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پژٚٞص حبؾط، ثب ٞسف ثطضسی ٚ ٔمبیسٝ اثطثرطی ضٚش  َذف:

آٌبٞی ٚ ضٚش ثبظسبظی ضٙبذتی زض وبٞص اؾكطاة آٔٛظش شٞٗ

 ٖ زا٘طجٛیبٖ زا٘طٍبٜ آظاز اسلأی ٚاحس وطٔب٘طبٜ ا٘جبْ ضس. أتحب

زا٘طجٛیبٖ ٔطاجؼٝ  یآٔبضی ایٗ پژٚٞص ضا وّیٝ یجبٔؼٝ ريش:

ٚ   88-89طٍبٜ زض سبَ تحػیّی ٘وٙٙسٜ ثٝ وّیٙیه ٔطبٚضٜ زا

 یضٛز وٝ ثٝ ضیٜٛ٘فط اظ ایٗ زا٘طجٛیبٖ ضا ضبُٔ ٔی 30ٕ٘ٛ٘ٝ آٖ 

وٙتطَ ٌٕبضزٜ ضس٘س. اثعاض استفبزٜ تػبزفی زض زٚ ٌطٜٚ آظٔبیطی ٚ 

( اثٛاِمبسٕی TAIضسٜ زض ایٗ پژٚٞص پطضسٙبٔٝ اؾكطاة أتحبٖ )

آظٖٔٛ ثبضس. قطح پژٚٞص، اظ ٘ٛع قطح پیص( ٔی1385ٚ ٕٞىبضاٖ )

ٞبی آظٔبیطی قی آظٖٔٛ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ است. ٞط وساْ اظ ٌطٜٚپس –

ٞی آٌبثبظسبظی ضٙبذتی ٚ ضٚش شٞٗ یٞطت جّسٝ ثٝ ضیٜٛ

آٔٛظش زیس٘س. ٌطٜٚ وٙتطَ قی ایٗ ٔست ٞیچ آٔٛظضی زضیبفت 

 ٘ىطز. 

ٞب ثب استفبزٜ اظ تحّیُ ٚاضیب٘س یه قطفٝ ٔٛضز تحّیُ زازٜ َا:یافتٍ

وٝ ٞط زٚ ٌطٜٚ آظٔبیطی زض ٔمبیسٝ ثب  ٘طبٖ زازٞب لطاض ٌطفت. یبفتٝ

زاضی زض ٔیعاٖ اؾكطاة أتحبٖ ٘طبٖ زاز٘س ٌطٜٚ وٙتطَ وبٞص ٔؼٙی

زاض ثٛز ٗ وبٞص پس اظ زٚ ٔبٜ پیٍیطی ٕٞچٙبٖ ٔؼٙیٚ ای

(05/0>p ٗٞؾٕٙبً ثیٗ اثطثرطی ضٚش ثبظسبظی ضٙبذتی ٚ ش .)

 زاضی ٔطبٞسٜ ٘طس.اٌبٞی تفبٚت ٔؼٙی

ثب تٛجٝ ثٝ اثطثرطی ضٚش ثبظسبظی  ضٙبذتی ٚ  :وتیجٍ گیری

آٌبٞی زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖ، ثطای تطٚیج ٚ آٔٛظش شٞٗ

ٞب ٚ ٘یع افعایص سكح سلأت ٔٛظش ایٗ ضٚشٞب ٚ آا٘ؼىبس ضٚش

ای تٛا٘ٙس زض لبِت ثط٘بٔٝضٚا٘ی جبٔؼٝ زا٘طجٛیبٖ، ٔسٛلاٖ ظیطثف ٔی

جبٔغ ٚ پیطٍیطا٘ٝ ثٝ قٛض وبضثطزی آٟ٘ب ضا زض سكح زا٘طٍبٜ اجطا 

 وٙٙس.
 

 ثبظسبظی ضٙبذتی، شٞٗ آٌبٞی ٚ اؾكطاة أتحبٖ َا:کلیذ ياشٌ

 Abstract 

 

Objective: The present research aimed at 

comparing the effectiveness of mindfulness 
training and cognitive restructuring method on 

the reduction of test anxiety in the students of 

Islamic azad university of Kermanshah branch.  

Method: All students referring to university 

counseling center were considered as the 

population , whom 30 we select through 

random sampling method and divid randomly 

into experimental and control groups during 

academic years (88-89). Tools used in the 

research was Test Anxiety Inventory ( TAI ). 

The research design was pretest, post-test with 

control group. Each of experimental groups at 

8 sessions was instructed with of cognitive 

restructuring and mindfulness methods in 

control group.  

Results: By using one-way analysis of 

variance the results showed that this two 

methods  were effective during one and 

therapy ( two mounts later). Any significance 

differences in efficacy was not observed 

between the cognitive restructuring and 

mindfulness methods. 

Conclusion: Due to the effectiveness of 

cognitive restructuring and training the mind - 

consciousness in reducing anxiety, promoting 

reflection and learning methods, this method 

and also increase the level of mental health of 

students, the relevant authorities can 

comprehensive plan and proactive in their use 

of the run. 
 

Keywords: Cognitive restructuring, 

mindfulness, Test Anxiety 
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 مقذمٍ

ضظیبثی است وٝ ثب احسبس شٞٙی تٙص، ذٛضبیٙس ثٝ ٔٛلؼیت اص ٞیجب٘ی ٘بٚاوٙاؾكطاة أتحبٖ یه 

(. فطزی وٝ 1989،  1ضٛز )ٌیٛزا ٚ ِٛزِٛاٍ٘یرتٍی سیستٓ ػػجی ذٛزوبض ٔطرع ٔیتطٛیص ٚ ثط

زاضای سكح ثبلایی اظ اؾكطاة أتحبٖ است غطق زض افىبضی ٔٙفی است وٝ ایٗ افىبض ضٚی ٔمبیسٝ 

، احسبس ٔٛفمیت، ٍ٘طا٘ی افطاقی ثیص ثطآٚضز ضسٜ٘تبیج ضىست ٚ ػسْثب زیٍطاٖ،  زػّٕىطز ذٛ

٘رؼی، لٙجطی، ػكبیی) ضٛزٔبزٌی ثطای أتحبٖ ٚ سكح پبییٙی اظ ذٛزاضظضی ٔتٕطوع ٔیآػسْ

اؾكطاة أتحبٖ  2شٞٙی ٞبیضٛز وٝ ٘طرٛاضغٛضت تئٛضی ٔكطح ٔیِٝ ثٝأ(. ایٗ ٔس1389ٔسضس، 

ضٛز وٝ زض حیٗ أتحبٖ ٘ی ٕٞطاٜ ٔیسظیىی ٚ ثطاٍ٘یرتٍی ثثب آٌبٞی ضرع اظ تغییطات فیعیِٛٛ

ایٗ تغییطات ضبُٔ افعایص ؾطثبٖ لّت ٚ تٙفس، اذتلاَ ٌٛاضضی، تؼطیك، افتس. زازٖ اتفبق ٔی

)ٞبفٕٗ،  ثبضسٞب، ذطىی زٞبٖ ٚ ِطظش، احسبس ٞطاس ٚ تطس ٚ تىطض ازضاض ٔیٔطقٛة ضسٖ زست

ٔكبِؼٝ لاظْ ٚ اظ تٙیسٌی حیٗ أتحبٖ ٚ آظٖٔٛ ثطای ا٘جبْ (. اِجتٝ ٔیعاٖ وٕی 3،2010سبٚیط ٚ ٚایت

یبثس وٝ ػّٕىطز آٟ٘ب ضا ٔرتُ ؾطٚضی است. أب ٌبٞی اؾكطاة زا٘طجٛیبٖ تب ثساٖ حس افعایص ٔی

تٛا٘س اٍ٘یعٜ فطاٌیطاٖ ضا افعایص زازٜ ٚ سبظز. ثٙبثطایٗ اؾكطاة زض سكح ٔؼتسَ ٚ ٔتؼبزَ ٔیٔی

، ثیبٍ٘ط (1988، 6؛ ٕٞجطی1989، 5؛ ثٙس2003ٖٛ، 4اضجٗ) كبِؼبتٔحطن آ٘بٖ ثبضس. ثسیبضی اظ ٔ

ایٗ حمیمت ٞستٙس وٝ ثیٗ افعایص اؾكطاة ٚ وبٞص ػّٕىطز تحػیّی، ٕٞجستٍی ٔثجت ٚجٛز 

وٙس ٚ زض ٔٛلؼیت ٔی ٞبی ذٛز تطزیستٛا٘بیی یضٛز زضثبضٜزاضز، ظیطا فطزی وٝ زچبض اؾكطاة ٔی

ٌیطز، احسبس ٞب ٚ ذٛزوبضآٔسی لطاض ٔی، ٟٔبضتٞبٚظ تٛا٘بییذبیی وٝ فطز زض ٔؼطؼ اضظضیبثی یب ثط

( یه 1971ٚایٗ ) (.1388ٜٚ ٚ ٕٞىبضاٖ، پژثٝ ٘مُ اظ ثٝثیٙس )٘بتٛا٘ی وطزٜ ٚ ػّٕىطزش آسیت ٔی

آٔٛظاٖ ٚ زا٘طجٛیبٖ یطی ٚ ػّٕىطز زا٘صٔٙفی اؾكطاة أتحبٖ ضٚی یبزٌ تأثیطٔسَ تٛجیٟی اظ 

ٞبی ٔطثٛـ ضبٖ ثیٗ ٔحطنسَ، فطاٌیطاٖ زاضای اؾكطاة ثبلا، تٛجٝپیطٟٙبز وطزٜ است. قجك ایٗ ٔ

سی اظ ثٙضٛز. ایٗ تمسیٓثی تمسیٓ ٔیثٛـ ثٝ تىّیف زض یه ٔٛلؼیت اضظضیبثٝ تىّیف ٚ ٘بٔط

زٞس زض زضجٝ زٞس، یب اٌط ضخ ٔیٛیبٖ ثب اؾكطاة پبییٗ ضخ ٕ٘یٔىب٘یسٓ تٛجٝ زض ٔیبٖ زا٘طج

ضٛ٘س، ٞبی ٘بٔطثٛـ ثٝ تىّیف زضٌیط ٔیثب ثطاٍ٘یرتٍی ثبلا ثب زازٜ پبییٙی است. ثٙبثطایٗ زا٘طجٛیبٖ

ثٝ ) ضٛ٘سٞبی ٔطثٛـ ثٝ تىّیف زضٌیط ٔیزض حبِی وٝ افطازی زاضای ثطاٍ٘یرتٍی پبییٗ، ثیطتط ثب زازٜ

 (.1388ٜٚ ٚ ٕٞىبضاٖ، ژپ٘مُ اظ ثٝ

زض وبٞص اؾكطاة ٞبی ٔرتّف ٞبی ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثب ٞسف اضظیبثی ٔیعاٖ اثطثرطی ضٚشپژٚٞص    

زضٔب٘ی ٚ یىی اظ فٖٙٛ ٞبی وبضآٔس زضٔب٘ی، ضٙبذتأتحبٖ غٛضت ٌطفتٝ است. یىی اظ ضٚش

                                                 
1. Guida & Ludllow 

2. Mental Rumination 

3. Hofman & Sawyer & Witt 
4. Ergene 

5. Benson 

6 .Hembree 
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ٞبی ضٙبذتی ایٗ است وٝ ٚاوٙصاست. فطؼ اسبسی ثبظسبظی 1ضٙبذتی وبضآٔس، ثبظسبظی ضٙبذتی

ست. ضٚش ٞیجب٘ی ٚ ضفتبضی فطز، ٔؼَّٛ غطف ٚلٛع آٖ ضٚیسازٞب ٘یست ثّىٝ ٘بضی اظ تفسیط ٚلبیغ ا

ٞبی ذٛزٔحٛضی ضا تٕطوع ثط پبسدوٙس تب تٕطوع ثط تىّیف ٚ ػسْثبظسبظی ضٙبذتی ثٝ فطز وٕه ٔی

آٔٛظز وٝ سبظز ٚ ثٝ آٟ٘ب ٔیظا آٌبٜ ٔیفطاٌیطز. زض ایٗ ضٚش، زضٔبٍ٘ط زا٘طجٛیبٖ ضا اظ افىبض اؾكطاة

قٛض ٝآٔٛظز وٝ ثٟ٘ب ٔیآا٘جبْ ثٝ ٞبی ٘بسبظٌبض ذٛز ضا ثیطٖٚ ثطیع٘س ٚ سطثٝ ثیبٖ ذٛز ثپطزاظ٘س ٚ پبسد

ٞبی أتحبٖ زض ٔٛلؼیت وٝ ٞبی ٞیجب٘ی ضاٞبی تفسیط وطزٖ ٚ ثطچست ظزٖ ثطاٍ٘یرتٍی٘سجی ضٚش

 ٚ ٕٞىبضا٘ص 2وٙسی (.1381اثٛاِمبسٕی ٚ ٕٞىبضاٖ، ) وبض ٌیط٘سٝضٛ٘س، ثفطاذٛا٘سٜ ٔیقٛض ٔستٕط ٝث

ٞبی ضٚش تأثیطسبِٝ ا٘جبْ زاز٘س،  19ٖ زذتط ( زض تحمیمی وٝ ثط ضٚی سٝ ٌطٜٚ اظ زا٘طجٛیب2000)

آٔٛظش آضاْ ثرطی، حسبسیت ظزایی ٔٙظٓ ٚ ٔساذلات ضفتبضی ضٙبذتی ضا زض زضٔبٖ آٟ٘ب ٔٛضز 

ثبػث وبٞص  قٛض ٔؼٙبزاضیٝوٝ ٞط سٝ ضٚش ث زاززست آٔسٜ ٘طبٖ ٝٞبی ثثطضسی لطاض زاز. زازٜ

( زض 2002) (. چه1385 ٕی ٚ ػجبزی،ثٝ ٘مُ اظ وطی) اؾكطاة أتحبٖ ایٗ زا٘طجٛیبٖ ٌطزیس

ظزایی ٚ ٔساذلات ضٙبذتی آضأی، حسبسیت)آٔٛظش تٗ ٚجٟیٞبی چٙسی زضیبفت وٝ زضٔبٖپژٚٞط

ی ثٝ پژٚٞط( زض 1388) ٜٚ ٚ ٕٞىبضاٖژپثٝ ای ثط وبٞص اؾكطاة أتحبٖ زاضز.ضفتبضی( اثط ثطجستٝ

آٔٛظاٖ زذتط پبیٝ سْٛ أتحبٖ زا٘صضاٞجطزٞبی ضٙبذتی ضفتبضی ثط وبٞص اؾكطاة  تأثیط ثطضسیوٝ 

زاضی زض وبٞص اؾكطاة ٔؼٙی تأثیطضٙبذتی زثیطستبٖ ضٟط تٟطاٖ پطزاذتٙس ٘طبٖ زاز٘س وٝ ثبظسبظی

 ضٙبذتی، ٞبیزضٔبٖ یـثرط اثط (1995) 3ٚ پبپبسسٚضف ٚاي آٔٛظاٖ زاضز.أتحبٖ ایٗ زا٘ص

 .زاز٘س لطاض ثطضسی ٔٛضز زثیطستب٘ی، اٖآٔٛظزا٘ص ضٚی ثط ضا ظیستی پسرٛضا٘س ٚ ٔٙظٓ ظزاییحسبسیت

 ثطتطؤٔ أتحبٖ، اؾكطاة زضٔبٖ زض ٔٙظٓ ظزاییحسبسیت ٚ ضٙبذتی ٞبیزضٔبٖ وٝ زاز ٘طبٖ ٘تبیج،

آظٔٛز٘ی زاضای اؾكطاة أتحبٖ ثٝ  120ذٛز ثط ضٚی  پژٚٞص( زض 2010) ظاضػی ٚ ٕٞىبضاٖ. ثٛز٘س

زاض اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ وبٞص ٔؼٙی زضٔبٖ ضٙبذتی ضفتبضی ٔٙجط ثٝایٗ ٘تیجٝ ضسیس٘س وٝ 

  ٌطزز.ٔی

ت اس لؿبٚت اظ ذبِی ٚ ٔٙس ٞس ذبظ، ایضیٜٛ ثٝ حبَ ظٔبٖ ثٝ وطزٖ تٛجٝ ٔؼٙی ثٝ آٌبٞی شٞٗ    

 ثسٖٚ ٚ لؿبٚت ثسٖٚ ٞست، اوٖٙٛ آ٘چٝ ٞط ثب ِحظٝ زض ثٛزٖ یؼٙی آٌبٞی شٞٗ(. 1990 ،4ظیٗ وبثبت)

ثٝ ٘مُ اظ وبٚیب٘ی ) تٛؾیح ثسٖٚ ٔحؽ ٚالؼیت تجطثٝ یؼٙی فتس؛أی اتفبق آ٘چٝ زضثبضٜ اظٟبض٘ظط ثسٖٚ

 ظطفیت وٝ است ضسٜ ٌطفتٝ ثٛزاییسٓ ٔطالجٝ ٞبیتٕطیٗ اظ آٌبٞی شٞٗ اسبس(. 1387ٚ ٕٞىبضاٖ، 

 شٞٗ ٚ ٔطالجٝ ٞبیتٕطیٗ. زٞسٔی افعایص(  تفىطاس اظ فطاتط وٝ) ضا ٞٛضٕٙسا٘ٝ ٚ پیٍیط آٌبٞی ٚ تٛجٝ

 یب ضٚش یه آٌبٞیشٞٗ .ضٛزٔی ٔٙجط ثیٕبضاٖ زض ذٛز پصیطش ٚ ذٛزآٌبٞی بییافعایص تٛا٘ ثٝ آٌبٞی

 تٛأٖی ضا آٌبٞی شٞٗ .است ضفتٝ وبض ثٝ ظیبزی ٔرتّف ٚ فٖٙٛ ٞبضٚش آٖ ا٘جبْ زض اٌطچٝ ٘یست، فٗ

                                                 
1. Cognitive restructuring 
2. Kennedy 

3. Vagg & Papsdorf 

4. Kabat Zinn 
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تٛغیف وطز وٝ ٔستّعْ زضن وطزٖ احسبسبت « فٟٕیسٖ»یب یه ضیٜٛ « ثٛزٖ»ػٙٛاٖ یه  ضیٜٛ ثٝ

  (.2003، 1)ثبئط ضرػی است

 فطآیٙس وطزٖ ٔتٕطوع ثطای فطاضٙبذتی ٚیژٜ ٚ ضٙبذتی ضفتبضی، ضاٞجطزٞبی ٔستّعْ شٞٗ آٌبٞی    

 ثٝ  ٌطایص – ٔٙفی فىط – ٔٙفی ذّك فطٚوبٞٙسٜ ٔبضپیچ اظ جٌّٛیطی ثٝ ذٛز ٘ٛثٝ ثٝ وٝ است تٛجٝ

 ضٛزٔی ٔٙجط یٙسذٛضب ٞبیٞیجبٖ ٚ افىبض پسیسآیی ٚ جسیس زیسٌبٜ ضضس ٚ وٙٙسٜ ٍ٘طاٖ ٞبیپبسد

 ٔكطح ضاٞجطز ایٗ وبضثطز زض ضا ٔتؼسزی ٞبیوٙص (1982 ) ظیٗوجبت (.2002ٕٞىبضاٖ، ٚ 2)سٍبَ

 ٔٙجط تٛا٘سٔی آٔیع،فبجؼٝ پیبٔسٞبی غیبة زض زضز، ٞبیحس ثب قٛلا٘ی ٔٛاجٟٝ ٔثبَ، ثطای سبظز،ٔی

 شٞٗ ٞبیٟٔبضت تٕطیٗ ایٗ،ثٙبثط .ٌطزز زضز اظ ٘بضی ٞیجب٘ی ٞبیپبسد وبٞص ٚ ظزاییحسبسیت ثٝ

 .ضٛز ٔفطـ ٞیجب٘ی ٞبیٚاوٙص ثسٖٚ زضز ٞبیحس یٝتجطث تٛا٘بیی ایجبز ثٝ ٔٙجط تٛا٘سٔی آٌبٞی

 .یبثس تسىیٗ است ٕٔىٗ آٖ اظ ٘بضی ض٘ج ٚ پطیطب٘ی ٘یبثٙس، وبٞص زضز ٞبیحس وٝ غٛضتی زض ٟ٘بیتبً

 ٞطاس ٚ اؾكطاة ثط شٞٗ حؿٛض ٟٔبضت ثبِمٜٛ اثطات ثطای ضا ٔطبثٟی ٔىب٘یسٓ (1992) ظیٗ توجب

 زض سؼی ثسٖٚ اؾكطاة، ثٝ ٔطثٛـ ٞبیحس لؿبٚت ثسٖٚ ٚ زائٓ ٗــظیط٘ظطٌطفت .است سبذتٝ ٔكطح

 ٞبی٘طب٘ٝ تٛسف ٔؼٕٛلاً وٝ ٌطزز ٞیجب٘ی ٞبیٚاوٙص وبٞص ثبػث تٛا٘سٔی ٞبآٖ اظ اجتٙبة یب فطاض

 احطبیی ٔٛاجٟة ٞجطزضا ثب ٔطبثٝ ضٚیىطز ایٗ .ضٛ٘سٔی ثطاٍ٘یرتٝ اؾكطاة
3
  ثبضِٛ تٛسف وٝ است 

 وٝ زاز٘سٔی آٔٛظش ٞطاس ثٝ ٔجتلا ثیٕبضاٖ ثٝ زضٔبٍ٘طاٖ ایٗ .است ضسٜ تٛغیف (2000) 4وطاسهٚ

 ػٕیك تٙفس ٚ ٞٛاظی تٕطیٙبت ثٝ
5
-٘طب٘ٝ اظ ثتٛا٘ٙس تب وٙٙس، تٕطیٗ ضا ٞبحس ایٗ تحُٕ ٚ ثپطزاظ٘س، 

 ذٛز زض ضا ٞطاسی ٞبی٘طب٘ٝ ذٛاستٝ ثیٕبض اظ شٞٗ حؿٛض یٙبتتٕط زض.  یبثٙس ضٞبیی آٖ ثٝ ٔطثٛـ ٞبی

 ٌیطزٔی لطاض تطغیت ٔٛضز یبثٙس،ٔی ثطٚظ قجیؼتبً وٝ ٞبحس زاٚضی ثسٖٚ یٜٔطبٞس ثّىٝ وٙس، ایجبز

طضسی ثی ثطای پژٚٞط( 1384ٚ ٕٞىبضاٖ ) وبٚیب٘ی (.1387ثٝ ٘مُ اظ أیسی ٚ ٔحٕسذب٘ی، ))

آٌبٞی زض وبٞص افىبض ذٛزآیٙس ٔٙفی، ٍ٘طش ٘بوبضآٔس، ط شٞٗثاثطثرطی ضٙبذت زضٔب٘ی ٔجتٙی 

افسطزٌی ٚ اؾكطاة ا٘جبْ زاز٘س. زض ایٗ تحمیك اظ اِمبی افسطزٌی ٚ اؾكطاة ٘بضی اظ أتحب٘بت ثٝ 

وٝ ثط ضٚی زا٘طجٛیبٖ غیط  پژٚٞصػٙٛاٖ ذّك افسطزٜ ٚ ٔؿكطة تجطثی سٛز ثطزٜ ضس. ٘تبیج ایٗ 

، حبوی اظ اثطٌصاضی شٞٗ آٌبٞی زض وبٞص اؾكطاة ٚ افسطزٌی ٚ افسطزٜ سبوٗ ذٛاثٍبٜ ا٘جبْ ضس

ضٚظٜ  60٘یع وبٞص افىبض ذٛزآیٙس ٔٙفی ٚ ٍ٘طش ٘بوبضآٔس زا٘طجٛیبٖ ثٛز. ایٗ تغییطات زض پیٍیطی 

قٛض تػبزفی ثٝ زٚ زا٘طجٛی زا٘طٍبٜ پٙسیّٛا٘یب ضا ثٝ 231( 2004اسىّٕٗ ) ثطجب ثٛز. ٕٞچٙبٖ پب

یٓ وطز ٚ ثب ٞسف پیطٍیطی اظ اؾكطاة ٚ افسطزٌی آٟ٘ب ضا تحت آٔٛظش ٌطٜٚ آظٔبیطی ٚ ضبٞس تمس

آٔٛظضی ٘سجت  یوٙٙسٌبٖ زض زٚضٜآٌبٞی لطاض زاز. پس اظ یه زٚضٜ یه سبِٝ پیٍیطی، ضطوتشٞٗ

ثٝ ٘مُ اظ ) ٞبی ٘بوبضآٔس وٕتطی زاضتٙسقٛض ٔؼٙبزاضی اؾكطاة ٚ افسطزٌی ٚ ٍ٘طشثٝ ٌطٜٚ ضبٞس ثٝ

                                                 
1. Baer 

2. Segal 
3. entroceptive exposure 

4. Barlow & Craske 

5. Deep breathing 
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 پطزاظش ٞیجب٘ی یزض ضیٜٛ (،2010)1ثٝ اػتمبز ٚیّیبٔع .زاز٘س ٘طبٖ (.1387وبٚیب٘ی ٚ ٕٞىبضاٖ، 

ضٛز تغییطات ٔطرػی ایجبز ٔی ٌیط٘س لطاض ٔی آٌبٞیافطازی وٝ تحــــت آٔٛظش تٕـــطیٙبت شٞٗ

ضٛ٘س وٝ زض ٔٛضز ضٚیسازٞبی ثحطا٘ی ٌصضتٝ ذٛز ثسٖٚ زضٌیطی قٛضی وٝ ایٗ افطاز لبزض ٔی

زاضی زض وبٞص ات ٔؼٙیتأثیطآٌبٞی ٘طبٖ زاز وٝ شٞٗ پژٚٞصوٙٙس. ایٗ ٞیجب٘ی ثب ایٗ غحجت 

ی ثٝ ثطضسی اثطثرطی پژٚٞط( زض 2008) ٚ ٕٞىبضاٖ 2اٚا٘س اؾكطاة ٚ اضتمبء آضأص افطاز زاضز.

بٖ زاز٘س وٝ ـطاة فطاٌیط ٘طـٝ اذتلاَ اؾكـبٖ یبظزٜ ثیٕبض ٔجتلا ثـآٌبٞی زض زضٔٗـآٔٛظش شٞ

( زض 2010) ٞبفٕٗ ٚ ٕٞىبضاٖ ٌطزز.كطاة ٔیــزاضی ٔٙجط ثٝ وبٞص اؾیقٛض ٔؼٙٝآٌبٞی ثٗـشٞ

ثرطی شٞٗ آٌبٞی ضٚی ٔطىلات ٔرتّف ی زض ٔٛضز اثطپژٚٞطفطاتحّیّی وٝ ضٚی سی ٚ ٘ٝ ٔكبِؼٝ 

طات بذت زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی اثٗ ٘تیجٝ ضسیس٘س وٝ ضٙـ٘فط ا٘جبْ زاز٘س ثٝ ای 1140

تّف ضٚا٘طٙبذتی اظ جّٕٝ اذتلالات ذّمی ٚ اؾكطاة زاضز. زاضی زض وبٞص ٔطىلات ٔرٔؼٙی

ضٙبذتی ٚ آٔٛظش حؿٛض شٞٗ زض سبظیثطضسی ٚ ٔمبیسٝ اثطثرطی ضٚش ثبظ حبؾط ثب ٞسف پژٚٞص

یه زٚضٜ پیٍیطی زٚ ٔبٞٝ، تساْٚ اثط ایٗ ٔساذلات ٚ  وبٞص اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ ا٘جبْ ضس.

 از.أىبٖ پیطٍیطی ضا زض ثٛتٝ آظٖٔٛ لطاض ز

 

 ريش

تجطثی ثب قطح پیص اظ  ضٚش ٘یٕٝ پژٚٞصٞبی زض ایٗ ٔكبِؼٝ ثب تٛجٝ ثٝ ٔبٞیت ٔٛؾٛع ٚ  فطؾیٝ

پس آظٖٔٛ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ استفبزٜ ٌطزیسٜ است. زض ایٗ قطح  ٔطاجؼبٖ زاٚقّت زضٔبٖ ثٝ  -آظٖٔٛ

ُ ــمٌطز٘س. سپس لجُ اظ اجطای ٔتغیط ٔستٞبی ٔرتّف جبیٍعیٗ ٔیضیٜٛ تػبزفی زض ٌطٜٚ

ٌیط٘س. پس ٌیطی لطاض ٔیظٖٔٛ ٔٛضز ا٘ساظٜآٞب ثٝ ٚسیّٝ پیصٞبی ا٘تربة ضسٜ زض ٕٞٝ ٌطٜٚآظٔٛز٘ی

ظٖٔٛ ٔٛضز آظٖٔٛ لطاض آٞبی ثٝ ٚسیّٝ پسآظٔٛز٘ی اظ اتٕبْ زضٔبٖ ٚ زٚ ٔبٜ ثؼس اظ زضٔبٖ ٘یع ٔجسزاً

 ٌیط٘س. ٔی

 

 جامعٍ ي ومًوٍ تحقیق

ثٝ  88-89است وٝ زض ٘یٕسبَ اَٚ سبَ تحػیّی  زذتططجٛیبٖ ایٗ پژٚٞص تٕبٔی زا٘ یجبٔؼٝ

، زاضای ثط ٔجٙبی پطسطٙبٔٝ اؾكطاة أتحبٖوّیٙیه ٔطبٚضٜ زا٘طٍبٜ آظاز وطٔب٘طبٜ ٔطاجؼٝ وطز٘س ٚ 

٘فط ا٘تربة ٚ  30ثبضس وٝ اظ ثیٗ آٟ٘ب ٘فط ٔی 38ساز وُ ایٗ ٔطاجؼبٖ ــاؾكطاة أتحبٖ ثٛز٘س. تؼ

( ٌطٜٚ وٙتطَ 3ضٙبذتی )( ثبظسبظی2آٔٛظش حؿٛض شٞٗ )( 1غٛضت تػبزفی زض سٝ ٌطٜٚ )ثٝ

 جبیٍعیٗ ضس٘س. 

 

                                                 
1. Williams 

2. Evans 
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 پصيَصابسار 

 ضٙبذتیٞبی جٕؼیتاِف( پطسطٙبٔٝ ٚیژٌی

ٚ چٍٍٛ٘ی پطسطٙبٔٝ )پطسطٙبٔٝ ثٝ ذٛثی تٛغیف ضٛز، ٘ٛیسٙسٜ  ة( آظٖٔٛ اؾكطاة أتحبٖ:

 سبذت آٖ(

ٔبزٜ است وٝ  25( ٔطتُٕ ثط 1375 ( )اثٛاِمبسٕی ٚ ٕٞىبضاٖ،TAIپطسطٙبٔٝ اؾكطاة أتحبٖ )

ٚ اغّت  2، ٌبٞی اٚلبت ; 1سضت ; ، ثٝ ٘ 0ای )ٞطٌع;آظٔٛز٘ی ثط اسبس یه ٔمیبس چٟبضٌعیٙٝ

فطز است. ٞط چٝ  75ٌٛیس. حسالُ ٕ٘طٜ زض ایٗ آظٖٔٛ غفط ٚ حساوثط ( ثٝ آٖ پبسد ٔی 3اٚلبت ; 

 ، ٘طبٖ زٞٙسٜ اؾكطاة ثیطتطی است.ٕ٘طٜ ثبلاتطی وست وٙس

سب٘ی زضٚ٘ی ایٗ آظٖٔٛ ثب استفبزٜ اظ ؾطیت آِفبی وطٚ٘جبخ ثطای وُ ٕ٘ٛ٘ٝ، آظٔٛز٘یٟبی زذتط ٕٞ    

، ایٗ آظٖٔٛ ٞٓ ثطای وُ آظٔٛز٘یٟب ثبضس. ضٚایی ثبظ آظٔبییٔی 92/0ٚ  95/0،  94/0ٚ پسط ثٝ تطتیت 

ضؾبیت  ثبضس وٝ( ٔی r( ، )88/0 r =( ٚ )67/0 = r = 77/0تطتیت )آظٔٛز٘یٟبی زذتط ٚ پسط ثٝ

 (.1380ثرص است )ثیبثبٍ٘طز،

 

 آگاَیبروامٍ آمًزش ريش بازسازی ضىاختی ي ريش رَه

-ضٛز، آظٔٛز٘یآظٖٔٛ ٔحسٛة ٔیپس اظ اجطای ٔمیبس اؾكطاة أتحبٖ وٝ زض ضٚالغ ٔطحّٝ پیص

ٕ٘طات ) ٞبیی وٝ زض ایٗ ٔمیبس ٕ٘طٜ ثبلایی وست وطزٜ ثٛز٘س ٚ زاضای اؾكطاة أتحبٖ ثبلایی ثٛز٘س

قٛض تػبزفی زض زٚ ٌطٜٚ آظٔبیطی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ٌٝطٜٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٘تربة ٚ ثػٙٛاٖ ثٝ ٚ ثبلاتط اظ آٖ( سی

ضٙبذتی ٚ آٔٛظش تمسیٓ ضس٘س. ضبیبٖ شوط است وٝ ضطایف لجُ اظ اجطای ثط٘بٔٝ آٔٛظش ثبظسبظی

ٝ وبٞص یه اظ اػؿبی سٝ ٌطٜٚ اظ لجُ زض ظٔیٙٞب یىسبٖ ثٛز ٚ ٞیچآٌبٞی ثطای ٕٞٝ آظٔٛز٘یشٞٗ

 ٞبی ٌطٜٚ آظٔبیطیآظٔٛز٘ی ثؼس زض ٔطحّٝ اؾكطاة أتحبٖ، آٔٛظضی ضا زضیبفت ٘ىطزٜ ثٛز٘س.

ٞط ) زض ضص جّسٝ آٔٛظش ضاٞجطزٞبی ضٙبذتی جٟت وبٞص اؾكطاة أتحبٖ ضٙبذتیثبظسبظی

ضٙبذتی طز٘س ٚ آٔٛظش زیس٘س. ضٚش ثبظسبظیای یه جّسٝ( ضطوت وزلیمٝ ٚ ٞفتٝ 50 جّسٝ حسٚزاً

ٌبْ  6ٞبی ثه ٚ اِیس ٌطفتٝ  ضسٜ است. ایٗ ضٚش زض ض ثطزٜ ضسٜ زض ایٗ ٔكبِؼٝ اظ ضٚشوبثٝ

 .)ٔست پیٍیطی ضا شوط وٙیس. چٝ ٔست ثؼس اظ آظٔبیص ثٛز( زٞی ضس:ٔطرع ثٝ ضطح ظیط سبظٔبٖ

 آٖ؛ ثب ٔمبثّٝ ٞبیضیٜٛ ٚ ػُّ اثطات، أتحبٖ، اؾكطاة ٔبٞیت یٜزضثبض تٛؾیح .1

 أتحبٖ؛ ٚ تىّیف ثٝ ٘بٔطثٛـ ٚ ٔٙكمی غیط ٛزوبض،ذ افىبض ضٙبسبیی . 2

 افىبض؛ ایٗ ٔٙكمی اضظیبثی . 3

 ٔطىلات؛ حُ زض ذٛیص تفىط یٜضیٛ ثٝ تٛجٝ . 4

 ٚ ٞیجب٘ی ٞبیآضفتٍی سجت وٝ غیطٔٙكمی ثبٚضٞبی ٚ ذٛز ضٙبذتی ذكبٞبی ٔٛضز زض . ثحث5

 ضس،ٔی أتحبٖ اؾكطاة ثٝ ٔٙجط وٝ ضٙبذتی ٚ ٞیجب٘ی ػٛأُ ٔطحّٝ ایٗ زض .ضس٘سٔی ضٙبذتی

 .ٌطزیس ثطضسی
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 تىّیف ثٝ ٘بٔطثٛـ ٚ ذٛزوبض افىبض غیطٔٙكمی، ثبٚضٞبی ثب چكٛض وٝ زیس٘س آٔٛظش آٔٛظاٖزا٘ص . 6

 ٚ تىّیف ثٝ ٔطثٛـ افىبض ٚ ٔٙكمی ثبٚضٞبی ٌبٜآٖ ٚ ٕ٘بیٙس ثحث آٟ٘ب ٔٛضز زض وٙٙس، ٔجبضظٜ ذٛز

 (.1980 ثبتّط، ٚ وٙٙس )ٔیىٙجبْ جبیٍعیٗ ضا أتحبٖ

زلیمٝ(  50ً)ٞط جّسٝ حسٚزا جّسٝ ٞفتٍی 8قی  آٌبٞی ٘یعٞبی ٌطٜٚ آٔٛظش شٞٗآظٔٛز٘ی    

ٌبْ ثٝ ضطح ظیط  8زض  ایٗ ضٚش اض ٌطفتٙس.طتحت آٔٛظش ایٗ ضٚش ثطای ٔمبثّٝ ثب اؾكطاة أتحبٖ ل

 زٞی ضس: سبظٔبٖ

 ؛ ِحظٝ زض ثٛزٖ جطثٝت ٚ ِحظٝ ثٝ ِحظٝ ثس٘ی ٞبیحس ٚ افىبض احسبسبت، اظ ثیطتط آٌبٞی .1

 ؛ ٘بذٛضبیٙس احسبسبت ٚ افىبض پصیطش ٚ ٌستطش ٚ افىبض، ٚ احسبسبت ثٝ تٛجٝ .2

 ؛٘بذٛضبیٙس احسبس یب فىط ثٝ پبسرٍٛیی ٞبیٟٔبضت .3

 ؛ٔٙفی افىبض تثجیت ایجبز اظ جٌّٛیطی .4

 وبضٞب، زض ثٛزٖ اٍ٘یعٜثی ذٛزوبض، ضٚظٔطٜ أٛض ٙبذتــض ٔب٘ٙس وطزٖ فىط سیٕیـــل ػبزات تغییط .5

 ثعضي آضظٚٞبی ظ٘سٌی، سرت ٞبیٔٛلؼیت یب افسطزٌی اظ اجتٙبة یب فطاض ٞب،فؼبِیت زا٘ستٗ ٘تیجٝثی

 ؛زِرٛاٜ ٚؾؼیت ثب ٔٛجٛزذٛز ٚؾغ ٕٞیطٍی ٔمبیسٝ زاضتٗ،

 ؛افسطزٌی ٞطساضزٞٙسٜ ػلایٓ اظ ضسٖ آٌبٜ . 6

 (.1384 )ثٝ ٘مُ اظ وبٚیب٘ی، ذّك جعیی تغییطات اظ . آٌبٞی7
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 پصيَصَای یافتٍ
 

 َای آزمایطی ي کىترل. میاوگیه ي اوحراف معیار اضطراب امتحان گري1ٌجذيل
 

 پیگیری  آزمًنپس  آزمًنپیص

 بازسازی

 ضىاختی
 

 رَه

 آگاَی
  کىترل 

بازسازی 

 ضىاختی
 

 رَه

 آگاَی
  کىترل 

بازسازی 

 ضىاختی
 

 رَه

 آگاَی
 کىترل 

M SD  M SD  M SD  M SD  M SD  M SD  M SD  M SD  M SD 

90/48 93/10  40/49 64/7  90/50 60/7  60/28 73/6  30/23 21/6  60/52 58/7  50/29 59/6  23 51/6  90/53 76/9 

 

زٞس یــبٖ ٔـ٘ط 1ٜ ٞبی جسَٚ ضٕبضزٞس. زازٜزٚ ٌطٜٚ آظٔبیطی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ضا ٘طبٖ ٔیٞبی اؾكطاة أتحبٖ ٕ٘طٜٚ ا٘حطاف استب٘ساضز ٔیبٍ٘یٗ  ،1جسَٚ 

 زاضی وبٞص یبفتٝ است.قٛض ٔؼٙیوٝ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات اؾكطاة أتحبٖ زٚ ٌطٜٚ آظٔبیطی ٘سجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ ثٝ
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 پس آزمًن سٍ گريٌ در پرسطىامٍ اضطراب امتحان -: خلاصٍ تحلیل ياریاوس ومرات افتراقی پیص آزمًن2 جذيل
 

ٔٙجغ 

 تغییطات
 

ٔجٕٛع 

 ٔجصٚضات
 

زضجٝ 

 آظازی
 

ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔجصٚضات
 F  ٔؼٙی زاضی 

 000/0  671/72  800/2150  2  600/4301  ٞبثیٗ ٌطٜٚ

     596/29  27  100/799  ٞبزضٖٚ ٌطٜٚ

       29  700/5100  وُ

 

ٞبی پیص آظٖٔٛ ٚ زٞس وٝ ثیٗ تفبؾُ ٕ٘طٜ، تحّیُ ٚاضیب٘س یه ػبّٔی ٘طبٖ ٔی2 زض جسَٚ    

ٞبی ثبظسبظی ضٙبذتی، آٔٛظش شٞٗ آٌبٞی ٚ وٙتطَ تفبٚت حبٖ زض ٌطٜٚپس آظٖٔٛ اؾكطاة أت

 زاض ٚجٛز زاضز.ٔؼٙی

 
 پس آزمًن پرسطىامٍ اضطراب امتحان گريَُای آزمایطی ي کىترل -َای پیص آزمًن: مقایسٍ جفت میاوگیه3جذيل

 

 ٞبٌطٜٚ
 

 آٔٛظش شٞٗ آٌبٞی ثبظ سبظی ضٙبذتی
 

 وٙتطَ

 NS 05/0   ثبظسبظی ضٙبذتی

 NS    05/0  آٔٛظش شٞٗ آٌبٞی

   05/0  05/0  وٙتطَ

      

افتطالی پیص  ٕ٘طات ٔیبٍ٘یٗ زٞس آظٖٔٛ تٛوی ٘طبٖ زاز وٝ ثیٗ٘طبٖ ٔی 3قٛض وٝ جسَٚ ٕٞبٖ    

زاض ٚجٛز زاضز ضٙبذتی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙیٞبی ٌطٜٚ ثبظسبظیآظٖٔٛ آظٔٛز٘یپس -آظٖٔٛ

(05/0>Pٗثسی .)ی ضٙبذتی ٘سجت ثٝ ٌطٜٚ ظؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ ٌطٜٚ ثبظسبٔؼٙی وٝ ا

ضٙبذتی زض ثرطی ضٚش ثبظسبظیاثط یزٞٙسٜا وطزٜ است ٚ ایٗ ٘طبٖزاضی پیسوٙتطَ وبٞص ٔؼٙی

 -افتطالی پیص آظٖٔٛوبٞص اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ است. ػلاٜٚ ثط ایٗ ثیٗ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات 

 زاض ٚجٛز زاضزآٌبٞی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙیشٞٗی ٌطٜٚ آٔٛظش ٞبآظٖٔٛ آظٔٛز٘یپس

(05/0>Pٗثسی .) .)ٗٞآٌبٞی ٘سجت ثٝ ٌطٜٚ ٔؼٙی وٝ اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ ٌطٜٚ آٔٛظش ش

آٌبٞی زض ضٚش آٔٛظش شٞٗ ثرطیاثط یزٞٙسٜا وطزٜ است ٚ ایٗ ٘طبٖزاضی پیسوٙتطَ وبٞص ٔؼٙی

ٗ ٘تبیج آظٖٔٛ تٛوی حبوی اظ آٖ است وٝ ثیٗ وبٞص اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ است. ٕٞچٙی

آٌبٞی زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ ضٙبذتی ٚ ضٚش آٔٛظش شٞٗاثطثرطی ضٚش ثبظسبظی

 زاضی ٚجٛز ٘ساضز.تفبٚت ٔؼٙی
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 پیگیری سٍ گريٌ در پرسطىامٍ اضطراب امتحان -: خلاصٍ تحلیل ياریاوس ومرات افتراقی پیص آزمًن4 ذيلج
 

ٔٙجغ 

 تغییطات
 

ٔجٕٛع 

 ٔجصٚضات
 

زضجٝ 

 آظازی
 

ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔجصٚضات
 F  ٔؼٙی زاضی 

 000/0  500/48  433/2320  2  867/4640  ثیٗ ٌطٟٚٞب

     844/47  27  800/1291  زضٖٚ ٌطٟٚٞب

       29  667/5932  وُ

 

آظٖٔٛ ٚ ٞبی پیصزٞس وٝ ثیٗ تفبؾُ ٕ٘طٜ، تحّیُ ٚاضیب٘س یه ػبّٔی ٘طبٖ ٔی4 زض جسَٚ    

آٌبٞی ٚ وٙتطَ تفبٚت ضٙبذتی، آٔٛظش شٞٗٞبی ثبظسبظیطٜٚــپیٍیطی اؾكطاة أتحبٖ زض ٌ

 زاض ٚجٛز زاضز.ٔؼٙی
 

 َای آزمایطی ي کىترلپیگیری پرسطىامٍ اضطراب امتحان گريٌ -َای پیص آزمًن: مقایسٍ جفت میاوگیه5 جذيل
 

 َوٙتط  آٌبٞیآٔٛظش شٞٗ  ثبظ سبظی ضٙبذتی  ٞبٌطٜٚ

 NS  05/0    ضٙبذتیثبظسبظی

 NS    05/0  آٌبٞیآٔٛظش شٞٗ

   05/0  05/0  وتطَ

 

زٞس آظٖٔٛ تٛوی ٘طبٖ زاز وٝ ثیٗ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات افتطالی پیص ٘طبٖ ٔی 5قٛض وٝ جسَٚ ٕٞبٖ    

زاض ٚجٛز زاضز ضٙبذتی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙیٞبی ٌطٜٚ ثبظسبظیپیٍیطی آظٔٛز٘ی -آظٖٔٛ

(05/0>Pٗثسی .)ضٙبذتی ٘سجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ یظٔؼٙی وٝ اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ ٌطٜٚ ثبظسب

ضٙبذتی ی تساْٚ اثط ثرطی ضٚش ثبظسبظیزٞٙسٜزاضی زاضتٝ است ٚ ایٗ ٘طبٖٕٞچٙبٖ وبٞص ٔؼٙی

زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ پس اظ زٚ ٔبٜ پیٍیطی است. ػلاٜٚ ثط ایٗ ثیٗ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات 

زاض ی ٌطٜٚ آٔٛظش شٞٗ آٌبٞی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙیٞبپیٍیطی آظٔٛز٘ی -افتطالی پیص آظٖٔٛ

آٌبٞی ٘سجت ٔؼٙی وٝ اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ ٌطٜٚ آٔٛظش شٞٗ(. ثسیPٗ<05/0) ٚجٛز زاضز

ثرطی ضٚش اثط تساْٚ یزٞٙسٜزاضی زاضتٝ است ٚ ایٗ ٘طبٖٕٞچٙبٖ وبٞص ٔؼٙی ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ

است. ٕٞچٙیٗ  پیٍیطی زا٘طجٛیبٖ پس اظ زٚ ٔبٜ آٌبٞی زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖظش شٞٗآٔٛ

ضٙبذتی ٚ ضٚش آٔٛظش اثطثرطی ضٚش ثبظسبظی تساْٚ ٘تبیج آظٖٔٛ تٛوی حبوی اظ آٖ است وٝ ثیٗ

زاضی ٚجٛز تفبٚت ٔؼٙی پس اظ زٚ ٔبٜ پیٍیطی آٌبٞی زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖ زا٘طجٛیبٖشٞٗ

 ٘ساضتٝ است.
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 گیریبحث ي وتیجٍ

اؾكطاة ضٙبذتی ٘طبٖ زاز وٝ ضٚش ثبظسبظی پژٚٞصٞبی ایٗ زست آٔسٜ اظ تحّیُ  زازٜ٘تبیج ثٝ

وبضآٔسی  یٞب زضثبضٜپژٚٞصزاضی وبٞص زاز. ایٗ یبفتٝ ثب ٘تبیج سبیط قٛض ٔؼٙیثٝأتحبٖ ضا 

)وٙسی ٚ  زٞسلطاض ٔی ییس ی آٟ٘ب ضا ٔٛضز تأپژٚٞطٞبی ضٙبذتی ٕٞبًٞٙ ثٛزٜ ٚ یبفتٝثبظسبظی

؛ 1980آٍِبض،؛ 2010 ؛ ظاضػی ٚ ٕٞىبضاٖ،1388 ؛ ثٝ پعٜٚ ٚ ٕٞىبضاٖ،2002 ؛ چه،2000 ٕٞىبضاٖ،

 ،؛ وٙسی ٚ زٚپه1998 ،؛ اسٕیت ٚ ٕٞىبضا1996ٖ ،؛ سبح1995 ،؛ پبضوط ٚ ٕٞىبضا1994ٖ ،سبح

ٞب تطیٗ)ٟٔٓ(2006 ،اٖ؛ اضثبچ ٚ ٕٞىبض2005 ،؛ ٔٛتبفی 2003 ،؛ اضٌٗ 1999 ،؛ ٚاچّىب ٚ وبتع 1999

. ضٚش (بییســٚ حصف ٕ٘ ثیبیٙس ثب ٘تبیج پژٚٞص آٟ٘ب، ایٗ ٕٞٝ تحمیك ثب شوط ٘بْ ٘یبظ ٘یست

ٞبی تٕطوع ثط پبسدوٙس تب تٕطوع ثط تىّیف ٚ ػسْضٙبذتی ثٝ زا٘طجٛیبٖ وٕه ٔیثبظســبظی

كطاة أتحبٖ آٌبٜ ــاؾ ذٛزٔحٛضی ضا فطاٌیط٘س. زض ایٗ ضٚش، زا٘طجٛیبٖ اظ افىبض ثٝ ٚجٛز آٚض٘سٜ

ٞبی ٘بسبظٌبض ضا ثیطٖٚ ٌیط٘س وٝ احسبسبت ٚ ٔسبئُ ذٛز ضا ثیبٖ ٕ٘بیٙس، پبسدضٛ٘س، یبز ٔیٔی

)ٔبیىٙجبْ ٚ ثبتّط،  ظزٖ ثطاٍ٘یرتٍی ٞیجب٘ی ضا ثٝ وبض ٌیط٘سٞبی تفسیط ٚ ثطچستثطیع٘س ٚ ضٚش

ضبیٙس وٝ ٔٛجت ایجبز اؾكطاة ثطای اغلاح آٖ زستٝ اظ تػبٚیط شٞٙی ٘بذٛ پژٚٞصزض ایٗ  (.1980

ی ثٝ ٝ ضىُ زلیمث)جّسٝ أتحبٖ( ضا  ضس وٝ ٔٛلؼیت ٔٛضز٘ظطٞب ذٛاستٝ ٔیضٛ٘س اظ آظٔٛز٘یٔی

ٞب ٚ...( ٞبی ٞیجب٘ی، فؿب ٚ ٔىبٖ أتحبٖ، غساٞب، ضً٘ضبُٔ فؼبِیتٕٞطاٜ  ثب وّیٝ جعییبت آٖ )

ٔٙكمی ٞبی غیطٞب ٚ ضٙبذتی ٌٕبٖٞب، ثٝ ضٙبسبیتٛغیف وٙٙس. زضٔبٍ٘ط ثب تٛجٝ ثٝ ایٗ ٔٛؾٛع

ٞب ٚ ثبٚضٞبی ضٙبذتی، ثٝ اغلاح ضٙبذت. سپس ثب استفبزٜ اظ ضٚش ثبظسبظیپطزاذتزا٘طجٛیبٖ ٔی

س تػبٚیط شٞٙی ٘بذٛضبیٙس ٚ ضٔؼٙی وٝ اظ ٔطاجغ ذٛاستٝ ٔیثسیٗوطز. ٔٙكمی الساْ ٔیغیــط

ضس وٝ تغییطات ٚ اغلاحبتی وٝ ثٝ وٕه ٔیذبقط ثیبٚضز، ثب ایٗ تفبٚت ا ٔثُ ٕٞیطٝ ثٝوٙٙسٜ ضٍ٘طاٖ

وٙٙسٜ ٘جبضس. ثطای ثٝ ضىّی زضآٚضز وٝ ثطای اٚ ٍ٘طاٖضا زض ایٗ تػبٚیط شٞٙی ایجبز وطزٜ ٚ آٟ٘ب ضا 

ٚالغ زضٔبٍ٘ط سؼی ا ثٝ آذط تػٛیط اؾبفٝ ٕ٘بیس. زض ٔثبَ سؼی وٙس وٝ یه ٘تیجٝ ٚ ػبلجت ذٛضبیٙس ض

 شٞٙی ٔثجت ضا جب٘طیٗ تػبٚیط شٞٙی ٔٙفی وٙس. وٙس ثٝ ٔطاجؼبٖ وٕه وٙس وٝ تػبٚیطٔی

زاضی اؾكطاة قٛض ٔؼٙیٝثآٌبٞی ٕٞچٙیٗ ٘طبٖ زاز وٝ ضٚش آٔٛظش شٞٗ پژٚٞص٘تبیج اثٗ     

آٔٛظش  یای وٝ ایٗ وبٞص زٚ ٔبٜ پس اظ اتٕبْ زٚضٜثٝ ٌٛ٘ٝ زٞس.أتحبٖ زا٘طجٛیبٖ ضا وبٞص ٔی

-اثطثرطی ضٚش آٔٛظش شٞٗ یٞبی ا٘جبْ ضسٜ زضثبضٜپژٚٞصایٗ یبفتٝ ثب ٘تبیج  لبثُ ٔطبٞسٜ است.

ٚیّیبٔع،  ؛ 2004؛ اسىّٕٗ ، 2000وطاسه،  ٚ  ثبضِٛ؛ 2010آٌبٞی ٕٞسٛ است )ٞبفٕٗ ٚ ٕٞىبضاٖ،

یس ٚ أیزض ت (.1384 ، وبٚیب٘ی ٚ ٕٞىبضاٖ،1992، ظیٗ - وجبت؛  2008، اٚا٘س ٚ ٕٞىبضاٖ ؛ 2010

ٞب یب ٞب، ٔحطنضسٖ اظ اضظیبثیآٌبٞی ضبُٔ جساشٞٗٞبی ایٗ تحمیك ثبیس ٌفت تجییٗ ٘ظطی یبفتٝ

آٌبٞی، ضبُٔ ٚؾؼیت ٔٛجٛز فطز است. آٔٛظش شٞٗ وطزٖ افىبض ٘طرٛاضٌٛ٘ٝ زضٞب، ثطای سسضٙبذت

ٛز ــٚجپی ا٘حطاف تٛجٝ ثط ضٚی تٙفس، ثٝ تٕطوع تٛجٝ ثط تٙفس ٚ ضٞبوطزٖ افىبضی است وٝ زض

« ایٙجب ٚ اوٖٙٛ» ٔٙظٛض تغییط وبٖ٘ٛ تٛجٝ ثٝ سٛیتٙفس ثٝٞبی ضٚظا٘ٝ، تٕطوع ثط آیٙس. زض تٕطیٗٔی
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ٞبی ٔطثٛـ (، ظیط ٘ظط ٌطفتٗ زائٓ ٚ ثسٖٚ لؿبٚت حس1992ظیٗ) -قجك ٘ظط وجبت  ضٚز.وبض ٔیثٝ

ٞبی ٞیجب٘ی ٌطزز وٝ تٛا٘س ثبػث وبٞص ٚاوٙص، ثسٖٚ سؼی زض فطاض یب اجتٙبة اظ آٟ٘ب ٔیثٝ اؾكطاة

سبظز وٝ ( ٘یع ذبقط ٘طبٖ ٔی1993ضٛ٘س. ِیٟٙبٖ )طاة ثطاٍ٘یرتٝ ٔیٞبی اؾكتٛسف ٘طب٘ٝ ٔؼٕٛلاً

ٞبی تٛغیفی ثطای آٟ٘ب، ایٗ زضن ٚ فٟٓ ضا ثٝ ٔطبٞسٜ افىبض ٚ احسبسبت ٚ ثٝ وبض ٌطفتٗ ثطچست

طس ثٝ ایٗ آٚضز وٝ آٟ٘ب ٕٞیطٝ ٕ٘بیبٍ٘ط غحیحی اظ ٚالؼیت ٘یستٙس. ثطای ٔثبَ احسبس تٚجٛز ٔی

ثٝ ٘مُ اظ ) ٚالؼی ٘یست ِعٚٔبً« ٔٗ ٔمػطْ»اِٛلٛع ٚجٛز زاضز، ٚ تفىط ٔؼٙی ٘یست وٝ ذكط لطیت

آٌبٞی ازػب ٕ٘ٛز٘س وٝ ( زض ثحث اظ ش1995ٗٞٚ ٕٞىبضاٖ ) (. تیعز1387َأیطی ٚ ٔحٕسذب٘ی، 

ٔحٛضیت شٞٗ فطز ٘سجت ثٝ اٍِٛٞبی فىطی تىطاضی ٚ ٕٞچٙیٗ وبٞص آٌبٞی ثبػث ػسْآٔٛظش شٞٗ

 استطس تجبزِی اٍِٛی پیطأٖٛ لاظاضٚس ٘ظطیٝ قجك)ٕٞبٖ ٔٙجغ(.  ٌطزز٘طرٛاض شٞٙی فىطی ٔی

 ٚالغ زض .است )ٔحیف( ٚ ضذساز فطز ضٙبذت تؼبُٔ حبغُ استطس (،1986ٚ فِٛىٕٗ، )لاظاضٚس

 وٝ زٞسضخ ٔی ظٔب٘ی استطس زاضز؛ وّیسی ٘مص ٔٛلؼیت اظ فطز ٚ اضظیبثی ضذسازٞب اظ فطز تفسیط

وٝ  زاضز ثبٚض (1976 ) ثه ٕٞچٙیٗ .ضٛز اضظیبثی یب ذكط٘بن ٍیعثطا٘چبِص ٚ یتٟسیسوٙٙسٜ ٔٛلؼیت،

 زا٘طجٛیی اٌط ٔثبَ، قٛضثٝ .ٌصاضزٔی تأثیط آٟ٘ب ػّٕىطز زض ٞب ٔٛلؼیت ٚ ضذسازٞب اظ افطاز اضظیبثی

 ثبػث ٔٙفی ایٗ اضظیبثی وٙس، اضظیبثی ٔٙفی ضا ذٛز أتحبٖ ػّٕىطز ٚ ثبضس أتحبٖ زاضتٝ اؾكطاة

 ٚ ثٛزٖ ػػجی( اػتمبز زاضز، 1976) ِٕٞٛع وٝ ٌٕٛ٘ٝٞبٖ تطتیت، ایٗ ثٝ .ضٛز ٔی ٚا اؾكطاة افعایص

 )ثٝ ٘مُ اظ اثٛاِمبسٕی ٚ ٕٞىبضاٖ، وٙسیـٔ ٓـطاٞـطاز فـاف ؾؼیف ػّٕىطز ثطای ضا ظٔیٙٝ اؾكطاة

وٙٙس وٝ ثب تٕطوع وبُٔ ٘سجت ثٝ ته افطاز ایٗ تٛا٘بیی ضا وست ٔیآٌبٞی تٕطیٙبت شٞٗ زض (.1386

زٞس چطذٝ ثبقُ افىبض ذٛزآیٙس ٔٙفی ضا زض ٞٓ اتفبلبتی وٝ ٞٓ ایٙه ٚ ٕٞیٗ جب ضخ ٔیته 

ٕٞچٙیٗ ٘طبٖ زاز وٝ ثیٗ اثط ثرطی آٔٛظش حؿٛض شٞٗ ٚ ضٚش  پژٚٞصٞبی ایٗ یبفتٝ ضىٙٙس.

ٞبی تٝفقٛض وّی یبزاضی ٚجٛز ٘ساضز. ثٝثبظسبظی ضٙبذتی زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖ تفبٚت ٔؼٙی

ثط ؤآٌبٞی ضاٞجطزٞبی ٔضٙبذتی ٚ ضٚش آٔٛظش شٞٗبظسبظیثبٍ٘ط ایٗ است وٝ ضٚش ثی پژٚٞصایٗ 

 ای زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖ ٚ افعایص وبضوطز تحػیّی ٞستٙس.ٚ پیطٍیطا٘ٝ

 

  َامحذيدیت

ضا تٟٙب زا٘طجٛیبٖ زذتط  پژٚٞصآٔبضی ایٗ  یایٗ است وٝ جبٔؼٝ پژٚٞصایٗ  یٔحسٚزیت ػٕسٜ

ٞبی آٖ ثٝ سبیط ٔٙبقك ٚ ٔمبقغ تطىیُ زازٜ است، ثٙبثطایٗ زض تؼٕیٓ یبفتٝ زا٘طٍبٜ آظاز وطٔب٘طبٜ

 تحػیّی یب زا٘طجٛیبٖ پسط ثبیس احتیبـ وطز.
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  پیطىُادَا

زٞٙس ٚ تٛجٝ آٔٛظاٖ تطىیُ ٔیزا٘طجٛیبٖ ٚ زا٘ص ثٝ زِیُ آ٘ىٝ زضغس ظیبزی اظ جٕؼیت وطٛض ٔب ضا

زٖ سلأت ضٚا٘ی جبٔؼٝ زاضتٝ ثبضس، پیطٟٙبزٞبیی ثٝ تٛا٘س ٘مص ٟٕٔی زض ثبلا ثطثٝ ٔسبئُ آٟ٘ب ٔی

 ضٛز:ضطح ظیط اضائٝ ٔی

 ٌیطضٙبسی اؾكطاة آظٖٔٛ ا٘جبْ ضٛز.ٕٞٝ  -1

آٌبٞی زض وبٞص اؾكطاة أتحبٖ، ضٙبذتی ٚ آٔٛظش شٞٗثب تٛجٝ ثٝ اثطثرطی ضٚش ثبظسبظی -2

سلأت ضٚا٘ی جبٔؼٝ ٞب ٚ ٘یع افعایص سكح ٞب ٚ آٔٛظش ایٗ ضٚشثطای تطٚیج ٚ ا٘ؼىبس ضٚش

ای جبٔغ ٚ پیطٍیطا٘ٝ ثٝ قٛض وبضثطزی آٟ٘ب ضا زض تٛا٘ٙس زض لبِت ثط٘بٔٝزا٘طجٛیبٖ، ٔسٛلاٖ ظیطثف ٔی

 سكح زا٘طٍبٜ اجطا وٙٙس.
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