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����;�D�cpK�w����De3א���د�א��M=1א(���،א�nم��Q�pو�،و�1�ل��Y�Q`pא�Q&��5،א��E ���6;��١٢و
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�[�K=6�TransTheoretical ModelK<Qא�א�e4�������6=©�[��K=6�����6=���Sذج���د���א

��אد� =E>א��[�K=6� [Prochoska et al,1992}K� �
��q�n�:����w��p�>t��Dpאً�;������6،��א���.p�0���Wن�e�4א�א�Q>��ذج��� @����6����d��O��1אuد���ن�������6;�

���Q�����������6�/�،�����'G;�[��K ����6<;و�p�،و��;���6ذ����G�;،����}������6��/ن�א���V �����'�S
�Oא[K=��5;��6א��
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Contemplation ،אد������;uאPreparation�������MaintenanceאAction،�������;u،�א��

Y�&�uوאTerminationK� �
א���=�Z��א����V ���[��K �Dp ����Deن�א����د�<���Q��Dא������Y��Z،א�=Zn����6S�� �[�K��א��=��]��� �

Q=�0א���w)�aZK�� �
�����p ���[��=����6א���S�� �[�K=א�،����?��<�����א����=�Z���� א������م�(���������� ���Vن�א����Qس�������ون�(

F د���ن����uא�O��1�6�E�����S،��G�cא���د��������&�Pp��=ل�א���F�K�����V�p��)א������،وزن� �������6 �وא�Vو
�،� &�VWن�א���Qس���Q�ن� 6�E�[��K������1،אu;��אد���GK����p� �����6S ��������א��6��O��1وא����$5א

�W&V5���FK�����V���Z;��د��G�cل�א�/�&��א����دم����Fא��=�Z��א������J و�pون� ����Oא[��K=)���)�g=א�
�@����)،����=S�W&Qא¢نو��������[Z��1�Oא[��K �Yא���'u�0���=�����[��.،���Oא[K=א����de��4�����x�>و

������������ن�6����E�[�����K=)������&�V���W& ��1،א������t�>t��[Zذא��و����q��א������Qس�א������6S���mא���"�����S
 Gא��W&V5���������Kو� �

�������;u�����6אS��������p،���5א�<=���EG���<=د����������&g¸س�����Qא������&�Vم�������� V&�����א�������6Sא�=�����
�[�����K=א��O��vא�����EאKא[cp،س������Qא�������
��mt�����Dp�W&��������ن��������>��������Q;�Y�����&�u������6אS��

Yא�.t،���`�W&����iZ
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�� tن�א�/����وع���[����K=א�=���Vدא�J���6@، א����E>ن�א���[Z���1��;�g���Pא�=����� ����=%�م��و�O��g
�Z�q�OG�/��6א�;�J6K=6�،��aو��p،���� ��=6����`�¥و�p��V��#u�)ذ������mt،�>ن�����������p�0ن�

�����&�V�3��.���� א����&Q;��=Q��$�E����Qج�א�G�eא����–א���د��=}�1אp�0��ًن��Etא ��O��gא�
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���6N=)א�/��6ذ����de4�0��5�xذא�t���6�=א�������א�K� �
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�O>�Nوא��(Miller &Rollnick,2002)K� �
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��ً��א�����5;��6دV-�א��Qس���V�Contemplation،�����Vא�=���6S����V�[Zא�=��]p��7�0و��
���m���N=א��D���Qذج�א������0���D���c�א���Sא��אK���������E�Epد�����Z��-�)5p����6;م���� �J�����E�א�de�4
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��W&�����E�E�طא���،�������ً����pون����/����n�،א������و<� ������و��-�ذ���e�4���Vאط���º>ن�;��م�אp
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��6;��³w)�/�،W45��P��Q;�� �=��)م��������#��א#@�א�3א��6?�א�/���n����?6����)،�W&Qو��
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��������������;���א��#��;��6دV-��1=��א���_אن��³�� ��K]�א���6�G�c�0���bل�����;����������א���
��O��1�6ل�א������Z=����������������Q;��[����1�J���E����b����Q4ن�p�bد5אt�����6;א����������������������������،��

����� Gא�،�������'�O��1�6����)،��������� ،���h���)��V����Q=א��W�%���� ل�G���c�0و������m����Tא�����n�א�
�w���V�3���.א���w���n�و��،��
���5ع����-���،�6>���=��w���p�d­5و�m���Tא�w1�6��E�mt��%��/א�������Vذא��

��VK>�0א°=>��pن��p،�d[Kو�א����Wא�/%
���א����7،א��4א$�א�/%
���א���7 �
��������������w���p����6;�h�����b�6��E��4���Q;�b5�������_�א��5'����א�=����_� ����V������Qא�������و�=>�����دو�5א�

���-��4pאn�Q=א����د���W�nو�$،��������b�6א����[��K ������<=S�0א������_��$��Eא�e�4وK������)�b��Q4
����������n��Q=��w��p���6;�h����b�6�E��4��Q;�b5����_�א��5'��א�=���_� ��V����Qج�א�G�'&�دא�Oא�

�����������4p�-���،��0א$�و�W���nא���د�_��$���Eא�e��4و������<=Sא�b�6א�����[���K K��O5א���&������)�b���Q4
����p��Zא�א�e�4�?��Z@=������7א����Qج�א�G�6�5��Zאp�Oو�א�����5���Vא<�=����¦�א�=}�����،א�=��$�Wو4،א��

b�6א���[�K �W.� ��='�א����א��א�K� �
� �

�א�*�E��$�(Dא�')و��� �

tل��نGc�0��W&�����n�Q=א���S��6;��#א���-�g/ ��4����V�5א�0��$�7א���(��6א��א���=cא�
����� �O��1�6E��QZ Kא�א�7$�و�e4�?�N=�����،�������Qא�������=�V���n��Qن�א��>�����'p�0����

b�6א���[�K ،�b�6א���[�K ��#�O�/n�Qم����������Åدp�mt�Dن�א����nن�ذ�������������0،�<V
���������
����iZא�����Gج�����qא;ً��(����hא��������א��������Qوא������(����ً<�����1�0������w;>����������6،א�>����p�0ن�

��15�/ K� �
���������،و�����=�J�Qgא������א�e�4�����Qא������Deא����n��Q=و�א�p6>��و������J�g=���p�w��6;®�;��w�Qن�

���-�و'�د��$�4�=>������VאE=�/��$�א���Q¤]����،و���W&���)�0وא�=��|�،��:�(���א'&�،א��
�����0�������6א���Zא�،������Q;�0����[���K=א��O��g� א���Eא�p���Zن��p����)GV���و����:�����������Q;�0،א����

���Qא������،א��1>���p��KZQن��=�n-�א�����א�����Qא���و�����J��'�0א��K������و;��6א�
����Qא����E>���/n�Q����V=�/��$�|�א��?��de�7–��������1א���و�������p–�)�g=E�1ن��/��bא��

���Gc�0ل��n�Q/��א�Eא �S�O��g��א�/��6n�Q=א�א�e4،ق���
��w ذא�}n�א���Vم����و�4���6>�;

o b e i k a n d l . c o m



 

٤٦

������������א���������6M�����E=%��ً��،א���'�[¤������Q��Y�;�=�����E>�������S�=א�����������&Qא��Oو �������]��،ذא
�Kא�EאS�O��v��א�/��6 �

� �
�א�Fא��0د,�#�3)��� �

pن�א<;=���د���5��n���Vא����د�;���6א�=p�����(1977) Bandura��������[��Kو#������p�}N(����و5א�����
b�6�6���6����w� 5�n���V;��������6א;=���د���Vن���،��eא�Kא�6�6��i'�Q���Pa��b;��6א�=�K]�א���א���

�����gQ)�b�6א�����[���K F�w������Oאeא�����������VF��b�6א�����[���K ����Vא�/���وع�����V���4م�K�������دو�5א�
������Qא���[���K=א��_���_���������א���eאG��c�0����Oل� V�-�g��/ ����V�����<=�و���6���6�،��0��bא<����(¦

���������N'ط��������������³�������א©���G���cOeل�����P5tد�א��������������³�� ����K]��א©�ذp����4و������ول�א�����
b�6א��K�)م�;�w'�،���������h=6S������Vم����= �����Vא���(���6א��א�Y��Q`p�b�6א����[��K ن�p���=���0א�

�h=6�=��(Miller&Rollnick.1991)K� �
��6Sא��mو�א��Wو�א����p�b�6א���[�K ��'p�0�����Vא��א�Y�Q)��6;�_1� K����������=א����&�p���<1

b�6א���[�K=)��@Z א���א���وא��K��6א�������Sא�����p،���������V�����_�א;=���د�א���_� ���6;�_1�V
���� Gא��b�6�6��� �Qא��[�K=��6א�;�w 5�nK� �

� �
��ل�;���6א�=��אزن�א�� ��6Sא���de4����������0������������א��eא�D����Oא���V�?���|�0�;��6���N=א��D5א����

��gQ)������ Gא��O��1�6א���[�K ��'pK���������-�#���6;���6وSא���de�7א��������J����E�א��<=�/ 
���b�6א����[��K=������n�4א$�دp،��-�#و،������b�6א����[��K=�����6=��r�@c�$��/�=Eوא<�=�_אم���،وא
���b�6א�����[���K ����@c�e����Q=)K������6Sא���de��4����V،����KZQ��5���Z=;א�������V��א���Eא�O��vא����Gج�א�

�������de����4א<�����Eא����E�O��v�������V������7������%6��$א��
�����ل���Kא������6���1א�=�������� &�M&�������������6د
�de��4����1א<���Eא �t���O��g'�א����E����V����4Àق�;>�����6א����Gج�א�������Vא����6�K���������1א�=������
�����Kא� �

¤����N6�������/)�W&����=�Vدא�����V�����#دد�א�������،�«>����cא���د�mt��ً���'و�cא�%=�����6و�����Sא،������=Sو
���Sא��א�h)ون�_���e�4א�א�Q>��ذج��=���������1א;=�0���5��Zא���������،و��-�ذ������Kא�%=Q6�����6>��ذج����

��������V-�א��#����������Vא��?�א���(���6א��א�|�?�Z@��������#ج��-�א��G��Vض�;>t��Q;��6'�א�Yא�
��Kא����EG=>�א��V�5א��Gج�tذא��_م� �

o b e i k a n d l . c o m



 

٤٧

� �
�א�*'��3 �

� �

6�Gج������=������e���wא�E=������5و��،�=���c-�א��Vدא،���������KZQ���Vن�pول��@c���G�;�Dp���Vج�
و������x�0?�ذ����(/����G�c�0������Vpل�����(p،����������OGن� ��ن�א�=����Wא�=/%�
��א���א;��

�������������
�������������Vد�������������������������Q)�wZ�����P��א���(�������6א�/%
��������א����د��������א���������6�����������QZ��א�=/%�

(First et al, 1995)Kא�����35א������J���Z@6��0�������������P�Zم���%=�����]�א������p��4ن����
�����
������و'����د�pو�;����م�و'����د���א�=/%��N=�O�)א#���@�א�����Q���Kس���������n4>������¸�����ن���0א����

;���0و'���د�א#��@�א(�����OאG��;uنא��V���#u�)��m،א<#��@�א(��Oא�=���������ض�א�@�J���Zو'�د�������4
D���cp،���O�)א�@��#>�)����@Z ���[��.و����Z ����n����=وא�K��������א�<(�����£|�Y���Zذو�Dאp�0�����®��2ن�
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��<Q)�?�6���de�4א��=���אp��)>������Oن�����ن�����Dא��#������pWوً<= ���
nK��ً�����`،��������À5���#ج�א����=�

����;��#�¸�Oא�2®א�de4،���¦����Q�����/)و،�������ً��Z6�E������ًM��Pא��6>�� �W&�{�)ن���V���و��������،و
�[Z�1���/)K��ً�����`،����������¸����<4���������0א���0א����de�4�Oא���=�t;��د���?��Y���Sא�����(�}ن���p�אع�א�

��&<6� �?��g� א�E>�0א����;��¸¦��Qج�א�G��6>&�� �א� �W=��ªא��OK�� �
��Oא��=��&t���6;�W(��אع������،א��������=��p;�$�א��#��(��K=���'�T]�א��g�/ �e���Q;�0��

����6��)��������5��Oא����=��،�����5����V£����Z���Q��)א�ذ��������6�V����<1�����¢א���O���#א�V>����6وא��Zא�
�K����6א�/�|���Zא��Oא��=����א��x��6و;�$����������6��=��W،�=����א�=;���;�g�/ �e���Q-�א���

���6א��،�-�א�د���;�0א��=��א�Oא��������א������Zא��������א��Oא��=����K ����1�ًوא� �
����6Vل�Gc�0����SGא��Oא2®א���À5���6;����/g-�א���d5א�(�وe4وF�i��P���E���W��������و�'
�Q4א��א�w=��S�JE�Q���<&�p��6;�$��=���Oא��=���0א�Q��0��h;א�e4K� �

Rא������������0–��&�����،$�א��>�������0��������Q)����npא�O����6Rא�����(���������O����65א����ª ���1_�;����6א�
����S��� J��������N6������1p�O>�����¦��@K ،��������Sع�وא�#���1�5>����V£����g��� ����7�:و����K�����n

�א�Vא#����O-�א����q���6;�_�1א������،א���(���א���T /=>��א��O�/n�Q;��6א�=}��� ��Spא��
�Q������|�P،א�����=���$�/�=E�������5وא�O،ط�����������Qא��de�4�h�)�:6�E����/)�[�� �0و���K�� و
w����}n�א�،��mtن�����Qن�א��R����������א<�=�d�Z=�ج�א������Z@=)�?�6?�א�= �ªא���ص�א��mt

�=�����אg���E،��O��א�����Sא��א��'�����Z،�����0א�=����5�������O�Z��א�����&�Wא�����Qزل<6�������6<;�O�N����qو

�K (Beck,1979)א�������� �
� �
�^�$���א�* �

�����א����Gج���Mindfulness – based therapy–א������W;���6א�=}��������א����Q¦�א���Gج��

و ���6��א���K�ط�א����������W، (Segal ,et al ,2002)א���� �א���6�1¦�א������W;���6א�=}���������
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�� (Zabat – zinn,1994);����6א�=}����� J����Pp�}NZ��qp����&�����������Pp�0ل��������P�>ً

�q����� K(baer,2003, hayes,2004, hofman,2010)א��Gج� �א��Gج�א���Q¦�א� �
� �

�א�=}����� Jmindfulness�–�������q���������6–1>��������=%�م� �א�د(�����Oא��;������S�mt�[��/�
�����א�W���= 6�������T(�����;¦�א��SG>��¦�¬��®א�Oא����N،����Yא�����:���E�Spذ������ ����¸،��d5����Vpو،�

���<����Rא�w��� >�Sو،�w����;وو،�w���=M�)و،�������S�=��>�����6א;�-g���/ و،��J���SعوG@=���E>א،������Z�=وא�

(bishop et al,2004, kabat-zinn,2003, Melbourne,2006) K�� �

���w��n�V5�3و�(2004)����_�(�/��Bishop et al������{=א��O��������0����h�������h��)W������@Q�
���Wא�eא ¦�Q=4>��;��6א��Spd�Z=�G�،���³�w'�=��6א�;��c¢א���@Q���وN6א���ªא������Tא

�J��W�= عG@=E>א،���S�=��>وא،��Z�=وא�K� �
����ل�و������� ���������� V��c��� �����{=����6א�;�Wא�������¦����Qج�א�G���������p�mtن�א��Tא�O����)د�א�[��/

��Zא���������������������Qא��O>�������Tط�،א�=�������6����������0א�K�3،א��������6?�،����������א���������������M=1>وא 

(Hofman,2002)Kد�����S�O��)אض��£د��=E>א�אe4٣٩�������6;�}���'p���E١٤٠����ً}١د5א�q�N��
�،א��P=>6{�;����6א�����|�ن�،�����Dوא��E-�����0א�O>���T ���6�א�א����Gج�א�����Q¦�א�������W;����6א�=}�����

��א�W�gS�Oא�=�}`]������Kو�������O>�Sو|���D��cp����Z،א<�3�M=1،א#@�א�3א��6?�א���م��� �[�/ 
������������Dאض�א����6?�وא���_אج��������;p�h���N=�������n�Oא[`{�� �wZN��
pن�א����Gج�א�������W;����6א�=}����� 

��#��O�)א��6?�وא�_אج�א#@�אK�� �
��د�'�O��6א��Gج�1ن��mt��V�#u�)،�gSذ���)�rZ ���[.ً��و��n�[`{=א��W،و�������������������p

�/Qא���QEK����������;وא��c�� ����{=���6א�;�Wج�א�����G�� ���������������������� /]��de4א�p�mt�����=Qن�א�
p��<1ن����Pp�0���c­���P�b�Q4ل������E5א�=}��������G;Kج��/��OGא��6?�وא�_אج����Dא��#�

���{��1�������;����<�n�w�������J��T�)�����{=א���و��4�>p�¦����Qج�א�G���-�����������lovingوא��@����–دא���6

kindness meditationK�� �
�de��4�����{=א�����E5��� ،�������{=א��Y���Q`p����Z'�א��O>����������א����Vאد�א�6������Q>���و�5¬��®��א<���

w�����،��&��61�W& ����S� ��ً����pא�����د��،و�����;������Z|�0��;�W6�و�=>�����א���7$�����0ذ����� �א���=

��د��א���د��،dو ��]E�5د�
¸�?6�= �ªא2@}�א��O�#א�V>�0א;�Y�QK=E>وא(Dalai lama 

& Culter , 1998) K�����������Y��<6א��������������Qل�و'&���א����xن�p�0�����45و��)�Oא�2®א�de�4
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�0;w����0��c¢�)��w=nG;� ،م������e�4א�א�6�E��3א��2ص����0א�=}����������Kو _�����0א�=���|��א�
��אً� �;Gج�x������J�Kوאن�،א���
¦�،א�%/Q�Zאع�א��
�Kوא� �

� �

�$��א�*'2 �

¦����Qج�א�G�������������0؛�J�����Epא�=���Z��א���Eא ���ZÈ�=�������4�O��g��وא���2�ع��6�'�����P�¦��4و

;���6א���.��Pp(hayes,2004) ����Wل�א��Gج�א�e'�-'� �¦��Qو�mt��45א�=��6N��א���6�1¦���

������¦���Qج�א�G���p�0��acceptance and commitment therapyن�א�=��Z��وא��2�ع��6
 ��p�>tن�א�Eא ��O��gא�=��Q=����Z.>�����-�א���Gج�א���� �א���6�1¦��������،���Q6��:1>�ذج�א�

(Hoffman &Asmund son,2008) K�� �
��_� ��Z��א��5���Vوא�/��;��.�]������_� � ���<= �¦��Qج�א�G�א��4א$�א�������Z�=6��وא�2�ع��6

�&�V�3�.��5،א����=Eوא�&� �ªوא��b�6�6���;_Qא���/��(/����h�x� �W�K���1pא���و$�א�
����אً�x،�����������¦�� א2®א�J��Qg=א��r���Z� ����4�¦����Qج�א�G������Vن�א�0����$���7א�=���Z��وא���2�ع��6

Experiential avoidance،������ ���Z.م�א����;�µ������e�5وא����Z=cو�א���و�5¬�®��א�/��;������،אp
�Zא����،����Zא��������<��Rא�:�E�S�א،����Z�5א��������V�وאK��;�0א���������Z�=א��O��g� א��E�5א��Z=
J������Epد�������f=م���%=����f ��������)�g=���E>م�;�����6א��������eא�����¦������������Wא<��Q=א��O��g� א����Eא

����� Gא�،��}Zא������SUPPRESSIONK�� �
�،�����א���6?���–وא�/�;��.]�א��.��V�3&�����א��5��VאS=��ن�/g-�א�����א���Q¦�א��#��;��6

U�س�،א��Suوא���J�e���)–��=6���א���Z1��¦� א2®א�J�QgK�����������وא��7$����0ذ�����4��و#�-��&�
�������6�K-�א��5��Vوא�/�;��.]�א��.��V�3&��(�ون�¥�و��� p��4[�Kو�tزא�=&� �

� �

_
 8,)د�Gא�*&�N`�,�/�א�*5

rZ 5א��:�Q=ط�א��Vhyperventilation�����Qא��O�)د���0א<#@�א��)Kא����ل�������Z�E���6;،�

pو����������������، G=��[���Dacosta,sز����دא1��E=�����א[�E=%�م���Vط�א�=��Q:��=����،١٩٢٩ �;��م��

�-�א�=&�������?���E�J��6ز�����א��G=�"irritable heart syndrome��� د����QRא�����#p��eא���
�Kא�������א�3�Tא����64 �
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w)�/���³��6;،�����������w��pض���V]p�:�Q=ط�א��Vن��V?������Z�
�  Neuro"א����04 �א���و��5א�

Circulatory AstheniaKو��p�?=������&Rز����אG"effort syndrome١٩٣٨ �;��م���(Roth 

et al,2005) K����}�n�ذ����א��e�Q�،������������6�������P�O�������:�Q�=א��O�Z�5�� �}NZ�qp����0��

������Qא��OGc���=א����6?�������א#��@�א�3א��67-����؛א��O�)ج�א#��@�אG��;� ��ً��q�
c�����panic 

disorderK� �
� �

�א�*�&�$�א������� �

א���R>����وא�;���אض�،א����6��O��1،/���;��א�/%
�������Vن�א�1F�٢�E>������4��وא#���0����iא�/������
�d���v>א�¦����Q`�����/)���Zא�����&����)� ��`a�� Kא�����ل����Z��E����6;،�� �����
 ��a`��א��2®��א�/%

¦<����Rא�r����/Q=א�،�O��1�6وא�����،���� ��`a��� �O��1�6وא������¦<����Rא�r����/Q=ن�א�����V��ً�����pو
��

���Vن� K]א�O �א�=�r�/Qא�R>¦�وא2®��א�/�،�eא�Kא2®��א�/%%K� �

:�Qא��W6;�J6n��4�b�6א�������������Y��<6;�0א���Q:�����א�Deوe4א�4��א��t،��JZن� �����א�'
��h�1�6א����:�Qא���Y�<6;�W&���p��6;ن���6@�K��������
وא�;��אض���،;���6;��:�א�2®��א�/%

��<����Rא،��ً�����P�Z��b�6א������ �W�N=ً��א�����Z�������&�0א���������K��V����#u�)ذ�������mt،���Z���Eن�����V
�����e����4��4�1eא�א��=������3 =����}`�����א<#����@�א(��Oא����������Qא��ª�����–دאل���������/)–��O��1�6�������)

�����7��ZS�����
�����_�א������6��O��1א�=�����������،א�G ����������א�_�و ��r�����Zא������6�p������<1،��O��1ن� 
�Kא���P�Z��[`{ �w������� Gودאل�;��6א�/��6 �

����i����#وא�¦<����Rא�r����/Q=������6א�;�b�6ن� ���}`]�א�����t،������®����2�����6א;�b�6א�������[`{��� �h���S� 
��6n���
��ً��،א�/%p��6�6n�w�6;د����ن�אp��<1Kא����ل�����ZE��6;�b�Q4�،و�-�ذ�����������|

�[�K=�����n3�M=1>1¦��،א�א��6�r�/Q=و4¦�א�Behavioral activation�–����c­��Q�¸،�
����������O���<�6� �Y���@;tن�t3���M=1>ن��/��@�ً��א�����pو� ���5������O�Zوpن��Q%���ط� �p،����@��/�pن�

�5�E،�Y��Z6���وم�א�����������و����، �א������وpن��n�����|�w�3و;_ل������M=1>ل����אG�c�0��
���r�����/Q=م�א������;�h����)�������Eא������و��5א���������nوF�א��������E¦1�6א������،�������
�،وא�;�����אض�א�/%

��3�M=1G�Kوא�������'��� �
w)�/���³��6;،��D�cp�������OG�/���R����0��–��������)–������<1�$��
�Gc�0ل�א�=

��6��0>/���6א������Qو'�U���Gًqpد��K� �
� �
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 א+�.;)[

���������������Qא��OG��/�0א����-�Eوא�D����-���/א���c��=�4¦�א��Y�c��E>א�O��g� א��E��1{�א����،�
�O�����&¤pא��5א��O�����E،و�����-�ذ�������Kوא<#����@�א(��Oא�� K�������)������@Z�ط�،¸������ �ذ�������א������6?

W�<
����Z'����א�=�g=א�،����¦���Qج�א�G�����:���Etא ��Y�c��E>�)������gو�=����א���p��Rن�א�
V���������)�-����������Qא��O�)ج�א<#��@�אG�����������OאY�Q�=��E>א�FO�)א#��@�א���O�)م،�وא#��@�א���Qא�

�EKא��6?�א���م �
���¦����Qج�א�G�����א<#���@�א(�Y�c����E>�)������Oא��Zوذ����������¦����Qج�א�G����������ن������د��6����n

����Qא�Kא����ل�������Z�E���6;،�������������g�=��-�64�O��)������<Q���#���א#�@�א�3א�0����-�67א°=>���pن�
�����E5�<����E>אY�c������<����Rא�W&���#א�;p�����6;���1_ون�����א��#���������وe���4א������p�0ن��،�ن�(
�[�=�����–������
n�[���.�0���;–�O����)��K��0������Y�c����E>א���<=���� �ªא������������de���4א�Q��O����)א67

�1'�אt���x�Yذא������ @����א��Eא ���D��cp�O��g�א'&���وא��=������W�NאE=%�א�&�� �א��Gج
�����������1p ��������א�;���אض ��@)����<���Rא�Kو���-�ذ�����،��O��g� א���E>א�de��4ن��،(���ون����V

�Y�c�E>א���g� א��E�1���������1��������=Q)�¦ {� �����Sو��c�� ،������OG��/�������V�[�.�iZ�
و 
������;�D���cpK�����������6;�J���������t;���د��א�=���5�)����Q<6;�-�������q�c����/4�6��ًא�����]אe��4و����Z�����n


���א<��Y�c���E،א�=��Q:�<#��@�א�3א��67-�Q;����6;��<=��/���eوא���Kא�����ق�א�����
Q;����4�W��E�T
:�Q=��6א�;�J�
��.]���'�د� ��،t;�د��א�=�5Q;��4وJ���E�א���@��Zא�Y�c�EG�،���eوא�

�-g/���¸5�p��5א�����5א���
�Kو;��P��6وא�Y�c�Eא����OG،;��6א���1_�;��6א� �
�5�v�5�Puא�����������&�p���<=°�0א���������K)���4ض���Vtد��א����@ ����������O�'G;��p�w�p�mt

��،��;�د��6n����0א��#� ����K��c­��Qو��'-�ذ����Y�#5t�[`{ �mtא��¸،����)�0�N=�
�r�V��#א��W&���W4�����w�pون���=���Gًc� ن���6=�K��������א�=�35�gא����د�)–��� ��&�6��

������Y���#5u��@)���#������N1אص�א����������np�J����Kم� �א��%=��� �ªא��������ذ���������35���v�0א�دو
������–א����V����N� �ªא���¦����Qج�א�G��� ���=%�م�א���Eא ��O��gא<�������N1�Y�c���E،������א�

����n�Oא[`{ ��&Q;��=Q��r)�#K(Smitry& Hofman,2009) K� �
� �

 �bض��א�*�

������0א������ن������VKن�א�=�����ض����4��א������ن�א������وG���;� ،���5ج�א#���@�א(��Oא���2�$�وא�����6?�Uذ�t
�>��������w���Gc�0_م�א����p�>tن�א��������،א�4p�����1>����� �א����Gج�א����� �א����6�1¦����eא����?�n�
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��و$��[.���Z�pو��،وא�=��6��5>�]א�Oא�%����،�/]�א�=��ض��mtא�=��ض�א��=>��Kא�=��ض�
��J���Qg=א��O��g� א����Eא�J������Ep�����1د��א��#���¦� �و'���� �����&ZQv���ªא����F�b�6���Eو�O5א����Pt

����وא������0����O�nא°=>��pن��de4���xא��=K]אt�Oذא��O��;��t�}���1א�2�$�א��אKF������6cא���ن
�¦����Q����/)��g=Q��D�c�א����7א،�������n�א����g�=��}���1ذא�tא<'=>��;¦�و�������/)����)��t

-n�=��[.،��n�<6��¦���Tא����K��v��&®�א���د�;t��6;�د�� ����Wא�=&� �
��Oא����Tא�D�����_����<=א��W��6� �-����O�&)���/=�0א������������،وא�����uن،�de��4א��>�b���/ �����6 �א�

���Qf����ض���e�Q(�א�����������–(/�����p���6–����¦�E�Ep&���א���M���������t�;&���و=���)�¦���Qج�א�G��;��0א�

��:�Qא����W��6;� �����Z��g=א��O���E����3،א��5א���
��W��6א�;�����q�� & �mt(Watsonא\���ل�א�

Rayner,1920, Myers& Davis,2002)K� �
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������n�א��O�nوא������،�������de��4�h��)ط����Z 5>�0א��;�O�����6���=���Z�ن��������Q;وO���;��uא����nא�وא���

(Myers& Davis,2002)K�������[ن������ن� ���p�0���<�0א�����O���|�Z 5>א�de��4F���������r���/Q 
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.]�א�/�|¦�(/���.]���=����r�/Q �W��א��]�Kوא��]א�O.]�א�/�|���،(���]א�Oא�/�|��
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��و��0�K)���S��p���g����&�V�¦|�/א��]�א������U�ªא�����وא��]�.]�א�/�|¦�(��@�
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�3�ZE£���n���6א;�������/Zא¢ ��א�W� �
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� J2א� 0�� ���K�� �®א�=��ض ����������و����Wא<�� Y�Q`p� �وא�@»�ل �א�=��5 א�=��ض

��N«6א���'�Tאطא�ºG��� �p����6� �wQ;��=Q��$�E��®2ل���0א��� �O��1�6E

G�5ل�.]�א�������K 

� JW�N=��)� 5���א�/ 0�� �_ز�� �א�=� ��Wא�=��ض mt� �aد�� W�N=א�� ���K���6;و

���Qא�،��V� �و  �n�א��  � W�N=א�� �q�V� �א���د ¦@��� �א�=��ض <�g=E(��אن

w���������p�Zא���د�K�Vא<������Q;و��������Tو�אp��n�א���&)�\������W6|�ق�'� 

�0�� wZS�
��(��=�W�N ��،א����ل 5����ً��א<����ل�Vن�א�/p� �Kوא��]אE�O�$� _دאد

� �א�eא ¦ W�N=��)� rZ ��� i6@
�� b�Q4Self - Control،�Oאeא�� �����V� ����و4�

Self – Efficacy��w��� tو��n�א�� �W�N=א�� ��Y�����)�5א���د���P�µ����eوא�

(Bandura,1977) K� �
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���א�6��2=>א�0א���ج �
� �

� �
������V�Y��Q`pא���Gج�������–��0א�4>���¸��ن����א���Znא�;��אض�א�������ª–��0א'�� =Z-� ���م�א���
��K������6���P����<��n�W����EسאV�&=�E&��א���Gج�(����� ���N=�0א�����<VOدوא{��)���OG���/<6��W����=א�

�������Q(��}دوא���VOن�א�=�e���،������qא�،א��������Qא�%=�����6א���e��4� ��&��/n�Q��ªא�א��=�����3�¦|���Z=;א�
��pدوא�Oא�=����Wא��=%���� �א�>���E5א����د��F١�Eא�Rول��Kو¥�ود�)�hZ�K� �

� �

� �

���م�א��Gج=�Z==���S-� א�����:�א�[F١�E'�ول� �
�א����א� �א�
�א��
	س� �א�����ن� �א���������� �

�א���א��א��� �
PANIC 

DISORDER� �


	س�����א���א����
�א��� �

PANIC 

DISORDER 

SEVERITY 

SHEAR 

ET AL,1997 

א��#�"! �ن��–��א�א��
	س�
���%א$��&��'�و"�&*�(��،


/�. ������א%���–א�-
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'�����،���/
�����	�و�5����67א;
�،א��.&�����������������������������������0�8	�����

وא����������א0	$�(�א�-=������>��
>?	������=!@Aא�Bوא;دא�K�'�������

�DEس�	��
א�F��G>�.-���">�א��

	س���!��"��א��א.<��K� �

�':	�0
	�א;�H
��9	Iא�  

AGORAPHOBIA 

�J�K!���8
4	L=�8א��	�0
MOBILITY 

INVENTORY 

CHAMBLESS 

, ET 

AL,1985� �

���'���٢٦"! �ن���א�א��
�	س�
�%	����&?،����'������O����
H�5������P"و

��א����4��"����.�Q����K��א
8�����!Rس���	א����6�	���F&6S!"

����	���
0�H�'����א�����"'�"-���	�1ن�
�����9	���Iא��':	����
��Kא;!����"

���Q.������%	��&?�<��:��"����.W�
�������6?�5��6S!س�א�	��
��������

�O!&�	���U�،����8���
1	Vوא�������א�
W���6�	�" �ن�و?K� �

��������������*�א��������������א��א
א�@!=�����������������������������������	?<�

SOCIAL 

ANXIETY 

DISORDER� �

�>?	=!@A*�א���8א�=L	4
!"�
&��X�LIBOWITZ 

SOCIAL 

ANXIETY SCALE� �

LIEBOWITZ 

1987 

���'���٢٤"! �ن���א�א��
�	س�
�%	����&?،����'������O����
H�5������P"و

א���Q����K.����"��א�2���3
وא�!���5�������������6S=�א����������������4

�8��������
?	=!@A8א����������!Z�אK�
א��
�����	س�א��������<�"-!�����]��


�	د#�?��"��.،��	�=:���'� \

���������	س��=:�O�א����������!�Zא

 BAKER)��!��"��א��א.<�

ET AL , 2002)K� �
�	
�PHOBIASא���0 4	L=����8א�2���3א^���ول���

�_�������	Vא�FEAR 

SURVEY 

SCHEDULE - III 

WOLPE&$ 

LANG,1964 

��'��������8������=L	�٧٢.! �������ن�א��
�%	��&?،��'���و.���
/�א�2���3

�'�
	�B?�د��a;وא��א����4אK�
���8������=L	�א��W���������<Lא�&�������א

�
"	�����'���/�א�&�"����8?���د�
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��O�����6
-��O
�������������R	و�2
(ANTONY, ET 

AL,2001)K� �
א��������א��א����������אس��
�#�����������������������������������������������F�א�
OBSSESSIVE – 

COMPULSIVE 

DISORDER� �

�#�F��8א����אس�א�=L	4
�>�
��د�����������������������������������������������

MOUDSLEY 

OBSSESSIONAL 

COMPULSIVE 

INVENTORY 

HODGSON & 

RACHMON 

1977 

��'��������8������=L	�٣٠.! �������ن�א��
و.�����
/�א��������س���،?&����	%�

.����I=>�א��	8����H��d�K���8����=Lא
��O����������
�،?������������eد%@�����������8:�

��8����������������
?�H�/
"	������������������و

�����������،��=�א@-���������8f6!א�،�

�g	&!א�،�hIوא�K� �
א�����א��א�����*�א�-��	م�

generalized 

anxiety 

disorder 

�8���	K:�*����א��O1	&!���E
�Q&���penn state 

worry 

questionnaire 

Meyer et 

al,1990 

���'����O1	&!א�����W�.! ���ن����
م�.�
/�א�
>�א�-	�،���د��١٦

�����*��Hl0אط �

���������	د#��m��	��������n!:א�
 unipolarא������5

depression 

�8=L	4�	n!:א���h
&�
Beck 

Depression 

Inventory 

Beck et 

al,1979 

4	L=����8.��"�����ذא.���<�.! ����ن�
�'�����د���٢١،���������/
��.

��	��n!:אض�א����?mK��J	��6�
��O����q�-��8Z���G1���H����!���)
�Bא�Iא;��אق���� �

�s ���������I$�א� ����������Kل�
alcohol 

problems 

%��t����3�8����-0א	!��8�����ز1	
��v�Xא����timeline 

follow back 

calendar  

Breslin et 

al,2001� �

�)�Q�����K��א�'�����5�����"
��Wא��وز�	m�8���1ن�"w���Iوא������
���#��������א%�א� ����K>�א������DE
����B	�6xmم���"�<�:�O1� �F!G"

O���6
-��8���
6�:=���	���Wy���HKز
\ ���'�א����!�Zא�F	���א4&����8
א��!�JsFא���"���K ���zل���

B	6xmج�s-א�K� �
����������U!1א���-������������	

erectile 

dysfunction� �

��8���
א������aא����و�<���|
��	��������������������������������������������U!1א�

international 

index of erectile 

functions  

Rosen et 

al,1997 

?&��	%��?��'�א���!&	�O1.! ����ن����
�'�١٥���B	�:�/
�.��%	&?

�	U!1א�K� �

�'�X����������������������������������א;~�א
chronic pain 

�'�������<�����"�F!س�א�	�����
��
 painא;~�

Thom 2004� ��'��١٣?&	%��?'�mدא�W.! �ن�
�������د��.�����
/�א�-!������א$���
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catastrophizing 

scale 

�O���
x%و%��א��.&����8א� �א��	���0
�'�א;~�]��X�אK� �

�insomniaא;%ق�  S���sleep>�א����6م���

log 

Edinger & 

carney 2008 
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