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بر شادکامی و خودکارآمذی زنان  اثربخشی آموزش تنظیم هیجان

 سرپرست خانوار

 *2، ؾٕیٝ حؿٗ ٘یب1ٔحجٛثٝ فٛلازچًٙ

 

 چکیذُ

ثطضؾی تبثیط آٔوٛظـ تٙؾویٓ ٞینوبٖ ثوط قوبزوبٔی ٚ ذٛزووبض آٔوس  ظ٘وبٖ         یك ایٗ تحمٞسف اظ 

ثوب ٌوطٜٚ وٙلوطَ    پؽ آظٖٔٛ(  -تنطثی )پیف آظٖٔٛ٘یٕٝ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ثٛز. ضٚـ پػٚٞف اظ ٘ٛؿ 

جبٔقٝ ایٗ پػٚٞف ضا وّیٝ ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض تحت پٛقف ثٟعیؿلی قوٟط یبؾوٛت تكوىیُ    ثٛز. 

ٚ ثوٝ   ٌطزیس٘وس ا٘لروبة   ،ا ا  چٙسٔطحّٝ ذٛقٝاظ ایٗ ظ٘بٖ ثب ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیط   ٘فط 30زاز٘س وٝ 

٘بٔوٝ قوبزوبٔی   ٞب اظ پطؾفتهبزف زض زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙلطَ ٌٕبضزٜ قس٘س. ثطا  ٌطزآٚض  زازٜ

ٞب  آظٔوبیف ٚ  ٘بٔٝ ذٛزوبضآٔس  قطض اؾلفبزٜ قس. پؽ اظ ا٘لربة تهبزفی ٌطٜٚآوؿفٛضز ٚ پطؾف

ٝ  90جّؿٝ  8وٙلطَ، آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط ضٚ  ٌطٜٚ آظٔبیكی ثٝ ٔست   2ا  ثوٝ نوٛضت   زلیمو

فٕوُ آٔوس.   . پؽ اظ اتٕبْ ثط٘بٔٝ آٔٛظقی اظ ٞط زٚ ٌطٜٚ پوؽ آظٔوٖٛ ثوٝ    ٌطزیسجّؿٝ زض ٞفلٝ اجطا 

ُ لطاض ٌطفوت.  ٞب  ثسؾت آٔسٜ ثب اؾلفبزٜ اظ ضٚـ آٔبض  تحّیُ وٛاضیب٘ؽ، ٔٛضز تنعیٝ ٚ تحّیزازٜ

تٛا٘وس ثبفو    ٞب ٘كبٖ زاز، آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثب وٙلطَ اثط پیف آظٔوٖٛ، ٔوی  ٘لبیج حبنُ اظ زازٜ

ذوٛضزاض  اظ  ثطٛز. افعایف قبزوبٔی ٚ ذٛزوبضآٔس  ظ٘بٖ ٌطٜٚ آظٔبیف زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙلطَ قو 

ٝ   تٛا٘س افطاز ضا زض ٔٛلقیتٟٔبضت تٙؾیٓ ٞینبٖ ٔی  ٞب  ٞینب٘ی وٙلطَ ٚ ٞسایت ٕ٘وٛزٜ ٚ ٔٙنوط ثو

-قوبز  ثویف  ٞب قٛز. افطاز  وٝ ٔنٟع ثٝ تٙؾیٓ ٞینبٖ ٞؿولٙس  فّٕىطز ثٟلط آٟ٘ب زض ایٗ ٔٛلقیت

 بقٙس.ثٞب، وبضآٔستط ٔیثٝ زِیُ تٛا٘بیی وٙلطَ ٔٛلقیت ٚ وٙٙستط  ضا تنطثٝ ٔی

 : تٙؾیٓ ٞینبٖ، قبزوبٔی، ذٛزوبضآٔس کلیذی ّایٍاصُ

 

 

 

 

                                                           
 زا٘كیبض ضٚا٘كٙبؾی تطثیلی زا٘كٍبٜ قیطاظ -1
 زا٘كنٛ  زولط  ضٚا٘كٙبؾی تطثیلی زا٘كٍبٜ قیطاظ -2
 s.hassannia66@yahoo.com٘ٛیؿٙسٜ ٔؿئَٛ ٔمبِٝ،   -*
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 هقذهِ

-فضب  ٔبز  ٚ ضٚا٘ی ذبل ثٝ ؾط ٔوی  چیع  ثیف اظ ٔنٕٛفٝ افطاز  اؾت وٝ زض یهذب٘ٛازٜ 

ٝ ثط٘س، ذب٘ٛازٜ یه ٘ؾب ٛ  ْ اجلٕبفی ٚ عجیقی اؾت وٝ ٔنٕٛفو َ ضا اثوساؿ ٚ ثوطا    ا  اظ لٛافوس ٚ انو

ظ٘وس  یطا٘ی ٚ آثبزا٘ی جبٔقوٝ ضا ضلوٓ ٔوی   وٙس، ایٗ وبضوطز ٚقییٗ ٔیٞب  ٔلٙٛفی تافضب  ذٛز ٘مف

(Fahey, Keilthy, & Polek, 2012).   ٜٞوب ٚ ٔؿوب ُ   آؾویت  ثؿویبض  اظ ووب٘ٛ٘ی اؾوت ووٝ    ذوب٘ٛاز

. ثطٔوی آٚضز  ؾطاجلٕبفی ٔب٘ٙس علاق، افلیبز، وٛزوبٖ ذیبثب٘ی، وٛزن آظاض ، فطاض اظ ذب٘ٝ ٚ ... اظ آٖ 

تٛا٘س ٔٛجوت تیییوط ؾوبذلبض    ٚ ٔطي ٕٞؿط ٔیظ٘سا٘ی قسٖ  ،، علاق، افلیبزُٝ ٔلقسز  اظ جّٕفٛأ

ٞب  توه ٚاِوس  ثوب ؾطپطؾولی     افعایف تقساز ذب٘ٛازٜ . ٔٙؾٛض اظ تیییط ؾبذلبض ذب٘ٛازٜ،ذب٘ٛازٜ قٛز

. ا٘لمبَ ٘بٌٟب٘ی ؾطپطؾلی اظ قوٛٞط ثوٝ ظٖ، ثبفو     (Polek et al, 2012) ظ٘بٖ زض ؾطاؾط جٟبٖ اؾت

بیف ٔضبفف قبُٔ اظ زؾت زازٖ زضآٔوس، تطثیوت فطظ٘وساٖ ٚ    ٞب ٚ ٚؽا  اظ ٘بأٙی ٔسٖ ضقلٝثٛجٛز آ

جؿوٓ، ضٚاٖ ٚ  قٛز، زض ٘لینٝ اثط ٔقىٛؼ ثط ؾولأت  ٌٚب٘ٝ )پسض ٚ ٔبزض( ثطا  ظ٘بٖ ٔیایفب  ٘مف ز

ثوطٚظ  . ((Herbst, 2010 آٚضزضٚاٖ قٙبذلی تبظٜ ا  ثٝ ثبض ٔیُ ب ٚ ٔؿ ظ٘بٖ ٌصاقلٝضضبیت اظ ظ٘سٌی 

تٛا٘وس ٞوٓ زض قوطٚؿ ٚ ٞوٓ تكوسیس اذوللالات ضٚا٘وی ٚ ووبٞف         ظا  ظ٘سٌی ٔوی ب  اؾلطؼضٚیسازٞ

 ,Crosier, Butterworth, & Rodgers٘موف وّیوس  زاقولٝ ثبقوس     ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذوب٘ٛاض  وبضآٔس 

2007).)    ٗ ٔقلمس٘وس ووٝ    ،(Cheeseman, Ferguson & Cohen, 2011)چیؿوٕٗ، فطٌٛؾوٗ ٚ ووٛٞ

ٞب  ضٚحی ٔب٘ٙس اذللاَ اؾلطؼ پوؽ  آؾیت ٔٙنط ثٝت ذب٘ٛاض، ٔكىلات فبعفی ضٚا٘ی ظ٘بٖ ؾطپطؾ

قٛز. ٌطٜٚ فٕسٜ ا  اظ ایٗ ظ٘بٖ ثب فموط، ٘وبتٛا٘ی ٚ ثوی لوسضتی زض     ٔیافؿطزٌی  ٚ اظ حبزثٝ، اضغطاة

ظٔیٙٝ ازاضٜ أٛض اللهبز  ذب٘ٛازٜ ٔٛاجٝ ٞؿلٙس ثٝ عٛض  وٝ وبضآٔس  ٚ ؾلأت ضٚاٖ آٟ٘ب ضا ٔرلُ 

ٞ  بیطووو طزٌی ٚ ؾووو افؿوطزٜ ٚ ظٔیٙٝ اثللا ثٝ   ,Meyer & Sullivanؾوبظز ٓ ٔوی ووو اذوللالات ضا فطا

ؾوغ  قوبزوبٔی ظ٘وبٖ     ،( (Ifcher &  Zarghamee, 2012ایفچط ٚ ضطغبٔی ثٝ ٕٞیٗ زِیُ .((2010

 ا٘س.ثطآٚضز وطزٜ پب یٗ٘ؿجت ثٝ ظ٘بٖ غیط ؾطپطؾت ذب٘ٛاض،  ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ضا

 Cheeseman et  ظ٘بٖ یه ٘مف چبِف ثطاٍ٘یع اؾت )٘مف ؾطپطؾلی ذب٘ٛاض ثطا اظ آ٘نبیی وٝ 

al, 2011 ) تهٕیٓ ٌیط  ثطا  ٔمبثّٝ ثب ٔؿب ُ ٚ ٔكىلات قرهی، ضٚا٘ی، اجلٕوبفی، فوبعفی،   ٚ ٘یع

 اؾت ٚ اٚؾت وٝ ثبیس وبض  وٙس وٝ ٘ؾوبْ ضٚاثوظ   ٔبزضتحهیّی ٚ ضفلبض  فطظ٘ساٖ زض آیٙسٜ ثط فٟسٜ 

ٞب زض ذب٘ٛازٜ جٌّٛیط  ٕ٘بیس ٚ اظ ِحبػ نبز حسالُ تٙفاظ ایفبعفی ٔٛجٛز زض ذب٘ٛازٜ حفؼ قٛز، 

ٖ    ٔب ٔوسیطیت آٖ زض  ٚ  1ز  ٚ ٔقٙٛ  فطظ٘ساٖ ضا حٕبیت وٙس، ثطذوٛضزاض  اظ ٟٔوبضت تٙؾویٓ ٞینوب

قوٛز، ضوطٚض    ف اینبز ٔیوٝ ثطا  ذٛز ٚ فطظ٘سا٘ٞب  پطتٙف ٚ اضغطاة ظایی ضٚیبضٚیی ثب ٔٛلقیت

اؾت چطا وٝ ٔبزض ٘مف ٟٕٔوی  ایٗ ٟٔبضت، یه ضطٚضت ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ثٝ ٔنٟع قسٖ اؾت. 
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ٓ ٚ ا٘سٜٚ ضا زض تٙؾیٓ ٞینبٖ فطظ٘ساٖ زاضز ٚ ٔبزضاٖ افؿطزٜ ٚ ٘بقبز، ذّك ٚ ذٛ  ٔٙفقُ ٕٞطاٜ ثب غ

 (.Feng et al, 2008) وٙٙسزض فطظ٘ساٖ فقبَ ٔی

ووٝ  تٙؾیٓ ٞینبٖ قبُٔ ٌؿلطٜ ا  اظ ضاٞجطزٞب  قٙبذلی ٚ ضفلبض  ٞكیبض یوب ٘بٞكویبض اؾوت    

ٞینبٖ ثٝ فٙٛاٖ  تٙؾیٓ(. (Gross, 2001 ٌیطزحفؼ یب افعایف یه ٞینبٖ نٛضت ٔی جٟت وبٞف،

فطایٙس آغبظ، حفؼ، تقسیُ یب تیییط زض ثطٚظ، قست یب اؾلٕطاض احؿوبؼ زضٚ٘وی ٚ ٞینوبٖ ٔوطتجظ ثوب      

 (.(Gross, 2007 قٛزٔیتقطیف  ،زض ثٝ ا٘نبْ ضؾب٘سٖ اٞساف فطزفطایٙسٞب  اجلٕبفی، ضٚا٘ی ٚ فیعیىی 

 .ؾبظز تب ٞینبٖ ضا زض ذٛز ٚ زیٍطاٖ تكریم زٞوس ٓ ٚ ٔسیطیت ٞینبٖ فطز ضا لبزض ٔیتٛا٘بیی تٙؾی

قٛز ٔب٘ٙس غوٓ، ذكوٓ   آٟ٘ب ثٝ فٙٛاٖ ٞینبٖ ٔٙفی یبز ٔیثطذٛضز ٘بٔٙبؾت ثب ٞینب٘بتی وٝ ٔقٕٛلا اظ 

عیوف  . بقوس ٓ ٚ ذّك ٚ ذوٛ  افوطاز زاقولٝ ث   ا٘س اثطات ٘بذٛقبیٙس  ثط ؾلأت جؿتٛاة ٔیٚ اضغط

 ,Garnefski) ووطایج ٚ  وٛپٌٕٗط٘فؿوىی،  ٌؿلطزٜ ا  اظ ضاٞجطزٞب ثطا  تٙؾیٓ ٞینوبٖ ٚجوٛز زاضز.  

Koopman & Kraaij, 2009)  وٙٙوس، ثطذوی   ٔلفبٚت ثطذٛضز ٔیٔقلمس٘س افطاز زض قطایظ اؾلطؼ ظا

ووٝ  ٚضز٘س آضٚ  ٔی ،4، تّمی فبجقٝ آٔیع3، ؾطظ٘ف زیٍطا2ٖ، ؾطظ٘ف ذٛز1٘كرٛاض فىط  اظ افطاز ثٝ

قٛز. زض ٔمبثُ فسٜ ا  ثط تٕطووع ٔنوسز   ٖ ٔٛلقیت ٚ افعایف ٞینبٖ ٔٙفی ٔیجّٜٛ زازثبف  ٘بٌٛاض 

ثبفو   وٙٙوس ووٝ   تىیوٝ ٔوی  ، 9ٚ ثط٘بٔوٝ ضیوع    8، پصیطـ7ظیبثی ٔثجت، اض6، تٛؾقٝ چكٓ ا٘ساظ5ٔثجت

لاضؾوٗ ٚ   ثوطز. ز ضا ثوطا  ٔمبثّوٝ ثوب آٖ ثوبلا ٔوی     ٌوطزز ٚ توٛاٖ فوط   ٔسیطیت ٞینبِٖ اینبز قسٜ ٔوی 

 ضاٞجوطز ثوطا  ووبٞف ٞینوبٖ ٔٙفوی شووط ووطزٜ ا٘وس:          10، (Larsen & Prizmic, 2004)پطیعٔیه

ٞبیی وٝ شٞٗ ضا اظ احؿبؼ یب ضٚیساز ٔٙفوی ذوبضت وٙوس.    : زضٌیط قسٖ زض فقبِیت10حٛاؼ پطتی -1

: اثوطاظ ٞینوبٖ ٔٙفوی تنطثوٝ     12فمسٜ ٌكبیی -3اثطاظ ٞینبٖ ٔٙفی. : تلاـ ثطا  ٟٔبض 11ؾطوٛة -2

ٔٛضز ٚالقٝ ا  وٝ ایوٗ ٞینوبٖ ضا اینوبز ووطزٜ      : تفىط زض13اضظیبثی قٙبذلی -4ض حبِلی آضاْ. قسٜ ز

                                                           
1 - Rumination 
2 -Self-blame 
3 - Blaming others 
4 - Catastrophising 
5 - Positive refocusing 
6 - Putting into perspective 
7 - Positive reappraisal 
8 - Acceptance 
9 - Planning 
10 -Distraction 
11 -Suppression 
12 -venting 
13 -cognitive reapprasial 
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تفىوط   -6: ٔمبیؿٝ ذٛز ثب افوطاز  ووٝ اظ ٔوب ثوستط ٞؿولٙس.      1ٔمبیؿٝ اجلٕبفی ضٚ ثٝ پب یٗ -5اؾت. 

 تفىووط ثووط ضٚ  ٔكووىّی وووٝ ؾووجت اینووبز ذّووك ٚ ذووٛ  ٘بذٛقووبیٙس قووسٜ اؾووت.  : 2ٔؿووبِٝ ٔووساض

: ثوٝ  5ٔقبقوطت  -9: ٔب٘ٙس ٚضظـ. 4زؾلىبض  فیعیىی -8: ذطیس یه ٔبضن تبظٜ. 3یذٛزپبزاـ زٞ -7

: ثیوطٖٚ ثوطزٖ   6ذوطٚت  -10ثب ٔطزٔی وٝ زاضا  ذّك ٚ ذٛ  یىؿبٖ ٘یؿلٙس. اضتجبط ثٝ عٛض ایسٜ آَ

-ٞب ٘كوبٖ ٔوی  . پػٚٞف(Webb, 2012 ٘مُ اظ) س ذٛز اظ ٚضقیت ٞینب٘ی اینبز قسٜ ثٝ نٛضت فٕ

جٟٝ ثب فكبض ضٚا٘ی اظ جّٕٝ احؿبؼ غٍٕیٙوی ٚ پطیكوب٘ی ٚ   ابٔٙبؾت زض ٔٛٞب  ٞینب٘ی ٘زٞس، پبؾد

 ٛزوووو قیوطاز ٔووووی افوووب٘ی فبعفوووبٖ، ٔٛجت پطیكوووب  تٙؾیٓ ٞینوووووطزٞب  ٘بضؾووووضاٞج

(Hassani, Azadflah, Rasulzadeh Tabatabai, & Ashayeri, 1378)     تٙؾویٓ ٞینوبٖ ثوٝ افوطاز .

احؿبؾوبت زیٍوطاٖ ضا    ،ٞب  ٔٙفی ضا تٙؾویٓ ٕ٘بیٙوس  ٚ ٞینبٖی ٞینب٘ی وٙس تب ثطاٍ٘یرلٍوٕه ٔی

ٞوب   ت ٚ وبضآٔوس  زض حوٛظٜ  یزضن ٕ٘ٛزٜ ٚ ثٝ عطظ اثط ثركی ثب آٖ ثطذٛضز وٙٙس، وٝ ایٗ أط ٔٛفم

 & ,Qasemzadeh Nassaji, peyvastehgar, Hoseinian, Motabi)قٛز ضا ؾجت ٔیٔرلّف ظ٘سٌی 

Bani-Hashemi, 1389.)  

ّٝ قوبزوبٔی  ٞب  ظیبز  ثب ٞسف تقییٗ تبثیط تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط ٔلییطٞب  ٔرلّف اظ جٕفپػٚٞ

قبزوبٔی ضا ؾٝ جعء زا٘ؿلٝ وٝ فجبضتٙوس اظ: جوعء قوٙبذلی     ،(Diener, 2005) . زایٙطا٘نبْ قسٜ اؾت

قٛز. جعء فبعفی ٚ ٞینب٘ی ووٝ ٕٞوبٖ ذّوك    زاظـ وٝ ٔٙنط ثٝ ذٛـ ثیٙی فطز ٔییقٙی تفىط ٚ پط

ز اؾت ٚ جعء اجلٕبفی وٝ ثیبٍ٘ط ٌطایف فطز ثٝ ضٚاثظ اجلٕبفی ثب زیٍطاٖ ٚ ثٝ ز٘جبَ آٖ ٔثجت ٚ قب

 Brans, Koval, Verduyn, Limثط٘ع، وٛاَ، ٚضزیٗ، ِیٓ ٚ وٛپٙؽ ٘كبط حبنُ اظ اضتجبط ٔٛثط اؾت.

& Kuppens, 2013) ،)       زض پػٚٞف ذٛز تحت فٙوٛاٖ تٙؾویٓ ٞینب٘وبت ٔثجوت ٚ ٔٙفوی زض ظ٘وسٌی

ٞب  ٔطثٛط ثٝ تٙؾیٓ ٞینوبٖ ٔٙنوط ثوٝ افوعایف ٞینب٘وبت      بفلٙس وٝ اؾلفبزٜ اظ اؾلطاتػ یضٚظا٘ٝ زض

اتٛ، ٔیؿطا، پطاؾبز ٚ  قٛز.ینٝ افعایف حؽ قبزوبٔی افطاز ٔیٔثجت، وبٞف ٞینب٘بت ٔٙفی ٚ زض ٘ل

ٔٛفمیوت ٚ قوبزوبٔی ضا حبنوُ تٙؾویٓ ٞینوبٖ       ،(Otto, Misra, Prasad & McRae, 2014)  ٔىوطآ 

ی ثوٝ قوٕبض   وووبٖ ٔٙفوووف تبثیطات ٞینوووبٖ ضا ضاٞی ثطا  وبٞوووسز ٞینوووبثی ٔنزا٘ؿلٝ ٚ اضظی

ٞینوبٖ فطایٙوس ؾوٝ    زضیبفلٙس وٝ ٞطٌبٜ تٙؾویٓ   ،(Webb & et al, 2012) ٚ ٕٞىبضاٖ ٚة .ا٘سآٚضزٜ 

ٔطحّٝ ا  تكریم ٘یبظ ثٝ تٙؾیٓ ٞینبٖ، تهوٕیٓ ٌیوط  زض ٔوٛضز ٘حوٜٛ تٙؾویٓ ٚ تهوٛیت یوه        

ٔكىلات ثبِیٙی قبیـ اظ جّٕٝ  یٓ ضا عی ٕ٘بیس، ٔٙنط ثٝ غّجٝ ثط عیف ٚؾیقی اظاؾلطاتػ  ثطا  تٙؾ

افؿطزٌی ٚ اضغطاة قسٜ ٚ افعایف چكٍٕیط ؾغ  قبزوبٔی ٚ ٘یع ثٟجٛز ضٚاثظ ٚ ٔسیطیت ٘ٛؾوب٘بت  
                                                           

1 -downward social comparison 
2 -problem-directed action 
3 -self reward 
4 - physical manipulation 
5 -socialising 
6-withdrawal  www.SID.ir
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. ٟٔبضت تٙؾیٓ ٞینبٖ، لبثُ آٔٛظـ اؾت ،(Calkins, 1994) وبِىیٙع اظ زیسٌبٜذّمی ضا زض پی زاضز. 

ؾویت  تبثیط ٔثجلی ثط ووبٞف آ  ،بت حبوی اظ آٖ اؾت وٝ آٔٛظـ ٌطٚٞی تٙؾیٓ ٞینبٖ٘لبیج تحمیم

 زاضزاؾلطؼ ٚ اینبز ٚ تساْٚ حؽ قبز  زض فطز طزٌی، اضغطاة، ووف افؿووٛز، وبٞووضؾب٘سٖ ثٝ ذ

(Gratz & Gunderson, 2006زض پػٚٞكووی زیٍووط .)   ٘طیٕووب٘ی، آضیووبپٛضاٖ، اثٛاِمبؾووٕی ٚ احووس 

(Narimani, Ariapouran, Abolqasemi & Ahadi, 1390)،      ٖزضیبفلٙس ووٝ آٔوٛظـ تٙؾویٓ ٞینوب

-ثٝ عٛض وّی ٚ ثب فٙبیوت ثوٝ پوػٚٞف    ٔٙنط ثٝ ثٟعیؿلی ضٚا٘كٙبذلی جب٘جبظاٖ قیٕیبیی قسٜ اؾت.

 تٛاٖ تٙؾیٓ ٞینبٖ ضا اظ فٛأُ ٔٛثط ثط اینبز ٚ افعایف قبزوبٔی زا٘ؿت.ٞب  فٛق ٔی

تٛاٖ طزٞب  ضٚا٘كٙبذلی ٔرلّف زاضز، ٔیٞینبٖ ثط وبضو ثب تٛجٝ ثٝ تبثیطات فٕسٜ ا  وٝ تٙؾیٓ

ا٘لؾبض زاقت وٝ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط ذٛزوبضآٔس  اثطٌصاض ثبقس. ذٛزوبضآٔس  یه ؾبظٚ وبض قوٙبذلی  

ا لوبزض ثوٝ ضٚیوبضٚیی ثوب     وٙوس ٚ اٚ ض ٔٛاضز تطؾٙبن ضا زض قورم اینوبز ٔوی   اؾت وٝ تٛا٘بیی وٙلطَ 

، ٕٞبٞٙوً ٚ تمطیجوب ثوب    تقطیف قوسٜ  وبضآٔس  ٚاض ، ذٛةؾبظز. افطاز  وٝ زاضا  ذٛزٔكىلات ٔی

تٙؾویٓ ٞینوبٖ   (. Bandura, 1997تط  ثطذٛضزاض٘س )ثجبت ٞؿلٙس، اظ ؾلأت ضٚاٖ ٚ قبزوبٔی ثیف

ٞب  فىط  افطاز قسٜ ٚ زضن فطز ضا اظ ذٛز ثٟجٛز ثركیسٜ ٚ ٔٙنط ثٝ افعایف ٚ اضتمب تٛا٘ب ی تٛا٘سٔی

بف  افعایف اؾلفبزٜ اظ تٙؾیٓ ٞینبٖ ث(. Meule et al, 2013) زٞسٞب  ذٛزوبضآٔس  ضا افعایف ثبٚض

ٞب  ٔثجت زض آیٙسٜ ٚ زض ٘لینوٝ افوعایف حوؽ    ٛضز ذٛز، تلاـ ثطا  افعایف تنطثٝزیس ٔثجت زض ٔ

 (.Quoidbach, Berry, Hansenne & Mikolajczak, 2010) قوٛز ٔیقبیؿلٍی ٚ ذٛزوبضآٔس  فطز 

ٔٛجوت   ،ٟیووو ىبض ثوٝ عوطظ لبثوُ تٛج   وووو بٖ زض ظ٘وبٖ ٚضظق ووووو سیطیت ٚ تٙؾیٓ ٞینوووآٔٛظـ ٔ

 (.Shahbazzadegan, Samadzadeh, Abbasi, 2013) سٜ اؾت.وووعایف ذٛزوبضآٔس  زض آ٘بٖ قوواف

زض (، (Mouton, Hansenne, Delcour & Close, 2013 ووووّٛظ ٔوووٛتٖٛ، ٞٙؿووووٗ، زِىووووٛض ٚ    

 ٔیىوٛلاجعان ٚ ِٛٔیٙوت   ضا ٘كوبٖ زازٜ ا٘وس.  پػٚٞف ذٛز ضاثغٝ تٙؾویٓ ٞینوبٖ ثوب ذٛزوبضآٔوس      

(Mikolajczak & Luminet, 2008) ٝ    ثب ثطضؾی ض ،  ا  اظ ٞوٛـ  اثغٝ تٙؾیٓ ٞینوبٖ ثوٝ فٙوٛاٖ ِٔٛفو

ٞینب٘ی زضیبفلٙس وٝ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثب احؿبؼ وبضآٔس ، وٙبض آٔسٖ ثب ٔٛلقیت اؾلطؼ ظا ٚ اضظیوبثی  

زٌیط  ٚ ٘ٝ تٟسیوس  ثوطا  أٙیوت، ضاثغوٝ     ضٚیسازٞب  اؾلطؼ ظا ثٝ فٙٛاٖ چبِف ٚ فطنلی ثطا  یب

توط  زاض٘وس ووٝ ٔوسیطیت     زضیبفت افطاز  احؿبؼ وبضآٔس  ثویف  ، (Andries, 2009)آ٘سضیؽزاضز. 

ض ؾغ  ضٚاثوظ فوطز  ٚ   ٞینب٘ی ثبلایی زاقلٝ ٚ اظ وٙلطَ ٞینب٘ی ذٛثی ثطذٛضزاض ثبقٙس. ایٗ افطاز ز

تٛا٘وس  زاض٘وس ذٛزوبضآٔوس  ٔوی   ثیبٖ ٔوی  ٞبپػٚٞف ظ زیٍطاٖ ٞؿلٙس. آ٘چٙبٖ وٝتط ااجلٕبفی ٔٛفك

 تحت تبثیط تٙؾیٓ ٞینبٖ ثٟجٛز ٚ اضتمب یبثس.
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عفی ٚ ضٚا٘وی زاضا  ٔكوىُ ثوٛزٜ ٚ    ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ٞٓ اظ حی  ٔبز  ٚ ٞٓ اظ جٟوت فوب  

تٛا٘وس  وٙٙس وٝ ایٗ أط ٔی٘ٛؾب٘بت ذّمی ظیبز  ضا تنطثٝ ٔی تط ٚ زض ٘لینٝغطاة ٚ اؾلطؼ ثیفاض

ٞب  ذٛیف تحت تبثیط لطاض زازٜ ٚ احؿبؼ ِصت اظ ظ٘وسٌی ضا ووبٞف   ٔٛضز تٛإ٘ٙس  ثبٚضقبٖ ضا زض

زض ایٗ ضاؾلب ٚ ثب ٞسف ثطضؾی تبثیطآٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینوبٖ ثوط   تحمیك ایٗ (. Simmons, 1994) زٞس

 قبزوبٔی ٚ ذٛزوبضآٔس  ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض تحت پٛقف ثٟعیؿلی قٟط یبؾٛت ا٘نبْ قسٜ اؾت.

 ٞب  پػٚٞف ثٝ قطح ظیط اؾت:ثٙبثطایٗ فطضیٝ

 آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط قبزوبٔی ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ٔٛثط اؾت. -1

 ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ٔٛثط اؾت. آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط ذٛزوبضآٔس  -2

 رٍػ

 پؽ آظٖٔٛ ثب ٌطٜٚ وٙلطَ اؾت. -ایٗ پػٚٞف ٘یٕٝ تنطثی اظ ٘ٛؿ پیف آظٖٔٛ

 جاهؼِ، ًوًَِ ٍ رٍػ ًوًَِ گیزی

پٛقوف ثٟعیؿولی قوٟط یبؾوٛت     ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض تحت وّیٝ   ایٗ پػٚٞف ضا جبٔقٝ آٔبض

ؾوت ٚ  ، ثوس ؾطپط ثیٜٛ )ٕٞؿط فٛت قوسٜ یوب ٔغّموٝ(   ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ثٝ ظ٘بٖ زٞس. تكىیُ ٔی

ثبیؿوت  ٞوب ٔوی  ٘نب وٝ افطاز قطوت وٙٙسٜ زض ٌطٜٚاظ آقٛز. ٔی اعلاق، زاضا  ؾطپطؾت اظ وبض افلبزٜ

زاز٘س، ِوصا قوطط ٚضٚز زض تحمیوك، ثطذوٛضزاض  اظ ؾوٛاز ووبفی       ٞف ضا پبؾد ٔیٞب  پػٚ٘بٔٝپطؾف

اثلوسا ثوب   ذٛقٝ ا  چٙسٔطحّٝ ا  اؾت، ثوسیٗ نوٛضت ووٝ     ،ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیط )حسالُ زیپّٓ( ثٛز. 

ضٚا٘كوٙبذلی  ذوسٔبت   ،ٙیه ٔسزوبض  وٝ ثٝ ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاضیوّ 3 ٔطاجقٝ ثٝ ازاضٜ ثٟعیؿلی،

، ثوب ٔیوبٍ٘یٗ ؾوٙی    ٘فط 30)جٕقبً ٘فط  10. اظ ٞط وّیٙیه، ٌطزیسٞكٍط ٔقطفی ، ثٝ پػٚزاز٘ساضا ٝ ٔی

٘فوطٜ   15ٚ ثوٝ تهوبزف زض زٚ ٌوطٜٚ     قوس ثٝ نٛضت تهوبزفی ا٘لروبة    (4/4 ٚ ا٘حطاف اؾلب٘ساضز 31

آظٔبیف ٚ وٙلطَ لطاض ٌطفلٙس. ؾپؽ ٔمیبؼ قبزوبٔی ٚ ذٛزوبضآٔس  تٛؾظ زٚ ٌطٜٚ تىٕیوُ ٚ آٖ  

ثوٝ نوٛضت زٚ   زلیموٝ ا    90ؿٝ ّج 8بٖ ثٝ فٙٛاٖ فبُٔ آظٔبیكی زض ٞین تٙؾیٌٓبٜ ثط٘بٔٝ آٔٛظـ 

 ثطا  ٌطٜٚ آظٔبیف اجطا ٌطزیس.جّؿٝ زض ٞفلٝ 

 ابشار پضٍّؼ

 ,Argyle & Lu)تٛؾوظ   1990ایٗ اثعاض زض ؾبَ  (:OHQ) 4پزعؼ ًاهِ ؽادکاهي آکغفَرد

ٝ ا  اؾفجبضت چٟبضٌعیٙٝ 29قبُٔ  ٗ آظٖٔٛعطاحی قسٜ اؾت. ای (1990 -ت وٝ ٕ٘طٜ ٌصاض  ٌعیٙو

ثبلاتطیٗ ٕ٘طٜ ا  وٝ آظٔوٛز٘ی   اؾت. ثسیٗ تطتیت 3ز;  2ت;  1ة; 0ٞب  ٞط فجبضت ثٝ تطتیت اِف;

وٝ ثیبٍ٘ط ثبلاتطیٗ قبزوبٔی ثٛزٜ ٚ وٕلطیٗ ٕ٘طٜ ایٗ ٔمیبؼ  87تٛا٘س زض ایٗ ٔمیبؼ وؿت وٙس ٔی

اؾت. ٕ٘طٜ ثٟٙنبض ایوٗ آظٔوٖٛ   نفط اؾت وٝ ٔؤیس ٘بضاضی ثٛزٖ آظٔٛز٘ی اظ ظ٘سٌی ٚ افؿطزٌی فطز 

                                                           
1- Oxford Happiness Questionnaire www.SID.ir
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 90/0٘بٔٝ ضا ثٝ وٕه ضطیت آِفب  وطٚ٘جبخ ( پبیبیی پطؾف1990. آضجیُ ٚ ِٛ )اؾت 42تب  40ثیٗ 

٘بٔوٝ ثوب   پطؾوف وطزٜ ا٘س. ضٚایی ٕٞعٔبٖ ایٗ ٌعاضـ  78/0ٚ پبیبیی ثبظآظٔبیی آٖ ضا عی ٞفت ٞفلٝ 

جٝ قس. فطْ انّی ایوٗ اثوعاض، توه ٔمیوبؼ     ٔحبؾ 43/0اؾلفبزٜ اظ اضظیبثی زٚؾلبٖ افطاز زض ثبضٜ آ٘بٖ 

 ( Alipoor & Harris, 1386أوب زض پوػٚٞف فّوی پوٛض ٚ آٌوبٜ ٞوطیؽ )       ،اؾت ٚ ٞیچ ٔمیبؾی ٘ساضز

ظیط ٔمیبؼ ثسؾت آٔس: ضضبیت اظ ظ٘سٌی، حطٔت ذٛز، ثٟعیؿولی فوبفّی، ضضوبیت ذوبعط، ذّوك       5

 ,Hassan Nia, Saleh sedghpoorٔثجت. زض پػٚٞف حؿٗ ٘یب، نبِ  نسق پٛض ٚ اثطاٞیٓ زٔبٚ٘س  )

& Abraham Damavand, 1392ضٚایی پطؾف ،) ٝ    ٘بٔٝ قبزوبٔی آوؿفٛضز، ثب اؾلفبزٜ اظ یه ٕ٘ٛ٘و

ٚ ضٚـ تحّیوُ   91-92ٞب  تٟطاٖ زض ؾوبَ تحهویّی   ٘فط  اظ زا٘كنٛیبٖ وبضقٙبؾی زا٘كٍبٜ 400

ٞوب  ایوٗ      ٔوبزٜ ، ض21ٚ   (  ٘ؿرAMOSٝفبُٔ تأییس ، اظ عطیك تحّیُ ؾبذلبضٞب  ٌكلبٚض  )

٘بٔوٝ، ٕٞوٝ ثبضٞوب  فوبّٔی زض     ّی اظ ٘ٛؿ تأییس  ایٗ پطؾفیُ فبٔٔمیبؼ ا٘نبْ قس. زض اجطا  تحّ

( ٔقٙب زاض ثٛز٘س. زض ضاثغٝ ثب ضضبیت اظ ظ٘سٌی، حطٔت ذٛز، ثٟعیؿلی فبفّی، ضضبیت 0001/0ؾغ  )

 19(، 62/0) 4، (73/0) 5   توطیٗ ثوبض فوبّٔی ٔطثوٛط ثوٝ ٔوبزٜ      ذبعط ٚ ذّك ٔثجت ثٝ تطتیت ثیف

ٞوب  فوٛق ثوٝ    فبّٔی ثطا  ٞوط ووساْ اظ ظیوط ٔمیوبؼ    ( ٚوٕلطیٗ ثبض 52/0) 22( ٚ 52/0) 7(، 67/0)

-( ثٛز. قوبذم 43/0) 28( ٚ 44/0) 23(، 26/0) 12(، 46/0) 21(، 54/0) 2  تطتیت ٔطثٛط ثٝ ٔبزٜ

ٝ χ 2ٞب  ٘یىٛیی ثطاظـ ٔسَ قبُٔ ٔنصٚض وب  ) (، (χ 2/dfز    آظا (، ٘ؿجت ٔنصٚض وب  ثٝ زضجو

 05/0ٚ 88/0، 89/0، 99/1، 595/576( ثطا  اٍِٛ، ثٝ تطتیت CFI( ،)IFI( ٚ )RMSEAٞب  ) قبذم

 . ٞب ثٛز٘كبٖ اظ ثطاظـ ٔغّٛة ٔسَ ثب زازٜثٛز. ثٙبثطایٗ، وٝ 

ٛز ووٝ ؾوبظ٘سٌبٖ   ؾٛاَ ثو  36٘ؿرٝ انّی آظٖٔٛ قبُٔ  (:SGSESهقیاط خَدکارآهذی ؽزر )

ضا زض ٞط  40/0ا٘نبْ قسٜ ؾٛالاتی ضا ٔجٙب  تحّیُ لطاض زاز٘س وٝ ثبض فبّٔی ٞب  آٖ ثط اؾبؼ تحّیُ

ؾٛاَ وٝ زاضا  ایٗ ٚیػٌی ٘جٛز٘س حصف  13یه اظ فٛأُ اجلٕبفی ٚ فٕٛٔی زاقلٙس. ثط ایٗ اؾبؼ 

ؾوٛاَ ذٛزووبض آٔوس  فٕوٛٔی ضا ثوب       17ؾٛاَ وبٞف یبفوت. اظ ایوٗ تقوساز،     23قس٘س ٚ آظٖٔٛ ثٝ 

ؾٙنس. ضطیت پبیبیی اظ عطیوك آِفوب  وطٚ٘جوبخ ثوطا      ٔی 8/12حطاف اؾلب٘ساضز ٚ ا٘ 99/57ٔیبٍ٘یٗ 

ٚ  86/0ذطزٜ ٔمیبؼ ذٛزوبض آٔس  فٕٛٔی ٚ ذطزٜ ٔمیبؼ ذٛزووبض آٔوس  اجلٕوبفی ثوٝ تطتیوت      

جٟت تقییٗ ضٚایی ؾبظٜ، ثیٗ ٕ٘طات ٔمیوبؼ ذٛزووبض آٔوس  ٚ ٔمیوبؼ وٙلوطَ       ثسؾت آٔس. 71/0

یبؼ ثسٖٚ ٔكرم ووطزٖ  ٔلٛؾظ ٚجٛز زاقت. ؾبظ٘سٌبٖ ٔم ثیطٚ٘ی ضاتط ٕٞجؿلٍی ٔٙفی -زضٚ٘ی

ٔیوُ  "، "ٔیُ ثٝ آغبظٌط "ٞب  آٟ٘ب ٔقلمس٘س وٝ ایٗ ٔمیبؼ ؾٝ جٙجٝ اظ ضفلبض قبُٔ فٛأُ ٚ ٌٛیٝ

-ضا  ا٘ساظٜ ٌیط  ٔی  "ٔمبٚٔت زض ضٚیبضٚیی ثب ٔٛا٘ـ"ٚ "ثٝ ٌؿلطـ تلاـ ثطا  وبُٔ وطزٖ تىّیف

 5. زض ایٗ ٔمیبؼ ثوطا  ٞوط ؾوٛاَ    (Asgharzadeh, 1382 اظ ٘مُ ؛sherer & madoux, 1982وٙس )
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یبثوس.  پبؾد، پیكٟٙبز قسٜ اؾت ٚ عجك ٔمیبؼ زضجٝ ثٙس  ِیىطت اظ چو  ثوٝ ضاؾوت افوعایف ٔوی     

قٛ٘س. زض پػٚٞف حؿوٗ ٘یوب، نوبِ     ثٝ نٛضت ٔقىٛؼ ٕ٘طٜ ٌصاض  ٔی 15 ،13، 9، 3،8، 1ؾٛالات 

، (Hassan Nia, Saleh sedghpoor, & Abraham Damavand, 1392)نسق پٛض ٚ اثطاٞیٓ زٔبٚ٘س  

      ٝ ٞوب  انوّی ثوب چوطذف      جٟت تقییٗ ضٚایی، اظ ضٚـ تحّیوُ فوبّٔی ثوب اؾولفبزٜ اظ تحّیوُ ٔؤِفو

ٞب  ٔمسٔبتی جٟت اضظیبثی ٔٙبؾت ثٛزٖ    پطؾكٙبٔٝ ا٘نبْ قس. اثلسا آظٖٔٛ ٌٛیٝ 17ٚاضیٕبوؽ ثط 

( ٚ آظٖٔٛ وطٚیت ثبضتّت ا٘نبْ قوس. ایوٗ   KMOٌیط  ) ٕ٘ٛ٘ٝ ثطا  تحّیُ فبُٔ، قبُٔ وفبیت ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞوب   ٌط ٔٙبؾت ثوٛزٖ زازٜ  زؾت آٔس، وٝ ثیبٖ ( ثPٝ<0001/0) 408/1553ٚ  87/0ضطایت ثٝ تطتیت 

ثطا  تحّیُ فبُٔ اؾت. ٘لبیج تحّیُ فبُٔ، ؾٝ فبُٔ ضا ثب اضظـ ٚیػٜ ثبلا  یه ٘كبٖ زاز. زض ٕٞبٖ 

ٜ ٔمیوبؼ ایوٗ اثوعاض، اظ ضٚـ آِفوب  وطٚ٘جوبخ      پػٚٞف، جٟت ٔحبؾجٝ ضطایت پبیبیی ثطا  ؾٝ ذطز

ٚ ثطا  ؾٝ ذوطزٜ   83/0ضطایت پبیبیی ثٝ ضٚـ آِفب  وطٚ٘جبخ، ثطا  وُ ٔمیبؼ  اؾلفبزٜ قسٜ اؾت.

ٔیُ ثٝ آغبظٌط ، ٔیُ ثٝ ٌؿلطـ تلاـ ثطا  وبُٔ وطزٖ تىّیف ٚ ٔمبٚٔت زض ضٚیبضٚیی ثوب    ٔمیبؼ

 اؾت.زؾت آٔسٜ  ثٝ 69/0ٚ  50/0، 76/0ٔٛا٘ـ ثٝ تطتیت 

 ؽیَُ اجزا

: اجطا  پیف آظٖٔٛ، ٔقبضفٝ ثب افضوب  ٌوطٜٚ ٚ ثیوبٖ ضوطٚضت آقوٙبیی ٚ اؾولفبزٜ اظ       جلغِ اٍل

ٖ    :جلغِ دٍمتٙؾیٓ ٞینبٖ زض ظ٘سٌی.  ٚ تٛضوی  زض ٔوٛضز    1تقطیف ٞینبٖ، قوٙبذت ا٘وٛاؿ ٞینوب

   ٗ ا٘وٛاؿ   فطایٙس ثیِٛٛغیىی اینبز ٞینبٖ ٚ اثطٌصاض  ٞینبٖ ثط وبضوطز ضٚظا٘ٝ، تىّیوف ذوبٍ٘ی ٘ٛقول

ٞبیی ثطا  افعایف : آٔٛظـ ضاٜجلغِ عَم ٞینب٘بت تنطثٝ قسٜ تٛؾظ افضب  ٌطٜٚ تب جّؿٝ آیٙسٜ.

ٞ  : 2ٞب  ٔثجتتنطثٝ ی اظ تنطثیوبت ٔثجوت ٚ اینوبز    قبُٔ ٔطٚض  وٛتبٜ ثط جّؿٝ لجُ، آٔوٛظـ آٌوب

ٞب  قبز  ثرف ٚ غفّت اظ ٍ٘طا٘ی، تىّیوف ذوبٍ٘ی   ٞب  ٔثجت اظ عطیك تنؿٓ شٞٙی نحٙٝتنطثٝ

ٞب  وبٞف ٞینب٘وبت ٔٙفوی اظ   : آٔٛظـ ضاٜجلغِ چْارم٘ٛقلٗ تنطثیبت ٔثجت زض ظ٘سٌی ضٚظا٘ٝ. 

قبُٔ ٔطٚض وٛتبٜ ثط جّؿوٝ لجوُ ٚ آٔوٛظـ آٌوبٞی اظ تنطثیوبت ٔٙفوی ٚ        3:اؾلطاً٘عطیك تىٙیه 

، فوسْ  5، ٔطالجت اظ ذٛز ٚ ٔطاجقٝ ثٝ ٔٛلـ ثوٝ پعقوه  4وبٞف ٞینب٘بت ٔٙفی اظ عطیك ذٛاة وبفی

، تىّیوف  1ٚ ٚضظـ 8، تیصیٝ وبفی7، تلاـ ثطا  ثٝ زؾت ٌطفلٗ وٙلطَ ظ٘سٌی6ٔٛاز ٔرسض اؾلفبزٜ اظ

                                                           
1 -About Emotions and How (All) Emotions Help Us 
2 -Steps for Increasing Positive Experiences 
3 - Reducing Negative emotion: Staying STRONG 
4 - Sleep 
5 - Take medications 
6 - Resist using street drugs or alcohol 
7 - Once a day, do something that gives you a feeling of being in control, mastering your world 
8 - Nutrition www.SID.ir
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: تٛجٝ آٌبٞب٘ٝ ثوٝ ٞینوبٖ   جلغِ پٌجنتىّیف ذبٍ٘ی ٘ٛقلٗ ثط٘بٔٝ ا  ٔغبثك ثب تىٙیه اؾلطاً٘. 

وٝ قبُٔ ٔطٚض وٛتبٜ جّؿٝ لجُ، تٛجٝ وبُٔ ثٝ ٞینبٖ ٔثجت یوب ٔٙفوی ذوٛز ٚ پوصیطـ آٖ      2:فقّی

ووٙٓ.......... ثوٝ جوب  ٔوٗ     ثطا  ٔثبَ ثبیس ٌفت: ٔٗ احؿبؼ ٔیظ نحی  ٞینبٖ. ثسٖٚ لضبٚت ٚ اثطا

تىّیف ذبٍ٘ی ٘ؾطذٛاٞی اظ زٚؾولبٖ ٚ اعطافیوبٖ زض ٔوٛضز ٔیوعاٖ ثوبلا یوب پوب یٗ ثوٛز          ٞؿلٓ...........

 3:آٔٛظـ اضظیوبثی ٔنوسز ٚ اثوطاظ ٞینب٘وبت ٔثجوت ٚ ٔٙفوی       جلغِ ؽؾن: ٞینب٘بت ٔثجت ٚ ٔٙفی.

جّؿٝ لجُ، آٔٛظـ اضظیبثی اظ ٞینب٘بت ٚ تٛجٝ ثٝ پیبٔسٞب  ٞط ٞینوبٖ ٚ تولاـ   قبُٔ ٔطٚض وٛتبٜ 

اظ  ٔٙفی آٔٛظـ تیییط ٞینب٘بت :ّفتنجلغِ ثطا  اثطاظ ٔٙبؾت ٚ ثبظزاض  اظ اثطاظ ٘بٔٙبؾت ٞینبٖ. 

قبُٔ ٔطٚض جّؿٝ لجُ ٚ آٔٛظـ تیییوط ٞینب٘وبت اظ    4:عطیك فُٕ ثطذلاف ٞینبٖ تنطثٝ قسٜ فقّی

افوطاز  ووٝ   لاف ٞینبٖ تنطثٝ قسٜ ٔب٘ٙس تطؼ، فهوجب٘یت، اؾولطؼ. ثوطا  ٔثوبَ     عطیك فُٕ ثط ذ

توط ٚ  توط ٚ ثویف  ثویف "وٙٙس، آ٘چٝ وٝ ایٗ ٞینبٖ ضا اینبز ٕ٘وٛزٜ اؾوت،   ٞینبٖ تطؼ ضا تنطثٝ ٔی

زض ٍٞٙبْ فهجب٘یت، ثٝ جب  تبُٔ زض ٔٛضز قرم، اظ افىبض ثس جٌّٛیط  وٙیس.  ا٘نبْ زٞٙس. "تطثیف

ٖ  ُٕ ٔمبثّٝتىّیف ذبٍ٘ی، چٙس ف قوٛیس  یی ووٝ زض عوَٛ ضٚظ ثوب آٖ ٔٛاجوٝ ٔوی     ٞوب ا  ثوطا  ٞینوب

 جٕـ ثٙس  ٔغبِت آٔٛظقی جّؿبت ٌصقلٝ ٚ اجطا  پؽ آظٖٔٛ.: ّؾتنجلغِ ثٙٛیؿیس. 

 ّا  یافتِ

ٞوب  ٔوطتجظ ثوب    ٜٚ پؽ آظٖٔٛ ثقُٕ آٔس ٚ ؾپؽ زازٜپؽ اظ اجطا  ثط٘بٔٝ آٔٛظقی اظ ٞط زٚ ٌط

)ٔیوبٍ٘یٗ ٚ   ٘لوبیج ٔطثوٛط ثوٝ آٔوبض تٛنویفی      1ات قس. زض جسَٚ پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ اؾلرط

ؽ آظٖٔٛ ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت. ا٘حطاف ٔقیبض( زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙلطَ زض قطایظ پیف آظٖٔٛ ٚ پ

آظٔوبیف ٚ   ٌٛ٘ٝ وٝ زض جسَٚ آٔسٜ اؾت ثیٗ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ ٌوطٜٚ ٕٞبٖ

ٔكرم قسٖ ٔقٙوبزاض  تفوبٚت ثویٗ ٔلییطٞوب  پوػٚٞف اظ      قٛز. ثطا  وٙلطَ تفبٚت ٔكبٞسٜ ٔی

 تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ اؾلفبزٜ قس.  

 

 

 

 

                                                                                                                                              
1 - Get exercise 
2 - Mindfulness of Your Current Emotion 
3 - reappraisal of emotions 
4 - Changing Emotions by Acting Opposite to the Current Emotion 
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دٍ گزٍُ کٌتزل ٍ آسهایؼ در  در ؽادکاهي ٍ خَدکارآهذی اعتاًذارد اًحزافهیاًگیي ٍ  -4جذٍل 

 سهَى ٍ پظ آسهَىپیؼ آ

  هتغیزّا

 گزٍُ

 پظ آسهَى پیؼ آسهَى

 اعتاًذارد اًحزاف هیاًگیي اًحزاف اعتاًذارد هیاًگیي

 

 قبزوبٔی

 82/15 35/51 68/12 94/29 آظٔبیف

 84/11 09/29 70/12 29/30 وٙلطَ

 

 ذٛزوبضآٔس 

 82/8 52/66 90/7 05/46 آظٔبیف

 70/9 23/46 76/8 11/46 وٙلطَ
 

ٞوب، تٛؾوظ آظٔوٖٛ    ٘طٔبَ ثٛزٖ زازٜٞب  پػٚٞف، اظ تحّیّی ٘لبیج زض ضاثغٝ ثب فطضیٝ لجُ اظ ثطضؾی

ٞب  ٔوٛضز ٔغبِقوٝ، تٛؾوظ    ٚاضیب٘ؽ ٔلییطٞب  ٚاثؿلٝ زض ٌطٍٜٕٚٞٙی (، p>0/05ّه، )ٚی -قبپیطٚ

ٖ چٙیٗ ٍٕٞٙی قیتٚ ٞٓ آظٖٔٛ ِٖٛ ٞوب  لاظْ ثوطا  اؾولفبزٜ اظ    ثوٝ فٙوٛاٖ فوطو    ،ٞب  ضٌطؾویٛ

 آٔسٜ اؾت. 2ٔسٜ زض جسَٚ اعٕیٙبٖ حبنُ قس وٝ ٘لبیج ثسؾت آ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ،

ّای َى بزای هقیاطرگزعیؽیب ّا ٍ ّوگٌي ّای ّوگٌي ٍاریاًظبزرعي فزضًتایج  -1جذٍل 

 ؽادکاهي ٍ خَدکارآهذی

 ّوگٌي ؽیب ّا ّوگٌي ٍاریاًظ ّا

درجِ  هتغیزّا

 4آسادی

درجِ 

 1آسادی

عطح  fهقذار 

 هؼٌاداری

عطح  fهقذار 

 هؼٌاداری

 421/0 989/0 451/0 584/0 28 1 قبزوبٔی

 551/0 768/0 266/0 287/1 28 1 ذٛزوبضآٔس 
 

ٞوب  آظٔوبیف ٚ وٙلوطَ زض ٔلییطٞوب  ٚاثؿولٝ      ٖٛ ٔقٙی زاض  تفبٚت ٔیوبٍ٘یٗ ٌوطٜٚ  ثٝ ٔٙؾٛض آظٔ

)قبزوبٔی ٚ ذٛزوبضآٔس ( اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ چٙس ٔلییط  اؾلفبزٜ قس تب اثط پیف آظٖٔٛ 

 ٘یع وٙلطَ قٛز. 

 گزٍُ بز ؽادکاهي ٍ خَدکارآهذیتحلیل کَاریاًظ چٌذ هتغیزی بزای بزرعي اثز هتغیز  -9جذٍل

 قبذم آٔبض             

 ٘بْ آظٖٔٛ
 (p)داری عطح هؼٌي (F)ًغبت (df)  اؽتباُ (df) فزضیِ  هقذار

 000/0 80/10 25 2 464/0 اثط پیلایی

 000/0 80/10 25 2 536/0 ِٕجسا  ٚیّىع

 000/0 80/10 25 2 08/1 اثط ٞلّیًٙ

 000/0 80/10 25 2 08/1 ثعضٌلطیٗ ضیكٝ ضٚ 
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ٞب  حبنوُ اظ تحّیوُ وٛاضیوب٘ؽ چٙوس ٔلییوط       قٛز یبفلٝٔكبٞسٜ ٔی 3ٌٛ٘ٝ وٝ زض جسَٚ ٕٞبٖ

(MANCOVA حبوی اظ ایٗ اؾت وٝ ٔمساض )F  ( 35/8) چٙس ٔلییط(  زض ؾغp<0/000)  ٔقٙوی-

ٝ تٛاٖ ٌفت وٝ ثیٗ ثبقس. ِصا ٔیزاض ٔی  ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙلطَ حسالُ زض یىی اظ ٔلییطٞب  ٚاثؿول

بزوبٔی ٚ ذٛزوبضآٔس ( تفبٚت ٔقٙی زاض  ٚجٛز زاضز. ثطا  پی ثطزٖ ثٝ ایٗ تفوبٚت، زض ازأوٝ اظ   )ق

 ( اؾلفبزٜ ٌطزیس.ANCOVAآظٖٔٛ تحّیُ وٛاضیب٘ؽ ته ٔلییط  )

٘لبیج آظٖٔٛ فطضیٝ اَٚ پػٚٞف ٔجٙی ثط تبثیط آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط قوبزوبٔی ظ٘وبٖ ؾطپطؾوت    

 آٔسٜ اؾت. 4ذب٘ٛاض زض جسَٚ 

 تحلیل کَاریاًظ بزای بزرعي اثز هتغیز گزٍُ بز ؽادکاهي -1 جذٍل

هٌبغ 

 تغییزات

هجوَع هجذٍرات 
(SS) 

درجِ 

 (df)آسادی

هیاًگیي هجذٍرات 
(MS) 

عطح هؼٌي (F)ًغبت

 (p)داری 

 هجذٍراتا

 385/0 002/0 85/11 719/1808 1 719/1808 ٌطٜٚ

 11/0 019/0 43/3 251/345 1 251/345 پیف آظٖٔٛ

 

٘كبٖ  (ANCOVA) قٛز ٘لبیج تحّیُ وٛاضیب٘ؽ ته ٔلییط ٔكبٞسٜ ٔی 4ٛ٘ٝ وٝ زض جسٌَٕٚٞبٖ

 ٞب  آظٔوبیف ٚ وٙلوطَ اظ ِحوبػ قوبزوبٔی، تفوبٚت ٔقٙوی زاض  ٚجوٛز زاضز.       زٞس وٝ ثیٗ ٌطٜٚٔی

 ثٙبثطایٗ آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط قبزوبٔی ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ٔٛثط ثٛزٜ اؾت.

ٔس  اظ آظٔوٖٛ  تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط ذٛزوبضآتبثیط آٔٛظـ ٟٔبضت ٙی ثط فطضیٝ زْٚ ٔجثٝ ٔٙؾٛض ثطضؾی 

   ( اؾلفبزٜ قس.ANCOVA)تحّیُ وٛاضیب٘ؽ ته ٔلییط  

 خَدکارآهذیتحلیل کَاریاًظ بزای بزرعي اثز هتغیز گزٍُ بز  -1جذٍل 

هٌبغ 

 تغییزات

هجوَع هجذٍرات 
(SS) 

درجِ 

 (df)آسادی

هیاًگیي 

 (MS)هجذٍرات 

عطح هؼٌي (F)ًغبت

 (p)داری 

هجذٍر 

 اتا

 25/0 010/0 58/7 056/852 1 056/852 ٌطٜٚ

 10/0 035/0 12/4 50/183 1 50/183 پیف آظٖٔٛ

( ٘كبٖ ANCOVAقٛز ٘لبیج تحّیُ وٛاضیب٘ؽ ته ٔلییط  )ٔكبٞسٜ ٔی 5ٌٛ٘ٝ وٝ زض جسَٕٚٞبٖ

 ض  ٚجوٛز زاضز. ، تفوبٚت ٔقٙوی زا  ذٛزوبضآٔس ٞب  آظٔبیف ٚ وٙلطَ اظ ِحبػ زٞس وٝ ثیٗ ٌطٜٚٔی

 ثٙبثطایٗ آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط قبزوبٔی ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ٔٛثط ثٛزٜ اؾت.

 بحث ٍ ًتیجِ گیزی

ثطضؾی تبثیط آٔوٛظـ تٙؾویٓ ٞینوبٖ ثوط قوبزوبٔی ٚ ذٛزوبضآٔوس  ظ٘وبٖ        ٔغبِقٝ اظ ایٗ ٞسف 

ٞینوبٖ  تٙؾیٓ وٝ  ؾٛت ثٛز. ٘لبیج پػٚٞف ٘كبٖ زازؾطپطؾت ذب٘ٛاض تحت پٛقف ثٟعیؿلی قٟط یب
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ٞوب  ثیٍوسِی،   ٛاض قسٜ اؾت. ایٗ یبفلٝ ثب پوػٚٞف ٔٙنط ثٝ اضتمبء ؾغ  قبزوبٔی ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘

 ثطاووت، پوبِٛٔطا، ٔٛجؿوب، ضیوع ٚ ؾوبِٛٚ       (،Bigdeli, Najafi, & Rostami, 1392) ٘نفی ٚ ضؾلٕی

(Brackett, Palomera, Mojsa, Reyes & Salovey, 2010)،  ٛ توٛ،  ا ،(Battaglio, 2006) ثبتوبٌّی

ُ ٕٞروٛا٘ی زاضز.   ،(Otto, Misra, Prasad & McRae, 2014) ٔیؿوطا، پطاؾوبز ٚ ٔىوطآ    ٚ ِوٛ   آضجیو

ٔثجت، ضضبیت اظ ظ٘وسٌی ٚ  ، قبزوبٔی ضا ٞینبٖ ( زض ثطضؾی تبثیط تٙؾیٓ ٞینبٖ ثط قبزوبٔی1995)

ٖ   ٘جٛز ٞینبٖ ٔٙفی اظ جّٕٝ افؿطزٌی ٚ اضغطاة تقطیف ووطزٜ ا٘وس. آٟ٘وب ضٚاثوظ ٔث     ، جوت ثوب زیٍوطا

ٞسفٕٙس ثٛزٖ ظ٘سٌی، ضقس قرهوی ٚ زٚؾوت زاقولٗ زیٍوطاٖ ٚ عجیقوت ضا ثركوی اظ قوبزوبٔی        

ٍوط  تط ٞؿلٙس. ثوٝ فجوبضت زی  زا٘ؿلٙس ٚ ٘كبٖ زاز٘س وٝ افطاز ثٝ زِیُ اضظیبثی ٔثجت اظ ضٚیسازٞب، قبز

ب ٘جٛزٖ، تٛا٘ٙس اتفبلبت اؾلطؼ ظا ضا زض ضاثغٝ ثب تٟسیس آٔیع ثٛزٖ ٚ یافطاز ثب لسضت تٙؾیٓ ٞینبٖ ٔی

ٚ اظ ایوٗ عطیوك زض قوطایظ ٚ    ٞوب ضا ذّوك ٕ٘بیٙوس    ٞب  ثطذٛضز ثوب ایوٗ اؾولطؼ   ٚ ضاٜ اضظیبثی ٕ٘بیٙس

ظا ٔمبٚٔت وٙٙوس ٚ  ثب تنبضة اؾلطؼزضؾلی ٞینب٘بت ذٛز ضا تٙؾیٓ وٙٙس، ٞب  ٌٛ٘بٌٖٛ ثٝ ٔٛلقیت

ا  تٙؾیٓ ٞینوبٖ  ٞب وٝ یىی اظ اجعطایٗ قٙبذت ٚ اضظیبثی ٔثجت ٞینبٖقبز  ضا تنطثٝ ٕ٘بیٙس. ثٙبث

ٔقلمس اؾت ضاٞجطزٞوب  تٙؾویٓ ٞینوبٖ     ،(Gross,2002) ٌطاؼ زٞس.وبٔی ضا افعایف ٔیاؾت، قبز

ٖ  فبُٔ ٟٕٔی زض ثٟعیؿلی ٚ فّٕىطز ٔٛف ٞوب زض اینوبز ٚ حفوؼ    ك زض تقبٔلات اؾت، زض ٚالوـ ٞینوب

 ٗ ووبض ضا ثوب  وٙٙوس ٚ ایو  ٞب  قبزوبٔی ٘مف ٟٕٔی ایفب ٔیاٖ یىی اظ ِٔٛفٝٔیبٖ فطز  ثٝ فٙٛضٚاثظ 

وكوب٘ٙس ٚ اظ ٞوٓ زٚض   ٞب افطاز ضا ثٝ ؾٛ  ٞٓ ٔوی زٞٙس، ظیطا ٞینبٖتٙؾیٓ فبنّٝ ثیٗ افطاز ا٘نبْ ٔی

ٔٛلقیوت ٞوب     وٙٙس. افطاز ٔنٟع ثٝ تٙؾیٓ ٞینبٖ زض ٔٛلقیت ٞب  قبز ثٝ ؾٛ  ٞٓ ضفلوٝ ٚ زض ٔی

پطؾوت ذوب٘ٛاض  ووٝ ثوب     ثٙبثطایٗ ظ٘بٖ ؾط ٌعیٙٙس.ثٟٙنبض ایٗ ٞینبٖ، زٚض  ضا ثطٔی ذكٓ ثب وٙلطَ

وٙٙس، پطا٘وطغ ، ا٘قغوبف پوصیط، ذولاق ٚ ٘ؿوجت ثوٝ       تط  ضا وؿت ٔیتٙؾیٓ ٞینبٖ، قبزوبٔی ثیف

 (.& Frey, 2002 Stutzerآیٙسٜ ذٛـ ثیٗ ٞؿلٙس )

ایٗ اؾت وٝ تٙؾیٓ ٞینبٖ ٔٛجت ثٟجٛز ذٛزوبضآٔس  ظ٘وبٖ ؾطپطؾوت   ایٗ تحمیك یبفلٝ زیٍط 

 ,Mouton وّوٛظ ٔٛتٖٛ، ٞٙؿووٗ، زِىوٛض ٚ   ، (Yu, 2014) یٛ ٞب فذب٘ٛاض ٌطزیس. ایٗ یبفلٝ ثب پػٚٞ

Hansenne, Delcour & Close, 2013)آ٘ووسضیؽ ،) (Andries, 2009)  ٚ ،ٔحٕووسأیٙی، ٘طیٕووب٘ی

 Mohammad Amini, Narimani, Berhmand, &  Sobhi)ثطٕٞٙووس ٚ نووجحی لطأّىووی   

Gharamaleki, 1387 ) .اظ ٘ؾوط  ووٝ  ٌٛ٘ٝ اؾلٙجبط ٕ٘وٛز  اٖ ایٗتٛٔیزض تجیٗ ایٗ یبفلٝ ٕٞؿٛ اؾت

 ,Jimenez) ضٚزثكوٕبض ٔوی  ذّك، ٔٙفی زض ٔٛضز ذٛز ثرف انّی تیییطات ٞب  ٚ ٍ٘طـفمبیس  ،ثه

Niles & Park,2010 .)   اظ عطفی تیییط زض ٞط ووساْ اظ ثروف    ٓ ٞوب   ٞوب  ٔرلّوف فّٕىوطز ؾیؿول

توٛاٖ ٘موف   ثٙوبثطایٗ ٕ٘وی   قوٛز. ٔٛجت تیییط ذّك ٔی ٛجٝ ٚ ٞٛقیبض قٙبذلی اظ لجیُ حبفؾٝ، ت

 ,Garnefski, Kraaijتٙؾیٓ ٞینبٖ ضا زض ؾبظٌبض  افطاز ثب ٚلبیـ اؾلطؼ ظا  ظ٘سٌی ٘بزیسٜ ٌطفت )

www.SID.ir(. زض ضٚیىطزٞب  ٘ٛیٗ، ٘بتٛا٘ی زض وٙلطَ ٞینبٖ ٔٙفی، ٘بقی اظ ٚجٛز افىبض ٚ ثبٚضٞوب  ٔٙفوی   2009
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-یه تٛا٘بیی ضفلبض  ٚ قوٙبذلی ٔوی  (. تٙؾیٓ ٞینبٖ ثٝ فٙٛاٖ Wells, 2007زضثبضٜ ٍ٘طا٘ی ٞبؾت )

ٔحویظ  جت تثجیت اضتجوبط فوطز ثوب    ، ظیؿلی ٚ اٍ٘یعقی ٔٛس ثب ٕٞبًٞٙ وطزٖ فطایٙسٞب  شٞٙیتٛا٘

ع ٕ٘بیوس ٚ زض ٘لینوٝ حوؽ    یو ٞب تنٟض ثطذٛضز ثب ٔٛلقیتٔس ٚ ٔٙبؾت زٞب  وبضآقسٜ، اٚ ضا ثٝ پبؾد

توط  ثیف احؿبؼ وٙلطَ فطز ثط أٛض ضا تٛا٘ستٙؾیٓ ٞینبٖ ٔیزض ٚالـ  وبضآٔس  فطز ضا ثٟجٛز ثركس.

ٞب ضا تمٛیوت ووطزٜ ٚ احؿوبؼ وبضآٔوس  اٚ ضا اضتموبء زٞوس       ثبٚض فطز ثٝ اثطٌصاض  ثط ٔٛلقیت ٕ٘ٛزٜ ٚ

(Penrose , perry & Ball, 2007.)   ٛقوبیٙس اظ عطیوك تٕطووع ثوط     ٘بذا٘غجبق ؾبظٌبضا٘ٝ ثب ضٚیسازٞب

اینبز قسٜ، تٛا٘بیی ظ٘بٖ ؾطپطؾوت ذوب٘ٛاض ضا    آٖ ٔٛلقیت ٚ پصیطـ ٞینبٖ ٔطثٛط ثٝ چبِف اضظیبثی

 ثجیٙٙس، اعلافوبت ضا ؾوبظٔبٖ زٞٙوس،    ٞبٛز وٝ پیٛ٘سٞب  تبظٜ ا  ثیٗ ایسٜقثبف  ٔیتط ٕ٘ٛزٜ ٚ ثیف

ثٝ فجوبضت   .(Hjemdal, 2007) ٞب  جسیس  ضا ثطا  حُ ٔكىُ ذّك وٙٙسیىپبضچٝ ؾبظ٘س ٚ ضاٜ حُ

زض توط  ٞب  ٞینب٘ی ٔثجت ثبف  وبضآٔس  ثیفتنطثٝٚ وٙلطَ ٔٛفك ٞینبٖ افعایف زض فطاٚا٘ی زیٍط 

 (.Gross, 2002قٛز )ظا ٔیٞب  اؾلطؼٔٛلقیت ضٚیبضٚیی ثب

ٚ  ٞوب   طؾت ذب٘ٛاض ووٝ ثوٝ زِیوُ ایفوب  ٘موف     ثٙبثطایٗ ظ٘بٖ ؾطپ ٔكوىلات   چٙسٌب٘وٝ، ٔؿوب ُ 

 ،اض٘وس پٙسؿطزٌی قسٜ، ظ٘وسٌی ذوٛز ضا قوبز ٕ٘وی    زچبض اف ،فطظ٘ساٖاظ ٕٞٝ جب٘جٝ  ٔطالجتٔقیكلی، 

 ثبٚض ثٝ تٛا٘بیی ذٛز زض ازاضٜ ٔٛفك ظ٘وسٌی ضا اظ زؾوت زازٜ ا٘وس،    َ ذٛیف ثط ظ٘سٌی ٚاحؿبؼ وٙلط

ؾغ  قبزوبٔی ٚ ذٛزوبضآٔس  ذوٛیف ضا اضتموب    تٛا٘ٙس ثب ثٝ وبضٌیط  ضاٞجطزٞب  تٙؾیٓ ٞینبٖٔی

 ثجركٙس ٚ ثٝ ٌٛ٘ٝ ا  ٔٛثط ظ٘سٌی ٕ٘بیٙس.

ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض تحت ٔیبٖ اظ  فمظلربة ٕ٘ٛ٘ٝ ٞب  ایٗ پػٚٞف، ا٘تطیٗ ٔحسٚزیتاظ ٟٔٓ 

ظ٘وبٖ  ثوٝ فٙوٛاٖ یوه ٟ٘وبز حٕوبیلی،      پٛقف ثٟعیؿلی ثٛز، ایٗ زض حبِی اؾت وٝ وٕیلٝ أساز ٘یع 

، تحمیكایٗ . ت ذب٘ٛاض ضا تحت پٛقف ذٛز زاضز وٝ زض ٕ٘ٛ٘ٝ ایٗ پػٚٞف ثٝ قٕبض ٘یبٔسٜ ا٘سؾطپطؾ

ٓ ضا ٔٛضز آٔٛظـ لطاض زاز، زض حوبِی ووٝ قوٕبض ظیوبز  اظ     ظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ثب حسالُ ؾٛاز زیپّ

وٙٙس. ِصا ثٟلط اؾت ىلات فسیسٜ ا  زؾت ٚ پٙنٝ ٘طْ ٔیظ٘بٖ ؾطپطؾت ذب٘ٛاض ثیؿٛاز ثٛزٜ ٚ ثب ٔك

 تقٕیٓ ٚ تفؿیط ٘لبیج ثب احلیبط نٛضت ٌیطز.

٘ؾوط    ٞب  ایٗ پػٚٞف زض زٚ حیغٝ وبضثطزٞب  ٘ؾط  ٚ فّٕی لبثُ تٛجٝ اؾت. زض حیغٝیبفلٝ

 ـ اؾلفبزٜ اظ ٔلییط تٙؾیٓ ٞینبٖ ثٝ ٕٞطاٜ ٔلییطٞب  ٔطثٛط  -ثٝ ضٚا٘كٙبؾی ٔثجت ٍ٘ط ٔب٘ٙوس ذوٛ

ثب ثٝ ووبضٌیط    تٛاٖض ٌیطز. اظ جٙجٝ فّٕی ٞٓ ٔیتٛا٘س ٔٛضز تٛجٝ لطاثیٙی، ثبٚض أیس، ؾطؾرلی ٔی

 ٞب  آؾیت پصیط، اظ اثطات آٖ ثٟطٜ ثطز.جطزٞب  تٙؾیٓ ٞینبٖ زض ؾبیط ٌطٜٚضاٞ
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