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Introduction: Body dysmorphic disorder is one of the obsessive-compulsive disorders, 
which is characterized by rumination and obsessive worries about imaginary defects in 
appearance. Today, the significant referral of people with this disorder to dermatologis ts, 
cosmetologis ts, and plas tic surgeons is a sign of difficulties in diagnosis and appropriate 
treatments for this disorder. this s tudy aimed to compare the effectiveness of mental training 
and treatment based on acceptance and commitment on rumination and worry in people 
with body dysmorphic disorder in Ahvaz, Iran. Materials and Methods: The research 
design was experimental with pre–tes t/pos t-tes t, control group, and follow-up. The s tatis tical 
population included 280 individuals who had been referred to counseling centers in Ahvaz in 
2019 due to body dysmorphic disorder. Based on the sample size of a similar research design, 
100 subjects were selected voluntarily. Then 45 people who obtained the highes t scores from 
the Body Deformity Ques tionnaire of Rabiee et al. (2011) were selected by purposive sampling 
method and randomly assigned to two experimental and one control groups. Data were 
collected via implementing Nolen Hocsma and Morrow (1991) Rumination Ques tionnaire 
and the Pennsylvania Concern Ques tionnaire (1990). Results: The results of multivariate 
analysis of covariance showed that in the pos t-tes t and follow-up s tages, mental training and 
treatment based on acceptance and commitment were effective on rumination and worry. 
Furthermore, the efficacy of treatment based on acceptance and commitment was significantly 
greater than mental training. However, in the follow-up phase, no difference was observed 
between the effectiveness of the two interventions on rumination and worry. Conclusion: 
Mental training and acceptance and commitment therapy can be used to reduce rumination 
and worry in body dysmorphic disorder.
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چــــــــكيد  ه

واژه هاي كليدي:
1. اختلالات بدريخت انگاری بدنی 
2. درمان مبتنی بر پذيرش و تعهد 

3. اختلال شبه وسواس

مقدمه: اختلال بدريخت انگاری بدنی جزء اختلالات شبه وسواس قرار دارد که مشخصۀ آن نشخوار فکری 
و نگرانی وسواس گونه فرد در خصوص نقصی خيالی در ظاهر است. امروزه رجوع چشمگير افراد مبتلا به اين 
اختلال به متخصصين پوست و زيبايی و جراحان پلاستيک، نشانه ای از دشواری در تشخيص و درمان های 
بر  اثربخشی آموزش و درمان ذهنی مبتنی  با هدف مقايسۀ  اين مطالعه  اين اختلال است.  برای  مناسب 
پذيرش و تعهد بر نشخوار و نگرانی در افراد مبتلا به اختلال بدشکلی بدن در اهواز، ايران انجام شد. مواد 
و روش ها: طرح پژوهش، تجربی از نوع آزمايشی ميدانی با پيش آزمون- پس آزمون و گروه گواه و پيگيری 
بود. جامعۀ آماری شامل 280 نفر از افرادی بود که در سال 1398 به خاطر مسئلۀ بدريخت انگاری به مراکز 
مشاوره شهر اهواز مراجعه کرده بودند. بر اساس حجم نمونه مطالعات با طرح پژوهش مشابه، تعداد 100 
نفر از افراد فوق الذکر به روش داوطلبانه انتخاب شدند، سپس 45 نفرکه از پرسشنامۀ اختلال بدشکلی بدن 
ربيعی و همکاران )1390( بالاترين نمره ها را کسب کردند، به روش نمونه گيری هدفمند به عنوان حجم 
نمونه انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه آزمايش و يک گروه کنترل گمارده شدند. ابزار گردآوری 
اطلاعات پرسشنامۀ نشخوار فکری نولن هوکسما و مارو )1991( و پرسشنامه نگرانی پنسيلوانيا )1990( بود. 
یافته ها: نتايج حاصل از تحليل کواريانس چندمتغيري نشان داد که در مراحل پس آزمون و پيگيری، آموزش 
ذهنی و درمان مبتنی بر پذيرش و تعهد بر نشخوار فکری و نگرانی اثربخش بودند. علاوه بر اين اثربخشی 
درمان مبتنی بر پذيرش و تعهد بيشتر از آموزش ذهنی بود. اما در مرحله پيگيری، بين اثربخشی دو مداخله 
از آموزش ورزش ذهنی و درمان  بر نشخوار فکری و نگرانی تفاوتی مشاهده نشد. نتیجه گیری: می توان 
مبتنی بر پذيرش و تعهد برای کاهش نشخوار فکری و نگرانی در اختلال بدريخت انگاری بدنی استفاده نمود.

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
sh

ef
a.

9.
1.

12
0 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
he

fa
ye

kh
at

am
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

16
 ]

 

                             2 / 11

http://dx.doi.org/10.52547/shefa.9.1.120
http://shefayekhatam.ir/article-1-2103-fa.html


122122

دوره نهم، شماره يكم، زمستان 1399

ــای  ــی15، درمان ه ــان حمايت ــی14، درم ــی گروه ــت درمان رواي
بينــش مــدار16، روان درمانــی17، دارودرمانــی18، رفتاردرمانــی19، 
خانواده درمانــی20 در چنــد ســال اخيــر بــرای درمــان بدريخــت 
ــرار گرفتــه اســت )7(. در ايــن  ــی مــورد توجــه ق ــگاری بدن ان
ــان، والنــت –ســيلوا و رؤاس21 در پژوهشــی نشــان داد 90  مي
دقيقــه ورزش ذهنــی22 در هفتــه ســبب کاهــش فعاليــت 
ــانی23 در  ــی پيش پيش ــر زيرزانوي ــام قش ــه ن ــز ب ــی از مغ بخش
ــای  ــه بيماری ه ــوط ب ــه مرب ــری، ک ــخوار فک ــراد دارای نش اف
ــی  ــی24 يک ــوزش ورزش ذهن ــع، آم ــد )8(. در واق ــی ش عصب
از مداخله هــای جديــد در حــوزه روانشناســی ورزشــی25 و 
ــی27  ــک ذهن ــه نوروبي ــه ب ــد ک روانشناســی اعصــاب26 می باش
نيــز مرســوم اســت )9(. تقــارن عملکردهــای مغــزی بــا يکــی 
از اصلی تريــن عملکردهــای مغــز انســان يعنــی حافظــه28 کــه 
ــف انســان اســت، اســاس  ــای مختل ــت عادت ه ــده دار تثبي عه
ــر ايــن اســاس  نظــری ورزش ذهنــی را شــکل می دهــد )7( ب
ــت  ــی اس ــی ذهن ــی شــامل تمرين هاي ــوزش ورزش ذهن آم
کــه باعــث می شــوند ســلول های عصبــی مغــز بيشــتر از 
ــز  ــه مغ ــازه ای در چرخ ــت ت ــوند و فعالي ــک ش ــته تحري گذش
ــا  ــی نواحــی پيش پيشــانی ي ــد و شــبکه های عصب ــاق بيفت اتف
ــناختی  ــای ش ــده دار فعاليت ه ــه عه ــز ک ــال29 مغ ــره فرونت پ
ــل از  ــری حاص ــخوار فک ــت نش ــی تح ــه نوع ــند و ب می باش
ــف و در جهــت خاصــی  ــی دچــار تحري ــگاری بدن بدريخــت ان
ــن  ــته و بدي ــتر وا داش ــت بيش ــه فعالي ــده اند را ب ــرطی ش ش
ترتيــب بــه فــرد کمــک نمايــد تــا بــر تحريــف شــناختی غلبــه 
ــرد )10  ــز و ذهــن بهــره بب کــرده و از همــه ظرفيت هــای مغ
ــتند  ــان داش ــکاران بي ــون و هم ــوص جانس ــن خص ،7(. در اي
برنامه هــای رايانــه ای ورزش ذهنــی، موجــب بــه فعاليــت 
ــوب  ــانی30، ل ــوب پيش ــامل ل ــز ش ــش مغ ــه بخ ــتن س وا داش
آهيانــه ای31 و لــوب گيجگاهــی32 می باشــد و می تــوان در 
جهــت تقويــت مهارت هــای ذهنــی افــرادی کــه در اثــر 
ــف شــناختی هســتند،  اختــلالات روان شــناختی دچــار تحري
بهــره بــرد )11(. فيليپــس33 نيــز در پژوهشــی نشــان داد کــه 
ــزی  ــات مغ ــز تمرين ــطرنج و ني ــر ش ــری نظي ــای فک ورزش ه
ــه و پيشــانی  ــوب آهيان ــر تنظيــم بهتــر عملکــرد ل ــه ای ب رايان
مغــزی و کاهــش نشــخوار فکــری افــراد دچــار وســواس جبــری 
موثــر اســت )12(. از ســوی ديگــر، يکــی ديگــر از درمان هــای 
ــرش و تعهــد34  ــر پذي ــی ب ــان مبتن ــوج ســوّم، درم ــاری م رفت
اســت کــه بــر هشــياری فراگيــر )حضــور ذهــن( مبتنــی اســت 

مقدمه

ــی1 در راهنمــاي تشــخيصي و  ــگاری بدن ــلال بدريخــت ان اخت
آمــاري اختلال هــاي روانــي2 ويرايــش پنجــم جــزء اختــلالات 
شــبه وســواس3 از طبقــۀ اختــلالات مربــوط بــه وســواس فکری 
-عملــی4 قــرار دارد )1(. بيمــاران مبتــلا بــه اختــلال بدريخــت 
انــگاری بــدن، نشــخوار فکــری5 حــول نقصــی خيالــی در ظاهــر 
ــن نشــخوار فکــری ســبب فشــار  ــد و اي ــا چهــره خــود دارن ي
ــم  ــای مه ــف عملکرده ــار و تضعي ــر بيم ــی چشــمگيری ب روان
ــه طــوری کــه حتــی وقتــی نقــص ظاهــری  ــرد می شــود، ب ف
مختصــر باشــد، نگرانــی6 بيمــار در مــورد آن افراطــی و عــذاب 
آور اســت )2(. ايــن در حالــی اســت کــه پژوهشــگران بســياری 
ــس  ــک ماتري ــی از ي ــی جزي ــگاری بدن ــت ان ــد بدريخ معتقدن
فکــری -عملــی  وســواس  اختــلال  از جملــه  اختلال هــا، 
،اختلال هــای خــوردن7، موکنــی وسواســی8، فوبــی اجتماعــی9 
ــلال شــخصيت  ــر اخت ــای شــخصيت10 نظي و برخــی اختلال ه
نمايشــی11 می باشــد )3(. گرچــه بدريخــت انــگاری بدنــی هــر 
ــان  ــا، مي ــد ام ــی باش ــل نگران ــد عام ــدن می توان ــمت از ب قس
افــراد بدريخــت انــگار کــه نگرانــی مشــترکی در مــورد قســمت 
مشــخصی از بــدن دارنــد نيــز شــدت نشــخوار فکــری و نگرانــی 
ــارز بدريخــت  ــه ب ــع وج ــاوت باشــد )4(. در واق ــد متف می توان
انــگاری بدنــی نشــخوار فکــری و نگرانــی در خصــوص نقصــی 
ــر اســت )1(. نشــخوار  ــزرگ  نمايی شــده در ظاه ــا ب ــی ي خيال
فکــری به عنــوان اشــتغال ذهنــی دائمــی بــه افــکاری آگاهانــه 
ولــی خودآينــد، ناخوشــايند و مزاحــم اســت کــه در بدريخــت 
ــد و  ــی12 می باش ــی منف ــر بدن ــول تصوي ــی، ح ــای بدن انگاره
ــگار  ــرد بدريخــت ان ــود ف ــی را در وج ــی از نگران ســطوح بالاي
ايجــاد می گردانــد )5(. در افــراد بدريخــت انــگار بدنــی، 
نشــخوار فکــری و نگرانــی همديگــر را تقويــت می کننــد 
ــي  ــروز نگران ــب ب ــری موج ــخوار فک ــه نش ــورت ک ــن ص بدي
ــی اش در  ــرد از ناتوان ــی ف ــل آگاه ــردد و در مقاب ــرد می گ ف
ــی  ــديد نگران ــبب تش ــری اش، س ــخوار فک ــره نش ــع زنجي قط
وی می گــردد )4(. صاحــب نظــران معتقدنــد پيشــگيری 
اوليــه بــرای بدريخــت انــگاری بدنــی همــواره کارآمــد و مؤثــر 
نبــوده اســت ولــی پيشــگيری ثانويــه و مداخله هــای درمانــی، 
می توانــد مشــکلات آتــی افــراد دارای بدريخــت انــگاری بدنــی 
ــه ای از  ــد )6(. مجموع ــش ده ــمگيری کاه ــور چش ــه ط را ب
درمان هــای روانشــناختی شــامل درمــان  شــناختی -رفتــاری13، 

1 Body dysmorphic disorder (BDD)
2 DSM-5
3 Pseudo obsession
4 Obsessive-compulsive disorder
5 Rumination
6 Worry
7 Eating Disorders
8 Mocking disorder
9 Social phobia
10 Personality disorders
11 Dramatic personality disorder
12 Negative body image
13 Cognitive-behavioral therapy (CBT)
14 Narrative group therapy
15 Supportive therapy
16 Insight circuit
17 Psychotherapy

18 Medicationtherapy
19 Behavior therapy
20 Family therapy
21 Ruas & Valente-Silva
22 Mind sport
23 Subgenual prefrontal
24 Mental training
25 Sport psychology
26 Neuropsychology
27 Mental neurophysiology
28 Memory
29 VmPFC
30 Forehead lobe
31 Parietal lobe
32 Temporal lobe
33 Phillips
34 Acceptance and commitment therapy (ACT) [

 D
O

I:
 1

0.
52

54
7/

sh
ef

a.
9.

1.
12

0 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

he
fa

ye
kh

at
am

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
16

 ]
 

                             3 / 11

http://dx.doi.org/10.52547/shefa.9.1.120
http://shefayekhatam.ir/article-1-2103-fa.html


123123

د وره نهم، شماره يكم، زمستان 1399

ــه  ــد ب ــب کردن ــا را کس ــن نمره ه ــکاران )1390( بالاتري هم
ــه، انتخــاب  ــوان حجــم نمون ــد به عن ــری هدفمن روش نمونه گي
شــدند و بــه طــور تصادفــی در ســه گــروه 15 نفــره در قالــب 
گــروه آزمايــش 1 )آمــوزش ورزش ذهنــی(، گــروه آزمايــش 2 
)درمــان مبتنــی بــر پذيــرش و تعهــد( و گــروه شــاهد گمــارده 
بــرای  ورود  ملاک هــای   .)6،  8،  11،  12،  17،  18( شــدند 
ــل  ــی، تکمي ــگاری بدن ــت ان ــتن بدريخ ــرکت کنندگان داش ش
فــرم رضايت نامــه آگاهانــه، عــدم تحــت درمــان دارويــی بــودن 
بخاطــر بدريخــت انــگاری بدنــی و داوطلــب درمــان غيردارويــی 
ــود و ملاک هــای خــروج شــامل عــدم تمايــل  ــودن ايشــان ب ب
شــرکت کننده بــه ادامــه همــکاری در فرآينــد پژوهــش، ابتــلا 
ــا  ــای جســمی، عصــب روانشــناختی ي ــه بيماری ه ــان ب همزم
ســاير اختــلالات روانپزشــکی بــا علائــم شــديد بــود. ملاحظــات 
اخلاقــی نيــز شــامل حفــظ بی طرفــی علمــی و عدم ســوء گيری 
قبلــی پژوهشــگر و محرمانــه بــودن مشــخصات فــردی و 
اطلاعــات گــردآوری شــده از شــرکت کنندگان در فرآينــد 
اجــرای پژوهــش و پــس از آن بــود. همچنيــن، ابــزار گــردآوری 
ــر  ــنامه های زي ــامل پرسش ــر ش ــش حاض ــات در پژوه اطلاع

بــود.
پرسشنامۀ نشخوار فکری نولن هوكسما و مارو )1991(

ــال  ــارو39 در س ــما و م ــن هوکس ــط نول ــنامه توس ــن پرسش اي
ــی و  ــط رفيع ــار توس ــن ب ــرای اولي ــد و ب ــاخته ش 1991 س
ســبحانيان بــه فارســی ترجمــه و هنجاريابــی شــد )20(. ايــن 
پرسشــنامه شــامل 22 مــاده و نمره گــذاری آن در طيــف 
ليکــرت 4 درجــه ای بــه صــورت نمره هــای 1)هرگــز(، 2 
ــد  ــه( می باش ــات( و 4 )هميش ــب اوق ــات(، 3 )اغل ــی اوق )گاه
و نمــره کل حاصــل جمــع نمــره همــه ماده هــا و بيــن 22 تــا 
88 قــرار دارد )20(. پاپاجورجيــو و ولــز40 در پژوهشــی روايــی و 
پايايــی ايــن را بــا اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ از 0/88 تــا 0/92 
و همبســتگی درون طبقــه ای آن نيــز پنــج مرتبــه اندازه گيــری 
ــف  ــد و 0/75 گــزارش گرديــد )20(. پژوهش هــای مختل ش
 0/67 ،RRQ ــرای ــی ب ــتگی بازآزماي ــد همبس ــان می دهن نش
اســت )20(. لطفی نيــا و همــکاران نيــز در پژوهشــی، ضرايــب 
ــبه  ــه 0/82 محاس ــه هفت ــی س ــه زمان ــا فاصل ــی آن را ب پاياي
پايايــی  نيــز ضريــب  نمودنــد )20(. در پژوهــش حاضــر 
پرسشــنامۀ نشــخوار فکــری نولــن هوکســما و مــارو بــا دو روش 

ــد. ــت آم ــف 0/78 و 0/76 بدس ــاخ و تنصي ــای کرونب آلف

پرسشنامۀ نگرانی پنسيلوانيا )1990(

ــال 1990  ــکاران41 در س ــر و هم ــط ماي ــنامه توس ــن پرسش اي
ســاخته شــد و بــرای اوليــن بــار توســط دهشــيری و همــکاران 
در ســال 1372 بــه فارســی ترجمــه و هنجاريابــی شــده اســت 
)20(. ايــن پرسشــنامه 16 مــاده ای و در طيــف ليکــرت 5 
ــت  ــلًا درس ــره 1( کام ــت )نم ــت نيس ــلًا درس ــه ای از اص درج
ــل  ــره کل حاص ــود و نم ــذاری می ش ــره 5( نمره گ ــت )نم اس

)13(. اصــل هشــياری فراگيــر عبارت اســت از آوردن هشــيارانه 
آگاهــی بــه تجربــه اينجــا و اکنــون، همراه بــا گشــودگی، علاقه 
ــکار و  و پذيــرش )13(. هنگامــی کــه تجربيــات خصوصــی )اف
احساســات( را بــا گشــودگی و پذيــرش مشــاهده کننــد، حتــی 
ــر  ــل  تحمّل ت ــده و قاب ــر تهديد کنن ــا کمت ــن آن ه دردناک تري
ــه نظــر می رســند )14(. ايــن درمــان در حــوزه روانشناســی  ب
درمــان  در  اثربخشــی  ظرفيــت  و  دارد  قــرار  مثبت گــرا35 
ــن  ــت )9(. در اي ــی را دارا اس ــگاری بدن ــت ان ــلال بدريخ اخت
خصــوص، اثربخشــی ورزش ذهنــی بــر کاهــش نشــخوار فکــری 
و نگرانــی در پژوهش هــای والنــت –ســيلوا و رؤاس، جانســون و 
همــکاران، فيليپــس، هــادج36 و ميلمــان37 تأييد شــد )15-16، 
12، 11، 8(. همچنيــن، اثربخشــی درمــان مبتنــی بــر پذيــرش 
و تعهــد بــر کاهــش نشــخوار فکــری و نگرانــی از تصويــر بدنــی 
و افزايــش عــزت نفــس در اختــلال بدريخــت انــگاری بــدن در 
ــی و  ــری، حبيب اله ــادی و کلانت ــولی علی آب ــای رس پژوهش ه
ســلطانی نژاد، غلامحســينی، خدابخشــی و تقوايــی و توهينــگ، 
ــه  ــودی ک ــا وج ــد )19-17 ،6(. ب ــد ش ــود38 تأيي ــز و ماس هي
ــک از دو  ــر ي ــی ه ــف اثربخش ــی مختل ــينه های پژوهش پيش
ــر نشــخوار فکــری و  ــالا ب ــی مطــرح شــده در ب رويکــرد درمان
ــا  ــد ام ــد نموده ان ــی را تأيي ــگاری بدن ــت ان ــی در بدريخ نگران
ــتری  ــت بيش ــرات مثب ــد تأثي ــک می توان ــدام ي ــه ک ــن ک اي
بــر نشــخوار فکــری و نگرانــی در ايــن افــراد برجــای گذارنــد، 
مشــخص نيســت. بــر ايــن اســاس، پژوهــش حاضــر بــا هــدف 
مقايســه اثــر بخشــی آمــوزش ورزش ذهنــی و درمــان مبتنــی 
ــراد  ــی در اف ــر نشــخوار فکــری و نگران ــرش و تعهــد ب ــر پذي ب
دارای بدريخــت انــگاری بدنــی شهرســتان اهــواز انجــام شــد تــا 
ــه درمــان  ــد پژوهشــی، ب ــه يافته هــا و زمينــه جدي ضمــن ارائ
ــر  ــت اندرکاران ام ــط دس ــراد توس ــن اف ــر اي ــناختی بهت روانش

يــاری رســاند.
موادو روش ها

– نــوع پيش آزمــون  از  تجربــی  پژوهــش حاضــر،  طــرح 
ــود و جامعــۀ آمــاری  ــا گــروه گــواه ب پس آزمــون و پيگيــری ب
ــه  ــود ک ــر ب ــداد 280 نف ــه تع ــراد ب ــه اف ــامل کلي پژوهــش ش
ــی  ــگاری بدن ــت ان ــئلۀ بدريخ ــر مس ــه خاط ــال 1398 ب در س
بــه مراکــز مشــاوره شــهر اهــواز مراجعــه کــرده و توســط روان 
ــخيص  ــای تش ــاس ملاک ه ــر اس ــز و ب ــن مراک ــران اي درمانگ
بدريخــت انــگاری راهنمــاي تشــخيصي و آمــاري اختلال هــاي 
روانــي ويرايــش پنجــم روی آنــان تشــخيص بدريخــت انــگاری 
بدنــی داده شــد، بودنــد. بــر اســاس مطالعــات بــا طــرح 
پژوهش هــای  پژوهش هــای  همچــون  مشــابه  پژوهــش 
والنــت –ســيلوا و رؤاس، جانســون و همــکاران، فيليپــس، 
ــلطانی نژاد،  ــی و س ــری، حبيب اله ــادی و کلانت ــولی علی آب رس
غلامحســينی، خدابخشــی و تقوايــی، تعــداد 100 نفــر از افــراد 
ــه انتخــاب شــدند، ســپس 45  ــه  روش داوطلبان فــوق الذکــر ب
ــی و  ــدن ربيع ــکلی ب ــد ش ــلال ب ــنامۀ اخت ــه از پرسش ــر ک نف

35 Positive psychology
36 Hodge
37 Millman
38 Twohig, Hayes & Masuda

39 Nolen -Hoeksema & Morrow
40 Papajorgio & Wels
41 Mayer & et al
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ليکــن ميــزان اختــلال بــد شــکلي بــدن در نمــره بيــن 31 تــا 
62 کــم، نمــره بيــن 62 تــا 93 متوســط و نمــره بالاتــر از 93 
زيــاد تفســير می گــردد )20(. در پژوهــش ربيعــی و همــکاران 
ــن  ــان اي ــی همزم ــی رواي ــجو، بررس ــر دانش ــر روی 200 نف ب
پرسشــنامه بــا مقيــاس اصــلاح شــده وســواس فکــری عملــی 
ــتگی  ــدن، همبس ــکلی ب ــلال بدش ــرای اخت ــراون42 ب ــال -ب ي
مثبــت و معنــی دار دارد )20(. در پژوهــش حاضــر نيــز ضريــب 
پايايــی ايــن پرسشــنامه بــا دو روش آلفــای کرونبــاخ و تنصيف 
0/68 و 0/66 بدســت آمــد کــه بيانگــر ضرايــب پايايــی خــوب 
ــۀ  ــش مداخل ــن پژوه ــد. در اي ــده می باش ــاد ش ــنامه ي پرسش
آمــوزش ورزش ذهنــی از 10 جلســه 60 دقيقــه ای دو جلســه 
ــری  ــزار کامپيوت ــا نرم اف ــی ب ــات ورزش ذهن ــه تمرين در هفت
ورزش ذهنــی کاواشــيما43 نســخه 2017 شــامل چهــار تمريــن 
بــرای تقويــت منطــق و اســتدلال، حافظــه، محاســبه و بينايــی 
اســت و هــر تمريــن شــامل شــش بــازی متفــاوت بــرای گــروه 
آزمايــش 1 و درمــان مبتنــی بــر پذيــرش و تعهــد بــه شــيوه 
بانــد و هيــس44 طــی 8 جلســه 60 دقيقــه ای يــک جلســه در 
هفتــه بــرای گــروه آزمايــش 2 صــورت پذيرفــت کــه خلاصــه 

آن بــه شــرح زيــر بــود )21(.
ــا  ــا ب ــل داده ه ــه و تحلي ــش، تجزي ــن پژوه ــن در اي همچني

جمــع نمــره همــه ماده هــا و بيــن 16 تــا 80 قــرار دارد 
ــن  ــاخ اي ــای کرونب ــب آلف ــکاران ضري ــيری و هم )20(. دهش
پرسشــنامه را 0/88، ضريــب بازآزمايــی را 0/79 و اعتبــار 
ــت و  ــت -حال ــا ســياهه اضطــراب صف ــرای پرسشــنامه ب همگ
ــه ترتيــب 0/68 و 0/43 گــزارش  ــک را ب ســياهه افســردگی ب
ــب  ــر زاده ضري ــی اصــل و صف ــد )20(. در پژوهــش جلال کردن
بازآزمايــی و انحــراف اســتاندارد ايــن پرسشــنامه در يــک 
ــه  ــر ب ــراب فراگي ــلال اضط ــه اخت ــلا ب ــری مبت ــه 30 نف نمون
ترتيــب 0/79 و 13/24 درصــد و آلفــای کرونبــاخ را 0/84 
گــزارش نمودنــد )20(. در پژوهــش حاضــر نيــز ضريــب پايايــی 
ايــن پرسشــنامه بــا دو روش آلفــای کرونبــاخ و تنصيــف 0/72 

ــد. ــت آم و 0/70 بدس
پرسشنامۀ  اختلال بد شکلی بدن ربيعی و همکاران 

)1390(
اين پرسشــنامه توســط ربيعــی، صلاحيــان، بهرامــی و پالاهنگ 
در ســال 1390 ســاخت و اعتباريابــی شــد و 31 مــاده ای و در 
ــلًا  ــا کام ــره 1( ت ــم )نم ــه ای از مخالف ــرت 5 درج ــف ليک طي
موافقــم )نمــره 5( نمره گــذاری می گــردد و نمــره کل حاصــل 
ــرار دارد  ــا 155 ق ــن 31 ت ــا و بي ــه ماده ه ــره هم ــع نم جم

42 Yale-Brown
43 Kawashima

44 Band & Hays

جدول 1- شرح جلسات آموزش ورزش ذهنی

جدول 2- شرح جلسات درمان مبتنی بر پذيرش و تعهد
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يافته ها
مطابــق جــدول 6 در مراحــل پس آزمــون و پيگيــری بــا 
ــون  ــار آزم ــي داري هــر چه ــون، ســطوح معن ــرل پيش آزم کنت
چنــد متغيــری )اثــر پيــلای، لامبــدای ويلکــز، اثــر هتلينــگ و 
ــوان  ــد )P>0/05(. ت ــی دار می باش ــه روی( معن ــن ريش بزرگتري
ــود. ــه پس آزمــون و پيگيــری، 1 ب ــرای هــر دو مرحل ــاری ب آم

مراحــل  در  پيش آزمــون،  کنتــرل  بــا   7 جــدول  مطابــق 
پس آزمــون و پيگيــری بيــن حداقــل يکــی از گروه هــای 
آزمايشــی 1 و 2 و گــروه گــواه بطــور جداگانــه از هــر دو لحــاظ 
ــی تفــاوت معنــي داري وجــود داشــت  نشــخوار فکــری و نگران
ــه آزادی  ــری، درج ــون و پيگي ــل پس آزم )P>0/05(. در مراح

ــري )SPSS( نســخه 24 صــورت پذيرفــت  ــزار کامپيوت ــرم اف ن
ــراي کليــۀ فرضيه هــا ســطح معنــي داري a=0/05 در نظــر  و ب
ــد  ــس چن ــل کواريان ــا تحلي ــا ب ــون فرضيه ه ــد. آزم ــه ش گرفت
متغيــره و آزمــون تعقيبــي بــود و بديــن منظــور کليــۀ پيــش 
فرض هــای اســتفاده از کواريانــس يعنــی آزمون هــای تســاوی 
ــع نمــرات در  ــودن توزي ــال ب ــن(، نرم ــون لوي ــا )آزم واريانس ه
ــی  ــون بررس ــميرنف( و آزم ــروف -اس ــون کلموگ ــه )آزم جامع
پيــش فــرض همگنــی شــيب های رگرســيون متغيرهــای 
ــد )P>0/05( و  ــق گردي ــه محق ــروه در جامع ــه گ ــق س تحقي
کليــۀ مفروضه هــای اســتفاده از تحليــل کواريانــس تاييــد شــد 

ــد. ــه می باش ــل ملاحظ ــداول 3 و 4 قاب ــه در ج ک

جدول 3- نتايج آزمون کلموگروف -اسميرنف در مورد پيش فرض نرمال بودن توزيع نمرات نشخوار فکری

جدول 4- نتايج آزمون لوين و آزمون بررسی پيش فرض همگنی شيب های رگرسيون متغيرهای تحقيق

جدول 5- شاخص های توصيفی پس آزمون و پيگيری به تفکيک گروه

جدول 6- نتايج تحليل کواريانس چند متغيری )مانکوا( بر روی ميانگين نمرات پس آزمون و پيگيری نشخوار فکری و نگرانی در گروه های آزمايش 1 و 2 و گواه با کنترل پيش آزمون
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گــروه گــواه بــا هــر دو گــروه آزمايــش در متغيرهــای نشــخوار 
فکــری و نگرانــی معنــی دار بــود )P>0/05(. بــه عبارتــی، 

ــود. ــه ترتيــب 1، 2 و 40 ب در پيش آزمون هــا، گــروه و خطــا ب
ــن  ــاوت ميانگي ــون، تف ــۀ پس آزم ــدول 8 در مرحل ــق ج مطاب

جدول 7- نتايج تحليل کواريانس يک راهه در متن مانکوا )آنکوا( بر روی ميانگين نمرات پس آزمون و پيگيری نشخوار فکری و نگرانی گروه هاي آزمايش 1 و 2 و گواه با کنترل پيش آزمون

جدول 8- نتايج آزمون تعقيبی بونفرنی بر روی ميانگين پس آزمون و پيگيری نشخوار فکری و نگرانی گروه های آزمايش 1 و 2 با کنترل پيش آزمون

ــا پژوهش هــای  ــه ب ــود ک ــری ب ــون و پيگي در مراحــل پس آزم
والنــت –ســيلوا و رؤاس، جانســون و همــکاران، فيليپــس، 
ــر کاهــش  ــر تأثيــر ورزش ذهنــی ب هــادج و ميلمــان مبنــی ب
ــدن  ــگاری ب ــت ان ــلال بدريخ ــی اخت ــری و نگران ــخوار فک نش
ــال پژوهــش  ــوان مث ــود )16-12 ،15 ،11 ،8(. به عن همســو ب
ــان داد  ــری نش ــواس جب ــار وس ــراد دچ ــر روی اف ــس ب فيليپ
ــه،  ــا رايان ــطرنج ب ــازی ش ــتفاده از ب ــا اس ــی ب ــه ورزش ذهن ک
ــه و پيشــانی مغــزی و  ــوب آهيان ــر عملکــرد ل ــر تنظيــم بهت ب
ــادج  ــود و پژوهــش ه ــر ب ــان موث ــری آن ــش نشــخوار فک کاه
اجــرای يــک دوره ورزش ذهنــی شــامل گروهــی معمــای 
تصويــری و تحليلــی رايانــه ای، موجــب کاهــش نشــخوار 
ــار  ــراد دچ ــی از اف ــی گروه ــناختی و نگران ــری، تحريف ش فک
بدريخــت انــگاری بدنــی شــد )15 ،12(. در تبييــن ايــن 
ــژه  ــز به وي ــی از مغ ــرد بخش هاي ــت عملک ــوان گف ــه می ت يافت
ــای  ــر بيماری ه ــت تأثي ــانی45، تح ــی پيش پيش ــر زيرزانوي قش
ــخوار  ــن، نش ــر اي ــلاوه ب ــردد )8(. ع ــف می گ ــی تضعي عصب
فکــری، عملکــرد مغــز خصوصــا حافظــه را در جهتــی خــاص 
تقويــت و شــرطی می نمايــد )22(. ايــن در حالــی اســت 
ــت و  ــرای هداي ــود ب ــز ش ــک مغ ــث تحري ــه باع ــی ک تمرينات
ــات  ــت و تمرين ــر اس ــری موث ــای فک ــب الگوه ــر مناس تغيي
ورزش ذهنــی بــر ايــن قاعــده اســتوارند کــه مغــز بــا تمريــن 
ــی  ــای عصب ــر مداره ــردد و اگ ــت می گ ــی تقوي و ورزش ذهن
ــه  ــم ب ــور منظ ــه ط ــد ب ــناختی دارن ــرد ش ــه کارک ــز ک مغ

آمــوزش ورزش ذهنــی و درمــان مبتنــی بــر پذيــرش و 
تعهــد بــر کاهــش نشــخوار فکــری و نگرانــی اثربخــش 
ــش 1 و 2  ــروه آزماي ــن گ ــه ميانگي ــد )P>0/05(. مقايس بودن
ــر پذيــرش و  نيــز نشــان داد کــه اثربخشــی درمــان مبتنــی ب
تعهــد بــر کاهــش نشــخوار فکــری و نگرانــی بيشــتر از آمــوزش 
ورزش ذهنــی بــود )P>0/05(. همچنيــن در مرحلــۀ پيگيــری 
ــروه  ــر دو گ ــا ه ــواه ب ــروه گ ــن گ ــاوت ميانگي ــه، تف دو ماه
ــی دار  ــی معن ــری و نگران ــای نشــخوار فک ــش در متغيره آزماي
ــه  ــری دو ماه ــۀ پيگي ــی، در مرحل ــه عبارت ــود )P>0/05(. ب ب
ــرش  ــر پذي ــی ب ــان مبتن ــی و درم ــوزش ورزش ذهن ــر آم اث
ــود.  ــدار ب ــی پاي ــری و نگران ــخوار فک ــش نش ــر کاه ــد ب و تعه
مقايســه ميانگيــن گــروه آزمايــش 1 و 2 نشــان داد کــه بيــن 
پايــداری اثــر بخشــی آمــوزش ورزش ذهنــی و درمــان مبتنــی 
ــی،  ــر کاهــش نشــخوار فکــری و نگران ــد ب ــرش و تعه ــر پذي ب

.)P>0/05( ــت ــود نداش ــی وج تفاوت
بحث و نتيجه گيری

ايــن پژوهــش بــا هــدف مقايســه اثــر بخشــی آمــوزش ورزش 
ــخوار  ــر نش ــد ب ــرش و تعه ــر پذي ــی ب ــان مبتن ــی و درم ذهن
ــی  ــگاری بدن ــت ان ــراد دارای بدريخ ــی در اف ــری و نگران فک
ــش  ــن پژوه ــه اول اي ــت. يافت ــام گرف ــواز انج ــتان اه شهرس
ــش  ــر کاه ــی ب ــوزش ورزش ذهن ــی آم ــر بخش ــی از اث حاک
نشــخوار فکــری و نگرانــی افــراد دارای بدريخــت انــگاری بدنــی 

45 Subgenual Prefrontal
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فکــری و نگرانــی نوعــی اجتنــاب تجربــی نيــز محســوب 
ــعي و  ــه س ــي ب ــاب تجرب ــع، اجتن ــد )7 ،2(. در واق می گردن
ــکار و  ــات خصوصــي )مثــل اف ــاب از تجربي ــراي اجتن ــلاش ب ت
احساســات( بــه جــای پذيــرش آن هــا اطــلاق مي شــود کــه در 
ــود )14(.  ــتر مي ش ــناختي بيش ــج روانش ــث رن ــدّت باع دراز م
ــخوار  ــاب از نش ــر اجتن ــز ب ــدن، تمرک ــگاری ب ــت ان در بدريخ
ــردد )6(. از ســوی  ــی، ســبب تشــديد آن می گ فکــری و نگران
ديگــر، در خــلال جلســات درمــان مبتنــی بــر پذيــرش و تعهــد، 
ــا تقويــت مهارت هــای هشــياري فراگيــر )پذيــرش، گســلش  ب
ــه  ــود( ب ــاهده خ ــي و مش ــه کنون ــا لحظ ــاس ب ــناختي، تم ش
ــخوار  ــی از نش ــاب تجرب ــای اجتن ــه ج ــد ب ــان می آموزن مراجع
فکــری و نگرانــی بــه تمريــن زندگــي در اينجــا و اکنــون، عــدم 
ــرار گرفتــن،  ــکار نشــخوارگونه ق ــی اف ــار هيجان ــر ب تحــت تأثي
عــدم کنتــرل افــکار و صرفــاً نظاره گــر آمــد و شــد آنــان بــودن، 
ــان  ــن درک برســند کــه نشــخوار فکــری آن ــه اي ــد و ب بپردازن
ــه نظــر مي رســد و  کمتــر تهديدکننــده يــا غيرقابــل تحمّــل ب
بــه نوعــی پذيــرش و يافتــن بصيــرت نســبت بــه آن هــا و نهايتــا 

ــد. ــی گردن ــری و نگران ــش نشــخوار فک فروک
يافتــه ســوم پژوهــش دال بــر بيشــتر بــودن اثربخشــی درمــان 
ــری و  ــخوار فک ــش نش ــر کاه ــد ب ــرش و تعه ــر پذي ــی ب مبتن
ــراد دارای  ــی در اف ــوزش ورزش ذهن ــه آم ــبت ب ــی نس نگران
ــری دو  ــۀ پيگي ــن، در مرحل ــود ليک ــدن ب ــگاری ب ــت ان بدريخ
ــوق مشــاهده  ــه ف ــر بخشــی دو مداخل ــن اث ــی بي ــه تفاوت ماه
ــر  ــم ه ــوز ه ــری هن ــۀ پيگي ــی در مرحل ــه حت ــد. البت نگردي
ــي داری  ــری معن ــته تاثي ــر وابس ــر دو متغي ــر ه ــان ب دو درم
ــای 1 و  ــخص در نموداره ــور مش ــه ط ــه ب ــن يافت ــتند. اي داش

2 ديــده می شــود:
ــاه،  ــان دو م ــت زم ــا گذش ــد ب ــر می رس ــه نظ ــگاه اول، ب در ن

فعاليــت واداشــته شــوند، گســترش می يابنــد و عملکــرد مغــز 
ــاس،  ــن اس ــر اي ــردد )15 ،12(. ب ــت می گ ــه تقوي در آن زمين
آمــوزش ورزش ذهنــی بــا بهره گيــری از علــوم رايانــه ای 
نظيــر برنامــه کاواشــيما بــر حســب چهــار توانايــی مغــز يعنــی 
منطــق و اســتدلال، حافظــه، محاســبه و بينايــی می باشــد کــه 
ــره  ــانی، ذخي ــوب پيش ــز در ل ــی و تمرک ــای چاره ياب عملکرده
حافظــه جديــد، پــردازش اطلاعــات حــواس شــنوايی و بينايــی 
و ســازماندهی در لــوب گيجگاهــی و ادراک ديــداری در لــوب 
ــا ايجــاد حــس  آهيانــه ای را بــه فعاليــت بيشــتر وا داشــت و ب
ــز ناشــی از  ــز شــرطی شــدة مغ ــم  زدن مراک ــر ه مســرت و ب
اختــلال بدريخــت انــگاری بــدن، منجــر بــه کاهــش نشــخوار 
فکــری و نگرانــی در شــرکت کنندگان گــروه آزمايــش 1 
گرديــد. يافتــه دوم پژوهــش دال بــر اثربخشــی درمــان مبتنــی 
ــی  ــری و نگران ــخوار فک ــش نش ــر کاه ــد ب ــرش و تعه ــر پذي ب
ــواز در  ــتان اه ــی شهرس ــگاری بدن ــت ان ــراد دارای بدريخ اف
ــای  ــا پژوهش ه ــه ب ــود ک ــری ب ــون و پيگي ــل پس آزم مراح
ــلطانی نژاد،  ــی و س ــری، حبيب اله ــادی و کلانت ــولی علی آب رس
غلامحســينی، خدابخشــی و تقوايــی و توهينــگ، هيــز و 
ماســود مبنــی بــر تأثيــر درمــان مبتنــی بــر پذيــرش و تعهــد 
ــی در  ــر بدن ــی از تصوي ــری و نگران ــخوار فک ــش نش ــر کاه ب
ــود )17-19 ،6(.  ــو ب ــدن همس ــگاری ب ــت ان ــلال بدريخ اخت
ــه نشــخوار  ــار داشــت ک ــوان اظه ــه می ت ــن يافت ــن اي در تبيي
فکــری زنجيــره ای از پاســخ های شــناختی ناکارآمــد بــه 
ــد  ــه تولي ــت ک ــناختی اس ــای روانش ــيب ه ــلالات و آس اخت
ــا  ــه تنه ــه ن ــت ک ــی اس ــن در حال ــد )13(. اي ــی می کن نگران
ــت  ــراد بدريخ ــی در اف ــر فيزيک ــی در ظاه ــص دائم ــی نق تلق
ــردد  ــوب می گ ــناختی محس ــف ش ــی تحري ــدن، نوع ــگار ب ان
ــرش و تعهــد، نشــخوار  ــر پذي ــان مبتنــی ب ــق درم بلکــه مطاب

نمودار 1- ميانگين نمرات متغير نشخوار فکری در سه گروه
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ــالات  ــن احتم ــت از قواني ــه تبعي ــی، ب ــاب تصادف ــد. انتس باش
ــد  ــاد خواه ــانی را ايج ــای يکس ــواد، گروه ه ــياری از م در بس
کــرد. ولــی فقــط در بســياری از مــوارد و نــه بــه طــور مطلــق 
در تمــام مــوارد. بــه عبارتــی ايــن احتمــال، هــر چنــد بســيار 
کــم هميشــه وجــود دارد کــه حاصــل انتســاب تصادفــی 
نــه  گروه هايــی  آمــدن  بدســت  گروه هــا،  در  آزمودنی هــا 
چنــدان متجانــس باشــد. در ايــن تحقيــق بــه نظــر می رســد، 
ــا،  ــش آزمون ه ــت در پي ــا دق ــت. ب ــاده اس ــاق افت ــن اتف همي
ــی  ــان مبتن ــروه درم ــای گ ــه آزمودنی ه ــود ک مشــخص می ش
بــر پذيــرش و تعهــد نســبت بــه آزمودنی هــای گــروه آمــوزش 
ورزش ذهنــی از پيش آزمون هــای بالاتــری در متغيرهــای 
وابســته برخوردانــد. بنابرايــن، درمــان بــرای ايــن افــراد از نظــر 
صرفــا عــددی امــکان کــم کــردن نمــرات بيشــتری را داشــته 
اســت. بــه ايــن خاطــر تفــاوت دو درمــان در پس آزمــون 
معنــي دار شــده اســت. البتــه بديهــی اســت کــه نکتــه اخيــر، 
نقطــه ضعفــی بــرای تحقيــق حاضــر نيســت و اشــکالی اســت 
ــت از  ــت. در نهاي ــی وارد اس ــق آزمايش ــس تحقي ــه نف ــه ب ک
جملــه محدوديت هــاي پژوهــش حاضــر ايــن بــود کــه چــون 
ــی  ــگاری بدن ــراد دارای بدريخــت ان ــر روی اف ــن پژوهــش ب اي
ــج  ــت نتاي ــت، می بايس ــه اس ــام گرفت ــواز انج ــتان اه شهرس
ــراد و  ــاير اف ــه س ــاط ب ــا احتي ــش را ب ــن پژوه ــل از اي حاص
گروه هــای جامعــه تعميــم داد. بــه عــلاوه پيشــنهاد می گــردد 
تحقيقــات بيشــتر در خصــوص مقايســه اثــر بخشــی آمــوزش 
ــر  ــد ب ــرش و تعه ــر پذي ــی ب ــان مبتن ــی و درم ورزش ذهن
ــگاری  ــت ان ــراد دارای بدريخ ــی در اف ــری و نگران ــخوار فک نش
ــدت  ــنی و ش ــيتی، س ــای جنس ــب تفاوت ه ــر حس ــی ب بدن

ــی  ــان مبتن ــزان اثرگــذاری درم ــۀ پيگيــری، از مي در مرحل
ــون کاســته  ــۀ پس آزم ــه مرحل ــد نســبت ب ــرش و تعه ــر پذي ب
ــی در  ــوزش ورزش ذهن ــی آم ــر بخش ــی اث ــت. ول ــده اس ش
ــی  ــر چندان ــون تغيي ــه پس آزم ــبت ب ــۀ پيگيــری نس مرحل
نکــرده اســت. ايــن يــک يافتــه بســيار جالــب توجــه و بحــث 
برانگيــز اســت. يکــی از تبيين هايــی کــه می تــوان بــرای 
ــر  ــن اســت کــه درمــان مبتنــی ب ــن يافتــه بيــان نمــود، اي اي
ــر  ــی نظي ــوزش مهارت هاي ــه آم ــا توجــه ب ــرش و تعهــد، ب پذي
اجتنــاب تجربــی، جداســازي شــناختي، آگاهــي روانــي، 
ــه  ــه در لحظ ــه تجرب ــر ب ــي و منج ــمي، ذهن آگاه خودتجس
ــود و  ــتن می ش ــی از خويش ــس متعال ــی از ح ــودن و آگاه ب
ايــن آموزش هــا می توانــد تاثيــر عميقــی بــر احساســات، 
ــراد  ــه اف ــردی از جمل ــر ف ــری ه ــا و نشــخوار های فک نگرانی ه
مبتــلا بــه بدريخــت انــگاری بدنــی بگــذارد )23(. ايــن تاثيــر 
بــه حــدی می توانــد عميــق باشــد کــه تفــاوت معنــي داری بــا 
ــی درمــان  ــه عبارت برخــی درمان هــای ديگــر داشــته باشــد. ب
مبتنــی بــر پذيــرش و تعهــد، هــم چــون مســکن بســيار قــوی 
می توانــد دردهــای روانــی ايــن گــروه افــراد را تســکين دهــد. 
البتــه درمــان مبتنــی بــر پذيــرش و تعهــد تاثيــر حــاد بســيار 
زيــادی کــه بلافاصلــه بعــد از درمــان گذاشــت در طــول زمــان 
ــان  ــن درم ــه اي ــر دو ماه ــن، تاثي ــت. ليک ــش ياف ــی کاه اندک
ــوز  ــری هن ــۀ پيگي ــه در مرحل ــی ک ــا جاي ــم نشــد ت ــی ک خيل
هــم به عنــوان يــک درمــان موثــر خــود را نشــان مــی داد. امــا 
ــه در  ــن يافت ــرای اي ــز ب ــر ني ــی از جنــس ديگ ــوان تبيين می ت
ــت  ــی اس ــق آزمايش ــول تحقي ــن اص ــی از اي ــت. يک ــر گرف نظ
ــی  ــتی تصادف ــا می بايس ــا در گروه ه ــاب آزمودنی ه ــه انتس ک

نمودار 2- ميانگين نمرات متغير نگرانی در سه گروه
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ــت و در  ــری اس ــه دکت ــان نام ــه از پاي ــر گرفت ــه ب ــن مطالع اي
ــد  ــا ک ــواز ب ــد اه ــلامی واح ــگاه آزاد اس ــلاق دانش ــه اخ کميت
رســيده  تصويــب  بــه   IR.IAU.AHVAZ.REC.1398.027
اســت. همچنيــن ايــن مطالعــه در مرکــز ثبــت کار آزمايی هــای 
بالينــی بــا شــماره ثبــت IRCT20200517047475N1 بــه 
ــن  ــش و همچني ــورد پژوه ــه م ــت. از جامع ــيده اس ــت رس ثب
ــه در پيشــبرد  ــه شــده ک ــز مشــاوره مراجع از مســئولين مراک
ــا مــا همــکاری کردنــد و امــکان اجــرای ايــن  ايــن پژوهــش ب

ــود. ــی می ش ــکر و قدردان ــد تش ــم نمودن ــه را فراه مطالع

ــن،  ــر اي ــلاوه ب ــرد. ع ــورت پذي ــی ص ــری و نگران ــخوار فک نش
بــا توجــه بــه نتايــج بدســت آمــده از ايــن پژوهــش پيشــنهاد 
ــان  ــدت و مي ــاه م ــل کوت ــش و تعدي ــت فروک ــود جه می ش
ــگاری  ــا بدريخــت ان ــراد ب ــی اف مــدت نشــخوار فکــری و نگران
ــر  ــی ب ــان مبتن ــی و درم ــوزش ورزش ذهن ــون آم ــدن از فن ب
ــی  ــی غيرداروي ــلات درمان ــوان مداخ ــد به عن ــرش و تعه پذي
ــواز،  ــتان اه ــی شهرس ــاوره و روان درمان ــز مش ــر در مراک مؤث
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