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 خلاصه  

 

های هیجانر و فمررت   شگاهر  ب طبحقخیهپژوهش حاضررب  ا ه ب  بی ررر خشب آمررر شفقت  هررود   ت یقب فذهنر  ب  ه 

 خنهظای هیسر   گبوه و  شتفق پس–شتفق شتفاامرر  ا طب  پیشصرقی  هرذتفببی بخنمرجقاا  بیهب خنجا  هر ا خا  فلاه ت  ت ی 

صرقی  تارابفر بی بو گبوه شتفااش و تنهبق ابخی گبفهن ا گبوه شتفااش طر  راهت  ت  ۲۶تا   ۲۰بخنمرجقی بخوطب   ۲۶هر ا    خجبخ

های فمرت   صرقی  شن ا  بیااف  تببا خ اخیهای  رنجش هرافر پب رمرنافتجبسرت هوهیر شفقت  هرود   ت یقب یخ  ت ۹

ا  بخب تت ف خیبت های تقوخیاانس نمررها  ا شتفق  قبا تحبیر بخبه (LESS-P) های هیجانرو طبحقخیه (IIP-32) فببی ی 

شفقت  هرود  ها خشب آمرر فببی هر ا اافهتجا طبحقخیه تنهبق( و تاهش فمرت    ی های هیجانر ) تفقج   هذقب طبحقخیه

 .تن یخ بی خیتدای   ف  یوخ  بخنمجقاا  تأای  فر ت یقب فذهنر  ب  ه  شگاهر  

     ا

    ی  فببی های هیجانر ، فمت هود   ت یقب،  ه  شگاهر، طبحقخیهکلمات کلیدی:  

 

 
 



 

2صفحه   

 https://cp.cdsts.ir 

 

 

 مقدمه    .1

ب هاویبهاار  تقخن   ت  فر  فسیبخا     بیفقفدی  بخنمجقاا   هاار یخ  ت همبخه بخیبا  فسیب تتمیر تحای   عاهر همقخیه چاهش     

 های خ هبس تخی عاب تنقنر حاقق پیچی گرفیا   بی  یخ بی پر بخههت  اه ا  ا خا  حاق  خفاخاش تیوی  تن گر شنا    یانجاف  تت  

تقخن  عافبر ش ی   یوخ ط  ی  فببی فربی وخاع  ا  1_3 یش خت پیش  ت تیوی  یوخ ط  ی  فببی خنا  وخ سهت خ    نهااج  خا   

تنن ه  ت   ف  یوخ  و فنذ ر خت خ هبس تجب ت هقب و اا  پبی بی  بخ ب هبخاط بهقخی  اه  تت نت تنها تاب شویی فبب یخ خفاخاش 

 4بیه  و هتقفاار خو فنجب گبب  ت بخبه،  بتت

بخنمجقاا  بیهب تت   به ا نما  فربخنمجقاا  بیهب  عقخفر  ی  فببی یخ بی   ف  یوخ    ت واژه ندش پبینگ  ها   بی ر     

 ا     لق   الاتبی خت خ هبس، خفسببگر و فمای ناهر خت خفهحانا  یخ بی فدااست  ا بخنمجقاا  پسب گاخی  فر تنن ، بی فدا بت

خنبژی  یمهبی یخ صبب حوظ یوخ ط خجهماعر    ش  ها  .  5_7  هبخاط خ هبس تخ  یمهب  ت خنقخع حماا  خجهماعر فهتر هسهن 

یخ  بخی ف   طقلانر تبی تجب ت یقخهن تبب ناهر خت ش   تنن  و بی صقی   بوت فمتر بی یوخ ط  ی  فببی خحساس پبامانر  فر

8  ی خیتذاط  اهم تجب ت یخ خت    فببو  هقن   فر بی یخ لت  ا بایبخ  تجب ت    ی هسهن  تت خهیقهای تتبخیی ناتایشف  فمت    ی  فببی  ا

تقخن  فنجب  ت فر و   9 خ   بیفانر  اتر خت هااع تبا  بلاار فبخج ت  ت یوخ   ا تژتایی بی حقته یوخ ط  ی  فببی تن  فحبو  فر 

  ا 10_11های یوخنر همبخه  اه   بوت خیه لا  یوخنمنایهر هقب و اا  ا شهوهیر 

تقخن  ت اف      ی یخ تح  تاشیب ابخی به  و ، فر نیا   یخ لت فیا  فببی  ی پا رآ هر  ت ا  هیجا  تجب ت هر ه بی هریقه خت طبفر  

 نا  بخیب،  های هیجانر هررنایهر خت هیجا  تت طبحقخیه   - ا خا  خهیقی خجهماعر ب یخهنماار  بخی چیقنیر ه خا  ش  یخ لت فبخهم شوی 

فوهق   رراتی و  اویهای خفبخب بی یخ لت  ا هیجانا ، خحسررا ررا    نر، تجایب هیجانر و یخهذببهای  ت تای گبفهت هرر ه بی  بخ ب  

های هیجانر یخ تاب نای فمررت   بی تنظیم هیجا  و خیه لا  یوخنمررنایهر ( طبحقخیه۲۰1۹ا هیهر )12 اهرر   هیجانا  فر 

ش  ها  ررایهایهای فنحاررب  ت فببی  هسررهن  تت تاب نای تجایب  هیجانر  قبه و ندمررر خ ررا ررر و عمی  بی   ا13بخن فر

تنن ، خحهماق  تت خفبخب هیجانا  یقب یخ هرب  شوی تبدر فر   بخی فثاق، هنیافرا چیقنیر تای بب یخهذببهای تنظیم هیجا  بخین 

 12,14 یمهبی بخیب تا خت یخهذببهای تنظیم هیجا  نا اتگای خ هوابه تنن  

تبب، فهآااا   یش خت پیش  ت  بی ر   ا ویوب فقج  ق  یوخ  بیفانر تت  ب تغییب یخ لت فبب  ا تجایب هآار تمبتا فر

ندش هود ،  ه  شگاهر و پذاب  بی خن لاب پذابی یوخنمنایهر، پذاب  تجایب هآار ناگقخی و شیخ  تبب   بتنش گب بیو    

 15_18پببخیهن  
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ی خیتذاط  خا  فوهق   ت نحقه  ا19هقب فر تت بی ش  هود   ت بیو  فبب ف لقب    تببنف خت پیمیافا  حقته هود ، ف هر یخ ف بفر   

نمااانیب ا   اتفا   هود   ت یقب  توااهر و  ت طقی تبر تجایب بیبناک خهایه بخیبا  ی هتس ،  رفا  ا یقب، هنیا  تجب ت

فقضع پذابن ه  ه  شگاهر  ت  گذخین ا  پقاا  ا  ت عناب هود   ت یقب، خگبچت فواهیمر فجاخ هسهن  خفا  ب ات ایب خشب فر

تن ا فهب انر  ا یقب خت شویب تت  اتهنا ر خنسانی  فمهبک یخ تسهیر فرتاهش اضاو  تم  تببه و  ینمر یخ  ت خیفغا  فر

یخ ش ا  فر خا  تجایب  شگاه  قب  نسذ   ت  خا  تت ینج،  و   اتبا  تاشیب فآبب تجایب هیجانر فنور تا هت و  ه   بیاافه  

ها  ی  بخ ب یقب  بتنش گبی  قبه و خت  یش همانن  اتی  ا ش هتس  و ندص تجایب فمهبتر فیا   مبا  هسهن  فان ر ب

   ا 20تن جبقگیبی فر

خفاخاش حالا   هنر فثذ  فانن  یضاا  خت تن گر، خفی ، هابی،     ا    یانیب خیتذاط ش ی فلاه ا  هود   ت یقب  حجم فاخان ه

 لق   الای هود   ت یقب  ا  همچنی   21_24خفسببگر و خضلبخب    خ هبس،  یق   ینر، ا یبخنر و تنجتاوی و تاهش

ا  25 اه   همبخه فر  یفهایهای فبتن پبویی  اتگایخنت، یانقخبه  اهم، عمبتبب  ههب بی یوخ ط بو هانت، عاهدانت و ت ایضا   اتن ه

های  بیاافهن   طبحقخیه  (  ۲۰۲۰)  و همتایخ   ا فا هینق26شوین   تمهب  ت  ر خعهذای اتی هیجانر یوی فرفمو   خت طبفر خفبخب  

بی خب یا   ا   27هیجانر نا اتگای  ت طقی ف تقس  ا  ه  شگاهر، هود   ت یقب و پذاب   ر ای  و هبط یقب همذسهیر بخین  

تقخن  ااب گبفهت  فلاه ا  تجب ر نما  بخبه خ   تت هود  فرخفا  28   بن هود ، خت ش   ت عنقخ  ا  گبخاش هآایهر نا  فر

2ا  بنافت هود   ت یقب فذهنر  ب  ه  شگاهر ) 29_33  هقب
MSC)  های   بخی جم ی    تق ط تباسهی  نف و تباسهقفب گبفب

ا  ف خیبت فقشب    MSC بنافت خ هان خیب  29. وا  ه ه خ  و  ت فنظقی گسهب  هود  نسذ   ت یقب و بایبخ  ت   غیب اهینر

فر  اه ا  ا خا     3MBSR بخی خیتدا   ف  یوخ  بی جم ی  عمقفر خ   تت فاخاا ش  اا ر فدااست  ا  ااب ف خی   فانن   

 ت طقی خیهااصر بی تدقا   اته هود   ت یقب  ههب عمر تببه و  لح  الاتبی خت     MSCحاق هقخه  نما  فر به  تت  

 ا33_34پااذن ی و یضاا  یخ بی فیا  هبت  بخههت خ  

خت فناویی  خیتذاطر فآهبف و فدبو   ت صبفت  قب  ش   هقه  خ هوابه  خفبخبی تت فرهای  تقخنن  خا  فهای  فهم یخ  ها، ت  خب 

خفاخاش   بی  اقبه  فر یافقتن   نیا  ا  خییب  فلاه ت  های  یقب  چن ا   هود   ت  شفقت   خشب آمر  یوی   بیط   ت  بی ر   ب 

های  های گقناگق  و فبهنگجم ی     ت هیقه  بیط، بیMSC خشب آمر   بی ر    ا32, 35_39خن   ت های گقناگق  پببخیهجم ی  

 ا های ج ا  شفقت  هود   ت یقب  یانجاف تقخن   ت هتر گیبی و خص   هیقه فهواو  فر

های   ف  یخ لت و حر ت ایض  خی خت نمانتپژوهش ها خت خیتذاط فیا  هود   ت یقب و طیف گسهببه  همانلقی تت گوهت ه  

تقخن  پیچی ه و بوطبفت  اه ؛  ت گقنت خی تت یوخ ط  ی  فببی فثذ  فر تقخن  هود   ت ، خا  یخ لت فرتنن  اتن ه حماا  فر

 
2 . Mindful Self-Compassion 
3 . Mindfulness-Based Stress Reduction 
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 ا تقجت  ت   یقب یخ خفاخاش به  و اا هود   ت یقب،  هااسهر یخ لت خی یخ  هذقب  آم ا ت   بی جه  بیک عمیدهب خا  یخ لت،

فا یخ  ا     ،و یلب  ات   قب  خا  عافر بی  بوت خیه لا  یوخنر  فمت    ی  فببی  ت عنقخ  اتر خت فنا ع خ هبس بیونرندش  

تاهش فمت    ی   شفقت  بخبه فر هقب فر تقخن  بی     MSCنافت   بهر تت بی ااه   تت شاا هودتن   خا  پب ش یو  ت یو فر

 ؟خشب آش  اه بخنمجقاا  بیهب فببی 

 ا تقجت  ت خا  تت طبحقخیه های هیجانر    اپببختبفر  های هیجانرطبحقخیه  ب    MSCخا  پژوهش  ت خشب آمر شفقت   همچنی   

یوخنمنایهر خیه لا   و  هیجا   تنظیم  بی  فمت    فر  تاب نای  نظب  تاباح  اتوتای هسهن ا  ت  جه   بی  خا   بی ر  ی   

خشب آمر هود   ت یقب  ب  هااسهر هیجانر و  هذقب   ف  یوخ  تم  تنن ه  اه ا  نا بخا   قخق بایب پژوهش خا  خ   تت 

 هقب اا ییب؟شاا خا  ف خیبت فنجب  ت  هذقب طبحقخیه های هیجانر  اتگای و نا اتگای فر

های  سیایی، نقا   آش خشب آمر ف خی   گبوهر حضقیی فهمبتا  ب هود  هسهن ا بی خا  فلاه ت خشب آمر شفقت  پژوهش

های هیجانر و فمت    ی  فببی بخنمجقاا  بیهب فقیب  بی ر ابخی  بیط هود   ت یقب فذهنر  ب  ه  شگاهر  ب طبحقخیه 

 گیببا فر

 

 روش تحقیق

 اهر ا  طب  شتفاامرر فقیب خ رهوابه بی پژوهش حاضرب هرذت شتفاامرر خت نقع طب  پیش شتفق  و پس شتفق   ا گبوه تنهبق فر

بی فاصربت تفانر   راهت بخنمریاه های هرهب فمره  خ ر  تت  ۲۶تا    ۲۰جاف ت شفایی پژوهش حاضرب هرافر تبیت بخنمرجقاا  بیهب  

بی نهاا  ت  خب    ا، پس خت فمراه ه فبخیقخ  فب قط  ت طب  پژوهمرر، بخوطب  هربت  بی خا  بویه  قبن  14۰1ش ی تا  هم  فاه  

 13نوب خت بخنمرجقاا  پس خت غب اهیبی  ب خ راس ف یایهای ویوب و  ت هریقه نمقنت گیبی بی ب رهبس  بی بو گبوه شتفااش )  ۲۶

 راق، جنسری    ۲۶تا   ۲۰بخیخ  قب   ر  نوب( ابخی گبفهن ا ف یایهای ویوب  ت فلاه ت هرافر   13نوب( و تنهبق )هیسر  خنهظای ( )

فقنث و  ع   حضرقی ع مم یوخنپاهرتر هر ا  فانن  هذاا ، تقهم و اا ندص بی وخا ی   رنجر  ب خ راس فاراحذت  اهینر  قبا 

و هنیا    بایبی نذقبه   یوخنمررنایهرف خی   طر خنجا  پژوهش تح  فاه خییب و   ۶بی  ااسرر   همچنی  هرربت  تنن گا  فر

هربت  بی جبسرا   بیط هرود   ت یقب فذهنر  ب  ه  خگاهر  خت ا  فضرای شیخ  و فنا ر   بیقیبخی  اهرن ا ف یایهای یبوج  

 نیا هافر غیذ  بی  یش خت بو جبست و ع   تماار  ت خبخفت حضقی بی جبسا   قبا 

 ابزارها

 رقخهر فدیاس فمرت    ی   1۲7، فب 40  (1۹۹4 اییا ، هایبی و خ رهایتق   )( : IIP-32پب رمرنافت فمرت    ی  فببی )

های خا   رقخهر تذ ار تببن ا گقات 3۲ی  یخ  ا خ رهوابه خت تحبیر عافبر ختهمرافر  ت فب  تقتاه تب ش ، ا نر نسرآت 41فببی
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تابفدیاس صربخح    8تنن  و بخیخی  خ اخی یقبگاخی  بهر  یانیب فمرت تر خ ر  تت ف مقلا فبب  بی یوخ ط  ی  فببی تجب ت فر

 7)  ، حماا  گبی و فمرایت گقات( 4)، پبیاهریبیگقات( 5)، بی نظبگبفه  بایبخ گقات(  5) ، گمرقبگرگقات( 7) و فبب  شفیای

)تاف  فقخفدم( نمبه گذخیی  5)تاف  فآاهوم( تا    ۰خی هیتب  ختبیجت 5خ ر  تت  بیوی ا  فدیاس  گقات(  5) و وخ سرهیر گقات(

فنجب   3(13۹3بی خابخ  پژوهش فهح و همتایخ )   اهر افر  8/۰تا   7/۰ رقخهر بی بخفنت  3۲ضربا  شهوای تبونذا  فب     خن اهر ه

های پب رمرنافت حذب  ر ابخی گبفهن  و خت گقاتهمافا   ب یوی  یش خت ا  عاف  31و  ۶، 1۹های  گقاتعافر هر ا    ۶ ت خ رهآبخج  

خن ا  ضربخا  خهوای تبونذا   بخی عقخفر صربخح  و فبب  شفیای، گمرقبگر، بی نظب گبفه  بایبخ ، پبیاهریبی، حماا  هر ه

    اه افر ۶3/۰، 71/۰، 83/۰،  ۶۰/۰، ۶3/۰، 83/۰گبی و فمایت  و وخ سهیر  ت تبتی   بخ ب  ا   

های  ا  فدیاس یقبگاخیهررر  ب خ رراس ف ق طبحقخیه  ۲۰۰۲12هیهر بی  رراق  پب ررمررنافت طبحقخیه های هیجانر هیهر:  

 1خی خت بیجت ۶بی ا  فدیاس  گقات ی خا  پب ررمررنافت    5۰طبحقخیه هیجانر ت وا  تببا   14هیجانر و  ت فنظقی  ررنجش 

گاخی    81/۰  نمبه گذخیی هر ه و همسرانر بیونر ش   ا خ رهوابه خت ضربا  شهوای تبونذا )تاف  بی ر (   ۶)تافر نابی ر ( تا  

و   4فقیب همبخهر اا ر تقجهر  ا پب منافت خفسببگر    1۲     طبحقخیه،   14ا  بی فلاه ت بایب، نهااج نما  بخب خت ه ه خ  

هربت  تنن ه یخ لت  ی   رنجت خاهذا رر  اویهای   1۲۹3خی  ب یوی همچنی  بی فلاه تا  14 بخین   5پب رمرنافت خضرلبخب   

ها بخهرهن  تت فنور بی ایه هیجا ، هبا  خت عقخفر فبخهرنایهر خهیقی وها، همذسرهیر ف نابخیی  ا  اویهای فنور  بی ایه هیجا 

هرای  خی  را  بی رررر  رررایهرای عرافبر و واژگرگقارت  37خفاخار ا بی خابخ  ار  فدیراس   ب یوخار  رررایهرایی فدیراس فقیب نظب فر

 13طبحقخیه  ت  1۶ها بی خا  فدیاس  ب خ راس فبهنگ خابخنر خت ا  ت  خب طبحقخیه42  یوخنسرنجر خا  پب رمرنافت  ت ب ر  شف 

گقارت(، طبحقخیه یقبشگراهر هیجرانر    4گقارت(، طبحقخیه ت    بخی فنلدر  قب   )  3طبحقخیه تراهش ارافر ا طبحقخیه تنهبق )

گقارت(، طبحقخیه پرذاب    ۲گقارت(، طبحقخیه تقخف  )  4)قخی  هنر  آگقارت(، طبحقخیه نمررر  3گقارت(، طبحقخیه ارا رر بیک  قب  )  4)

گقات(، طبحقخیه  ررابه خن امررر بی  3های وخلاتب )ت گقات(، طبحقخیه خی ۲)خعهذای آمررر هیجانر  گقات(، طبحقخیه    3هیجانا  )

گقات(  رررنجی ه  ۲گقات( و طبحقخیه  ررربتنش )  ۲گقات(، طبحقخیه خ بخت هیجانا  )  3گقات(، طبحقخیه گناه ) ۲فقیب هیجانا   )

و پاااار ش  بی فاصربت بوهوهت  بخی تر   8۲/۰هرقبا همسرانر بیونر  بخی خا  فدیاس  ا خ رهوابه خت ضربا  شهوای تبونذا   فر

  قبا 78/۰فدیاس 

روند اجرای پژوهش

و ا  خی  بایدت 15۰جبسرت    8بی خ ه خ هب بو گبوه شتفااش و تنهبق پب رمرنافت ها یخ تتمیر تببن ا  رپس  گبوه شتفااش طر 

بی حاهر تت گبوه تنهبق بی هیسر  خنهظای ابخی گبفهت   اتح  شفقت  ابخی گبفهن    Skype  بی  سرهب نب  خفاخیجبسرت تنایه گیبی   

جبسا  شفقت  هود   ت یقب فذهنر  ب  ه  شگاهر  خعضای هب بو گبوه   و ف خیبت خی بیااف  نتببن ا ا  هوهت پس خت یاتمت  

 
1. Beck Depression Inventory 
2. The Beck Anxiety Inventory 
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فج بخ  ت پب رمرنافت ها پا را بخبن ا  بخی تحبیر بخبه های پژوهش حاضرب بی  رلح تقصریور خت هرایص های شفایی فیانیی  و 

خنحبخب ف یای و بی  رلح  خ رهنذاطر خت یو  تحبیر تقوخیاانس خ رهوابه هر ا لات   ت  تب خ ر  بخبه ها  ا خ رهوابه خت نب  خفاخی  

SPSS   فقیب تجاات و تحبیر ابخی گبفهن ا ف خیبت پژوهش حاضرب  بخ راس پبوتتر  بگبفهت خت تهاب هرود   ت یقب  ۲۶نسرآت

 خجبخ ه ا43 ( ۲۰1۹فذهنر  ب  ه  خگاهر  نف و گبفب )

اخیخمت ه ه خ   1ی صت جبسا   شفقت  هود   ت یقب فذهنر  ب  ه  خگاهر بی ج وق  

 ( خلاصه جلسات  آموزش شفقت به خود مبتنی بر ذهن اگاهی 1جدول

 فحهقخی جبسا  جبسا 

شهرناار خعضرای گبوه  ا ات ایب و  ا  بنافت هرود   ت یقب،  بی رر اقخنی  گبوه، بیک خانتت هرود   ت یقب چت هسر  و چت نیسر ،  بی رر خیتذاط   خوق 

اوت هررود   ت یقب، خیخمت  ، تمبا  و همس شیخفش  آش    تمبا  های هررود   ت یقب، خت نظب عبمر و تجب ر، حاه   هااسررهر  هررود   ت یقب و  

 تمبا  یانیر 

تراو  ف نرای هرررودر   رت یقب و  ه  خگراهر، خنجرا  تمبانرا  تف پرا و تنوس فهب رانرانرت، بیک فوهق  فدراوفر ،  بی رررر فوهق    بو 

 وی ش ،  ه  شگاهر بی تن گر یوتخنت، هود   ت یقب بی تن گر یوتخنت، خیخمت تمبا  یانیری   اتخفبویهیر و تای  ب

، فبخاذت  عاهرردانت  چیقنیر خ ررهوابه خت عذایخ  بی فبخاذت فهب انربیک و اابگیبی  هررود ،   و  عاهرردانت  فهب انرفیا   بیک تواو    ق 

 نسذ   ت فببی عااا، خیخمت تمبا  یانیر )خنجا  تمباناتر تت بیجبست شفقت   عاهدانت  فهب انر

 بخی یقبفا ،  بی رر فبخحر پیمربف  بی فسریب هرود   ت یقب، خ رهوابه خت تمرقا  تبب  یقب  ت جای یقب  عاهردانت  فبخاذت فهب انر   چهای 

 خنهدابگبی هنیا  خنییاه بخب ، اافه  ص خی فمو  بیونر، نقهه  نافت فمودانت  ت یقب، خیخمت تمبا  یانیر

R  یقب  ت عنقخ  ا  تر فبت ، هذ   بب  خت تجب ت  ه  خگاهر و هود   ت یقب   ت تمبا   ه  خگاهر و هود     گیبیتنایه 

ها بی تن گر یوتفبه،  های خصربر و جه  بهر فج ب  ت  رم  خیت ) اتاا ر خیت   فبخاذت خ بخت و بیااف  هرود ، عمیدا تن گر تبب  پنجم

های خصربر یقب، تمبا  گق  بخب  فمرودانت،  تمرف خیت   ، تمبا خیپقهرش ندبه  تمبا اافه  ف ناهای پنها  بی فمرت   تن گر(،  

 خیخمت تمبا  یانیر

فقخجهت  ا هیجانا  بیبناک، فبخحر پذاب ، یخهذببهاار  بخی فقخجهت  ا هیجانا  بیبناک،  عاهررردانت  بخی یقبفا ،    فبخاذت فهب انر همم

 هود   ت یقب  ت عنقخ  پابتهبی  بخی هب ، خیخمت تمبا  یانیر ، بیکبیک ف نای هب 

یفع نیاتهای  بخویبه نم ه، واوت هود     تمبا فبخاذت بو   فمو ،  بی ر یوخ ط چاهش  بخنییا،  بی ر بیب ناهر خت الع خیتذاط،    هوهم

  ت یقب بی یوخ ط و هود  همبخه  ا ت ابق،  بی ر فب قبگر ناهر خت فبخاذ ، خیخمت تمبا  یانیر

یقخهم چت چیای یخ  فرتمبا   های فثذ  تن گر و پبوی  هرابی، ا یبخنر تبب ،  فبخاذت فمرو   قب   ا یقب و بایبخ ، با   جنذت همهم

 ا یبخنر تبب   ا   چیاهای تقچ ،  بی ر نتاتر  بخی حوظ ا  تمبا   ، تمبا  ت ااب  یاوی 

 

 یافته ها  
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نوب بی هیسرر  خنهظای )تنهبق( ابخی   13نوب بی گبوه شتفااش و   13نوب  قب تت    ۲۶تب گوهت هرر  نمقنت هررافر  همانلقی تت پیش

بخنمرجقاا  بیهب  بیصر   ۹/7۶گبوه شتفااش فجبب و  بخنمرجقاا  بیهب  خت  بیصر  ۶/84گبفهن ا  ب خ راس فمرآارا  بفقگبخفی  

بی فدلع بیصر  بی گبوه تنهبق  3/۹۲بیصر  خت هربت  تنن گا  گبوه شتفااش و   ۹/7۶گبوه تنهبق فجبب  قبن ا همچنی     بی 

و فیانیی     ۶۰/1و   8۹/۲۲ب   ا    قبن ا فیانیی  و خنحبخب ف یای    خفبخب گبوه شتفااش  ت تبتی   بخ بی حاق تحایر   تایهنا ر

خط عا  تقصرریور هررافر فیانیی  و خنحبخب ف یای    قبا 7۶/1و   4۶/۲3و خنحبخب ف یای  رر  خفبخب گبوه تنهبق  ت تبتی   بخ ب  ا  

 هقباخیخمت فر 3و  ۲های هیجانر  ت توتی  گبوه و فبحبت شتفق   ت تبتی  بی ج خوق فب قط  ت فمت    ی  فببی و طبحقخیه

 ( اطلاعات توصیفی متغیر مشکلات بین فردی در دو گروه و به تفکیک مراحل پیش آزمون و پس آزمون 2جدول 

 (n=13گروه کنترل ) (n=13گروه آزمایش ) گروه

 خنحبخب ف یای فیانیی  خنحبخب ف یای فیانیی  فبحبت متغیر

 صراحت و مردم آمیزی
 5۰/۲ 38/۲۲ ۶۰/۲ 53/۲۲ پیش شتفق 

 5۹/۲ ۰7/۲۲ 53/۲ 7۶/1۶ پس شتفق 

 گشودگی
 33/1 4۶/1۲ 4۲/1 7۶/1۲ پیش شتفق 

 44/1 7۶/1۲ 57/1 ۹۲/1۰ پس شتفق 

 در نظر گرفتن دیگران
 ۶4/1 ۲3/15 77/1 ۰1/1۶ پیش شتفق 

 58/1 ۲3/1۶ 14/۲ 4۶/13 پس شتفق 

 پرخاشگری
 5۲/1 ۰1/13 75/1 3۰/13 پیش شتفق 

 ۰۹/1 7۶/13 ۰۲/۲ ۶۹/۹ پس شتفق 

 حمایت گری و مشارکت
 75/۲ 4۶/۲1 ۰8/3 ۰۲/۲۲ پیش شتفق 

 ۰3/۲ 15/۲۲ ۶3/۲ 38/17 پس شتفق 

 وابستگی
 1۰/۲ ۶1/18 35/۲ 7۶/18 پیش شتفق 

 77/1 15/۲۰ 47/3 53/1۶ پس شتفق 

 نمره کل مشکلات ارتباطی
 85/5 15/1۰3 ۹1/7 38/1۰5 پیش شتفق 

 44/۶ 15/1۰7 ۹3/7 7۶/84 پس شتفق 

 

 ( اطلاعات توصیفی طرحواره های هیجانی در دو گروه و به تفکیک مراحل پیش آزمون و پس آزمون3جدول

  طبحقخیه های هیجانر  اتگای  

 (n=13گبوه تنهبق ) (n=13گبوه شتفااش ) 

 خنحبخب ف یای فیانیی  خنحبخب ف یای فیانیی  فبحبت فهغیب

 3۰/1 7۶/1۰ ۶8/1 ۰7/11 پیش شتفق  تنهبق 



 

8صفحه   

 https://cp.cdsts.ir 

 

 

 

پیش خت خنجرا  شتفق  تحبیرر تقوخیارانس چنر  فهغیبی  بخی فدرااسرررت گبوه هرای شتفرااش و تنهبق بی نمبخ   فمرررت    ی  فببی و 

پیش فبض نبفاق  قب  طبحقخیه های هیجانر  رراتگای و نا رراتگای  پیش فبض های خا  شتفق  فقیب  بی ررر ابخی گبف ا بی خ ه خ 

خی و فهدای  تقتاع خهرایه بخیبا نبفاق  قب  تقتاع فهغیب فهغیبهای پژوهش  بی رر هر ا نبفاق  قب  اا نبفاهیهر  ت هرتر تنیقهت

 ۶1/1 53/11 35/1 3۰/13 پس شتفق 

 های وخلاتبخیت 
 48/1 ۲3/1۰ ۲۶/1 ۶1/۹ پیش شتفق 

 3۹/1 53/۹ 55/1 38/11 پس شتفق 

 یقبشگاهر هیجانر
 4۲/1 ۲3/1۲ ۶5/1 ۰7/13 پیش شتفق 

 48/1 ۲3/13 73/1 15/15 پس شتفق 

 اا ر بیک  قب 
 1۹/1 53/۹ 8۰/1 4۶/۹ پیش شتفق 

 ۶۲/1 15/۹ ۰8/1 ۰1/11 پس شتفق 

 خ بخت هیجانا 
 4۲/1 ۶۹/۶ ۰۶/1 15/7 پیش شتفق 

 4۹/1 7۶/۶ ۰۹/1 7۶/8 پس شتفق 

 تقخف 
 85/1 ۶۹/5 11/1 38/۶ پیش شتفق 

 3۲/1 ۹۲/5 8۹/1 ۶1/7 پس شتفق 

 پذاب  هیجانا 
 8۰/1 4۶/۹ 44/1 ۹۲/۹ پیش شتفق 

 18/1 ۶۹/۹ 8۶/1 ۰7/1۲ پس شتفق 

 خعهذای آمر هیجانر
 3۶/1 7۶/۶ ۲3/1 ۲3/۶ پیش شتفق 

 ۰۶/1 15/۶ 34/1 15/8 پس شتفق 

  های هیجانر نا اتگایطبحقخیه  

 (n=13گبوه تنهبق )                             (  n=13گبوه شتفااش )  

فرنرلردرر   تر    ربخی 

  قب 

 55/1 ۶1/15 4۲/1 38/14 پیش شتفق 

 53/1 ۲4/15 78/1 ۲3/17 پس شتفق 

 رابه خن امرر بی فقیب  

 هیجانا 

 41/1 53/7 7۶/1 1۶/8 پیش شتفق 

 3۶/1 7۶/8 ۰۶/1 15/7 پس شتفق 

 گناه
 ۲1/1 84/8 8۰/1 38/۹ پیش شتفق 

 4۹/1 84/۹ ۰۶/1 ۹۲/7 پس شتفق 

 نمآقخی  هنر
 45/1 53/1۲ ۹3/1 ۶1/13 پیش شتفق 

 88/1 3۰/1۲ 18/1 3۰/۹ پس شتفق 

  بتنش
 75/۰ ۰7/7 ۹۶/۰ 4۶/7 پیش شتفق 

 8۶/۰ 38/7 ۹1/۰ ۰1/۶ پس شتفق 
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های شفایی پایخفهبا  خ ر ؛  ا وجقب خا ، تآیبر خت خا  پیش فبض های عمقفر خغب  یو فبضوخ سرهت اا ف ک، اتر خت پیش

ها خت بلاار خصربر تآلر خت پیش فبض نبفاق  قب  خ ر ؛ بخفنت نمبخ   و تمری گر بی بخبه  به ا وجقب تجربی فقخا ر ی  فر

بی فهغیبهای پژوهش نمرا  هرایص تجر و تمری گر   بی رر نمبخ    ا44 ت ف نای نبفاق  قب  ش  فهغیب خ ر    -۲تا    ۲ ی  

  نیسر  و پیش فبض نبفاق  قب  یعاا  هر ه خ ر ا  -۲تا   ۲هیچت خ  خت فهغیبهای پژوهش  الاتب خت بخب، نمبه تجر و تمری گر  

ترت خا    ،  بخی هیچتر خ  خت فهغیبهرا ف نرابخی نذقب پیش فبض همینر  وخیارانس هرا رت جهر   بی رررر    شتفق  هق   همچنی  نهرااج  

ا خفاو   ب خا ،  بخی  بی رر همینر هری  یگب ریق   فسرلبت پیش فبض همینر وخیاانس ها بی فهغیبهای پژوهش یخ تاای  تبب

تقوخیاانس فهغیبهای وخ سررهت خت شتفق  خ    -خشبخ  ت افبر پیش شتفق  و  بخی  بی ررر همینر فاتباس های وخیاانس خت تحبیر

های تحبیر تقوخیاانس   ا تقجت  ت یعاا  پیش فبض   اتس خ رهوابه هر  تت نهااج نمرا  بخب فوبوضرت های فذتقی  بابخی هسرهن ا

به   چن  فهغیبی خت شتفق  لافذ خی وابتا  بخی  بی رر ف نابخیی خشبهای چن فهغیبی خ رهوابه هر ا نهااج خا  تحبیر نمرا  فر

نمبخ  پس شتفق  خ  اب فمررت    ی  فببی  ت عنقخ   تت  ی  بو گبوه شتفااش و تنهبق بی فهغیب ج ا ی تت خت تبتی  یلر  

ا بی یخ لت  ا  (P،  1۰/۹=(13،۶)F<۰۰1/۰،  =لافذ خی وابتا8۰/۰)  فهغیبهای وخ سرررهرت حاصرررر هررر ه، توراو  ف نابخیی وجقب بخیب

بی فهغیب جر ار ی ترت خت تبتیر  طبحقخیه هرای هیجرانر نرا ررراتگرای  را تنهبق خشبخ  نمبخ  پیش شتفق   ی  بو گبوه شتفرااش و تنهبق 

فهغیبهای وخ سرهت حاصرر هر ه، تواو  ف نابخیی وجقب  ت عنقخ  طبحقخیه های هیجانر نا راتگای   نمبخ  پس شتفق  خ  ابیلر 

 ی  بو گبوه شتفرااش و تنهبق بی فهغیب جر ار ی ترت خت تبتیر  (ا همچنی   P ،88 /۹  = (15،5 )F<۰۰1/۰،  =لافذر خی وابتا7۶/۰)   بخیب

فهغیبهای وخ سرهت حاصرر هر ه، تواو  ف نابخیی وجقب نمبخ  پس شتفق  خ  اب طبحقخیه های هیجانر  راتگای  ت عنقخ  یلر 

 (ا P   ،85 /8 = (۹،8 )F>۰۰۲/۰،  =لافذ خی وابتا11/۰)  بخیب

 

 نتایج تحلیل کوواریانس اثرات بین آزمودنی برای دو گروه آزمایش و کنترل در مشکلات بین فردی (  4جدول 

 هایص شفایی

 فهغیب

 فجمقع

 فجذویخ 

بیجرررررت  

 شتخبی

فرریررانرریرریرر  

 فجذویخ 
F 

 ررررررلرررح  

 بخییف نر

فجرذوی خترا )خنر خته  

 خشب(

 3۹/۰ ۰۰3/۰ 8۰/11 ۰۹/134 1 ۰۹/134 صبخح  و فبب  شفیای

 5۹/۰ ۰۰1/۰ 1۶/۲۶ 77/۲۰ 1 77/۲۰ گمقبگر

 34/۰ ۰۰۶/۰ ۶4/۹ 85/33 1 85/33 بی نظب گبفه  بایبخ 

 ۶۲/۰ ۰۰1/۰ 1۶/3۰ 8۲/8۶ 1 8۲/8۶ پبیاهیبی

 53/۰ ۰۰1/۰ 3۲/۲۰ 8۲/137 1 8۲/137 حماا  گبی و فمایت 

 33/۰ ۰۰8/۰ ۹7/8 ۶5/57 1 ۶5/57 وخ سهیر

 71/۰ ۰۰1/۰ 37/45 14/۲5۶1 1 14/۲5۶1 نمبه تر فمت    ی  فببی

 

 های هیجانی نتایج تحلیل کوواریانس اثرات بین آزمودنی برای دو گروه آزمایش و کنترل در طرحواره( 5جدول
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 طبحقخیه های هیجانر نا اتگای 

 فجمقع فجذویخ  فهغیب  هایص شفایی
بیجررررررت  

 شتخبی

فرریررانرریرریرر   

 فجذویخ 
F 

 ررررررلرررح  

 بخییف نر

ختررا  فررجررذوی 

 )خن خته خشب(

 ۲۲/۰ ۰3/۰ 48/5 8۹/8 1 8۹/8  ابه خن امر بی فقیب هیجانا 

 3۲/۰ ۰۰7/۰ ۹5/8 1۹/۲۶ 1 1۹/۲۶ ت    بخی فنلدر  قب 

 3۹/۰ ۰۰۲/۰ 41/1۲ ۹4/۲۰ 1 ۹4/۲۰ گناه

 44/۰ ۰۰1/۰ ۶۶/14 3۶/37 1 3۶/37 نمآقخی  هنر

 43/۰ ۰۰1/۰ 58/14 47/8 1 47/8  بتنش

  هیجانر  اتگای   طبحقخیه های 

 فجمقع فجذویخ  فهغیب  هایص شفایی
بیجررررررت  

 شتخبی

فرریررانرریرریرر   

 فجذویخ 
F 

 ررررررلرررح  

 بخییف نر

ختررا  فررجررذوی 

 )خن خته خشب(

 18/۰ ۰8/۰ 5۰/3 ۹8/7 1 ۹8/7 تنهبق 

 ۲8/۰ ۰۲/۰ 4۹/۶ 5۹/14 1 5۹/14 یقبشگاهر هیجانر

 45/۰ ۰۰۲/۰ 53/13 3۲/۲۶ 1 3۲/۲۶ اا ر بیک  قب 

 4۰/۰ ۰۰4/۰ ۹7/1۰ 45/1۹ 1 45/1۹ تقخف 

 3۹/۰ ۰۰5/۰ 5۰/1۰ 41/۲1 1 41/۲1 پذاب  هیجانا 

 ۶۰/۰ ۰۰1/۰ ۶۲/۲4 1۰/3۲ 1 1۰/3۲ خعهذای آمر هیجانر

 41/۰ ۰۰4/۰ 37/11 45/۲۰ 1 45/۲۰ های وخلاتبخیت 

 41/۰ ۰۰4/۰ 34/11 18/۲4 1 18/۲4 خ بخت هیجانا 

 

( و هب   =۰۰1/۰P=   ،37/45Fبه   ی  بو گبوه شتفااش و تنهبق بی نمبه تر فمت    ی  فببی)نما  فر 4فن یجا  ج وق

(، بی نظب گبفه  بایبخ   =۰۰1/۰P= ،1۶/۲۶F(، گمررقبگر )=P=  ،8۰/11 F ۰۰3/۰هررش فقهوت صرربخح  و فبب  شفیای )

(۰۰۶/۰=P  ، ۶4/۹  =F( پبیاهرریبی ،)۰۰1/۰=P  ،1۶/3۰=F(  حماا  گبی و فمررایت ، )۰۰1/۰=P  ،3۲ /۲۰=F  و وخ سررهیر )

(۰۰8/۰P=  ،۹7/8 F= تواو  ف نر بخیی خت نظب شفایی وجقب بخیبا ) 

 بی  خن امرر  طبحقخیه های نا راتگای   رابه بی  تنهبق  و  شتفااش  گبوه  بو نیا  یانیب ش  خ ر  تت  ی  5نهااج حاصرر خت ج وق  

  نمررآقخی  ،(P،  41/1۲= F=۰۰۲/۰)  گناه  ؛(P،  ۹5/8= F=۰۰7/۰)   قب  فنلدر  بخی  ت    ؛(P،  48/5= F=۰3/۰)  هیجانا  فقیب

بی  رااب   ،(P، 5۰/3= F=۰8/۰)   طبحقخیه تنهبق خت غیب و  ت (P،  58/14= F=۰۰1/۰)   ربتنش  و( P،  ۶۶/4۹= F=۰۰1/۰)   هنر

 تقخف   ،(P،  53/13= F=۰۰۲/۰)   قب   بیک  ارا رر  ،(P،  4۹/۶= F=۰۲/۰)  هیجرانر  طبحقخی هرای هیجرانر  ررراتگرای یقبشگراهر

(۰۰4/۰=P،  ۹7/1۰= F)،   هیجانا   پذاب  (۰۰5/۰=P،  5۰/1۰= F)،  هیجانر خعهذای آمررر  (۰۰1/۰=P، ۶۲/۲4= F)،   هایخیت  

 ابخیب وجقب شفایی نظب خت  بخییف نر تواو  ،(P،  34/11= F=۰۰4/۰)  هیجانا  خ بخت  و ،(P،  37/11= F=۰۰4/۰) وخلاتب
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نتیجه گیری بحث و 

ه ب خت پژوهش حاضب ت یی  خشب آمر شفقت  هود   ت یقب فذهنر  ب  ه  خگاهر  ب طبحقخیه های هیجانر و فمت    ی   

به ا  ها نما  بخب تت خا  ف خیبت فمت    ی  فببی یخ  ت طقی ف نر بخیی تاهش فرفببی بخنمجقاا  بیهب  قبا تحبیر بخبه

  و همتایخ    ف  تبینهاک،  45(۲۰15)  و همتایخ   فققهای صقی  گبفهت تق ط  نهااج پژوهشخا  اافهت  ا نهااج پژوهش های   

(۲۰15)46،  (13۹8)  و همتایخ   فبخ بخهیمر47،   (13۹۹)  و همتایخ   عبخایا48    همتایخ   اایی   ابترو  ( 14۰1)و 

49های  تب ه ه  ت  بی ر خشب آمر خفقت  هود   ت یقب فذهنر  ب هم یخ ها  ا لات   ت  تب خ   تت هیچ ا  خت پژوهش

های خیتذاط های هود  و  ه  شگاهر یخ  ت صقی  ج خ خت هم و  ت تبتی   ب یوی فهای خن ،  بتت ف خیبت شگاهر نپببخیهت  ه 

  ی  فببی، تیوی  یوخ ط  ی  فببی، وخ سهیر  ی  فببی ناتایشف  و  هذقب یوخ ط  ی  فببی  بی ر تببن ا 

ی هرود  ویتی  لاتفتبی تذیی  خا  اافهت فر تقخ   ت  رت عنارب نهوهت بی هرود   ت یقب تت پیش تب گوهت هر ، خهرایه تببا  

فبب یخ عضرق نسرر ینجر تت   اها و خهرهیاار خصریر بی جه  تسرتی  ینج خ ر نسرذ   ت یقب ،  قبنر گب  و تنجتاوخنت  ا نیبخنر

هنیافر تت تحمر بیب ناهر  بی  سرهب یوخ ط  ی  فببی،   خغب    بخین اهمیر بی تجب ت خنسرا  ناتافر خهرهبخک  تت     راتبفر ی مرب

تغییب بی فببی تت فقج  خا  بیب هر ه خ ر   ت ی صرر خت بیب و اا  ،   بیب  نابا ه گبفه  بی جه  ت    ،خت یخ لت بهرقخی خ ر 

ی تنقنر   و   تقخناار تجب ت هیجانا  هحظت  ها نقعر فداوف  بی  بخ ب جباا  طذی ر تجب ت هسرهن اخا  خ رهبختژیا  خا وجقب فر

فی  تحمر هیجانا  بهرقخی  ب خیتذاطا  خجهماعر و یضرااهمن ی  یمرهب خت  اضراو ،  اتبخیی و ف خیبت بی ش ، ع وه  ب خفاخاش رب

 50_52یوخ ط خشبگذخی خ  

هنیا  خحسرراس  ر توااهر، هررتسرر  و ناخفی ی  ت  ررقی   ت شویب تت فبب یخ هررود   ت یقب  سررهبی یخ  ت وجقب فرهمچنی  

تت خحسرا را  فا صربب نظب خت  هرقب ااب شوی فربه ا خنسرانی  فمرهبک   ت فا  خحسراس ناباتر و خیتذاط  یمرهب  ا بایبخ   رقی فر

به ا خا  خن  و خفبخب  سریایی ختواااتر فمرا ت فا  بخامرا  ی  فرخانتت چت چیای هسرهن ،  آمرر خت ا   ه  فمرهبک خنسرانر

  ا53فقضقع فذناار  بخی هم هر، بیک بایبخ  و فمآات تبی ی  ه  فمو  خ   

شفقت  هرود   ت یقب فبصرهر   بخی وخه گبی فج ب  بخی یقب خ ر ا هنیافر تت  یسهم ته ا  نقتخبخ  ف اق ه ه و  بی حاه  

به ا بی  ایگسراهر  هنیا  یواایوار  ا  پبامرانر هسرهن ، فبخاذ  و یفهای فهب انانت فبخا ،  ریسرهم ته ا  نقتخب یخ تسرتی  فر

یوخ ط  ی  فببی بهرررقخی، یقب ررربتنش گبی و یفهرای تنذیرت گبخنرت  را یقب  رت جرای فهب رانر  رت یقب نرت تنهرا  ررریسرررهم 

به ا بی خا  صررقی  فغا یلبخ  یخ  یش خت ح  لات  تسررتی /پیقن جقار یخ ف اق نتببه تت  بخنییآهیر هیجانر یخ خفاخاش فر

   ا16تن  بشویب تببه و تقجت فمودانت یخ فس وب فر

های چاهش  بخنییا شویب تا  هقخن   رببیگمر و خ ها  یخ بی فقا ی هرود   ت یقب ربفیهر یخ بی فبب  ت وجقب فر ت نظب فر ی ر   

یوخ ط  ی  فببی تحمر تن ا تحمر خ ها  بی ت اف    ی  فببی  ت تحمر ع   خطمینا  نیاتفن  خ ر  و خفبخبی  ا  رلق   الای  
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 ت ب رهبس تب  رایه   ریسرهم تسرتی  تم  فر    MSC ا تمبانا 54تقخنن   ا خ ها  فقخجت هرقن  هرود   ت یقب  ههب فر

به  و تقجهر فمرودانت یخ  ت جباا  های خنسرا  یخ خیخمت فرخی خت نقخاص و هرتسر تن ، بی چایچقب خنسرانی  فمرهبک بیک تاته

 ا43 آم   خی تت بی  سهب یوخ ط هتر گبفهت، فرتجب ت

 ت طقی ف نر بخیی بی  هذقب طبحقخیه های هیجانر  راتگای و نا راتگای ) ت جا طبحقخیه  های پژوهش نمرا  بخب خا  ف خیبت اافهت

هرود  بیفانر     یا  فر تن  تت 55(14۰1) و همتایخ  ج ابخشب آش خ ر ا خا  اافهت  ا  آمرر خت نهیجت پژوهش  تنهبق ( 

بی فدااسرت  ا بیفا  هرنایهر یفهایی خشب آمرر  یمرهبی  ب  هذقب نمبه طبحقخیه های هیجانر فذه اا   ت باا   بخیب، همسرق  

 خ  ا

جق حافر و پذابن ه بی ف خیبت  بی گبوه خهرایه تبباو فبخاذ   خحسراس خفنی   ،فبهنگ فهب انربی تذیی  خا  اافهت فر تقخ   ت 

ها و همچنی  بی فیا  گذخهررره  تجایب هرررود   ت یقب فذهنر  ب  ه  خگاهر  ت عنقخ   سرررهبی  بخی خنجا  تمبانا ، فبخاذت

های هیجانر  طبحقخیه هذقب  راتوتایهای خشبگذخی  ب  خا   سرهب فمرودانت فر تقخن  اتر خت ا  43 بخیبفمرهبک خنسرانر حضرقی  

خ بخت   اهر ا ع وه  ب خا    بیر تمبانا  فانن  گق  تبب  فمرودانت فر تقخن   ت طقی فسرهدیم  ب طبحقخیه های  راتگایی فانن   

 ا  خعهذای آمر هیجانر خشب آش  اه هیجا  و  

هرربت  تنن گا  یخ  ت  ه  شگاهر نسررذ   ت تجایب هیجانر  ت واژه     ت گقنت خی طبخحر هرر ه خ رر  تتMSC ف خیبت 

ف  همی  حالا چت  "تا هنیا  تجب ت نایخحهر و پبامررانر  ت  بو  ررقخق فهم     یقخهها فربه  و خت ش هیجانا  فنور  ررقی فر

ف  همی    "پا رآر تت  ت  رقخق  ا  43پا را  یقان  "ف  همی  حالا  ت چت چیای نیات بخی ؟"و    "تنم؟چیای یخ تجب ت فر

های خصربر فقج   چبخ تت تاای  خیت ؛   اهر های فبب  ااسر  بی یخ رهای خیت هرقب، فربخبه فر "حالا  ت چت چیای نیات بخی ؟

هرقب تا هربت  چبی  ت   فرهای خصربر فرحقق فحقی خیت تت بی اتر خت جبسرا     ا56هرقبخفاخاش هرود   ت یقب فر

خغب     ت ع وه  های خصرربر تن گر یقب یخ هررنا رراار تنن  و ف نای پنها  بی هحظا  بهررقخی تن گر یخ بیاا ن اتنن گا  خیت 

چبخ تت خحسراس    ؛ اهر خ ر ا شگاهر   نر فقهوت فهمر بی تنظیم هیجا  فر  1تمبانا  خا  بویه فسرهبا  بیجاتر خت شگاهر   نر

 رت واژه تمبا  غیبی رررمر فقخجهرت و ترای  را MSC بی تمبانرا    خا  شگراهر57  تقخنر   رت  هذقب ش  تمر  تنر ار  هیجرا   فر

و   ارا رر بیک  قب طبحقخیه  هیحرانر  نرت تنهرا  ب  خا  یخهذببهرا  ارا ر ا   رت تقجهر فمرررودرانرت  رت هیجرانرا  نمق فر  ،بهرررقخیهیجرانرا   

 اتقخن  تاشیبگذخی  اه های وخلاتب نیا فرتت بی  هذقب طبحقخیه خیت   یقبشگاهر هیجانر

بی فقخجهت  ا ع    هذقب یقبخنهدابگبی و هرب   خفبخب  ا خیه لا   اهینر  ت  58(۲۰۰5تق رط گیبذب  ) هرود پس خت ش  تت 

پژوهش های  سریایی  ت خشب آمرر ف خی   فذهنر  ب هرود   ب فیاخ  یقبخنهدابگبی و هرب  بی جم ی     هر ،یوخ  بیفانر وخیب 

ا پژوهش  60_61بخنن ا خفبوته هرود   ت یقب یخ پابتهبی  بخی هیجا  فنور هرب  فر59های  اهینر و غیب اهینر پببخیهن 

 
1 . Body awareness 
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تقخنن    و  غبی هر   بی خا  فر  و  62خفبخب فمرو  تقخناار  یمرهبی  بخی  تحمر هیجانا  فنور بخهرهت  بهن   ها نمرا  فر

بی پا ررا  ت هرربخاط بهررقخی هیجانر  ت   ت خحهماق تمهبی  ا  نا بخا 63ها ف لقب تنن   هیجانا  تقجت  یمررهبی یخ  ت ش 

نیا  ت بیک و MSC    آمرر خت بویه  ا64شوین   خی فانن  خنو اق، نمرآقخی و یقب ربتنمریبی یوی فرهای نا راتگایخنتوختنش

 ت صررقی  شهررتای و ضررمنر  ت تجب ت هیجانا  بهررقخیی فانن  هررب      MSCفقخجهت  ا هیجا  هررب  خیهاررار بخیبا تمبانا 

و فاهی  تتبخی هررقن ه،   "تجب ت  بیر هیجانا  هررب  شوی و خهررهذاه خ رر "پببختب و فر تقخن   ب تاهش تای بب خا   اوی تت فر

ا  بیر خت خنقخع ف خی   هرود   ت یقب فانن  تمبانا  نقهره   خشب آش  اهر 65_66غیبفن لف و یقب ربتنمرر نمرآقخی  

فمرودانت، تارقاب راتی  و فبخاذت  بی ختآا  ا   هنی  فمرودانت و تم   ت یقبتنظیمر و تاهش خحسراس هرب  بی پا را  ت 

   ا67_69 تجایب پباما  تنن ه خشبگذخی هسهن 

تقخننر  تجب یرا  یقب یخ  را بایب خفبخب گبوه  رت خهرررهبخک  فراهیر  ت رافبر خا  بویه، هررربتر  تننر گرا  فر  رت   را تقجرت همچنی   

های فهمر بی هرربت  تنن گا  هررتر  شا ،  ینش  یذخین ا بی طقق تفا  پبس و جق تت  آش فهمر خت جبسررا   ت هررمای فر 

بیک خا    ا 43 هسرهن    فمت  خ ر  فناوی تنن ه  ت نظب  ب رن  خفا فبخگیب و همیانر   گیبب؛ خت جمبت خا  تت هیجانا  بهرقخی فر 

 سریایی  "تقخن  اتر خت  راتوتایهای خشب آمرر خا  ف خیبت  ب   اوی  فرو  های ناگقخی شنا  تم  تببه  فسرلبت  ت عابی  راتی تجب ت

 ا  اه   "تنن خت خفبخب هیجاناتر فما ت هیجا  ف  یخ تجب ت فر

و تمباناتر تت  بخی خ ررهوابه بی تن گر یوتفبه طبخحر    فاهیهر ت افبرنقهررهایی، ها، تمبانا   ا فبخاذتMSC بی نهاا  خانتت 

 هذقب  بی خا  پژوهش شفقت  هررود   ت یقب فذهنر  ب  ه  خگاهر  ب اخ رر بی ت    بخی خفاخاش هررود   ت یقب   خن هرر ه

تقخن  بی تفینت  نهااج خا  پژوهش فر  اتاهش فمرت    ی  فببی خشب آش  قبو   ( ت جا طبحقخیه تنهبق)های هیجانر  طبحقخیه

فقت   بیط ف خی   یوخنمنایهر  ت واژه شخشب آمر ف خی   فذهنر  ب  ه  شگاهر  بیط خفی وخی تنن ه  اه  و  ت گسهب   

 اف خی   گبوهر فذهنر  ب  ه  خگاهر تم  تن

بهر خهرررایه تبب؛ چبخ تت بی خا  هررربخاط خحهماق  خت فح وبا  های خا  پژوهش فر تقخ   ت خ رررهوابه خت خ اخیهای یقبگاخی 

یو  نمقنت گیبی بیب رهبس و نمقنت فح وب  ت بخنمرجقاا   ا جنسری    رقگیبی بی نهااج وجقب بخیبا همچنی   ا تقجت خانتت  

خت جمبت پیمرنهابخ  پژوهمرر شذ  ف   تفانر  بی ت میم نهااج حاضرب  ت  رااب جقخفع شفایی  اا  خحهیاط تببا   قبه خ ر  فقنث

پببختبا  بی رر فیاخ  خشب آمرر تمبانا  فآهبور تت بی  بنافت گنجان ه هر ه   هرود   ت یقب فر خ ر  تت هب فبب  ت تمبانا 

خفاو   ب   تن اقب تم  فرخاجاب تببه و  ت گسرهب  هریقه های پبوی  هرود   ت یMSC بیک  ههبی خت  راتوتای خشب آمرر  

خا  خشب آمرر خا  ف خیبت  ب یوی فببخ  و  رااب خامرای جاف ت نیا فقیب  بی رر ابخی گیببا همچنی  پژوهمریبخ  فر تقخنن  خت  

 ا تقجت  ت خا  تت      رااب هریقه های جمع شویی خط عا  فانن  فاراحذت های  رایهایاافهت اا نیمت  رایهایاافهت خ رهوابه تنن ا
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 بی رر  خا   بنافت تاشیبخ  بیخت ف  شتر های  بی پژوهشهرقب تقصریت فرهای پیییبخنت نذقب خشب آمرر خا  ف خیبت تح   بی رر
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