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 چکیده 

مااا  آموزش اثربخشی بررسی پژوهش این اجرای از هدفدر  ناای شااناي ی در گاااهیذهن باار مب  سااردگی، کاااهش باار آ  اف

نااا  از نفر  30 شامل پژوهش نمونه. بود داريانه زنا  زندگی کیفیت افزایش و اس رس اضطراب، نااه ز ناادهمراجعه داريا  کن

شاای گااروه دو در شااده هم ااا صااور  بااه کااه بود مشهد شهر کارگر يانه مرکز به  گااروه. شاادند جااایگزین گااواه و آزمای

گاااهیذهن باار مب نی شناي ی درما  آموزش تحت جلسه 8 مد  به آزمایش نااد قاارار آ مااا . گرف   و اب اادا در هاااآزمودنی ت

ساات به ن ایج. دادند پاسخ زندگی کیفیت و  DASS هایپرسشنامه به آموزش دوره ان های مااده د یاال از آ یااان  تحل  کوار

مااایش گااروه هااایآزمودنی در اس رس و اضطراب افسردگی، نمرا  آزمو  پ  در که داد نشا  چندم غیره ساابت آز  بااه ن

مااایش گروه در زندگی کیفیت نمرا  آزمو  پ  در و (>01/0p) است داش ه معناداری کاهش گواه گروه ساابت آز  بااه ن

یاان بیانگر پژوهش هاییاف ه. (>01/0p) است داش ه معناداری افزایش گواه گروه ساات ا ئااه هااایآموزش کااه ا  باار شااده ارا

   .است بوده موثر داريانه زنا  زندگی کیفیت افزایش همچنین و اس رس و اضطراب افسردگی، کاهش
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