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 چکیذُ

ؿٛ٘ذٜ اص  ثبصاس فبسوغ ٚ اسصٞبی دیدیتبَ ثٝ عٛس ػیؼتٕبتیه تٛػظ یه زشخٝ ٔؼیٛة ٚ خٛدتمٛیتػّٕىشد پبیذاس دس 
ؿٛد. ادثیبت ٔبِی سفتبسی، ثب تىیٝ ثش ٔفبٞیٕی زٖٛ  فیضیِٛٛطیه تضؼیف ٔی-ٞبی ؿٙبختی ٚ ٘بتٙظیٕی ٞیدب٘ی ػٌٛیشی

اػت؛ ثب ایٗ ضبَ، ؿىبفی لبثُ تٛخٝ ٔیبٖ  ٞب سا ثٝ خٛثی ؿٙبػبیی وشدٜ ، ایٗ زبِؾ«ٌشیضی صیبٖ»ا٘ذاص ٚ  ٘ظشیٝ زـٓ
ای یىپبسزٝ ٚ ػّٕی ٚخٛد داسد. ایٗ ٔمبِٝ ٔشٚسی ػبختبسیبفتٝ، ثب ػٙتض  تـخیق ٘ظشی ٔؼئّٝ ٚ اسائٝ یه ٔذَ ٔذاخّٝ

وبسثشدی -ٞبی ٔبِی سفتبسی، سٚا٘ـٙبػی وٛزیًٙ ٚ ػبیىٛفیضیِٛٛطی، یه زبسزٛة ٔفٟٛٔی ٞب دس ضٛصٜ ٔٙذ پظٚٞؾ ٘ظبْ
اػت وٝ ثٝ ػٙٛاٖ یه پّتفشْ  ICFای ٔجتٙی ثش اػتب٘ذاسدٞبی  ٞؼتٝ ٔشوضی ایٗ ٔذَ، وٛزیًٙ ضشفٝ دٞذ. ٝ ٔی٘ٛیٗ اسائ

ػبصی ٚ  ٞبی پشاوٙذٜ، أىبٖ یىپبسزٝ ضُ وٙذ. ایٗ زبسزٛة، ثٝ خبی اسائٝ ساٜ ای ػُٕ ٔی ٔطٛسی ٚ فشآیٙذ تٛػؼٝ
ثٝ عٛس ٔـخق، ایٗ ٔمبِٝ ثٝ تفلیُ زٍٍٛ٘ی ادغبْ ػبصد.  ػبصی اثضاسٞبی ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ ػّٕی سا فشاٞٓ ٔی ؿخلی

ثٝ ٔٙظٛس ٞذف لشاس دادٖ ٔؼتمیٓ (« HRVثیٛفیذثه تغییشپزیشی ضشثبٖ لّت )»وٙذ:  دٚ ٔذاخّٝ وّیذی سا تـشیص ٔی
آٌبٞی ثشای افضایؾ  آٚسی ػیؼتٓ ػلجی خٛدٔختبس، ٚ تٕشیٙبت رٞٗ ٞبی فیضیِٛٛطیه ثٝ اػتشع ٚ تمٛیت تبة ٚاوٙؾ

ٞبی تىب٘ـی. ایٗ سٚیىشد، وٝ ثش اكَٛ وٛزیًٙ  ٌیشی ، ایدبد فبكّٝ ٔیبٖ ٔطشن ٚ پبػخ، ٚ وبٞؾ تلٕیٓوٙتشَ تٛخٝ
وٙذ. دس ٟ٘بیت، ایٗ ٔمبِٝ ٘ـبٖ  ٌش تؼٟیُ ٔی ٔجتٙی ثش ٔغض اػتٛاس اػت، فشآیٙذ ایدبد ثیٙؾ خٛدػبختٝ سا دس ٔؼبّٔٝ

ٞب فشاتش سفتٝ ٚ  بصد تب اص دا٘ؾ كشف دسثبسٜ ػٌٛیشیػ ٌشاٖ سا لبدس ٔی دٞذ وٝ زٍٛ٘ٝ ایٗ ٔذَ یىپبسزٝ، ٔؼبّٔٝ ٔی
 ٞبی خٛدتٙظیٕی پبیذاس سا ثشای دػتیبثی ثٝ ػّٕىشد ثٟیٙٝ تٛػؼٝ دٞٙذ. ٟٔبست

 ا٘ذاص. ٞبی ؿٙبختی، ٘ظشیٝ زـٓ وٛزیًٙ ٔبِی، ٔبِی سفتبسی، تٙظیٓ ٞیدب٘ی، ػٌٛیشی ّب: کلیذٍاطُ

 

 هقذهِ

ٌیشی ثٟیٙٝ  تطّیُ تىٙیىبَ، ثٝ ؿذت ثٝ ثجبت سٚا٘ـٙبختی ٚ تٛا٘بیی تلٕیٓ ٔٛفمیت پبیذاس دس ثبصاسٞبی ٔبِی، فشاتش اص
ٌیش٘ذٌبٖ ا٘ؼب٘ی  ا٘ذ وٝ تلٕیٓ ٞبی ٌؼتشدٜ دس ضٛصٜ ٔبِی سفتبسی ٘ـبٖ دادٜ ٌش ٚاثؼتٝ اػت. ثب ایٗ ضبَ، پظٚٞؾ ٔؼبّٔٝ

افبتی وٝ سیـٝ دس ػبختبسٞبی (؛ ا٘طش1979ؿٛ٘ذ )وبٕ٘ٗ ٚ تٛسػىی،  ثٝ عٛس ػیؼتٕبتیه اص اٍِٛٞبی ػملا٘ی ٔٙطشف ٔی
 ٞبی ٞیدب٘ی داس٘ذ. ػٕیك سٚا٘ـٙبختی ٚ ٚاوٙؾ

ّبی ؿٌبختی ٍ ثْجَد  دس کبّؾ ػَگیشی ICFًقؾ کَچیٌگ هجتٌی ثش اػتبًذاسدّبی 

 گشاى ثبصاس فبسکغ ٍ اسصّبی دیجیتبل تٌظین ّیجبًی دس هعبهلِ

 
 هْذی ثیگی

 .)٘ٛیؼٙذٜ ٔؼئَٛ(. ٕٞذاٖ، دا٘ـٍبٜ آصاد اػلأی، ٕٞذاٖ، ایشاٖ ٚاضذدا٘ـدٛی دوتشی ٔذیشیت فٗ آٚسی اعلاػبت، 
mehdi.beygi6464@iau.ac.ir 

 ْشٍص قشثبًیث

 .ایشاٖ ٕٞذاٖ، اػلأی، آصاد دا٘ـٍبٜ ٕٞذاٖ، ٚاضذ ضؼبثذاسی، ٌشٜٚ اػتبدیبس

bghorbani.acc@iau.ac.ir 
 هشین حبتوی

 ػؼٝ آٔٛصؽ ػبِی اِىتشٚ٘یىی ایشا٘یبٖ، تٟشاٖ، ایشاٖ.دا٘ـدٛی وبسؿٙبػی اسؿذ ٟٔٙذػی ٔبِی ٚ ٔذیشیت سیؼه، ٔٛ
maryam.hatami.403@gmail.com 
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دٞذ  تٛضیص ٔی«  ا٘ذاص ٘ظشیٝ زـٓ»ٞبی ؿٙبختی ٚ ٘بتٙظیٕی ٞیدب٘ی ٞؼتٙذ.  دٚ زبِؾ ثٙیبدیٗ دس ایٗ صٔیٙٝ، ػٌٛیشی
دٜ ٚ فشٚؽ  ٞبی صیبٖ داساییای ٔب٘ٙذ ٍ٘ٝ داؿتٗ  ٌشاٖ سا ثٝ ػٕت سفتبسٞبی غیشثٟیٙٝ )ٔؼبّٔٝ« ٌشیضی صیبٖ»وٝ زٍٛ٘ٝ 

ػبصد وٝ تلٕیٕبت ٔبِی  آؿىبس ٔی« ٘ؼُ دْٚ ٔبِی سفتبسی»دٞذ. ػلاٜٚ ثش ایٗ،  ٞبی ػٛددٜ ػٛق ٔی صٚدٍٞٙبْ داسایی
 (.2014ٞبی غیشٔٙغمی ٔٙدش ؿٛ٘ذ )اػتبتٕٗ،  تٛا٘ٙذ ثٝ ا٘تخبة تطت تأثیش اٞذاف ثیب٘ی ٚ ػبعفی ٘یض لشاس داس٘ذ وٝ ٔی

ای سا ثٝ خٛد خّت وشدٜ  ای لذستٕٙذ، تٛخٝ ٚیظٜ ای ثٝ ػٙٛاٖ یه فشآیٙذ تٛػؼٝ ٞب، وٛزیًٙ ضشفٝ ؾدس پبػخ ثٝ ایٗ زبِ
ٞبی ٔجتٙی ثش  اػت. اثشثخـی وٛزیًٙ دس ثٟجٛد ػّٕىشد، ٔذیشیت اػتشع ٚ دػتیبثی ثٝ اٞذاف، دس فشاتطّیُ

(. ایٗ ٔمبِٝ 2022ٞبٖ ٚ ٘یّؼٖٛ، ی ثٝ اثجبت سػیذٜ اػت )د( ثٝ عٛس لغؼRCTsؿذٜ ) ٞبی تلبدفی وٙتشَ وبسآصٔبیی
ػبص ػُٕ وٙذ وٝ اص  تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ یه زبسزٛة یىپبسزٝ ٔی ICFوٙذ وٝ وٛزیًٙ ٔجتٙی ثش اػتب٘ذاسدٞبی  اػتذلاَ ٔی

 ٌشاٖ ثٝ وبس ٌشفتٝ ؿٛ٘ذ. ٞبی ٔؼبّٔٝ عشیك آٖ، اثضاسٞبی ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ ػّٕی ثشای ٔمبثّٝ ٔؼتمیٓ ثب زبِؾ
دس فشد تٕشوض داسد ٚ اثضاسٞبیی ٘ظیش «  ثیٙؾ»ٕٞؼٛ اػت، ثش تؼٟیُ « وٛزیًٙ ٔجتٙی ثش ٔغض»اكَٛ ایٗ سٚیىشد، وٝ ثب 

آٌبٞی  ثشای  ( ٚ تٕشیٙبت ر2020ٗٞ( ثشای ٔذیشیت اػتشع )ِشس ٚ ٕٞىبساٖ، HRVثیٛفیذثه تغییشپزیشی ضشثبٖ لّت )
یه پُ ٔفٟٛٔی ٔیبٖ ادثیبت ٔبِی سفتبسی )وٝ  وٙذ. ٞذف اكّی ایٗ ٔمبِٝ ٔشٚسی، ایدبد تمٛیت وٙتشَ تٛخٝ سا ادغبْ ٔی

دٞذ( اػت تب یه ٔذَ وبسثشدی ثشای دػتیبثی  سا اسائٝ ٔی” ضُ ساٜ“وٙذ( ٚ ادثیبت وٛزیًٙ )وٝ  سا ؿٙبػبیی ٔی” ٔؼئّٝ“
 ٌشاٖ اسائٝ دٞذ. ثٝ ػّٕىشدی پبیذاس ٚ ثٟیٙٝ دس ٔؼبّٔٝ

 

 ثیبى هؼئلِ

ٞبی سٚا٘ـٙبختی اػت. ثب  شیت تمبثُ دائٕی ٔیبٖ تطّیُ ػملا٘ی ٚ ٚاوٙؾٔٛفمیت پبیذاس دس ثبصاسٞبی ٔبِی، ٔؼتّضْ ٔذی
ٞبی سٚا٘ـٙبختی تٛػظ ادثیبت ٔبِی سفتبسی، ؿىبفی لبثُ تٛخٝ ٔیبٖ تـخیق ٘ظشی ٔؼئّٝ ٚ  ٚخٛد ؿٙبػبیی دلیك داْ

ػیؼتٕبتیه تٛػظ  ٌشاٖ ثٝ عٛس ضُ ػّٕی ٚ یىپبسزٝ ٚخٛد داسد. ٔؼئّٝ اكّی ایٗ اػت وٝ ػّٕىشد ٔؼبّٔٝ اسائٝ یه ساٜ
ؿٛد ٚ سٚیىشدٞبی ٔٛخٛد، فبلذ  فیضیِٛٛطیه تضؼیف ٔی-ٞبی ؿٙبختی ٚ ٘بتٙظیٕی ٞیدب٘ی یه زشخٝ ٔؼیٛة اص ػٌٛیشی

 یه زبسزٛة ػبختبسیبفتٝ ثشای ٔذاخّٝ ٔؤثش ٞؼتٙذ.

 گیشی تحت سیؼک ثعذ ؿٌبختی: هعوبسی رٌّی تصوین

ثبصاس فبسوغ ٚ اسصٞبی دیدیتبَ تىبُٔ ٘یبفتٝ اػت. ػًٙ ثٙبی  رٞٗ ا٘ؼبٖ ثشای فؼبِیت دس ثبصاسٞبی ٔبِی ٔذسٖ ٔب٘ٙذ
ٌیشی تطت سیؼه، ثش پبیٝ  دٞذ تلٕیٓ اػت وٝ ٘ـبٖ ٔی ،(1979)وبٕ٘ٗ ٚ تٛسػىی، « ا٘ذاص ٘ظشیٝ زـٓ»ایٗ دسن، 

بٖ، اػت؛ یؼٙی تأثیش سٚا٘ی یه صی«  ٌشیضی صیبٖ»تشیٗ اكُ ایٗ ٘ظشیٝ،  ٞبی ػیؼتٕبتیه اػتٛاس اػت. وّیذی ػٌٛیشی
ٌشاٖ تٕبیُ داس٘ذ  ؿٛد: ٔؼبّٔٝ ٔٙدش ٔی« اثش تٕبیُ»تش اص ػٛد ٔؼبدَ آٖ اػت. ایٗ ٔؼٕبسی رٞٙی، ٔؼتمیٕبً ثٝ  ثؼیبس لٛی

دٜ سا ثیؾ اص ضذ ٍ٘ٝ داس٘ذ تب اص دسد لغؼی وشدٖ صیبٖ ثپشٞیض٘ذ ٚ ٕٞضٔبٖ، ٔؼبٔلات ػٛددٜ سا صٚد  ٔؼبٔلات صیبٖ
ؿٛد  ٌزاسی خغشپزیش ٘یض ٔـبٞذٜ ٔی ٞبی پشٔخبعشٜ ٔب٘ٙذ ػشٔبیٝ ٔطیظفشٚؿٙذ. ایٗ اٍِٛٞبی غیشػملا٘ی دس  ٔی

 (.2021)ٞیشؿّیفش ٚ پلاتىیٗ، 

 فیضیَلَطیک: اػتشع ثِ عٌَاى کبتبلیضٍس تصویوبت ضعیف-ثعذ ّیجبًی

ٔبِی سفتبسی ٘ؼُ »ؿٛ٘ذ. ٕٞب٘غٛس وٝ  ٞبی فیضیِٛٛطیه ثذٖ ثٝ اػتشع، تـذیذ ٔی ٞبی ؿٙبختی تٛػظ ٚاوٙؾ ػٌٛیشی
؛ 2018وٙذ، تلٕیٕبت ٔبِی ػلاٜٚ ثش اٞذاف اثضاسی )ػٛد(، اٞذاف ثیب٘ی ٚ ػبعفی ٘یض داس٘ذ )ثبسثِشیغ،  ثیبٖ ٔی« دْٚ

خًٙ »صا اػت وٝ ثذٖ سا دس ضبِت  ٌشی یه فؼبِیت اػتشع ّٝؿٛ٘ذ. ٔؼبٔ ( وٝ تٛػظ اػتشع تمٛیت ٔی2014اػتبتٕٗ، 
ؿٛد وٝ  ٚ ٔٙدش ثٝ افضایؾ ٔضٔٗ ٞٛسٖٔٛ اػتشع )وٛستیضَٚ( ٔی .(2011ثشٌش ٚ ٕٞىبساٖ،  دٞذ )اؿٙی لشاس ٔی« یب ٌشیض

 (.2020وٙذ )ٞشثشت،  لضبٚت سا ٔختُ ٔی
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( اػت. HRV« )تغییشپزیشی ضشثبٖ لّت»ت، ٌیشی ایٗ ضبِ ٞبی فیضیِٛٛطیه ثشای ا٘ذاصٜ تشیٗ ؿبخق یىی اص دلیك
HRV ٖپزیشی فیضیِٛٛطیه اػت، دس ضبِی وٝ  دٞٙذٜ ا٘ؼغبف ثبلا ٘ـبHRV  ٓپبییٗ ثب اػتشع ٔضٔٗ ٚ ضؼف دس تٙظی

ثب ثٟجٛد ػلأت ٞیدب٘ی ٚ ػّٕىشد وّی ٕٞشاٜ اػت  HRVا٘ذ وٝ ثٟجٛد  ٞب اثجبت وشدٜ ٞیدب٘ی ٔشتجظ اػت. فشاتطّیُ
ٌیش٘ذ  پبییٗ لشاس ٔی HRVٌشاٖ ثٝ دِیُ ٔبٞیت ؿغُ خٛد، دس یه ضبِت فیضیِٛٛطیه ثب  (. ٔؼب2020ّٝٔ)ِشس ٚ ٕٞىبساٖ، 

 وٙذ. ٞبی تىب٘ـی ٔی ٌیشی ٞب سا ٔؼتؼذ تلٕیٓ وٝ آٖ

 

 ؿکبف هؼئلِ: چشخِ هعیَة ٍ فقذاى سٍیکشد یکپبسچِ

 وٙذ: ؿٛ٘ذٜ ایدبد ٔی تشویت ایٗ اثؼبد، یه زشخٝ ٔؼیٛة ٚ خٛدتمٛیت
  ٓؿٛد. ضؼیف ٔجتٙی ثش ػٌٛیشی ؿٙبختی ٌشفتٝ ٔییه تلٕی 
  وبٞؾ( صیبٖ ٔبِی یه پبػخ اػتشع فیضیِٛٛطیهHRVایدبد ٔی ) .وٙذ 
 وٙذ. ٞبی ثیـتش ٔی ایٗ ضبِت فیضیِٛٛطیه، ػّٕىشد ؿٙبختی سا ٔختُ وشدٜ ٚ فشد سا ٔؼتؼذ ػٌٛیشی 
 ؿٛد. ٞبی ثیـتش ٚ تـذیذ زشخٝ ٔٙدش ٔی تش ثٝ صیبٖ تلٕیٕبت ضؼیف 

ٞبی ػٙتی ٚ ٔذاخلات  اكّی دس ایٙدب، فمذاٖ یه سٚیىشد خبٔغ ٚ یىپبسزٝ ثشای ؿىؼتٗ ایٗ زشخٝ اػت. آٔٛصؽٔؼئّٝ 
ای ثٝ ػٙٛاٖ ضّمٝ ٔفمٛدٜ  ؿٛ٘ذ. ایٙدبػت وٝ وٛزیًٙ ضشفٝ سٚا٘ـٙبختی اغّت ثٝ كٛست ٔدضا ٚ فبلذ ػبختبس اسائٝ ٔی

(، ٘مؾ آٖ 2023د ػّٕىشد ٚ ثٟضیؼتی )د ٞبٖ ٚ ٘یّؼٖٛ، ؿذٜ وٛزیًٙ دس ثٟجٛ یبثذ. ثب ٚخٛد اثشثخـی اثجبت إٞیت ٔی
آٌبٞی(  ٚ رٞٗ HRVوبسٌیشی ٔذاخلات ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ )ٔب٘ٙذ ثیٛفیذثه  ػبص ثشای ثٝ ثٝ ػٙٛاٖ یه زبسزٛة یىپبسزٝ

 ٌشاٖ، ثٝ عٛس ػیؼتٕبتیه ثشسػی ٘ـذٜ اػت. خٟت ضُ ٕٞضٔبٖ ٔـىلات ؿٙبختی ٚ فیضیِٛٛطیه ٔؼبّٔٝ
تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ یه پّتفشْ  ٔطٛسی ایٗ ٔمبِٝ، فمذاٖ ٔذِی اػت وٝ ٘ـبٖ دٞذ زٍٛ٘ٝ فشآیٙذ وٛزیًٙ ٔیثٙبثشایٗ، ٔؼئّٝ 

ٌشاٖ، یىپبسزٝ ٚ ػّٕیبتی  ٞب ٚ ثٟجٛد تٙظیٓ ٞیدب٘ی دس ٔؼبّٔٝ فیضیِٛٛطیه سا ثشای وبٞؾ ػٌٛیشی ٔٙذ، اثضاسٞبی سٚاٖ ٘ظبْ
 ٙیٗ ٔذِی اػت.ػبصد. ایٗ ٔمبِٝ ثب ػٙتض ادثیبت ٔٛخٛد، دس پی اسائٝ ز

 

 ػبص هذاخلات هجتٌی ثش ؿَاّذ هجبًی ًظشی: کَچیٌگ ثِ هثبثِ چبسچَة یکپبسچِ

ٌشاٖ،  فیضیِٛٛطیه دس ٔؼبّٔٝ-ٞبی ؿٙبختی ٚ ٘بتٙظیٕی ٞیدب٘ی ی ػٌٛیشی ؿٛ٘ذٜ ثشای ٔمبثّٝ ثب زشخٝ ٔؼیٛة ٚ خٛدتمٛیت
ػبص ٟ٘فتٝ اػت  ٔؤثش دس یه زبسزٛة یىپبسزٝ ضُ وٙذ وٝ ساٜ یه ٔذاخّٝ زٙذٚخٟی ضشٚسی اػت. ایٗ ٔمبِٝ اػتذلاَ ٔی

ػبصی ٚ  ٌشاٖ ؿخلی ای ثٝ ػٙٛاٖ ثؼتش اكّی، ٔذاخلات ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ سا ثشای ٔؼبّٔٝ وٝ دس آٖ، فشآیٙذ وٛزیًٙ ضشفٝ
 ػبصد. ػّٕیبتی ٔی

 ای ثِ عٌَاى فشآیٌذ هحَسی تَػعِ لایِ اٍل: کَچیٌگ حشفِ
ت وٝ ثش پبیٝ اكَٛ سٚا٘ـٙبػی ٚ ػّْٛ یبدٌیشی ثٙب ؿذٜ ٚ ٞذف آٖ، اػ« ای ٔـبسوتی فشآیٙذ تٛػؼٝ»وٛزیًٙ یه 

(. اثشثخـی ایٗ فشآیٙذ دس ثبلاتشیٗ ػغص 2020ػبصی ٔٙبثغ دسٚ٘ی فشد اػت )پبػٕٛس ٚ لای،  تؼٟیُ فشآیٙذ وـف ٚ فؼبَ
ٞبی تلبدفی  وٝ ٔٙطلشاً ثش وبسآصٔبیی ،(2023ؿٛاٞذ ػّٕی ثٝ اثجبت سػیذٜ اػت. فشاتطّیُ دی ٞبٖ ٚ ٘یّؼٖٛ )

( ٔتٕشوض ثٛد، ٘ـبٖ داد وٝ وٛزیًٙ تأثیش ٔثجت ٚ ٔؼٙبداسی ثش ػّٕىشد، ثٟضیؼتی، ٔذیشیت اػتشع ٚ RCTsؿذٜ ) وٙتشَ
ػبصی ٔذاخلات  آَ ثشای یىپبسزٝ دػتیبثی ثٝ اٞذاف داسد. ایٗ پـتٛا٘ٝ ػّٕی لذستٕٙذ، وٛزیًٙ سا ثٝ ػٙٛاٖ پّتفشْ ایذٜ

 وٙذ. تش ٔؼشفی ٔی تخللی

 فیضیَلَطیک ثشای خَدتٌظیوی لایِ دٍم: اثضاسّبی سٍاى
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ٌشی ثٟشٜ ٌشفت وٝ ٔؼتمیٕبً  تٛاٖ اص اثضاسٞبیی ثشای ؿىؼتٗ زشخٝ ٔؼیٛة ٔؼبّٔٝ دسٖٚ زبسزٛة ٞذفٕٙذ وٛزیًٙ، ٔی
 دٞٙذ. ٞیدب٘ی ٔؼئّٝ سا ٞذف لشاس ٔی-اثؼبد فیضیِٛٛطیه ٚ ؿٙبختی

 

 (HRVیَفیذثک تغییشپزیشی ضشثبى قلت )تٌظین فیضیَلَطیک اص طشیق ث
یه ٔذاخّٝ ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ اػت. ایٗ تىٙیه ثٝ فشد  HRVثشای ٞذف لشاس دادٖ ٞؼتٝ فیضیِٛٛطیه اػتشع، ثیٛفیذثه 

دٞذ تب اص عشیك تٙفغ آساْ ٚ سیتٕیه، فؼبِیت ػیؼتٓ ػلجی پبساػٕپبتیه )ػیؼتٓ آسأؾ( سا ثٝ كٛست  آٔٛصؽ ٔی
سا دس ثٟجٛد ػلأت ٞیدب٘ی ٚ ػّٕىشد  ٚ  HRVاثشثخـی  ،(2020فشاتطّیُ خبٔغ ِشس ٚ ٕٞىبساٖ )آٌبٞب٘ٝ افضایؾ دٞذ. 

دٞذ تب دس ِطظبت ضؼبع ثبصاس اص  ٌش تٛا٘بیی ٔی وبٞؾ اضغشاة ٚ خـٓ تأییذ وشدٜ اػت. وؼت ایٗ ٟٔبست ثٝ ٔؼبّٔٝ
 خبسج ؿذٜ ٚ وٙتشَ سا ثٝ ثخؾ ٔٙغمی ٔغض ثبصٌشدا٘ذ.« خًٙ یب ٌشیض»ضبِت 

 

 آگبّی  ظین ؿٌبختی ٍ تَجْی اص طشیق رّيتٌ
آٌبٞی یه ٔذاخّٝ وّیذی اػت. ایٗ ٟٔبست ؿٙبختی ثب ایدبد یه  ٞبی خٛدوبس ٚ ٞیدب٘ی، رٞٗ ثشای ٔمبثّٝ ثب ٚاوٙؾ

سٚا٘ـٙبختی ٔیبٖ ٔطشن )ٔب٘ٙذ ٘ٛػبٖ ثبصاس( ٚ پبػخ )ٔب٘ٙذ ٔؼبّٔٝ ٞیدب٘ی(، ثٝ فشد أىبٖ ا٘تخبة یه پبػخ « فبكّٝ»
ثشن ٚ  دٞذ )ٞبفٗ آٌبٞی وٙتشَ فشد ثش فشآیٙذٞبی رٞٙی سا افضایؾ ٔی دٞٙذ رٞٗ ٞب ٘ـبٖ ٔی دٞذ. پظٚٞؾ ا ٔیآٌبٞب٘ٝ س

ٞب ٔـبٞذٜ وٙذ؛  دٞذ افىبس ٚ ٞیدب٘بت خٛد سا ثذٖٚ ػُٕ فٛسی ثش اػبع آٖ ٌش اخبصٜ ٔی ٚ ثٝ ٔؼبّٔٝ .(2020ٕٞىبساٖ، 
 أشی وٝ ثشای پبیجٙذی ثٝ اػتشاتظی ضیبتی اػت.

 

 ػبصی افضایی: ًقؾ هحَسی کَچ دس یکپبسچِ ّن ػٌتض ٍ
ٞب ثٝ تٟٙبیی ثشای تغییش پبیذاس وبفی ٘یؼت ٚ ایٙدبػت وٝ ٘مؾ وٛزیًٙ ثٝ ػٙٛاٖ یه وبتبِیضٚس  آٌبٞی اص ایٗ تىٙیه

ٞبی اختلبكی ثشای فشد  ضُ ، ایٗ اثضاسٞبی ػٕٛٔی سا ثٝ ساٜ«ؿشیه تفىش»ای ثٝ ػٙٛاٖ یه  ؿٛد. وٛذ ضشفٝ آؿىبس ٔی
تش اص ٕٞٝ،  وٙذ. ٟٔٓ پزیشی ، ثٝ تجذیُ تٕشیٗ ثٝ ػبدت وٕه ٔی وٙذ. اٚ ثب عشاضی ػبختبس ٚ ایدبد ٔؼئِٛیت ُ ٔیتجذی

دػت یبثذ ٚ استجبط ٔؼتمیٓ ٔیبٖ تٕشیٙبت ٚ ثٟجٛد « ثیٙؾ»ٌش ثٝ  وٙذ تب ٔؼبّٔٝ سا تؼٟیُ ٔی« ػبخت ٔؼٙب»وٛذ فشآیٙذ 
 (.2020ػّٕىشد خٛد سا وـف وٙذ )پبػٕٛس ٚ لای، 

آٌبٞی اثضاسٞبی تٙظیٓ فیضیِٛٛطی  ٚ رٞٗ HRVدٞذ: ثیٛفیذثه  افضایب٘ٝ سا پیـٟٙبد ٔی س ٟ٘بیت، ایٗ ٔذَ یه ساثغٝ ٞٓد
ای  ػبصی ٚ ادغبْ ایٗ اثضاسٞب دس ػّٕىشد ضشفٝ وٙٙذ، ٚ فشآیٙذ وٛزیًٙ ثؼتش لاصْ ثشای دسٚ٘ی ٚ ؿٙبخت سا فشاٞٓ ٔی

 وٙذ. ٌش سا ایدبد ٔی ٔؼبّٔٝ
 

 پیـیٌِ پظٍّؾ

 ؿذُ ّبی کٌتشل اثشثخـی کلی کَچیٌگ: ؿَاّذی اص کبسآصهبیی
وٝ دس ” تٛا٘یٓ دسثبسٜ اثشثخـی وٛزیًٙ ثذا٘یٓ؟ زٝ زیضی ٔی“دس فشاتطّیُ خٛد ثب ػٙٛاٖ  ،(2023دی ٞبٖ ٚ ٘یّؼٖٛ )

ٔٙتـش ؿذ، ثٝ اسصیبثی اثشثخـی وٛزیًٙ پشداختٙذ.  Academy of Management Learning & Educationٔدّٝ 
ٞبی تلبدفی  تشیٗ ؿٛاٞذ ػّٕی، یؼٙی وبسآصٔبیی ٌیشی لغؼی ٚ ٔجتٙی ثش لٛی اكّی ایٗ پظٚٞؾ، اسائٝ یه ٘تیدٝ ٞذف

 (، ثٛد.RCTsؿذٜ ) وٙتشَ
وٙٙذٌبٖ ثٝ كٛست  ٞب ؿشوت ٞبیی سا تدٕیغ وشد وٝ دس آٖ ایٗ ٔغبِؼٝ ثب سٚیىشدی ػختٍیشا٘ٝ، تٟٙب ٘تبیح پظٚٞؾ

پظٚٞؾ ؿٙبختٝ ” اػتب٘ذاسد علایی“تشَ لشاس ٌشفتٝ ثٛد٘ذ. ایٗ سٚؽ وٝ ثٝ ػٙٛاٖ تلبدفی دس ٌشٜٚ وٛزیًٙ یب ٌشٜٚ وٙ
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ٞب، ثٟضیؼتی ٚ  ؿٛد، ثٝ ٔطممبٖ اخبصٜ داد تب ا٘ذاصٜ اثش ٚالؼی وٛزیًٙ سا ثش ٔتغیشٞبی وّیذی ٔب٘ٙذ ػّٕىشد، ٟٔبست ٔی
ٞبی سایح دس ٔغبِؼبت ثب ویفیت  ػٌٛیشی دػتیبثی ثٝ اٞذاف ثٝ عٛس لبثُ اػتٕبدی ٔطبػجٝ وٙٙذ. ایٗ سٚیىشد، ٘تبیح سا اص

 دٞذ. داسد ٚ یه تلٛیش سٚؿٗ اص تأثیش خبِق ٔذاخّٝ وٛزیًٙ اسائٝ ٔی تش ٔلٖٛ ٍ٘ٝ ٔی پبییٗ
ٞب تأثیش ٔثجت داسد ٚ اػتجبس آٖ سا  ٞبی وّیذی ٘ـبٖ داد وٝ وٛزیًٙ ثٝ عٛس ٔؼٙبداسی ثش ػّٕىشد، ثٟضیؼتی ٚ ٟٔبست یبفتٝ

ٞبی تغییش  وٙذ. ثٝ ػٙٛاٖ ٔطذٚدیت، ٔمبِٝ ثٝ ِضْٚ دسن ثٟتش ٔىب٘یؼٓ ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔذاخّٝ ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ تأییذ ٔی
 وٙذ( اؿبسٜ وشد. د ٔیایٗ ٘تبیح سا ایدب زٍٛ٘ٝ)ایٙىٝ وٛزیًٙ 

ایٗ ٔمبِٝ اص ػٝ خٟت ثب پظٚٞؾ ضبضش استجبط ٔؼتمیٓ داسد: اٚلاً، اػتجبس ػّٕی لاصْ سا ثشای اػتفبدٜ اص وٛزیًٙ ثٝ ػٙٛاٖ 
ٞبی آٖ دس ٔٛسد تأثیش ثش ثٟضیؼتی ٚ ٔذیشیت اػتشع، فشضیٝ اكّی ٔب سا تمٛیت  وٙذ. ثب٘یبً، یبفتٝ زبسزٛة اكّی فشاٞٓ ٔی

ٞبی اثشثخـی  ثبً، پظٚٞؾ ٔب ثب اسائٝ یه ٔذَ یىپبسزٝ، دلیمبً ثٝ فشاخٛاٖ ایٗ ٔمبِٝ ثشای ؿٙبػبیی ٔىب٘یؼٓوٙذ. ثبِ ٔی
 دٞذ. پبػخ ٔی

 

 ثیٌی غیشهٌطقی دس ثبصاس گیشی خَؽ ػَگیشی اًتخبة ٍ ؿکل

اسی ٚ ػٌٛیشی ٌز ٞبی ػشٔبیٝ ٞبی ثضسي، سٚ٘ك ؿّیه“دس ٔمبِٝ ثشخؼتٝ خٛد ثب ػٙٛاٖ  ،(2021ٞیشؿلایفش ٚ پلاتىیٗ )
 Proceedings of the National Academy of Sciencesوٝ دس ٔدّٝ ” ٞبی فشٍٞٙی ا٘تخبة دس ا٘تمبَ ٚیظٌی

ٌزاسی اسائٝ  ٞبی ػشٔبیٝ ثیٙی غیشٔٙغمی ٚ ضجبة ٌیشی خٛؽ ٔٙتـش ؿذ، یه ٔذَ ٘ظشی ثشای تٛضیص زٍٍٛ٘ی ؿىُ
 وشد٘ذ.

ٞبی  ٞب، ثٝ ایٗ ٔؼٙی وٝ ٔٛفمیت : اَٚ، ثشخؼتٍی ٘بٔتمبسٖ ٔٛفمیتفشم سٚا٘ـٙبختی اػتٛاس اػت ایٗ پظٚٞؾ ثش دٚ پیؾ
ٞبی ٔتؼذد ٚ وٛزه دس ٔؼشم دیذ ٚ تٛخٝ لشاس  ثضسي )ٔب٘ٙذ یه ؿشوت ٘ٛپبی ثؼیبس ٔٛفك( ثؼیبس ثیـتش اص ؿىؼت

ػبع ایٗ ٌیش٘ذ. دْٚ، غفّت اص ا٘تخبة ، وٝ یه ػٌٛیشی ؿٙبختی اػت ٚ عی آٖ، افشاد دس تلطیص ثبٚسٞبی خٛد ثش ا ٔی
ٞب یب  ٞب، ػبٔلاٖ التلبدی )ٔب٘ٙذ ؿشوت ا٘ذ، ٘بتٛاٖ ٞؼتٙذ. دس ٔذَ آٖ ٞبی ٔٛفك سا ٔـبٞذٜ وشدٜ ٚالؼیت وٝ تٟٙب ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞب اص ٘تبیح پیـیٗ، ثٝ دِیُ پٟٙبٖ ٔب٘ذٖ  ٌیش٘ذ، أب اعلاػبت آٖ ٌزاسی ٔی ٌشاٖ( ثٝ كٛست ٔتٛاِی تلٕیٓ ثٝ ػشٔبیٝ ٔؼبّٔٝ
 ذٜ اػت.ٞب، ثٝ ؿذت تطشیف ؿ ؿىؼت

ثیٙی ثیؾ  ؿٛد: ٔـبٞذات ػٌٛیشا٘ٝ ثٝ ػٕت ٔٛفمیت، ثبػث خٛؽ ایٗ فشآیٙذ ٔٙدش ثٝ ایدبد یه ضّمٝ ثبصخٛسد ٔثجت ٔی
ٞب، ضتی اٌش ثشخی ٔٛفك ثبؿٙذ، ٔدذداً ثٝ كٛست ثشخؼتٝ دس  ٌزاسی ؿٛد ٚ ایٗ ػشٔبیٝ ٌزاسی ثیـتش ٔی اص ضذ ٚ ػشٔبیٝ

دٞذ وٝ زٍٛ٘ٝ یه ػٌٛیشی ؿٙبختی  ٌیش٘ذ. ایٗ ٔذَ ثٝ خٛثی ٘ـبٖ ٔی ٔی ٌیش٘ذٌبٖ لشاس ٔؼشم دیذ ٘ؼُ ثؼذی تلٕیٓ
 ٞبی سٚ٘ك ٚ سوٛد ٔٙدش ؿٛد. ٞبی ثبصاس ٚ زشخٝ ٞبیی ٔب٘ٙذ ضجبة تٛا٘ذ دس ػغص ولاٖ ثٝ پذیذٜ ػبدٜ ٔی

اص ٌیشی یىی  ایٗ ٔمبِٝ استجبعی ثٙیبدیٗ ثب پظٚٞؾ ضبضش داسد، صیشا ٔىب٘یؼٓ سٚا٘ـٙبختی دلیمی سا ثشای ؿىُ
ثیٙی افشاعی ٚ ٘بدیذٜ ٌشفتٗ سیؼه ٚالؼی ، تـشیص  ٌشی، یؼٙی خٛؽ ٞبی ؿٙبختی دس ٔؼبّٔٝ تشیٗ ػٌٛیشی خغش٘بن

وٙذ وٝ ٔذاخّٝ وٛزیًٙ دلیمبً ثبیذ ایٗ فشآیٙذ ؿٙبختی ٔؼیٛة سا  وٙذ. پظٚٞؾ ٔب ثب پزیشؽ ایٗ ٔذَ، اػتذلاَ ٔی ٔی
ٌشاٖ وٕه  ٞب(، ثٝ ٔؼبّٔٝ ٞبی غبیت )ؿىؼت مبدی ٚ آٌبٞی اص دادٜتٛا٘ذ ثب آٔٛصؽ تفىش ا٘ت ٞذف لشاس دٞذ. وٛزیًٙ ٔی

 تشی اتخبر وٙٙذ. فشاتش سفتٝ ٚ تلٕیٕبت ٔٙغمی” غفّت اص ا٘تخبة“وٙذ تب اص 
 

 آهَصؽ هذیشیت اػتشع ثب اػتفبدُ اص ثیَفیذثک هجتٌی ثش عبهل اجتوبعی

ؿذٜ تٛػظ  اػتشع ثب اػتفبدٜ اص ثیٛفیذثه ٞذایت آٔٛصؽ ٔذیشیت“دس ٔغبِؼٝ خٛد ثب ػٙٛاٖ  ،(2021ؿٙیجشٌش ٚ ٕٞىبساٖ )
( اسائٝ ؿذ، ثٝ ثشسػی IUI '21ٞبی وبسثشی ٞٛؿٕٙذ ) إِّّی ساثظ وٝ دس ٔدٕٛػٝ ٔمبلات وٙفشا٘غ ثیٗ” ػبٔلاٖ اختٕبػی
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ٞب، اسصیبثی یه ٔذاخّٝ ٔدبصی ثٛد وٝ اص  اثشثخـی یه ػیؼتٓ ٘ٛیٗ ثشای ٔذیشیت اػتشع پشداختٙذ. ٞذف اكّی آٖ
ٞبی ٔمبثّٝ ثب  ( ٚ یه ٔشثی ٔدبصی )ػبُٔ اختٕبػی( ثشای آٔٛصؽ ٟٔبستHRVثیٛفیذثه تغییشپزیشی ضشثبٖ لّت )

 وشد. اػتشع اػتفبدٜ ٔی
وٙٙذٜ ثٝ دٚ ٌشٜٚ تمؼیٓ ؿذ٘ذ. ٌشٜٚ آصٔبیؾ، آٔٛصؽ ٔذیشیت اػتشع سا اص عشیك  ؿشوت 71دس ایٗ پظٚٞؾ تدشثی، 

ٞبی ص٘ذٜ  )آٚاتبس ٞٛؽ ٔلٙٛػی( ثش اػبع دادٜ” ػبُٔ اختٕبػی“ٖ یه یه ػیؼتٓ ثیٛفیذثه دسیبفت وشد وٝ دس آ
HRVٞبی سٚصا٘ٝ اػتشع  داد. دس ٔمبثُ، ٌشٜٚ وٙتشَ اص سٚؽ ػٙتی ٘ٛؿتٗ یبدداؿت ، سإٞٙبیی ٚ ثبصخٛسد اسائٝ ٔی

خٛد ثٝ اػتشع ٚ ٞبی فیضیِٛٛطیه ٘بخٛدآٌبٜ  اػتفبدٜ وشد. ایٗ سٚیىشد ٘ٛآٚسا٘ٝ، ثب ٞذف افضایؾ آٌبٞی فشد اص ٚاوٙؾ
 ٞب عشاضی ؿذٜ ثٛد. آٔٛصؽ وٙتشَ اسادی ثش ایٗ ٚاوٙؾ

ٞبی وّیذی ٘ـبٖ داد وٝ ٌشٚٞی وٝ اص ثیٛفیذثه ٚ ٔشثی ٔدبصی اػتفبدٜ وشدٜ ثٛد، وبٞؾ ٔؼٙبداسی دس ػغص  یبفتٝ
ٜٚ ػّٕىشد صا( ٌضاسؽ داد. ػلاٜٚ ثش ایٗ، ایٗ ٌش اػتشع خٛداظٟبسی )ٞٓ پغ اص آٔٛصؽ ٚ ٞٓ ضیٗ یه تىّیف اػتشع

 خٛد سا دس ٔٛاخٟٝ ثب فـبس، ثٝ عٛس لبثُ تٛخٟی ثبلاتش اص ٌشٜٚ وٙتشَ اسصیبثی وشد٘ذ.
ایٗ ٔمبِٝ استجبط ٔؼتمیٕی ثب پظٚٞؾ ضبضش داسد صیشا اثشثخـی یه اثضاس وّیذی دس ٔذَ پیـٟٙبدی ٔب، یؼٙی ثیٛفیذثه 

HRV دٞذ وٝ آٔٛصؽ ٔجتٙی ثش  بِؼٝ ٘ـبٖ ٔیوٙذ. ایٗ ٔغ ثشای ٔذیشیت اػتشع، سا ثٝ كٛست تدشثی تأییذ ٔیHRV  ٝ٘
ٔٛضٛػی وٝ ثشای  ثخـذ دٞذ، ثّىٝ اػتٕبد ثٝ ٘فغ فشد دس ػّٕىشد تطت فـبس سا ٘یض ثٟجٛد ٔی تٟٙب اػتشع سا وبٞؾ ٔی

ثٝ ػٙٛاٖ سإٞٙب، ٔؤیذ ایٗ اػت وٝ یه زبسزٛة ” ػبُٔ اختٕبػی“ٌشاٖ ضیبتی اػت. اػتفبدٜ اص  ٔٛفمیت ٔؼبّٔٝ
 ؿذٜ )ٔـبثٝ وٛزیًٙ( ثؼتش ٔٙبػجی ثشای اسائٝ ایٗ اثضاسٞب ٚ دػتیبثی ثٝ ٘تبیح ٔغّٛة اػت. ٝ ٚ ٞذایتػبختبسیبفت

 

 ّبی پشفـبس ثشای کبّؾ ثبس سٍاًی دس هحیط HRVکبسثشد ثیَفیذثک 

ٔٙتـش ؿذ، ثٝ ثشسػی  Frontiers in Psychologyدس پظٚٞؾ خٛد وٝ دس ٔدّٝ  ،(2020آسیؼتضاثبَ ٚ ٕٞىبساٖ )
ٞبی ثٟذاؿتی دس خظ  ( ثشای وبٞؾ ثبس سٚا٘ی ٔتخللبٖ ٔشالجتHRVثیٛفیذثه تغییشپزیشی ضشثبٖ لّت ) اثشثخـی

ٞب اسائٝ یه ساٞىبس ػّٕی ٚ اص ساٜ دٚس ثشای ٔذیشیت اػتشع ضبد دس یه  پشداختٙذ. ٞذف آٖ 19-ٔمذْ ٔجبسصٜ ثب وٛٚیذ
 اِؼبدٜ پشفـبس ثٛد. ٔطیظ فٛق

سا ثش سٚی ٌشٚٞی اص وبدس دسٔبٖ دس وّٕجیب اخشا  HRV٘لایٗ ٚ ٔجتٙی ثش ثیٛفیذثه ای آ ٞفتٝ 5ایٗ ٔغبِؼٝ یه ٔذاخّٝ 
وٙٙذٌبٖ ثب اػتفبدٜ اص دػتٍبٜ ٚ اپّیىیـٗ، تٙفغ آٞؼتٝ ٚ ٔٙظٓ دس فشوب٘غ سصٚ٘ب٘غ خٛد سا تٕشیٗ وشد٘ذ تب  وشد. ؿشوت

ذػبصی افشاد ثشای وٙتشَ ثٝ كٛست اسادی ػیؼتٓ ػلجی خٛدوبس خٛد سا تٙظیٓ وٙٙذ. ایٗ سٚؽ ثب ٞذف تٛإ٘ٙ
ػٙدی ٔب٘ٙذ پشػـٙبٔٝ افؼشدٌی،  ٞبی سٚاٖ ٞبی فیضیِٛٛطیه ثٝ اػتشع عشاضی ؿذٜ ثٛد ٚ اثشثخـی آٖ ثب ٔمیبع ٚاوٙؾ

 ( لجُ ٚ ثؼذ اص ٔذاخّٝ ػٙدیذٜ ؿذ.DASS-21اضغشاة ٚ اػتشع )
ات اضغشاة، افؼشدٌی ٚ اػتشع ٞبی پیؾ ٚ پغ اص ٔذاخّٝ، وبٞؾ زـٍٕیش ٚ ٔؼٙبداسی سا دس ٕ٘ش ٘تبیح تطّیُ دادٜ

وٙذ وٝ یه ثش٘بٔٝ آٔٛصؿی ػبختبسیبفتٝ ثشای تٙظیٓ فیضیِٛٛطیه  وٙٙذٌبٖ ٘ـبٖ داد. ایٗ یبفتٝ ثٝ ٚضٛش ثبثت ٔی ؿشوت
ؿٙبختی ٔٙدش ؿٛد، ضتی صٔب٘ی وٝ فشد ثٝ عٛس  تٛا٘ذ ثٝ عٛس ٔؼتمیٓ ثٝ ثٟجٛد ػلأت سٚاٖ ٚ وبٞؾ پشیـب٘ی سٚاٖ ٔی

 صای ؿذیذ لشاس داسد. ُ اػتشعٔذاْٚ دس ٔؼشم ػٛأ
دٞذ یه اثضاس فیضیِٛٛطیه ٔب٘ٙذ  وٙذ، صیشا ٘ـبٖ ٔی ایٗ پظٚٞؾ یه ؿبٞذ تدشثی لذستٕٙذ ثشای پظٚٞؾ ضبضش فشاٞٓ ٔی

ٞبی پشٔخبعشٜ ٔذیشیت وٙذ. ایٗ اكُ ٔؼتمیٕبً ثٝ د٘یبی  تٛا٘ذ ثٝ عٛس ٔؤثش اػتشع سا دس ٔطیظ ٔی HRVثیٛفیذثه 
ٌشاٖ وٕه وٙذ تب ثب وٙتشَ  ٞب ثٝ ٔؼبّٔٝ تٛا٘ذ ثب ادغبْ ایٗ تىٙیه اػت، خبیی وٝ وٛزیًٙ ٔی ٌشی لبثُ تؼٕیٓ ٔؼبّٔٝ

 ٞبی ؿٙبختی ٘بؿی اص اػتشع سٞب ؿٛ٘ذ. ٞبی ٞیدب٘ی، اص داْ ػٌٛیشی ٚاوٙؾ
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 گیشی ٍ کبّؾ خَدهحَسی آگبّی ثش فشآیٌذّبی تصوین تأثیش رّي

آٌبٞی  وٕه ثٝ دیٍشاٖ اص عشیك ضضٛس دس ِطظٝ: رٞٗ“خٛد ثب ػٙٛاٖ دس ٔمبِٝ تأثیشٌزاس  ،(2020ٞبفٙجشان ٚ ٕٞىبساٖ )
 Organizational Behavior and Human Decision ، وٝ دس ٔدّٝ”دٞذ پؼٙذ سا افضایؾ ٔی سفتبس خبٔؼٝ

Processes ٌٗٞیشی ا٘ؼب٘ی پشداختٙذ. آٌبٞی ٚ فشآیٙذٞبی تلٕیٓ ٔٙتـش ؿذ، ثٝ ثشسػی ساثغٝ ٔیبٖ ر 
تٛا٘ذ سفتبس  آٌبٞی ٘یض ٔی ٞب ٘ـبٖ داد وٝ ضتی ٔذاخلات وٛتبٜ رٞٗ ای اص آصٔبیؾ ك ٔدٕٛػٝایٗ پظٚٞؾ اص عشی

پؼٙذ  سا ثٝ عٛس ٔؼٙبداسی افضایؾ دٞذ. ٔىب٘یؼٓ اكّی ایٗ پذیذٜ، وبٞؾ ٘ـخٛاس فىشی ٚ تٛخٝ خٛدٔطٛسا٘ٝ اػت.  خبٔؼٝ
ت دسٚ٘ی، ظشفیت ؿٙبختی اٚ سا اص دسٌیشی آٌبٞی ثب ٞذایت تٛخٝ فشد ثٝ ِطظٝ ضبَ ٚ پزیشؽ ثذٖٚ لضبٚت تدشثیب رٞٗ

 وٙذ. ٞب ٚ أیبَ ؿخلی( آصاد وشدٜ ٚ ثٝ ػٕت دسن ٔطیظ ثیشٚ٘ی ٞذایت ٔی ثب افىبس ٔشثٛط ثٝ خٛد )ٔب٘ٙذ ٍ٘شا٘ی
ػبصد.  ٌشاٖ ٔبِی آؿىبس ٔی ؿٙبختی وّیذی سا ثشای ٔؼبّٔٝ پؼٙذ، یه اكُ سٚاٖ سغٓ تٕشوض ثش سفتبس خبٔؼٝ ٞب، ػّی ایٗ یبفتٝ

ای ٔب٘ٙذ تشع اص دػت دادٖ ٚ عٕغ ثشای  ٌشی سیـٝ دس ٞیدب٘بت خٛدٔطٛسا٘ٝ ٞبی ؿٙبختی دس ٔؼبّٔٝ یبسی اص ػٌٛیشیثؼ
دٞذ تب اعلاػبت ثبصاس  اص ایٗ افىبس ٚ ٞیدب٘بت، ثٝ فشد اخبصٜ ٔی” ؿٙبختی فبكّٝ سٚاٖ“آٌبٞی ثب ایدبد  ػٛد ثیـتش داس٘ذ. رٞٗ

 تشی ٔـبٞذٜ ٚ پشداصؽ وٙذ. ثٝ كٛست ػیٙی سا ثٝ خبی تفؼیش اص فیّتش ٔٙبفغ ؿخلی،
آٌبٞی ثٝ ػٙٛاٖ یىی اص  یه ٔجٙبی تدشثی ٔطىٓ ثشای اػتفبدٜ اص رٞٗ ،(2020ثٙبثشایٗ، ٔغبِؼٝ ٞبفٙجشان ٚ ٕٞىبساٖ )

وٙذ. ایٗ تىٙیه ثب تمٛیت ضضٛس دس ِطظٝ ٚ وبٞؾ دسٌیشی ثب ٘فغ، ٔؼتمیٕبً  ٌشاٖ فشاٞٓ ٔی اسوبٖ وٛزیًٙ ٔؼبّٔٝ
ی ػّٕىشد ثٟیٙٝ ؿٛد ٚ ساٜ سا ثشا ٞبی ػٌٛیشا٘ٝ تطت فـبس ٔی ٌیشی دٞذ وٝ ٔٙدش ثٝ تلٕیٓ ٔىب٘یؼٕی سا ٞذف لشاس ٔی

 ػبصد. ٕٞٛاس ٔی

 

 ّب ٍ اػتشع ّبی ؿٌبختی: ًقؾ َّسهَى هجبًی فیضیَلَطیک ػَگیشی

، ثٝ ثشسػی تأثیشات پٟٙبٖ أب ”ٌیشی ٔبِی ٞب، اػتشع ٚ تلٕیٓ ٞٛسٖٔٛ“دس فلُ وتبة خٛد ثب ػٙٛاٖ  ،(2020ٞشثشت )
ٞبی ٔبِی ػشیغ ٚ  ٌیشی وٙذ وٝ تلٕیٓ اػتذلاَ ٔی پشداصد. ایٗ پظٚٞؾ ٌشاٖ ٔی لذستٕٙذ ػٛأُ ثیِٛٛطیه ثش سفتبس ٔؼبّٔٝ

 پشٔخبعشٜ، ثیؾ اص آ٘ىٝ فشآیٙذی كشفبً ؿٙبختی ثبؿٙذ، ػٕیمبً تطت تأثیش ٘ٛػب٘بت ٞٛسٔٛ٘ی لشاس داس٘ذ.
دٞی ثٝ اسصیبثی  دٞذ وٝ دٚ ٞٛسٖٔٛ وّیذی، وٛستیضَٚ ٚ تؼتٛػتشٖٚ، ٘مؾ ٔطٛسی دس ؿىُ ایٗ ٘ٛیؼٙذٜ تٛضیص ٔی

تٛا٘ذ تٛخٝ ٚ  ؿٛد، ٔی وٙٙذ. وٛستیضَٚ وٝ دس پبػخ ثٝ اػتشع ٚ ػذْ لغؼیت دس ثبصاس تشؿص ٔی ب ٔیسیؼه ٚ پبداؽ ایف
خٛیی  ثیٙی، سلبثت تٛا٘بیی اسصیبثی دلیك سیؼه سا ٔختُ وٙذ. اص ػٛی دیٍش، تؼتٛػتشٖٚ ثٝ عٛس ٔؼتمیٓ ثب افضایؾ خٛؽ

 پزیشی دس استجبط اػت. ٚ اؿتٟب ثشای سیؼه
ٞب ثبثت ٘یؼت، ثّىٝ ثٝ ٘تبیح ٔؼبٔلات )ثشد ٚ  وٙذ ایٗ اػت وٝ ػغص ایٗ ٞٛسٖٔٛ ثٝ آٖ اؿبسٜ ٔی٘ىتٝ ضیبتی وٝ ٞشثشت 

وٙذ: یه ٔؼبّٔٝ  وٙذ. ایٗ أش یه ضّمٝ ثبصخٛسد خغش٘بن ایدبد ٔی ٞب تغییش ٔی ثبخت( ضؼبع اػت ٚ دس ٚاوٙؾ ثٝ آٖ
پزیشی افشاعی دس ٔؼبٔلات  ٘فغ وبرة ٚ سیؼهتٛا٘ذ ثب افضایؾ ػغص تؼتٛػتشٖٚ، ٔٙدش ثٝ ػٌٛیشی اػتٕبد ثٝ  ٔٛفك ٔی

 ص٘ذ. ثؼذی ؿٛد، دس ضبِی وٝ اػتشع ٘بؿی اص ٘ٛػب٘بت ثبصاس ثب افضایؾ وٛستیضَٚ ثٝ تلٕیٕبت ٞیدب٘ی ٚ ػدٛلا٘ٝ دأٗ ٔی
وٙذ  ٞبی ؿٙبختی فشاٞٓ ٔی تشیٗ ػٌٛیشی ٞبی ثشخی اص سایح دس ٘تیدٝ، ایٗ ٔغبِؼٝ زبسزٛثی فیضیِٛٛطیه ثشای دسن سیـٝ

وٙذ وٝ ثٝ  ٞب كشفبً خغبٞبی رٞٙی ٘یؼتٙذ. ایٗ یبفتٝ ثش إٞیت وٛزیٍٙی تأویذ ٔی دٞذ وٝ ایٗ ػٌٛیشی ٚ ٘ـبٖ ٔی
ٌش دس خٟت افضایؾ خٛدآٌبٞی ٘ؼجت ثٝ ضبلات فیضیِٛٛطیه دسٚ٘ی )ٔب٘ٙذ اػتشع ٚ ٞیدبٖ( ٚ ٔذیشیت  ٔؼبّٔٝ

 ٞب وٕه وٙذ. ٞبی تىب٘ـی ٘بؿی اص آٖ ٚاوٙؾ
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 غییشپزیشی ضشثبى قلت: یک فشاتحلیلاثشثخـی ثیَفیذثک ت

 Applied Psychophysiology andٔٙذ ٚ فشاتطّیُ خبٔغ وٝ دس ٔدّٝ  دس یه ٔشٚس ٘ظبْ ،(2020ِشس ٚ ٕٞىبساٖ )

Biofeedback ( ٔٙتـش ؿذ، ؿٛاٞذ ٔٛخٛد دس ٔٛسد اثشثخـی ثیٛفیذثه تغییشپزیشی ضشثبٖ لّتHRVB ٚ سا تدٕیغ )
ؿٙبختی، ػلأت خؼٕی ٚ  ؼییٗ ٔیضاٖ تأثیش ایٗ ٔذاخّٝ ثش عیف ٚػیؼی اص ٔـىلات سٚاٖٞب، ت اسصیبثی وشد٘ذ. ٞذف آٖ

 ثٟجٛد ػّٕىشد ثٛد.
داسای ا٘ذاصٜ اثش ٔؼٙبداس )اص وٛزه تب  HRVBؿذٜ ٘ـبٖ داد وٝ  وبسآصٔبیی تلبدفی وٙتشَ 58ٞب ثش سٚی  تطّیُ آٖ

ىٙیه ثیـتشیٗ اثشثخـی سا دس وبٞؾ اضغشاة، وٙٙذٌبٖ اػت. ثٝ عٛس ٔـخق، ایٗ ت ٔتٛػظ( دس ثٟجٛد ٚضؼیت ؿشوت
یه  HRVBدٞذ  ٞب ٘ـبٖ ٔی افؼشدٌی، خـٓ ٚ ٕٞسٙیٗ ثٟجٛد ػّٕىشد ٚسصؿی ٚ ؿٙبختی اص خٛد ٘ـبٖ داد. ایٗ یبفتٝ

 ػبصی ػّٕىشد تطت فـبس اػت. اثضاس ٔؤثش ثشای تٙظیٓ ٞیدب٘ی ٚ ثٟیٙٝ
دوبس اص عشیك تٙفغ آٞؼتٝ ٚ ٔٙظٓ دس فشوب٘غ ٔىب٘یؼٓ اكّی ایٗ سٚؽ، آٔٛصؽ تٙظیٓ اسادی ػیؼتٓ ػلجی خٛ

ؿٛد وٝ ٞش دٚ ٘مؾ  سصٚ٘ب٘غ فشدی اػت. ایٗ ػُٕ ٔؼتمیٕبً ثٝ تطشیه ػلت ٚاي ٚ تمٛیت ثبصتبة فـبسی  ٔٙدش ٔی
ٞبی ٞیدب٘ی داس٘ذ. ثٝ ػجبست دیٍش، ایٗ تىٙیه ثٝ فشد یه ٟٔبست  وّیذی دس ٔذیشیت اػتشع ٚ تؼذیُ ٚاوٙؾ

 آٔٛصد. ٔؼتمیٓ ضبلات دسٚ٘ی خٛد ٔی فیضیِٛٛطیه ثشای وٙتشَ
ثٝ ػٙٛاٖ یه اثضاس لذستٕٙذ دس استمبی  HRVBدس ٘تیدٝ، ایٗ فشاتطّیُ ثبلاتشیٗ ػغص ؿٛاٞذ ػّٕی سا ثشای اػتفبدٜ اص 

وٙذ وٝ ادغبْ آٔٛصؽ  وٙذ. ایٗ یبفتٝ ثٝ عٛس ٔؼتمیٓ اص فشضیٝ پظٚٞؾ ضبضش ضٕبیت ٔی خٛدتٙظیٕی ٞیدب٘ی فشاٞٓ ٔی
HRVB ٌشاٖ وٕه وٙذ تب ثب ٔذیشیت اػتشع فیضیِٛٛطیه، تأثیش  تٛا٘ذ ثٝ ٔؼبّٔٝ ش٘بٔٝ وٛزیًٙ، ٔیدس یه ث
 ٞبی ؿٙبختی ٘بؿی اص ٞیدبٖ سا وبٞؾ دٞٙذ. ػٌٛیشی

 

 سٍاًـٌبػی کَچیٌگ: کبٍؽ دس تعبسیف ٍ ػْن پظٍّؾ دس عول

بػی وٛزیًٙ ٚ ػٟٓ آٖ دس دس فلُ وتبة خٛد ثٝ ثشسػی تطّیّی تؼبسیف ٚ ٔشصٞبی سٚا٘ـٙ ،(2020پبػٕٛس ٚ لای )
ؿٙبختی،  ٞب تجییٗ ایٗ ٔٛضٛع ثٛد وٝ زٍٛ٘ٝ ٔجب٘ی سٚاٖ دٞی ثٝ یه سٚیىشد ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ پشداختٙذ. ٞذف آٖ ؿىُ

 ثخـذ. دٞذ ٚ ثٝ آٖ ػٕك ٔی ای ٚ ػّٕی استمب ٔی وٛزیًٙ سا اص یه ٌفتٍٛی ضٕبیتی كشِف ثٝ یه ٔذاخّٝ ضشفٝ
ٔغبِؼٝ ػّٕی سفتبس، ؿٙبخت ٚ ٞیدبٖ دس ثؼتش وٛزیًٙ ثشای تؼٕیك دسن ٚ “ٝ ػٙٛاٖ ایٗ ٔمبِٝ، سٚا٘ـٙبػی وٛزیًٙ سا ث

وٙذ وٝ دس آٖ، اٍ٘یضٜ ٚ  ای ٚ ٔتمبثُ ٔؼشفی ٔی وٙذ. ایٗ دیذٌبٜ، وٛزیًٙ سا یه ساثغٝ ضشفٝ تؼشیف ٔی” ثٟجٛد ػُٕ
ٞیدب٘ی )وٝ -ٞبی ؿٙبختیٝ ٔطٛسیت ٔشاخغ )وٛزی( ٘مـی اػبػی دس ٔٛفمیت فشآیٙذ داسد. ایٗ تؼشیف، تٕشوض ثش خٙج

 دٞذ. ٞب ٚ تٙظیٓ ٞیدبٖ ٔشثٛط اػت( سا دس لّت ٔذاخّٝ وٛزیًٙ لشاس ٔی ٔؼتمیٕبً ثٝ ػٌٛیشی
ٞبی تطمیك  ٞب ٚ سٚؽ ٌیش٘ذ وٝ آیٙذٜ وٛزیًٙ دس ٌشٚ ادغبْ تئٛسی ٞب ٘تیدٝ ٔی ٔٙذ پظٚٞؾ ٘ٛیؼٙذٌبٖ ثب ٔشٚس ٘ظبْ

ٞبی اٍ٘یضؽ، ؿبِٛدٜ یه وٛزیًٙ ٔؤثش ٚ  ٞبیی ٔب٘ٙذ اتطبد وبسی ٚ ٘ظشیٝ زبسزٛةٞب ٔؼتمذ٘ذ وٝ  ؿٙبختی اػت. آٖ سٚاٖ
ؿٙبختی ٔـخق ثشای ضُ ٔؼبئُ  ٌیشی اص اثضاسٞبی سٚاٖ دٞٙذ. ایٗ أش، ضشٚست ثٟشٜ ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ سا تـىیُ ٔی
 وٙذ. پیسیذٜ ػّٕىشدی سا تٛخیٝ ٔی

ؿٙبختی دس وٛزیًٙ فشاٞٓ  ػتفبدٜ اص یه زبسزٛة سٚاٖدس ٘تیدٝ، ایٗ پظٚٞؾ یه ٔجٙبی ٘ظشی لٛی ثشای ضشٚست ا
ٌشاٖ ثبیذ فشاتش اص  وٙذ وٝ یه ثش٘بٔٝ وٛزیًٙ ثشای ٔؼبّٔٝ آٚسد. ایٗ دیذٌبٜ، فشضیٝ اكّی پظٚٞؾ ضبضش سا تأییذ ٔی ٔی

 ذ.ٞبی ٘بوبسآٔذ سا ٞذف لشاس دٞ ٌیشی ٞبی ؿٙبختی ٚ ٞیدب٘ی تلٕیٓ ٞبی ػغطی سفتٝ ٚ ثٝ ؿىُ ػّٕی، سیـٝ تىٙیه

 

 تش اص هقصذ اػت؟ ًتبیج کَچیٌگ هذیشاى: آیب ػفش هْن
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ٔٙتـش ؿذ، ثٝ  The Leadership Quarterlyٔٙذ خبٔغ وٝ دس طٚس٘بَ  دس یه ٔشٚس ٘ظبْ ،(2018آتب٘بػٛپِٛٛ ٚ داپؼٖٛ )
ؽ ٘تبیح، ٞب، فشاتش اص ؿٕبس ثٙذی ؿٛاٞذ تدشثی پیشأٖٛ ٘تبیح وٛزیًٙ ٔذیشاٖ پشداختٙذ. ٞذف اكّی آٖ اسصیبثی ٚ دػتٝ

آٖ دس ایدبد تغییشات پبیذاس ” ٔملذ“ٞبی ٟ٘بیی ٚ  وٛزیًٙ ثٝ ا٘ذاصٜ خشٚخی” ػفش“دسن ایٗ ٔٛضٛع ثٛد وٝ آیب فشآیٙذ ٚ 
 إٞیت داسد یب خیش.

ثٙذی اػت: تٛػؼٝ فشدی )ؿبُٔ  ٞبی ایٗ ٔشٚس ٌؼتشدٜ ٘ـبٖ داد وٝ ٘تبیح وٛزیًٙ دس ػٝ دػتٝ اكّی لبثُ عجمٝ یبفتٝ
ٌیشی ٚ استجبعی(  ٞبی تلٕیٓ ، اػتٕبد ثٝ ٘فغ ٚ وبٞؾ اػتشع(، تغییشات سفتبسی )ٔب٘ٙذ ثٟجٛد ٟٔبستافضایؾ خٛدآٌبٞی

دٞذ وٝ وٛزیًٙ ثٝ عٛس ٔؼتمیٓ ثش ٔتغیشٞبی  ٞب ثٝ ٚضٛش ٘ـبٖ ٔی ثٙذی ٚ ٘تبیح ٔشتجظ ثب وبس ٚ ػبصٔبٖ. ایٗ دػتٝ
 ّیذی داس٘ذ، تأثیشٌزاس اػت.ٌشاٖ ٘مؾ و ٞبی پشسیؼه ٔؼبّٔٝ ٌیشی ؿٙبختی ٚ ٞیدب٘ی وٝ دس تلٕیٓ

وٙٙذ وٝ ویفیت ساثغٝ  یىی اص ٘ىبت ثشخؼتٝ ایٗ پظٚٞؾ، تأویذ ثش إٞیت فشآیٙذ وٛزیًٙ اػت. ٘ٛیؼٙذٌبٖ اػتذلاَ ٔی
ٌیشد، ثٝ خٛدی خٛد ػبُٔ اكّی  وٛزیًٙ، فضبی أٗ ثشای تأُٔ ٚ فشآیٙذ خٛدؿٙبػی وٝ دس عَٛ خّؼبت ؿىُ ٔی

( سا ثشای ایدبد تغییشات پبیذاس دسٚ٘ی ICFٔطٛس ٚ فشآیٙذٌشا )ٔب٘ٙذ ٔذَ  یه زبسزٛة ساثغٝتغییش اػت. ایٗ دیذٌبٜ، اسصؽ 
 ػبصد. ٚ ٘ٝ فمظ آٔٛصؽ تىٙیه، ثشخؼتٝ ٔی

ٌیشی دس  دٞذ وٝ وٛزیًٙ یه ٔذاخّٝ ٔؤثش ثب ٘تبیح لبثُ ا٘ذاصٜ ٔٙذ ؿٛاٞذ ٔطىٕی اسائٝ ٔی دس ٘تیدٝ، ایٗ ٔشٚس ٘ظبْ
ٗ یبفتٝ، ا٘تخبة وٛزیًٙ سا ثٝ ػٙٛاٖ ثؼتش اكّی ثشای اسائٝ اثضاسٞبی تخللی ٔب٘ٙذ ای اػت. ای ػغٛش فشدی ٚ ضشفٝ

وٙذ وٝ ػبختبس وٛزیًٙ  وٙذ ٚ اص ایٗ فشضیٝ ضٕبیت ٔی ٌشاٖ وبٔلاً تٛخیٝ ٔی ٚ ٔبیٙذفِٛٙغ ثٝ ٔؼبّٔٝ HRVثیٛفیذثه 
 ٞب ٚ استمبی تٙظیٓ ٞیدب٘ی ٔٙدش ؿٛد. تٛا٘ذ ثٝ ثٟتشیٗ ؿىُ ثٝ وبٞؾ ػٌٛیشی ٔی

 

 ّب ٍ حجن هعبهلات ّبی هجتٌی ثش سٍاًـٌبػی ثشای قیوت داسایی هذل

پشداصد وٝ اص ٔفشٚضبت دلیك  ٞبی ٔبِی سفتبسی ٔی دس یه ٔمبِٝ ٔشٚسی خبٔغ، ثٝ ثشسػی ٔذَ ،(2018ثبسثشیغ )
اػت وٝ  وٙٙذ. ٞذف ایٗ ٔمبِٝ، ٘ـبٖ دادٖ ایٗ ٞب ٚ ضدٓ ٔؼبٔلات اػتفبدٜ ٔی ؿٙبختی ثشای تجییٗ لیٕت داسایی سٚاٖ

ٞبیی سا دس ثبصاس ایدبد وٙذ وٝ  تٛا٘ذ ٘بٞٙدبسی ٌزاساٖ ٔی ؿٙبختی ػشٔبیٝ ٞبی ؿٙبختی ٚ تشخیطبت سٚاٖ زٍٛ٘ٝ ٔطذٚدیت
 ٞب ٘یؼتٙذ. ٞبی ٔبِی ولاػیه لبدس ثٝ تٛضیص آٖ ٘ظشیٝ

ثیٙی  ثی )تٕبیُ ثٝ پیؾیب ٞبی ٔجتٙی ثش ثشٖٚ وٙذ: ٔذَ ؿٙبختی سا ثشخؼتٝ ٔی ٞبی سٚاٖ ایٗ ٔمبِٝ ػٝ دػتٝ وّیذی اص ٔذَ
ا٘ذاص وٝ ثش ٔفبٞیٕی ٔب٘ٙذ  ٞبی ٔجتٙی ثش ٘ظشیٝ زـٓ ٚ ٔذَ فغ ثیؾ اص ضذآیٙذٜ ثش اػبع سٚ٘ذٞبی اخیش(، اػتٕبد ثٝ ٘

ٞبی  ٌیشی ٞب ثٝ عٛس ػیؼتٕبتیه ثش تلٕیٓ دٞذ وٝ ایٗ ػٌٛیشی ثیضاسی اص صیبٖ تٕشوض داس٘ذ. ثبسثشیغ ٘ـبٖ ٔی
 وٙٙذ. ٞب سا اص سفتبس وبٔلاً ٔٙغمی ٔٙطشف ٔی ٚ آٌٖزاسی تأثیش ٌزاؿتٝ  ػشٔبیٝ

ؿٙبختی دس ػغص ولاٖ، ثٝ  ٞبی سٚاٖ دٞذ وٝ زٍٛ٘ٝ ایٗ ػٌٛیشی تطّیُ اٚ فشاتش اص خغبٞبی فشدی سفتٝ ٚ ٘ـبٖ ٔی
ؿٛ٘ذ. ایٗ پظٚٞؾ ثٝ سٚؿٙی ؿىبف  ٞبی لیٕتی، ٘ٛػب٘بت ثیؾ اص ضذ ٚ ضدٓ ثبلای ٔؼبٔلات ٔٙدش ٔی ٌیشی ضجبة ؿىُ

وٙذ وٝ دسن  ػبصد ٚ ثبثت ٔی ٌشاٖ سا دس د٘یبی ٚالؼی آؿىبس ٔی یبٖ سفتبس ثٟیٙٝ ٚ ػّٕىشد ٚالؼی ٔؼبّٔٝػٕیك ٔ
 ؿٙبػی ثبصاس ثشای تطّیُ سفتبس آٖ ضشٚسی اػت. سٚاٖ

ٞبی ؿٙبختی  وٙذ ػٌٛیشی وٙذ وٝ تأییذ ٔی دس ٘تیدٝ، ایٗ ٔمبِٝ یه ٔجٙبی ٘ظشی لذستٕٙذ اص ضٛصٜ ٔبِی سفتبسی فشاٞٓ ٔی
ٞب ضشٚست یه ٔذاخّٝ ٞذفٕٙذ ٔب٘ٙذ وٛزیًٙ ثشای  یدب٘ی، ٞؼتٝ اكّی سفتبس غیشٔٙغمی دس ثبصاس ٞؼتٙذ. ایٗ یبفتٝٚ ٞ

 وٙذ. ای تؼشیف ٔی ػبصد ٚ اٞذاف دلیمی سا ثشای زٙیٗ ثش٘بٔٝ ٞب سا ثشخؼتٝ ٔی ؿٙبػبیی ٚ ٔذیشیت ایٗ ػٌٛیشی
 

 تحلیل هٌبثع پظٍّؾ ٍ ؿٌبػبیی ؿکبف تحقیقبتی
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ػبَ  ػٙٛاٖ ٔمبِٝ ٘بْ یب سدیف
 ا٘تـبس

ٔضایبی ٔمبِٝ )٘مبط ضٕبیت اص پظٚٞؾ 
 ضبضش(

ٔؼبیت یب ٘مبط سؿذ )ؿىبفی وٝ 
 وٙذ( پظٚٞؾ ضبضش پش ٔی

1 What Can We Know 
about the 

Effectiveness of 
Coaching? (De Haan 

& Nilsson) 

اػتجبسػٙدی زبسزٛة اكّی: ثب اسائٝ  2023
فی، ٞبی تلبد فشاتطّیُ وبسآصٔبیی

اثشثخـی وّی وٛزیًٙ سا ثٝ ػٙٛاٖ یه 
 وٙذ. ٔذاخّٝ ٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ اثجبت ٔی

ػذْ تؼییٗ ٔىب٘یؼٓ: ثٝ عٛس وّی 
دٞذ أب ٔـخق  اثشثخـی سا ٘ـبٖ ٔی

وٙذ وٛزیًٙ زٍٛ٘ٝ ٚ ثب زٝ  ٕ٘ی
اثضاسٞبیی دس یه ضٛصٜ خبف 

 وٙذ. ٌشی( ػُٕ ٔی )ٔؼبّٔٝ

2 Moonshots, 
investment booms, 
and selection bias… 

(Hirshleifer & 
Plotkin) 

تجییٗ دلیك ٔـىُ: یه ٔذَ ٘ظشی  2021
ٌیشی یىی  لذستٕٙذ ثشای زٍٍٛ٘ی ؿىُ

ٞبی ؿٙبختی  تشیٗ ػٌٛیشی اص اكّی
 دٞذ. )غفّت اص ا٘تخبة( دس ثبصاس اسائٝ ٔی

ػذْ اسائٝ ساٞىبس: ٔمبِٝ ٔبٞیت 
تـخیلی داسد؛ ٔـىُ سا ثٝ خٛثی 

ٞیر ساٞىبس یب وٙذ أب  ؿٙبػبیی ٔی
ٔذاخّٝ ػّٕی ثشای ٔمبثّٝ ثب ایٗ 

 دٞذ. ػٌٛیشی اسائٝ ٕ٘ی

3 Stress Management 
Training using 
Biofeedback… 

(Schneeberger et 
al.) 

(: ثٝ HRVاثجبت وبسایی اثضاس اَٚ ) 2021
دٞذ وٝ  كٛست تدشثی ٘ـبٖ ٔی

دس وبٞؾ اػتشع ٚ  HRVثیٛفیذثه 
 ثٟجٛد ػّٕىشد تطت فـبس ٔؤثش اػت.

ٔطذٚد ثٝ اثضاس ٚ ػبُٔ ٔدبصی: ٔذاخّٝ 

( ٚ یه ػبُٔ HRVسا ثٝ یه اثضاس )
ٔدبصی ٔطذٚد وشدٜ ٚ آٖ سا دس یه 
فشآیٙذ خبٔغ ٚ ا٘ؼب٘ی وٛزیًٙ ادغبْ 

 ٘ىشدٜ اػت.

4 Use of Heart Rate 
Variability 

Biofeedback to 
Reduce… 

(Aristizabal et al.) 

پزیشی دس ٔطیظ پشفـبس: اثشثخـی  تؼٕیٓ 2020
HRV  سا دس یه ٔطیظ پشفـبس ٚالؼی

دٞذ وٝ لبثُ  )وبدس دسٔبٖ( ٘ـبٖ ٔی
 ٌشی اػت. تؼٕیٓ ثٝ ٔطیظ پشفـبس ٔؼبّٔٝ

ٌیشی: تأثیش  ػذْ استجبط ثب تلٕیٓ
HRV  ٖثش وبٞؾ اػتشع سا ٘ـب

دٞذ أب آٖ سا ٔؼتمیٕبً ثٝ ثٟجٛد  ٔی
ٞبی  شی ٚ وبٞؾ ػٌٛیشیٌی تلٕیٓ

 وٙذ. ؿٙبختی ٔشتجظ ٕ٘ی

5 Helping People by 
Being in the Present: 

Mindfulness… 
(Hafenbrack et al.) 

آٌبٞی(:  تجییٗ ٔىب٘یؼٓ اثضاس دْٚ )رٞٗ 2020
آٌبٞی اص عشیك  دٞذ وٝ رٞٗ تٛضیص ٔی

وٙذ  وبٞؾ تٛخٝ خٛدٔطٛسا٘ٝ ػُٕ ٔی
ٔمبثّٝ ثب وٝ ایٗ ٔىب٘یؼٓ ٔؼتمیٕبً ثشای 

 ٞب وبسثشد داسد. ػٌٛیشی

ػذْ تٕشوض ثش ضٛصٜ ٔبِی: وبسثشد 
آٌبٞی سا دس ضٛصٜ سفتبس اختٕبػی  رٞٗ

ثشسػی وشدٜ ٚ آٖ سا دس ثؼتش 
ٞبی ٔبِی ٚ ٔذیشیت  ٌیشی تلٕیٓ

 سیؼه لشاس ٘ذادٜ اػت.

6 Hormones, Stress 
and Financial 

Decision Making 
(Herbert) 

ٞبی  یِٛٛطیه: سیـٝاسائٝ ٔجٙبی فیض 2020
ٞبی ٔبِی سا  صیؼتی ٚ ٞٛسٔٛ٘ی ػٌٛیشی

وٙذ ٚ ضشٚست یه ٔذاخّٝ  تـشیص ٔی

( سا تٛخیٝ HRVفیضیِٛٛطیه )ٔب٘ٙذ 
 وٙذ. ٔی

تٛكیفی ٚ فبلذ ٔذاخّٝ: كشفبً ٔجب٘ی 
وٙذ ٚ  ثیِٛٛطیه ٔـىُ سا تٛكیف ٔی

ای ػبختبسیبفتٝ ثشای  یه ٔذَ ٔذاخّٝ
ٞب پیـٟٙبد  ٔذیشیت ایٗ ٚاوٙؾ

 وٙذ. ٕ٘ی

7 Heart Rate 
Variability 

Biofeedback 
Improves 

Emotional… (Lehrer 
et al.) 

: HRVاسائٝ ثبلاتشیٗ ػغص ؿٛاٞذ ثشای  2020

سا ثٝ ػٙٛاٖ یه  HRVایٗ فشاتطّیُ، 
اثضاس ػّٕی ٚ لغؼی ثشای ثٟجٛد تٙظیٓ 

 وٙذ. ٞیدب٘ی ٚ ػّٕىشد ٔؼشفی ٔی

ٞبی آٖ  ػٕٛٔی ٚ غیشتخللی: یبفتٝ
اػت ٚ ثٝ عٛس خبف ثٝ وبسثشد ػٕٛٔی 

ٌشاٖ یب ٘طٜٛ  ایٗ اثضاس دس خٕؼیت ٔؼبّٔٝ
 پشداصد. ادغبْ آٖ ثب وٛزیًٙ ٕ٘ی

8 Coaching 
psychology: 

Exploring 
definitions… 

(Passmore & Lai) 

اسائٝ ٔجٙبی ٘ظشی ثشای وٛزیًٙ  2020
ؿٙبختی: ضشٚست اػتفبدٜ اص یه  سٚاٖ

ٙبػی سٚیىشد ػٕیك ٚ ٔجتٙی ثش سٚا٘ـ
)ثشای ٞذف لشاس دادٖ ؿٙبخت ٚ ٞیدبٖ( 

ٔفٟٛٔی ٚ فبلذ ٔذَ ػّٕی: یه 
دٞذ أب یه  زبسزٛة ٔفٟٛٔی اسائٝ ٔی

ٔذَ وبسثشدی ٚ یىپبسزٝ وٝ اثضاسٞبی 
ٔـخلی سا دس ثش ثٍیشد، عشاضی ٘ىشدٜ 
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 اػت. وٙذ. سا دس وٛزیًٙ تجییٗ ٔی

9 A systematic review 
of executive 

coaching 
outcomes… 

(Athanasopoulou & 
Dopson) 

دٞذ وٝ  تأویذ ثش إٞیت فشآیٙذ: ٘ـبٖ ٔی 2018
ٚ فشآیٙذ وٛزیًٙ دس ایدبد تغییش ” ػفش“

پبیذاس إٞیت داسد، وٝ ایٗ أش اسصؽ 
زبسزٛة وٛزیًٙ سا فشاتش اص اثضاسٞب 

 دٞذ. ٘ـبٖ ٔی

ػٕٛٔی ثٛدٖ ضٛصٜ )ٔذیشاٖ(: ثش سٚی 
ٞبی  ٔذیشاٖ تٕشوض داسد ٚ ٚیظٌی

فشد ؿٙبختی ٚ ٞیدب٘ی  ثٝٔٙطلش
ٞب سا  ٌشاٖ ٚ ٘یبصٞبی خبف آٖ ٔؼبّٔٝ

 دٞذ. پٛؿؾ ٕ٘ی

10 Psychology-based 
models of asset 

prices… (Barberis) 

تأییذ ٔـىُ اص ٔٙظش ٔبِی سفتبسی: اص  2018
وٙذ وٝ  دیذٌبٜ التلبد سفتبسی، تأییذ ٔی

ؿٙبختی ػبُٔ اكّی  ٞبی سٚاٖ ػٌٛیشی
 ثبصاس ٞؼتٙذ.ٞبی  ٘بٞٙدبسی

تـخیلی ٚ فبلذ ساٜ ضُ فشدی: 
ٞب سا دس ػغص ولاٖ ثبصاس تطّیُ  پذیذٜ
وٙذ ٚ ساٞىبسی ثشای وٕه ثٝ  ٔی

ٌش فشدی خٟت غّجٝ ثش ایٗ  ٔؼبّٔٝ
 دٞذ. ٞب اسائٝ ٕ٘ی ػٌٛیشی

 

 هذل هفَْهی پظٍّؾ
ٌشاٖ فبسوغ ٚ اسصٞبی  ثش اػبع ٔمبِٝ، ػّٕىشد ٔؼبّٔٝ

ؿٛد:  تضؼیف ٔی «زشخٝ ٔؼیٛة»دیدیتبَ دس یه 
ٞبی ؿٙبختی )ثب ٔطٛسٞبیی ٔب٘ٙذ ٘ظشیٝ  ػٌٛیشی

ٞبی ضؼیف  ٌشیضی( ٔٛخت تلٕیٓ ا٘ذاص ٚ صیبٖ زـٓ
لغؼیت، پبػخ اػتشع  ٞب ٚ ػذْ ؿٛ٘ذ؛ صیبٖ ٔی

ؿذٖ ضبِت خًٙ یب  /فؼبHRVَفیضیِٛٛطیه )وبٞؾ 
-وٙذ؛ ایٗ ٘بتٙظیٕی ٞیدب٘ی ٌشیض( سا تـذیذ ٔی

بٞؾ دادٜ ٚ فیضیِٛٛطیه ظشفیت ؿٙبختی سا و
وٙذ. ٔذَ  ٞب ٚ تىب٘ـٍشی سا تمٛیت ٔی ػٌٛیشی

ای  وٙذ وٝ وٛزیًٙ ضشفٝ ٔفٟٛٔی ؿٕب پیـٟٙبد ٔی
پّتفشْ »٘مؾ  ICFٔجتٙی ثش اػتب٘ذاسدٞبی 

سا داسد وٝ ثب عشاضی ػبختبس، « ػبص یىپبسزٝ
(، ٚ تؼٟیُ Accountabilityپزیشی ) ٔؼئِٛیت

ػبخت ٔؼٙب ٚ ثیٙؾ خٛدػبختٝ، دٚ ٔذاخّٝ ٔجتٙی ثش 
وٙذ:  ػبصی ٔی ؿٛاٞذ سا دس فشد ادغبْ ٚ ؿخلی

ثشای تٙظیٓ فیضیِٛٛطیه ٚ افضایؾ  HRVثیٛفیذثه 
آٚسی ػیؼتٓ ػلجی خٛدٔختبس، ٚ تٕشیٙبت  تبة

آٌبٞی ثشای تمٛیت وٙتشَ تٛخٝ ٚ ایدبد فبكّٝ  رٞٗ
ادغبْ، ثٟجٛد تٙظیٓ ثیٗ ٔطشن ٚ پبػخ. پیبٔذ ایٗ 

ٞیدب٘ی ٚ خٛدتٙظیٕی پبیذاس، وبٞؾ 
ٔطٛس ٚ دس  ٞبی تىب٘ـی ٚ ػٌٛیشی ٌیشی تلٕیٓ

 ٌشی اػت. ٟ٘بیت ثٟجٛد ػّٕىشد پبیذاس دس ٔؼبّٔٝ
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 ثٌذی، ؿکبف پظٍّـی ٍ پیـٌْبدّب ثشای تحقیقبت آتی جوع

ٞب یب ثٝ تـخیق ٔـىُ  ٚٞؾدٞٙذٜ یه ٌؼؼت آؿىبس دس ادثیبت ٔٛخٛد اػت؛ پظ تطّیُ پیـیٙٝ پظٚٞؾ ٘ـبٖ
آٌبٞی(،  ٚ رٞٗ HRVٞبی ؿٙبختی ٚ اػتشع فیضیِٛٛطیه(، یب ثٝ اػتجبسػٙدی اثضاسٞبی ٔٙفشد )ٔب٘ٙذ ثیٛفیذثه  )ػٌٛیشی

ا٘ذ. ؿىبف اكّی، فمذاٖ یه ٔذَ ٔفٟٛٔی ٚ وبسثشدی اػت وٝ ایٗ اثضاسٞبی  ٚ یب ثٝ تأییذ وّی فشآیٙذ وٛزیًٙ پشداختٝ
ٌشاٖ ثٝ وبس ٌیشد. ایٗ ٔمبِٝ ثب اسائٝ  ٖٚ یه فشآیٙذ ػبختبسیبفتٝ وٛزیًٙ ثشای خٕؼیت خبف ٔؼبّٔٝٔجتٙی ثش ؿٛاٞذ سا دس

ٞبی  ٞبی آتی اص عشیك وبسآصٔبیی ؿٛد پظٚٞؾ وٙذ. ِزا پیـٟٙبد ٔی زٙیٗ ٔذِی، ایٗ ؿىبف سا ثٝ كٛست ٘ظشی پش ٔی
ٞب، ثٟجٛد تٙظیٓ ٞیدب٘ی ٚ ػّٕىشد  ػٌٛیشی(، اثشثخـی ایٗ سٚیىشد یىپبسزٝ سا ثش وبٞؾ RCTsؿذٜ تلبدفی ) وٙتشَ

 ٞب سا ثٝ تفىیه اسصیبثی وٙٙذ. ٌشاٖ ثٝ كٛست تدشثی ثیبصٔبیٙذ ٚ تأثیش ٞش یه اص ٔؤِفٝ ٚالؼی ٔؼبّٔٝ
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