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ٗ  دس سا ؿدٙبتتی  سٚاٖ ثٟضیؼتی ػطح ٖ  ثدی  ٚ دٞدذ  ٔدی  افدضایؾ  ٘ظبٔیدب

 ثخـدی  اثدش  ثشسػدی  ثٝ حبضش پظٚٞؾ .وٙذ ٔی ٔختُ سا آ٘بٖ ٞبی فؼبِیت

 ٚ اػدتشع  اضدطشاة،  ودبٞؾ  ثدش  وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞٗ آٌدبٞی 

ٖ  ؿدٙبتتی  سٚاٖ ثٟضیؼددتی ػدطح  افدضایؾ  ٚ افؼدشدٌی   ٘ظددبٔی وبسوٙدب

 .اػت پشداتتٝ

پظٚٞؾ حبضش یه ٔطبِؼٝ ٘یٕٝ آصٔبیـی ثب دٚ ٌشٜٚ آصٔبیـدی ٚ   :روش

جبٔؼٝ آٔبسی  .اػت پغ آصٖٔٛ ٚ پیٍیشی –وٙتشَ، ثب طشح پیؾ آصٖٔٛ 

ثبؿدذ ودٝ    ٞبی ؿٟش تٟدشاٖ ٔدی   ؿبُٔ وبسوٙبٖ ٘ظبٔی دس یىی اص پبدٌبٖ

٘فش ٕ٘ٛ٘ٝ ثدٝ ودٛست تددبدفی ا٘تخدبة ؿدذ٘ذ ٚ دس دٚ ٌدشٜٚ        00تؼذاد 

 پشػـددٙبٔٝ ،ٞددبی دٚ ٌددشٜٚ  ٕ٘ٛ٘ددٝ آصٔددبیؾ ٚ وٙتددشَ لددشاس ٌشفتٙددذ.  

11DASS-   ثٟضیؼددتی  ٚ  اضددطشاة ٚ افؼددشدٌی    ،ٔمیددبع اػددتشع

ػدسغ ثدشای ٌدشٜٚ     صٔدبٖ تىٕیدُ وشد٘دذ،    3ؿٙبتتی سید  سا دس   سٚاٖ

ٞفتدٝ ثشٌدضاس    8دس ٔدذت   MBSR ؽآصٔبیـی ٞش ٞفتٝ یه ػبػت آٔٛص

ٞبی آٔبسی تٛودیفی ٚ ٘یدض ثدب تلّیدُ      ٌشدیذ. ٘تبیج ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ

 .وٛاسیب٘غ ٔٛسد تجضیٝ ٚ تلّیُ لشاس ٌشفتٙذ

 >P 55/0 ٘تبیج ٘ـبٖ داد وٝ تغییشات ٔتغیشٞبی ٚاثؼتٝ دس ػطح :نتایج

وبٞؾ اػدتشع ٔجتٙدی    ؿٛد وٝ آٔٛصؽ ثٙبثشایٗ ٘تیجٝ ٔی ،ٔؼٙبداس ثٛدٜ

ثش رٞٗ آٌبٞی ثش وبٞؾ اػتشع، اضطشاة، افؼشدٌی ٚ ٕٞچٙیٗ افضایؾ 

 ؿٙبتتی دس ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی ٔٛثش ثٛدٜ اػت. ثٟضیؼتی سٚاٖ

تٛا٘ٙذ ثب ثدٝ ودبسٌیشی سٚؽ    سٚاٖ ؿٙبػبٖ ٔی ،ٞب ثب تٛجٝ ثٝ یبفتٝ :بحث

 اضطشاة، ثبػث وبٞؾ اػتشع، ،ٞبی ٘ظبٔی آٔٛصؿی جٟت وبسوٙبٖ یٍبٖ

 ؿٙبتتی دس ایٗ ٌٛ٘ٝ افشاد ٌشد٘ذ. افؼشدٌی ٚ ثٟضیؼتی سٚاٖ

 اضطشاة، اػتشع، وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞٗ آٌبٞی، :ها واشه کلید

 ؿٙبتتی سٚاٖ ثٟضیؼتی افؼشدٌی،

 

 

Feizeh A. MSc
 , Dabaghi P. PhD, Goudarzi  P.PhD 

Abstract 

Introduction: Military Forces play an important role 

in defending the country. As well as the nature of the 
organization, the risk for anxiety, stress, depression 

and lower levels of psychological well-being in the 

military increases and disrupts their activities. MBSR 

present study examined the effect of reducing 
anxiety, stress and depression and increase the level 

of well-being psychological military personnel is 

discussed. 

Method: A quasi- experimental study with two 

experimental and control groups, with pre-test - post-

test and follow up. Military personnel in the barracks 
of Tehran's population, of which 30 were randomly 

selected and groups experimental and control groups. 

samples questionnaire DASS-21 scale, stress, anxiety 

and depression) and psychological well riffs in the 
third period to complete , then the groups every week 

for an hour MBSR 8 weeks was held on the results of 

the tests descriptive statistics were analyzed with 

analysis of covariance . 

Results: The results indicate that the dependent 

variables in the P<0.05  meaningful and therefore it is 
concluded that training in mindfulness -based stress 

reduction to reduce stress , anxiety and depression 

and increase psychological well-being in the military 

have been effective. 

Discussion: According to these findings, 

psychologists can using the method of training for the 
personnel of military units, reducing stress, anxiety, 

depression and psychological well-being of these 

people are. 

Keywords: MBSR, stress, anxiety, depression, 

psychological well-being 
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 مقدمه

أشٚصٜ پیـشفت ودٙؼت ٚ تىِٙٛدٛطی دس ٔیدبٖ جٛأدغ     

لذست ٚ ثشٚت سا افضایؾ دادٜ اػت ِٚی أىدبٖ   ا٘ؼب٘ی،

ص٘ذٌی ثب آسأؾ ٚ وّح ٚ اطٕیٙدبٖ سا اص ا٘ؼدبٖ ػدّت    

دس حمیمت ویفیت فذای وٕیت ؿدذٜ ٚ اػتدذاَ    ٕ٘ٛدٜ؛

   ٚ               ٚ تٙبػددت وٙددبس سفتددٝ ٚ ٔـددىلات ػدددجی سٚا٘ددی 

 جب٘ـیٗ آٖ ؿذٜ اػت. تٙی، سٚاٖ

پدیؾ ثیٙدی ٕ٘دٛدٜ تدب ػدبَ       ػبصٔبٖ ثٟذاؿت جٟب٘ی،

افؼشدٌی ثٝ ػٙدٛاٖ دٚٔدیٗ ایجدبد وٙٙدذٜ ثدبس       0000

 ٞدب  ثشسػدی ػلأتی دس وُ جٟبٖ تٛاٞذ ثدٛد.   -ثیٕبسی

ػّت ٟٔٓ ثدبس ٞیجدب٘ی   00 ػّت اص 5وٝ  دٞذ ٔیبٖ ٘ـ

 .ا٘ذ ٔشثٛطٞب ثٝ اتتلالات سٚا٘ی  ثیٕبسی

دس ٔجٕددٛع ٞددذل اوددّی ثٟذاؿددت سٚاٖ پیـددٍیشی اص 

ٚ حفظ ػلأتی سٚا٘ی ثٝ ٔٙظٛس ایجدبد   ٞب ٘بساحتیٚلٛع 

  ٓ  اػدت.  ٔٙبػدت  ٚ یه ٔلیط فشدی ٚ اجتٕدبػی ػدبِ

جضیی سفتدبس ودٝ اص ٚلدٛع     ٞبی اتتلإَٞچٙیٗ دسٔبٖ 

 .وٙذ ٔیثیٕبسی سٚا٘ی ؿذیذ جٌّٛیشی 

ٞبی ؿغّی ٚ فـدبس صیدبد ودبس دس ٞدی       ٔفْٟٛ اػتشع 

   .ثبؿذ ٕ٘ی٘ظبٔی  ٞبی ٔجٕٛػٝجبیی آؿىبستش اص 

 .داس٘دذ  ٟٕٔدی  ٘مدؾ  وـٛس اص دفبع دس ٘ظبٔی ٘یشٚٞبی

اوٛلا چٙذ ػبُٔ ثبػث تٕبیض ٘یشٚٞدبی ٘ظدبٔی اص دیٍدش    

اٚلا، ٔبٔٛسیت دفدبع اص وـدٛس ثدش     ؿذٜ اػت. ٞب ػبصٔبٖ

ثبیذ ٕٞدٛاسٜ تٛا٘دبیی    ٞب آٖ ػٟذٜ ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی اػت.

ٔبٞیدت ایدٗ    ػبُٔ دْٚ، دفبع اص وـٛس سا داؿتٝ ثبؿٙذ.

٘ظدبٔی داسای حبِدت    ٞدبی  ٔلدیط  اسٌبٖ ٞبػت اػدت. 

ٖ  تشی  جذی صیدشا   .ٞؼدتٙذ ٞدبی اداسی دیٍدش    تدب ػدبصٔب

ا ثدشای جٍٙیدذٖ ٚ   پشػُٙ ٘ظبٔی ثبیدذ آٔدبدٌی لاصْ س  

ٖ دفبع ٚ فذا ودشدٖ    دس ایدٗ ساٜ داؿدتٝ ثبؿدٙذ.    جب٘ـدب

ٝ ٚػؼت  ػبُٔ ػْٛ، ػّدْٛ سفتدبسی ٘ظدبٔی     ٞدبی  ثش٘بٔد

ٗ  ٔبٞیت ٕٞچٙیٗ .اػت ٖ  اید َ  ٞدب،  اسٌدب  ثدشٚص  احتٕدب

 ثٟضیؼدتی  ػدطح  وبٞؾ ٚ افؼشدٌی اػتشع، اضطشاة،

ٖ  ثیٗ دس سا ؿٙبتتی سٚاٖ  ٚ دٞدذ  ٔدی  افدضایؾ  ٘ظبٔیدب

 .وٙذ ٔی ٔختُ سا آ٘بٖ ٞبی فؼبِیت

ثدٝ   ؿٙبػی ٔثجت ثٝ ػٙٛاٖ یده سٚؽ پیـدٍیشا٘ٝ،   سٚاٖ

ودٝ ػدلأت سٚاٖ سا    پدشداصد  یٔد  ییٞدب  ػبُٔؿٙبػبیی 

 .دٞذ یٔافضایؾ 

آٔددٛصؽ حرددٛس   سٚؽ، تددشیٗ یددجسادس حددبَ حبضددش  

ایدٗ سٚؽ دس ػدبتتبس طدت     .ثبؿدذ  ٔدی   MBSR)رٞٗ

سفتبسی ٚ ثشای دأٙٝ ٚػیؼی اص افشاد ٔجتلا ثٝ اتتلالات 

اضددطشاة  افؼددشدٌی، ٔدشتجط ثددب اػددتشع، دسد ٔدضٔٗ،  

 ص٘بٖ ٔجتلا ثٝ ػشطبٖ ػیٙٝ طشاحی ؿذ.  فشاٌیش،

 پظٚٞؾ، ایٗ ّٝ اوّیئٔؼ ؿذٜ اسائٝ ٔطبِت ثٝ تٛجٝ ثب

 دسٔیدضاٖ اػدتشع،   MBSR ؽثشسػی اثش ثخـی آٔدٛص 

ؿٙبتتی وبسوٙدبٖ   اضطشاة ٚ ثٟضیؼتی سٚاٖ افؼشدٌی،

ایدٗ اػدبع    ثدش  .ثبؿدذ  ٔدی ٘ظبٔی دس یه ٚاحذ ٘ظبٔی 

ایٙىدٝ آیدب آٔدٛصؽ    اص  ػٛاَ پظٚٞؾ حبضش ػجبست اػت

 اضدددطشاة، ثبػدددث ودددبٞؾ اػدددتشع،  MBSRسٚؽ 

 ٖ ؿدٙبتتی   افؼشدٌی ٚ ٕٞچٙیٗ افضایؾ ثٟضیؼدتی سٚا

 ؟ٌشدد ٔیدس وبسوٙبٖ ٘ظبٔی 

 روش

ٔٛسد ٔطبِؼٝ دس ایٗ پظٚٞؾ ؿبُٔ وّیدٝ   آٔبسی جبٔؼٝ

وبسوٙبٖ ٔشد ٘ظبٔی)استـدی  ؿدب ُ دس یىدی اص ٔشاودض     

 11-22وددٝ دس ػددبَ  ثبؿددذ ٔددی٘ظدبٔی ؿددٟش تٟددشاٖ  

 .ثٛد٘ذٔـغَٛ ثٝ تذٔت 

پدظٚٞؾ حبضددش، یدده ٔطبِؼدٝ ؿددجٝ آصٔبیـددی اص ٘ددٛع   

وبسآصٔددبیی ثددبِیٙی ٌشٚٞددی اػددت وددٝ ثددٝ وددٛست     

ٔبٞٝ ٚ ثدب   3شی آصٖٔٛ ثٝ ٕٞشاٜ پیٍی آصٖٔٛ ٚ پغ پیؾ

دس اثتدذا اص   ٌیشی دس دػتشع اجشا ؿذ. اػتفبدٜ اص ٕ٘ٛ٘ٝ

SCL-90-Rتٕبٔی وبسوٙدبٖ آصٔدٖٛ   
جٟدت ٔؼبیٙدبت    1

پبیؾ ادٚاسی ٌشفتٝ ؿذ ٚ ػدسغ تٕدبٔی وؼدب٘ی ودٝ     
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آٟ٘دب یده ٚ ثدبلاتش اص یده ثدٛد ثدٝ ودٛست         2GSI ٕ٘شٜ

٘فددش ا٘تخددبة ٚ دس دٚ ٌددشٜٚ آصٔبیـددی ٚ   00تدددبدفی 

ٌدشٜٚ، ػدٝ ثدبس ٔدٛسد      2ؿدذ٘ذ. ٞدش   وٙتشَ لدشاس دادٜ  

ثددشای ٌددشٜٚ  ٌیددشی لددشاس ٌشفتٙددذ. ٔـددبٞذٜ یددب ا٘ددذاصٜ

ای یه جّؼدٝ دٚ   )ٞفتٝ آصٔبیـی ثٝ ٔذت ٞـت جّؼٝ

ثدشای ٌدشٜٚ    اجدشا ؿدذ.   MBSRػبػتٝ  ثش٘بٔٝ آٔٛصؽ 

ای ا٘جدبْ ٘سدزیشفت. ٘خؼدتیٗ     وٙتشَ ٞی  ٌٛ٘ٝ ٔذاتّٝ

آصٔدٖٛ ٚ دٚٔدیٗ آٖ ثدب اجدشای      ٔـبٞذٜ ثب اجشای پیؾ

آصٖٔٛ وٛست ٌشفدت ٚ ثدبس ػدْٛ پدغ اص یده       ه پغی

پیٍیشی ػٝ ٔبٞٝ ا٘جبْ ٌشفت. پظٚٞـٍش ثدشای تـدىیُ   

ٞدب سا دس   ٞب ثب اػتفبدٜ اص سٚؽ تددبدفی، آصٔدٛد٘ی   ٌشٜٚ

ٌدشٜٚ ٕٞتدب ثدٝ     دٚتشتیت،   ٞب جبیٍضیٗ وشد. ثذیٗ ٌشٜٚ

ٌیشی ٔتغیشٞبی ٚاثؼتٝ ٘یض ثشای ٞدش   دػت آٔذ ٚ ا٘ذاصٜ

ٚ دس ؿددشایط یىؼددبٖ وددٛست ٌددشٜٚ دس یدده صٔددبٖ  دٚ

 .ؿذدس ایٗ پظٚٞؾ اص اثضاسٞبی صیش اػتفبدٜ  ٌشفت.

ٔمیدبع افؼدشدٌی، اضدطشاة،     :3DASS21 پزسطنامه

دٞدی   ػٝ ٔمیبع تدٛد ٌدضاسؽ   ای اص اػتشع، ٔجٕٛػٝ

اضطشاة  ثشای اسصیبثی حبلات ػبطفٝ ٔٙفی دسافؼشدٌی،

اػتشع اػت. سٚایی ٚ اػتجبس ایٗ پشػـٙبٔٝ دس ایشاٖ،  ٚ

  ٔدٛسد ثشسػدی لدشاس    6666ػدبٔب٘ی ٚ جٛودبس )   تٛػط

 ٌشفددت. اػتجددبس ثددبص آصٔددبیی ثددشای ٔمیددبع افؼددشدٌی، 

ٚ  66/0، 00/0اضددطشاة ٚ اػددتشع ثددٝ تشتیددت ثشاثددش  

ٔلبػجٝ ٌشدیذ. آِفبی وشٚ٘جبخ ٘یض ثشای ٔمیدبع   77/0

، 11/0افؼشدٌی، اضطشاة ٚ اػتشع، ثٝ تشتیت ثشاثش ثدب  
  ٌضاسؽ ؿذ. 88/0ٚ  44/0

 مقیاس بهشیستتی روان ضتنایتی ریت    پزسطنامه 

(RSPWB):   ایٗ پشػـٙبٔٝ ؿبُٔ ؿؾ ٔمیبع ٚ ٞدش

اثؼدبد ثٟضیؼدتی سٚاٖ    ٚػدٛاَ ثدٛدٜ    44ٔمیبع ؿبُٔ 

تؼدّط   ؿٙبتتی ٔذَ سی  ٔـتُٕ ثدش پدزیشؽ تدٛد،   

سؿذ  ٞذل دس ص٘ذٌی، سٚاثط ٔثجت ثب دیٍشاٖ، ٔلیطی،

وٙذ. ایٗ ٔمیبع تٛػدط   فشدی ٚ اػتملاَ سا اسصیبثی ٔی

ؿىشی ٚ ٕٞىدبساٖ ثدٝ فبسػدی تشجٕدٝ ٚ سٚایدی آٖ اص      

طشیددك تلّیددُ ػددبّٔی ٔددٛسد تبییددذ لددشاس ٌشفددت. ٖٚ  

ٞدبی   دیش٘ذان ضدشایت ٕٞؼدب٘ی دسٖٚ تدشدٜ ٔمیدبع    

% تددب 22پشػـددٙبٔٝ سا ثددٝ سٚؽ آِفددبی وشٚ٘جددبخ، اص   

ی ٘یض ثیدب٘ی ٚ  دس پظٚٞؾ دیٍش %ٌضاسؽ وشدٜ اػت.00

 ٞدبی  ٔمیدبع  تدشدٜ  ٕٞؼب٘ی دسٚ٘ی ٕٞىبساٖ ضشایت

 ثشای آِفبی وشٚ٘جبخ سٚؽ ثٝ سا سٚاٖ ؿٙبتتی ثٟضیؼتی

 ثب دیٍشاٖ، ٔثجت سٚاثط ٔلیط، ثش تؼّط تٛد، پزیشؽ

َ  ٚ ؿخددی  سؿذ ٞذفٕٙذ، ص٘ذٌی ٝ  اػدتملا  تشتیدت  ثد

 ٌددددضاسؽ 88/0ٚ 88/0 ،77/0 ،77/0 ،00/0 ،11/0

 ا٘ذ. وشدٜ

 هتتار روانتتی  لیستتت نطتتانه  پزسطتتنامه  تت  

تشیٗ اثدضاس  .یىی اص پش اػتفبدٜ: CL-90-Rروان( )سلامت

 00یٗ آصٔدٖٛ ؿدبُٔ   ا اػت. SCL-90تـخیص آصٖٔٛ

ٝ ٓ سٚا٘ی اػدت  ئػٛاَ ثشای اسصؿیبثی ػلا ثدٝ ٚػدیّٝ    ود

ٔشاجغ ٌضاسؽ ٔی ؿٛد ٚ اِٚیٗ ثدبس ثدشای ٘ـدبٖ دادٖ    

ٖ  جٙجٝ ؿدٙبتتی ثیٕدبساٖ جؼدٕب٘ی ٚ سٚا٘دی      ٞدبی سٚا

تدٛاٖ   ثب اػدتفبدٜ اص ایدٗ آصٔدٖٛ ٔدی     سیضی ٌشدیذ. طشح

ایدٗ آصٔدٖٛ    افشاد ػبِٓ سا اص افشاد ثیٕدبس تـدخیص داد.  

َ  4تٛػط دسٌٚبتیغ ٔؼشفدی   3333ٚ ٕٞىبساٖ دس ػدب

ُ    ؿذ ٞدبی   ٚ ثشاػبع تجشثیبت ثدبِیٙی ٚ تجضیدٝ تلّید

ٔٛسد تجذیذ ٘ظش لشاس ٌشفت ٚ فدشْ ٟ٘دبیی    ػٙجی، سٚاٖ

دسٌٚبتیغ ٚ ٕٞىدبساٖ   تٟیٝ ٌشدیذ. 6666آٖ دس ػبَ 

اػتجبس دسٚ٘ی ایٗ آصٖٔٛ سا ثب اػدتفبدٜ اص ضدشیت آِفدبی    

ٕٞچٙددیٗ  ا٘دذ.  وشٚ٘جدبخ سضدبیت ثخددؾ ٌدضاسؽ وددشدٜ   

٘شیٕب٘ی ٚ ٕٞىبساٖ اػتجبس ایٗ آصٖٔٛ سا دس داتُ وـدٛس  

 اػدلاْ ٕ٘دٛدٜ  11/0 ثب اػتفبدٜ اص سٚؽ آِفدبی وشٚ٘جدبخ  

دسجدٝ   5ٞبی آصٖٔٛ اص یده طید     ٞش یه اص ػٛاَ ا٘ذ.

ثدٝ  " تب چٟبس "ٞی "وٝ اص ٕ٘شٜ وفش ای ٔیضاٖ ٘بساحتی،

ٕ٘دشٜ ٞدبی ثدٝ     ٔی ثبؿذ تـدىیُ ؿدذٜ اػدت.    "ؿذت

ٝ   9ثیبٍ٘ش  SCL-90-Rدػت آٔذٜ اص  ٞدبی   ثؼدذ اص ٘ـدب٘

 ؿبتص وّی اػت. 3ثیٕبسی ٚ 
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 ها یافته

اطلاػدبت تٛودیفی افددشاد ؿدشوت وٙٙدذٜ دس جّؼددبت      

تدش   پبییٗٞب ػٗ  دسوذ اص آصٔٛد٘ی9/66٘ـبٖ ٔی دٞذ؛ 

 ػددبَ، 55تددب  00دسوددذ ثددیٗ   6/66 ػددبَ،55اص 

ػدبَ  00دسودذ  9/99 ػبَ 00ٚتب55دسوذ ثیٗ 6/66

 ثٝ 

 

داسای تلدیلات دیسّٓ ٚ  6/66ٕٞچٙیٗ  ا٘ذ. ثبلا داؿتٝ

ثش ٕٞیٗ  دسوذ داسای تلدیلات ِیؼب٘غ ثٛدٜ ٚ 4/33

دسودذ ٘یدض ٔجدشد     9/99دسوذ ٔتبُٞ ٚ  1/00اػبع 

 ا٘ذ. ثٛدٜ

 

 مرحله  و پس آزمون پیص آزمون،مرحله  در وه آزمایصگرمتغیرهای وابسته مقایسه تغییرات میانگین  -1جدول 

 پیگیری

 ٞب ٌشٜٚ       

 

 ٔتغیش 

 آصٔبیؾ ٌشٜٚ

 پیٍیشی پغ آصٖٔٛ پیؾ آصٖٔٛ

 ٔیبٍ٘یٗ
ا٘لشال 

 اػتب٘ذاسد
 ٔیبٍ٘یٗ

ا٘لشال 

 اػتب٘ذاسد
 ٔیبٍ٘یٗ

ا٘لشال 

 اػتب٘ذاسد

 22/1 77/4 77/1 77/4 &/33 00/33 اضطشاة
 11/1 77/9 22/1 22/00 55/3 33/99 اػتشع

 66/1 44/7 1/1 11/8 33/2 00/66 افؼشدٌی

ثٟضیؼتی 

 سٚا٘ـٙبتتی
00/516 33/22 77/424 77/88 88/848 44/11 

 ٞب ٌشٜٚ       

 

 ٔتغیش 

 وٙتشَ ٌشٜٚ

 پیٍیشی پغ آصٖٔٛ آصٖٔٛپیؾ 

 ٔیبٍ٘یٗ
ا٘لشال 

 اػتب٘ذاسد
 ٔیبٍ٘یٗ

ا٘لشال 

 اػتب٘ذاسد
 ٔیبٍ٘یٗ

ا٘لشال 

 اػتب٘ذاسد

 00/3 99/33 88/3 00/22 22/3 77/44 اضطشاة

 33/4 66/11 33/4 77/33 4/17 32/80 اػتشع

 88/2 44/22 88/2 99/22 ./22 24/80 افؼشدٌی

ثٟضیؼتی 

 سٚا٘ـٙبتتی
207/82 22/11 00/26| 88/33 88/258 44/33 

 

 ٕ٘دشات  ٔیبٍ٘یٗثیٗ  1ؿٕبسٜ  اطلاػبت جذَٚ شاػبعث

ؿدٙبتتی   اػتشع، اضطشاة، افؼشدٌی ٚ ثٟضیؼتی سٚاٖ

ٝ  دس آصٔبیؾ ٌشٜٚ افشاد ثیٗ دس پدیؾ آصٔدٖٛ ثدب     ٔشحّد

ٝ   پیٍیشی ٔشاحُ پغ آصٖٔٛ ٚ  ای  تفدبٚت لبثدُ ٔلاحظد

 داسد. ٚجٛد
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 آزمون تحلیل کوواریانس اضطراب در دو گروه آزمایطی و کنترل -2جدول 

 ٔجٕٛع ٔجزٚسات ٔٙجغ تغییشات
دسجٝ 

 آصادی

ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔجزٚسات
F ا٘ذاصٜ اثش ػطح ٔؼٙبداسی 

 vvv/33 444/8 222/0 999/0 1 111/33 پیؾ آصٖٔٛ

  000/0      777/88 111/33 1 111/33 ٌشٜٚ

   nn 77 555/1/333 تطب

  11 000/11111 وُ
 

ثٝ ٔٙظٛس ثشسػی اثشثخـدی آٔدٛصؽ رٞدٗ آٌدبٞی ثدش      

ٓ اضطشاة دس ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی، ٕٞدبٖ طدٛس   ئوبٞؾ ػلا

 ودبٞؾ  ٔدٛصؽ جّؼدبت ثبػدث   آؿدٛد،   وٝ ٔـبٞذٜ ٔی

ٙدیٗ ٔمدذاس   چ. ٕٞؿذٜ اػتاضطشاة دس ٌشٜٚ آصٔبیؾ 

دٞدذ ودٝ، ٔیدضاٖ آٖ    ٘ـبٖ ٔدی  ٘یض  999/0ا٘ذاصٜ اثش )

ٌیدشیٓ ودٝ آٔدٛصؽ      ٔٙبػت اػت. ثٙبثشایٗ، ٘تیجٝ ٔدی 

ٓ ئد وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞٗ آٌبٞی ثش وبٞؾ ػلا

 اضطشاة دس ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی ٔٛثش اػت.

 در دو گروه آزمایطی و کنترلآزمون تحلیل کوواریانس افسردگی  -3جدول 

 دسجٝ آصادی ٔجٕٛع ٔجزٚسات ٔٙجغ تغییشات
ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔجزٚسات
F 

ػطح 

 ٔؼٙبداسی
 ا٘ذاصٜ اثش

 333/0 000/0 11/8 222/44 1 222/44 پیؾ آصٖٔٛ

  000/0 33/88 999/22 1 999/22 ٌشٜٚ

   99/5 77 111/99 تطب

  00 00/12776 وُ
 

ثٝ ٔٙظٛس ثشسػی اثشثخـدی آٔدٛصؽ رٞدٗ آٌدبٞی ثدش      

وبٞؾ ػلائٓ افؼشدٌی دس ٘یشٚٞدبی ٘ظدبٔی، ٕٞدب٘طٛس    

ٔٛصؽ ایٗ جّؼبت ثبػث ٌشدیدذٜ  آؿٛد  وٝ ٔـبٞذٜ ٔی

اضطشاة دس ٌشٜٚ آصٔبیؾ وبٞؾ یبثذ ٕٞچٙدیٗ ٔمدذاس   

دٞددذ وددٝ، ٔیددضاٖ آٖ   ٘ـددبٖ ٔددی333/0ا٘ددذاصٜ اثددش )

ٌیدشیٓ ودٝ آٔدٛصؽ     ٔٙبػت اػت، ثٙبثشایٗ ٘تیجدٝ ٔدی  

ٓ ئد وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞٗ آٌبٞی ثش وبٞؾ ػلا

 افؼشدٌی دس ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی ٔٛثش اػت.

 آزمون تحلیل کوواریانس استرس در دو گروه آزمایطی و کنترل -4جدول 

 آصادیدسجٝ  ٔجٕٛع ٔجزٚسات ٔٙجغ تغییشات
ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔجزٚسات
F 

ػطح 

 ٔؼٙبداسی
 ا٘ذاصٜ اثش

 111/0 000/0 444/11 111/77 1 111/77 پیؾ آصٖٔٛ

  000/0 444/11 444/99 1 444/99 ٌشٜٚ
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   222/1 77 222/22 تطب

00/1r وُ i 5o ğğ  

ثٝ ٔٙظٛس ثشسػی اثشثخـدی آٔدٛصؽ رٞدٗ آٌدبٞی ثدش      

ٓ اػتشع دس ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی، ٕٞب٘طٛس ودٝ  ئوبٞؾ ػلا

ٔٛصؽ ایدٗ جّؼدبت ثبػدث ٌشدیدذٜ     آؿٛد  ٔـبٞذٜ ٔی

اػددت وددٝ اػددتشع دس ٌددشٜٚ آصٔددبیؾ وددبٞؾ یبثددذ،   

دٞدذ ودٝ،     ٘ـبٖ ٔی111/0ٕٞچٙیٗ ٔمذاس ا٘ذاصٜ اثش )

ٌیدشیٓ ودٝ    ٔیضاٖ آٖ ٔٙبػت اػت، ثٙبثشایٗ ٘تیجٝ ٔدی 

آٔٛصؽ ودبٞؾ اػدتشع ٔجتٙدی ثدش رٞدٗ آٌدبٞی ثدش         

 ٓ اػتشع دس ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی ٔٛثش اػت.ئؾ ػلاوبٞ

 آزمون تحلیل کوواریانس بهسیستی در دو گروه آزمایطی و کنترل -5جدول 

 دسجٝ آصادی ٔجٕٛع ٔجزٚسات ٔٙجغ تغییشات
ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔجزٚسات
F 

ػطح 

 ٔؼٙبداسی
 ا٘ذاصٜ اثش

 666/0 000/0 11/8 222/3040 1 222/3040 پیؾ آصٖٔٛ
  000/0 33/33 999/1231 1 999/1221 ٌشٜٚ

   99/11 77 111/1395 تطب

  00 00/54776 وُ
 

ثٝ ٔٙظٛس ثشسػی اثشثخـدی آٔدٛصؽ رٞدٗ آٌدبٞی ثدش      

افضایؾ ثٟضیؼتی سٚاٖ ؿدٙبتتی دس ٘یشٚٞدبی ٘ظدبٔی،    

ٔدٛصؽ ایدٗ جّؼدبت    آؿدٛد   ٕٞب٘طٛس وٝ ٔـبٞذٜ ٔدی 

ثبػث ٌشدیدذٜ اػدت ودٝ ثٟضیؼدتی سٚاٖ ؿدٙبتتی دس      

ٌیدشیٓ   ٌشٜٚ آصٔبیؾ افضایؾ یبفتٝ ٚ ثٙبثشایٗ ٘تیجٝ ٔی

وٝ آٔٛصؽ وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞدٗ آٌدبٞی ثدش     

 ٖ ؿددٙبتتی دس ٘یشٚٞددبی ٘ظددبٔی  افدضایؾ ثٟضیؼددتی سٚا

 ٔٛثش اػت.

 ها در طول زمان یآزمودننتایج آزمون اثرات بین  -6جدول  

 ٔؤِفٝ ؿبتص ٔتغیش
ٔجٕٛع 

 ٔجزٚسات
df 

ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔجزٚسات
F ٙداسیبٔؼ 

ی
دٌ
ؼش
اف

 

 ./0β4/1 000 207/3849 2 414/7698 فشض وشٚیت
 95β/1 032/3944 744/1 000/0 414/7698 ٌیؼش -ٌشیٗ ٞبٚع

 000/0 744/1 207/3249 000/2 414/7698 فّذت -ٞٛیٙٝ
 000/0 744/1 414/7698 000/1 414/7698 حذ پبییٗ

ع
تش
اػ

 

 000/0 754/1 839/8445 2 678/16891 فشض وشٚیت
 000/0 754/1 448/9475 783/1 678/16891 ٌیؼش -ٌشیٗ ٞبٚع

./678 فّذت -ٞٛیٙٝ 6. 91 896/. 970/8910 754/1 005/0 
 000/0 754/1 678/16891 000/1 678/16891 حذ پبییٗ

ة
طشا
اض

 

 000/0 184/1 805/3573 2 609/7147 فشض وشٚیت
 000/0 184/1 759/4192 705/1 609/7147 ٌیؼش -ٌشیٗ ٞبٚع

 000/2 184/1 994/3961 804/1 609/7147 فّذت -ٞٛیٙٝ
 000/0 184/1 609/7147 000/1 609/7147 حذ پبییٗ

ضی
ثٟ

ی 
ػت

 ٖ
سٚا

بت
ؿٙ ی
ت

 

 000/0 692/5 633/38937 2 267/77875 فشض وشٚیت
 000/0 692/5 <157/4113 893/1 267/77875 ٌیؼش -ٌشیٗ ٞبٚع
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 000/0 602/9 633/38937 000/2 267/77875 فّذت -ٞٛیٙٝ
|2 000/1 267/77875 حذ پبییٗ 7/77875 692/5 000/0 

 

دٞدذ تغییدشات ٔتغیشٞدبی     یٔ٘ـبٖ  ، 6٘تبیج جذَٚ   

ثٙدبثشایٗ ٘تیجدٝ   >P 55/0 اص  ػدطح  ودٛچىتش ٚاثؼدتٝ  

ؿٛد وٝ آٔٛصؽ ودبٞؾ اػدتشع ٔجتٙدی ثدش رٞدٗ       ٔی

آٌددبٞی ثددش وددبٞؾ اػددتشع، اضددطشاة ٚ افؼددشدٌی،   

ؿٙبتتی دس ٘یشٚٞدبی   ٕٞچٙیٗ، افضایؾ ثٟضیؼتی سٚاٖ

     ٛ داس س٘ظبٔی دس طدَٛ صٔدبٖ اص پبیدذاسی ٔٙبػدجی ثشتد

 اػت.

 گیری نتیجه بحث و

ٚجٛد اػتشع ٚ اضطشاة ٚ اوثشا ثشٚص افؼدشدٌی ٘بؿدی   

اص اتتلالات روش ؿذٜ دس وبسوٙبٖ ٘ظدبٔی ٚ دس ودٛست   

ػذْ تـخیص ٚ دسٔبٖ ٔٙبػت، ٕٞجٛدی ٚ ػشایت ایدٗ  

اتتلالات ثٝ تب٘ٛادٜ وبسوٙبٖ، ثبػث افت وبسایی یٍبٖ ٚ 

ثبلا سفتٗ ٞضیٙٝ ٞبی ٘بؿی اص دسٔبٖ ثؼذی ٚ ٔـدىلات  

 دسٔبٖ ٔی ٌشدد. سٚی دس حیٗ فشا

 وبٞؾ اػتشع وٝ داد ٘ـبٖ حبضش پظٚٞؾ ٞبی یبفتٝ

 افدشاد  ص٘ذٌی ویفیت ،(MBSR)آٌبٞی ثش رٞٗ ٔجتٙی

 ٘ؼجت پیٍیشی ٚ آصٖٔٛ پغ سا دس ٔشحّٝ آصٔبیؾ ٌشٜٚ

ٝ  ٕٞدب٘طٛس  .اػدت  دادٜ افضایؾ ٌٛاٜ ٌشٜٚ ثٝ  ٘تدبیج  ود

 رٞٗ ثش دٞذ،وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ٘ـبٖ ٔی ٞب تلّیُ

 سا ٞدب  وٙٙذٜ اػتشع ٚ افؼشدٌی ؿشوت آٌبٞی ٔیضاٖ

ٝ  دس  اص ثؼدذ  ٚ اػدت  دادٜ آصٔدٖٛ ودبٞؾ   پدغ  ٔشحّد

ٗ  ،٘یدض  ٔب3ٜ ٌزؿت ٖ  اید دس ودبٞؾ  اػدتشع ٚ    دسٔدب

افؼشدٌی ٚ ٕٞچٙیٗ افضایؾ ثٟضیؼدتی سٚاٖ ؿدٙبتتی   

 .اػت ثٛدٜ ثشتٛسداس ثجبت اص آ٘بٖ

رٞدٗ   ا٘جبْ ؿذٜ دس صٔیٙة تدثثیش آٔدٛصؽ   ٞبی پظٚٞؾ

٘ضدیده ثدٝ    ٞدبی  پدظٚٞؾ ٚ  وبٞؾ اػدتشع ثش آٌبٞی 

دٞٙدذ. ثدٝ    ٔٛضٛع، ٘تبیج فٛق سا ٔدٛسد تثییدذ لدشاس ٔدی    

اص ثدددٝ ٘مدددُ   ، 8888) 5«جدددبٞٛدا»طدددٛسی ودددٝ  

ػلأت سٚا٘دی  سا اػبع وبٞؾ اػتشع   0000احذی،

ِش٘ددش ٚ ». دس ٕٞددیٗ ساػددتب ٘تددبیج تلمیمددبت دا٘ددذ ٔددی

   ٘ـددب0086ٖ،ثددٝ ٘مددُ اص پددبپیشی  ،6666) 6«وّددْٛ

ٚسی ٚ آ سٚیثدش  رٞدٗ آٌدبٞی   تدثثیش آٔدٛصؽ    دٞدذ  ٔی

، آٔٛصؿدی  اػتٕبد ثٝ ٘فغ، ٔمبثّٝ ثدب فـدبسٞبی ٔلدیط   

ٔدؤثش اػدت.    تمٛیت استجبط ثیٗ فدشدی  ،وبٞؾ اضطشاة

  ٘ـدبٖ  0000ٚ ٕٞىدبساٖ )  7«تلادٚ»ثشسػی تلمیمبت 

ثدب افدضایؾ   ٔٛصؽ جّؼدبت رٞدٗ آٌدبٞی    آدٞذ وٝ  ٔی

لا٘دً ٚ  »استجدبط داسد.  اضدطشاة  ػضت ٘فدغ ٚ وٙتدشَ   

  ثددٝ ٘مددُ اص وبدیـددٗ ٚ ٕٞىددبساٖ    ....) 8«ؿددشس

ودبٞؾ اضدطشاة   سا ثدش  رٞٗ آٌدبٞی    آٔٛصؽ 1111)

  ثدٝ ٘مدُ اص   8888« )ٞدبٔجٛسي »ٔؤثش اسصیبثی وشد٘ذ. 

سا رٞدٗ آٌدبٞی     آٔٛصؽ 9999) 9«ٔٛت ٚ ٕٞىبساٖ»

ٔدؤثش  ٚ ودبٞؾ اضدطشاة    ثش ایجبد ٔٙجغ وٙتشَ دسٚ٘دی 

  ٔؼتمدذ ٞؼدتٙذ   3333) 10«ؿبح ٚ وٛپّٙدذ »دا٘ؼت. 

وٙتشَ اضطشاة، ػبُٔ تٛػؼٝ ػضت ٘فدغ   ٛا٘بیی دسوٝ ت

 . ثبؿذ ٔیفشد ٘یض 

٘ؼٕتی ػٌّٛی تسدٝ   پظٚٞؾ ،ٕٞؼٛ ثب تلمیك یٞب یبفتٝ

تبثیش آٔدٛصؽ ٌشٚٞدی   وٝ  ثبؿذ ٔی  6666ٚ ٕٞىبساٖ)

ٝ ص٘دذٌی دس ودبٞؾ    ٞبی ٟٔبست اضدطشاة ٚ   ٞدبی  ٘ـدب٘

 ذ ػشٚق وشٚ٘دش سا ثشسػدی وشد٘دذ.   ٘افؼشدٌی پغ اص پیٛ

اسصیددبثی تددبثیش آٔددٛصؽ ٌشٚٞددی  پددظٚٞؾ،ٞددذل ایددٗ 

ص٘ذٌی)ٔددذیشیت تـددٓ،جشات آٔددٛصی ٚ  ٞددبی ٟٔددبست

اضدطشاة ٚ افؼدشدٌی    ٞدبی  ٘ـب٘ٝدس وبٞؾ   یػبص آساْ

پغ اص جشاحدی پیٛ٘دذ ثدبی پدغ ػدشٚق       ثیٕبساٖ لّجی،

 وشٚ٘ش ثٛد.

ضشثبٖ لّدت  ،اضطشاة ؛ٓ ثذ٘یئٕٞیٗ طٛس تٛجٝ ثٝ ػلا 

وبسوشدٞدبی   ،ٞدب  ؿب٘ٝػفت وشدٖ  ،تٙفغ ػشیغ، تؼشیك

ٖ   ،لـش ٔغض اص لجیُ ٕٞذِی  ،ػبصٌبسی ثب تدٛد ٚ دیٍدشا
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 ٗ تٛا٘ددبیی پبػددع ا٘ؼطددبل پزیشا٘ددٝ ثددٝ     ،تؼددبدَ رٞدد

تٙظیٓ پبػع اػتشع ٚ تٛا٘بیی ثشای تٙظدیٓ   ،ٞب ٔٛلؼیت

 دٞذ. ٔیپبییٗ تشع سا دس دػتشع لشاس 

 افضایؾ ثب MBSR ٞبی تٕشیٗ سػذ ٔی ٘ظش ثٝ ٚالغ دس

 ٔثُ فٙٛ٘ی طشیك اص حبَ، ِلظٝ ثٝ ٘ؼجت افشاد آٌبٞی

 ایٙجب ثٝ آٌبٞی وشدٖ ٔؼطٛل ٚ ثذٖ ٚ تٙفغ ثٝ تٛجٝ

داسد.  اثدش  اطلاػبت پشداصؽ ؿٙبتتی ٚ ٘ظبْ ثش اوٖٙٛ، ٚ

ٗ  ٚالغ ؿذٖ ٔؤثش ثٝ تٛجٝ ثب ِزا  دس ٚ آٔدٛصؽ  ٘دٛع  اید

ُ ٚ آٖ ٞدبی  ػٛدٔٙذی ٌشفتٗ ٘ظش ٝ  سٚ تٕبید  ٚ سؿدذ  ثد

ٝ  ٔتفدبٚت  ٞبی ٌشٜٚ فضایٙذٜ  ٘یشٚٞدبی  تدٛودب   جبٔؼد

ٖ  ٚ تدذٔبت  ٔؼّح ثٝ ٜ  ٞدبی  دسٔدب  ٔدؤثش  ٚ ٔدذت  وٛتدب

افدضایؾ ثٟضیؼدتی    ثشای ؿٛد ٔی پیـٟٙبد ؿٙبػی، سٚاٖ

ٖ  ؿدٙبتتی  سٚاٖ ٝ  MBSR سٚؽ اص ٘ظدبٔی،  وبسوٙدب  ثد

 .ؿٛد اػتفبدٜ ٘ظبٔی ٞبی⁯یٍبٖ ٚٔشتت دس ؿىُ ٔؼتٕش

 پی نوضت

1- Symptom check list-90-revised 

2- Global severity index 

3- Depression-Anxiety-Stress-Scale 

4- Derogatis, LR 

5- Jahoda 

6- Lerner & Clum 

7- Tellado & et. Al 

8- Long & Sherer 

9- Moote & et. Al 

10-Shope & Copeland 
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  .1، )7ػبَ ػّْٛ ؿٙبتتی ؛

 .ؿٙبتت دسٔب٘ی ٔجتٙدی ثدش رٞدٗ    1111وشیٗ،سثىب)-24
 چددبح 0000آٌبٞی.تشجٕٝ:ا٘یؼددی تددٛؽ ِٟجددٝ وددذق)

       .ا٘تـبسات ثؼثت،تٟشاٖ
تٕٙبیی فش، ؿیٕب ٚجٟب٘ی تبثؾ، ؛ٔلٕذ تب٘ی، پشٚا٘ٝ  -25

ٝ ٞبی سٚا138nٖػزسا.) ؿٙبتتی ٔجتٙی ثش    اثشٔٙذی ٔذاتّ
پیـٍیشی اص ػٛد افؼشدٌی ثٝ ٔٙظٛس اسائٝ یه طشح ّٔدی  

ٔشثدش ثدش ودبٞؾ ٘دشخ افؼدشدٌی. تٟدشاٖ؛ دا٘ـدٍبٜ ػّدْٛ         
  .ثٟضیؼتی ٚ تٛا٘جخـی 

 .ٔمبیؼدٝ  0000ٔلٕذ تب٘ی، پشٚا٘ٝ ٚویت، داثؼٖٛ ) -26
ٔجتٙی ثش حردٛس رٞٗ،دسٔدبٖ ٘دٛیٗ ؿدٙبتتی     اثش ثخـی 

سفتبسی ٔجتٙی ثش پیـدٍیشی ٚ دسٔدبٖ ٔؼٕدَٛ ثدش ػلائدٓ      
ٝ سٚا٘سضؿىی ثبِیٙی ٓ سٚا٘سضؿىی؛ٔجّ -افؼشدٌی ٚ ػبیش ػلائ

 . 9)پیبپی1ػبَ ػْٛ،ؿٕبسٜ 
 .ؿٙبػدبیی  1111ٔلٕذ صادٜ ػّدی ٚ٘جفی،ٔلٕدٛد )   -27

-DSMاػتشػٛسٞبی سٚا٘ی اجتٕبػی ٔشتجط ثب ٔلٛس چٟبس

IV-TR     ػددبَ -دس دا٘ـدجٛیبٖ؛ ٔجّدٝ سٚا٘ـٙبػدی ثدبِیٙی
 . 55)پیبپی3چٟبسْ ؿٕبسٜ

 .وددبسثشد سٚا٘ـٙبػددی دس   5555ٔیشصٔددب٘ی،ٔلٕٛد)  -28
 ٖ ٜ پبػذاسا اػلأی؛ ٔشوض ا٘ملاة ٘یشٚٞبی ٘ظبٔی؛تٟشاٖ؛ ػسب

 سیضی ٚ تبِی  وتبثٟبی دسػی. ثش٘بٔٝ

 .سٚا٘سضؿدىی وددبسثشدی دس  7777ٔیشصٔدب٘ی،ٔلٕٛد،)  -29
 .٘ظبٔی.تٟشاٖ؛ا٘تـبسات ٌّجبساٖ٘یشٚٞبی 

ٗ ٚآتؾ پٛس، ػیذ حٕیذ ِٚٔٛٛی، -30  ٔٛػٛی ٔذ٘ی، ٘ٛؿی
( ٗ ٔٛصؽ سٚؽ رٞٗ اٌبٞی ٌشٚٞی ثش آتثثیش   .5555حؼی

اججدبسی دس ص٘دبٖ ؿدٟش     –ٔیضاٖ ػلائٓ اتدتلاَ ٚػدٛاع   
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اوفٟبٖ. پبیبٖ ٘بٔٝ وبسؿٙبػی اسؿذ سٚا٘ـٙبػدی ػٕدٛٔی.   
 .دا٘ـٍبٜ  آصاد ٚاحذ تٛساػٍبٖ

اثٛاِمبػٕی ،ػجبع  ؛آسیبپٛساٖ ،ػؼیذ ؛٘شیٕب٘ی، ٔلٕذ  -31
ٝ اثشثخـی آٔٛصؽ1389ٚ احذی، ثتَٛ.) ٞبی رٞٗ    ٔمبیؼ

ٓ ٞیجبٖ ثش ػلأت سٚاٖ جب٘جبصاٖ ؿیٕیبیی.  آٌبٞی ٚ تٙظی

  .9999  ؛ صٔؼتبٖ 4ٔجّٝ سٚا٘ـٙبػی ثبِیٙی؛ ػبَ دْٚ ، )
 .ؿٙبتت سٚؽ ػّٕی دس ػّْٛ 6666ٞٛٔٗ،حیذس ػّی) -32

 سفتبسی. تٟشاٖ؛ ا٘تـبسات ػٕت.

یٛ٘ؼی، ػیذ جلاَ ٚ سحیٕیبٖ ثدٌٛش، اػدلك؛ جدبٖ     -33

 . دسیچٝ ای ثٝ فشاؿٙبتت. تٟشاٖ.دا٘ظٜ؛  7777 )تیضدیُ
34-American Psychiatric Association.(1994), 

Diagnostic and statistical manual disorders 

(4ed.). Washington, DC: APA 

35-American  Psychiatric Association.(2013).  

Desk Reference to the Diagnostc Criteria from 

DSM-™™WWasii ggt,,, DC add La,,,,, 
England. 

36-Cohen, J. ( 1988). Statistical Power Analysis 
of the Behavioral Sciences. (2nd Ed.). New 

York, United States of America: Academic 

Press. 

37-Carlson-Linda  , E , , Garland, Sheila, N. 

(2005). Impact of Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) on Sleep, Mood, Stress and 

Fatigue Symptoms in Canser Outpatients, 
International Journal of Behavioral Medicine, 
vol.12 no 4, 278-285. 

38- Evans, S., Ferrando, S., Findler, M. & 

Stowell, C., Smart, C., Haglin, D.(2008), 

Mindfulness-based cognitive therapy for 
generalized anxiety disorder, J Anxiety Disord, 

22(4): 716-21. 

39- Florian aruths,Nicole dezoysa (2012)– 

Mindfulness Based Cognitive Therapy for 

Mental Healt professional – A pilot study 

(Springer, Science, 2012). 

40-Hofmann, S. G, Sawyer, A.T, Witt, A, A.  

and Oh, D. (2010). The Effect of Mindfulness-

Based Therapy on Anxiety and Depression: A 

Meta-Analytic Review. J  
Consult Clin Psychol. 78(2): 169–183. 
41-Jacalyn,J.,Robert-Macomb, Ph.D.F.A.C.S.M. 
,AnnaTacon, Ph.D, Patrick, Randolph  , Ph.D 

(2004). A pilot study to examine the effect of a 

Mindfulness – Based Stress-Reduction and 

Relaxation program  on levels of stress 

hormones, Physical Functioning, and Sub 

maximal Exercise Responses  , the journal of  and 

complementary medicine Volume 10, Number 

5,819-827. 

42-Jan  - , M.,Armer,Bob R.,Stewart&Yaowarat, 
Matchim (2010).Effects of Mindfulness  Based  

Stress Reduction (MBSR) on Health among 

Breast Canser Survivors, West J Nuns. 

43-Kieviet-Stijnen, A, Visser, A, Garssen, B. & 

Hudig, W. (2008), Mindfulness-Based Stress 

Reduction Training for Oncology Patients: 

aatiett s’ arrr aisal  add �caagges  in  well-being, 

Patient Educ Couns, 72(3):436-42. 

44-kingston, G., Paul,  C,. (2007). A pilot 

Randomized control trial investigating the effect 

of mindfulness practice on pain tolerance, 

Psychologl-well-bein and Psychological 

activity, -ourna of psychosomatic reaserch. 68: 

297-300. 

45-Kabat-Zinn, J. (2004).Full catastrophe 

living:The Program of the Stress Reduction 

Clinic at the university of Massachuset medical 

center.New York:Dell publishing. 

46-Kabat-Zinn, J., Lipworth, L., Burney, R., & 

Sellers, W. (1987), Four-year follow-up  of  a 

meditation-based program for the self-

regulation of chronic pain: Treatment  outcome 

and Compliance, Clinical Journal of Pain, Vol. 

2, pp. 159-173. 

47-Kabat-Zinn, J., Lipworth, L., Burney, R., & 
Sellers, W. (1987), Four-year follow-up  of  a 

meditation-based program for the self-

regulation of chronic pain: Treatment  outcome 

and compliance, Clinical Journal of Pain, Vol. 

2, pp. 159-173. 
48-ling-keng,shian,Smoski- 

moriaj(2011):Effects of mindfulness on 

psychological health,a review of empirical 

studies:clinical psychology review 311021-

1056. 

49- Nolen-Hoeksema, S. & Davis, C. G, (1999), 

Thank for sharing that: Ruminators and their 

social support networks, Journal of Psychology, 

77, 801-814. 

50-Ostafin, B.D., Chawla, N., Bowen, S., 

Dillworth, T.M., Witkiewitz, K. & Marlatt, G.A. 

(2006),   Intensive Mindfulness Training and the 
Reduction of Psychological distress: A 

preliminary Study, Cognitive and Behavioral 

Practice, 13(3): 191-7 

51- Sadock,  B.J, Kaplan H. I, Sadock V. A. 

(2007). Kaplan & Sadock's Synopsis of 

Psychiatry: Behavioral Sciences/Clinical 



 04 نظامی  کارکنان در ...و استزس میشان در آگاهی، ذهن بز مبتنی استزس کاهص آموسش بخطی اثز         

J. Military Psychology, Vol. 6, No. 21, Spring 2015 

Psychiatry. NewYork, U. S. A: Lippincott 

Williams & Wilkins. 


