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ƶºƬŬƯ�ƱŚººŬƳŻ�ƾĪºƃżě�ƭƺººƬƗ�ƵŚĮºƄƳřŵ�ƾºƄƷƹĦě��ƾºưƬƗ�ƽ 

ƹŵ�ƵŹ��ƽÏÍ��ƵŹŚưƃ�ƽ�ÕÎ���ƱŚŝō�ƹ�źƸƯÎÐÖÎ���šŚŰƠƇÎÕ�Śţ�ÏÔ��
��

ŧŚţǀŻŚſ�ƭřŹō�źƽě�ǀƵŶƳƹźƄ�ƽƳǈƌƗ�ƾ�źŝ�ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſřŝ�ǀ�ŽƺŤĩŹŚƠƳř�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚư
ŞƬƣƾ��ŚƯŻōŹŚĩƾƿƫŚŝ�ǀƴƾƟŵŚƈţ�ƾƵŶƃ���

�źǀƯřŶůřƹƿƔƗ�ƱŚǀưƾÎ��Ƈř�ŶưŰƯ�źŤƧŵƽŵŚŝō�źƠƘū�ƽźƜÏƽŹŚſƺŝ�ƾƯŚǀě�řźŤǀƯ�źŤƧŵ��ÐƾƟŚƄĩ�źƣŚŝ�ŶưŰƯ��Ñ��
ƵŶƴƀƿƺƳ�ƀƯ�ƽƺƩƹ���ƱŚŬƳŻ���ƱŚŬƳŻ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵƵŶĪƄƳřŵ�ƽ�����ƱŚŬƳŻ�ƾƿŚƯŚƯ�ƹ�ƽŹŚŤſźě�vahedian˿˼@zums.ac.ir��

ŢƟŚƿŹŵ��ÎÒ�Ó�ÖÍ�����ƁźƿŸě���ÏÓ�ÎÍ�ÖÍ��

Īģǀ�ƵŶ��
ƝŶƷ�ƹ�ƶƴǀƯŻ��ƽŹŚưǀŝƖƿŚƃ�ƾƣƹźƗ�ƾŞƬƣ��ř�ƹ�ƱŚƸū�ƽŚƷŹƺƄƧ�źŤƄǀŝ�Źŵ�īźƯ�ŢƬƗ�ƲƿźţƿƮƸƯ�ƹ�Ʊřź�Ƃƴţ�ŜŞſ�ƶĩ�Ƶŵƺŝ�ƾĭŵŚŤƟř�ŹŚƧ�Żř�ƪƯŚƗ�Ʋƿźţ�ƹ�

ŽźŤſř�ŝ�ǀƱřŹŚư�ǈŤŞƯ��Ư�ƾ�ŵƺƃ�ř�ƿƘţ�ƝŶƷ�Śŝ�ƂƷƹĦě�ƲǀǀŧŚţ�ƲǀŻŚſ�ƭřŹō�źƽě�ǀƵŶƳƹźƄ�ƽƳǈƌƗ�ƾ�źŝ�Źŵ�ŽźŤſřƵŶƃ�ħŝ�ǀ��ŽƺŤĩŹŚºƠƳř�ƶºŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚư�
ŞƬƣƾŶƃ�ƭŚŬƳř����

�ſŹźŝ�ƁƹŹƾ���ř�Źŵƿ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋ��ƽ�ŚƯŻōŹŚĩƾƿ�ƫŚŝ�ǀƴƾ�ƟŵŚƈţ�ƾ�ƵŶƃ����ƶƳƺưƳ�Żř�žě�ĭǀźƽ��ƁƹŹ�ƶŝ��Źŵ��ŽźŤſŵ��ƶƳƺưƳ������ƟŵŚƈºţ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŚƷƾ�����Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Źŵ�
���ƈŴţ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻōǀ��ŶƳŶƃ�Ƶŵřŵ�Ɔ�����ř�Źŵ�ŹŚĩ�ƁƹŹƿ�����šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿ��Śƴƃō�ƶƀƬū�Ĩƾƿ�ŻŚſ�ƽ��ƶºƳƺưƳ����������ƹ�ƶºƬųřŶƯ�ƁƹŹ�ƹ�ƝřŶºƷř�Śºŝ�ŚºƷÎÏÍ�

�řźūř�ƶƀƬūƽ�ƴĪţ�ǀ��ĨŹŵ���ŵƺŝ�ƵŚƯ�ƹŵ�šŶƯ�Źŵ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ���ŚƷŹřżŝřƽŹƹō�Ɩưū�ƽ���ƟřźĭƺƯŵ�šŚºƗǈƏř�ƶƯŚƴƄºſźě�ƪƯŚºƃ�šŚƗǈƏř��ºǀ��Ĩ�ƶƯŚƴƄºſźě�ƽ�
�ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſřƫ�Ĩģ�ƹǀƺų�ŢƀŵƷŵ�ƁŹřżĭ�ƾŵƺŝ�ŶƳ����

ƿƶŤƟŚ�ŚƷ��ř�Źŵƿ�ƶƘƫŚƐƯ�ƲÓÓŶƴŤƃřŵ�Ţĩźƃ�źƠƳ���ƱƺƯŻōƵŻřŶƳř�Śŝ�řƺƳō��ŚƷƽŹřźĪţ�ƽŹŵ�ƜŤƯ�ŵŹƺƯ�ǀźƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſř�ŝ�ǀ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ŵřźƟř�ƲŶƷŚƃ��ƪŞƣ
ƴƘƯ�ƭŶƗ�ƶƬųřŶƯ�Żřƾ�Źřŵƽ�ƹ�Źŵƹŵ�ƱŚƯŻ��Î�ƹ�ÏƵŚƯ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƴƘƯƾ�Źřŵƽ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�řŹ��ÍÍÎ�ÍP<�����

ŤƳǀƶŬ�ĭǀźƽ��řźūřƽƴĪţ�ǀŻŚſ�ƭřŹō�Ĩƽě�ǀƵŶƳƹźƄ�ƽƳǈƌƗ�ƾ�źŝ�ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſřŝ�ǀŞƬƣ�ŽƺŤĩŹŚƠƳř�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưƾ�Ƶŵƺŝ�źŧƺƯ�ſř�ř�Żř�ƵŵŚƠŤƿƴĪţ�Ʋǀ�Ĩ
�ŢƸū�ŹŵŶƘţ��ƂƷŚĩƿŭǈƇř�ƹ�ƪ�ŽźŤſř�ŭƺƐſ�ƬưƗƾŸě�ƱŚĪƯř�ƹ�ƿ�źŵƺŝ�ŶƷřƺų����
�ƱŚĭĥřƹƬĩǀŶ�ƽ��ŻŚſ�ƭřŹōƽě�ǀƵŶƳƹźƄ��ƽƳǈƌƗ�ƾ��ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſřŞƬƣ�ŽƺŤĩŹŚƠƳř��ƾ��

��
ƶƯŶƤƯ��
�����ƽŹŚưǀŝ�ƽŚƷ�ƾŞƬƣ�ƾƣƹźƗ�ƖƿŚƃ�Ʋƿźţ�ŢƬƗ��īźºƯ�Źŵ��źŤƄºǀŝ�

ƽŚƷŹƺƄƧ�ƱŚƸū�ƹ�řƿƱřź�ƹ��ƮºƸƯ��ƿźºţƲ��ƪºƯŚƗ�Żř��ŹŚºƧ��ƾĭŵŚºŤƟř�
��Ţſř�Ï�ƹÎ��ŝ�ǀŹŚưƽ�ŚƷƽ�ŞƬƣƾƣƹźƗ�ƹ�ƾ�źƤţƿľŚŞ�Ò�ƯǀƬ�ºǀƱƺ��źºƠƳ�

řŹ�Źŵ�řººƿšǇŚ�ƵŶººŰŤƯ�ŢººŰţ�ººţŚŧǀź�Źřźººƣ�Ƶŵřŵ��ƶƳǇŚººſ�ŦººƗŚŝ� �
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� �
ÏÕÒ�ŹřżƷ�īźƯ�Ưƾ�ŶƳƺƃ��Ð���Źŵ�ŚƨƿźƯō�źƷ�ÐÍ�ƶǀƳŚŧ�Ʀƿ��źºƠƳ�
ŹŚģŵ�ƶŤƨſ��ƽ�ƾŞƬƣ�ƵŶƃ��Źŵ�źƷ�ƶƤǀƣŵ�Ʀƿ�źƠƳ�ƶŝ�ŢƬƗ�ƶŤƨſ��ƽ�
ƾŞƬƣ�šƺƟ�ƾƯ�ŶƴƧ�ƹ�ƶŝ�ƩŚŞƳŵ�ƶŤƨſ�ƽ�ƾŞƬƣ�Ƃǀŝ�Żř�ÒÍ��ŶºƇŹŵ�

ƱřŹŚưǀŝ�ŶƴƯŻŚǀƳ�šŚƯřŶƣř��ƾƯ�ƾƳřƺţŻŚŝ���ŶƳƺƃ�Ð���ŝǀŹŚưƽ��ơƹźºƗ�� �
� �
� �
� �
� �
� �

Î���ƽŹŚŤſźě�ƁŻƺƯō�ŶƃŹř�ŽŚƴƃŹŚĩ��ƾŝźƯƱŚŬƳŻ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ��
Ï��ƈƈŴţ�ƽřźŤƧŵƾ��ƾţŚǀů�ŹŚƯō��ŹŚƿŵŚŤſř�żƧźƯ�šŚƤǀƤŰţ�ŢƿźƿŶƯƵŶƨƄƳřŵ�ƾƳŚƯŹŵ�ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƽ��ŢƃřŶƸŝ�ƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵżƿźŞţ�ƾĪƃżě�ƭ��
Ð����ƽŹŚŤſźě�ƾƈƈŴţ�ƽřźŤƧŵƱŚŬƳŻ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ŹŚƿŵŚŤſř���
Ñ�ŶƸƄƯ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ��ƽŹŚŤſźě�ƁŻƺƯō�ŽŚƴƃŹŚĩ���
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƾưǀƔƗ�ƱŚƿŶůřƹ�źǀƯř��
 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽÏÍƵŹŚưƃ����ƽÕÎ���ƱŚŝō�ƹ�źƸƯÖÎ 

˺̂

��ěř�řŹ�źƳƹźĩǀƯŶƾ��ƯŚƳ�Ʊźƣ�ǀƵŶ�ŶƳř���ř�Źŵ�ƹ�ƿ�Ƴ�Ʊřźǀ�ř�żƿ�ěř�ƲǀƯŶƾ��ƪĪƃ�
���Ţſř�ƶŤƟźĭ�Ñ���������ƈºŴƄƯ�ŹŚºƯō�Ŷºƴģ�źƷƾ��ƯŻ�Źŵ�ǀ�ƶºƴ��ƽ��ºƃ�ǀ�ƕƺ

ŝǀŹŚưƽ����ř�Źŵ�źƳƹźĩ�ơƹźƗ�ƿ���ŵŹřŶƳ�ŵƺūƹ�Ʊřź�ºƫƹ�ƾ�Ư�ƹ�īźºƯ��ºǀ�ź
ƃŚƳƾ��ŝ�Żř�ǀŹŚưƽ����������Źŵ�ƵŶºƃ�ƭŚºŬƳř�šŚƘƫŚƐƯ�ƢŞƏźŝ�źƳƹźĩ�ơƹźƗ�
řƿ����ŵƹŶů�Źŵ�ƱřźÏÍ����Śºţ�ÑÒ��ŶºƇŹŵ���řżºƟř�ƿ������Ţºſř�ƶŤºƃřŵ�Ƃ�Ï���
ŝǀŹŚưƽ�ŚƷƽ�ŞƬƣ�ƾ��ƣƹźƗ�ƹ�ƾ���ŝ�ƶƬưū�Żř�ǀŹŚưƽ�ŚƷƾƿ�Ư�ƾ����ƶºĩ�ŶƴƃŚŝ

�Ƃƴţ�ŜŞſ�ŚƷƽ�ůƹŹ�ƾ��ƳřƹŹ�ƹ�ƾ�Ư�ƾ�ŶƳƺƃ��Î���Ƃƴţ�ŚƷƽ�ůƹŹ�ƾ�
�ƳřƹŹ�ƹƾ���ŞƏ�šǇǈŤųř�ŜƬƛř�ƾ�ƹŚƠŤƯ�ţƾ��ř�řŹ�ƿ���ƵŵƺưƳ�ŵŚŬƹ���ƮƸºſ�
ƵŶưƗ�řƽ���řŹ�ř�Źŵƿ�żƷ�ŵŚŬƿƶƴ�ŚƷƽ�ƳŚƯŹŵ�ƾ���ŞƣřƺƗ�Żƹźŝ�ƹ�ƾ�ƶƬưū�Żř�

�����ŵŹřŵ�ƩŚŞƳŵ�ƶŝ�ŵźƟ�Źŵ�Ƃƴţ��Ò����������ŵźºƟ�Źŵ�Ƃƴºţ�Żƹźºŝ�ŜƣřƺƗ�Żř�
Ưƾ���řżƟř�ƶŝ�Ʊřƺţƿ�����������ŜºūƺƯ�ŵƺºų�ƶºĩ�ŵƺưƳ�ƵŹŚƃř�ŜƬƣ�ƱŚŝźƋ�Ƃ

ŶƄţƿ�ǈƗ�Ŷƿ�����ĦƳō�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵźƟ�Źŵ�Ʈƿ�ŹŶƇ�Ʋƽ�Ư�ƾ�ŵŵźĭ���řżºƟřƿ�Ƃ
��ƺƯ�ŜƬƣ�ƱŚŝźƋ�řżƟř�Ŝūƿ�Ƴ�Ƃǀ�ƀĩř�ŻŚǀ�Ư�ƱĦǀ����ƱŶƃ�ƵŚţƺĩ�ƹ�ŵŹŚĩƺ

ŝǀ��ŵ�ŢŞƀƳ�źŤƄƿ��ſ�ƶŝ�ƩƺŤſŚǀ��ƩƺŤƀƵŶƃ����ř�ƶºŝ�ƹ��ºƿ�ţźţ�Ʋ�ºǀ���ƪºĩ�Ŝ
ƳŚººſŹ�Ʊƺººų�ƱŚººƯŻƾƣŵ�Źŵ�ŵƺººūƺƯ�ǀººƯ�ƂƷŚººĩ�ƶººƤƾ�ƿŶººŝŚ��Ò��

ƴĤưƷǀ���řżƟř�ŜŞſ�Ƃƴţ�Ʋƿ��������ƲºƐŝ�ŹŚƄƟ�ƹ�ŜƬƣ�ƱŚŝźƋ�ŢƗźſ�Ƃ
����ŤƳ�Źŵ�ƶĩ�ƵŶƃ�ĚģǀƶŬ��ƽ��Ƴ�Ʊō��ºǀ��ƶƬƌºƗ�ŻŚ��ƽ������ƀºĩř�ƶºŝ�ŜºƬƣ�ǀ�ƱĦ

řżƟřƿ�Ư�Ƃƾ��ƿŶŝŚ��Ɵřřżƿ�Ƴ�Ƃǀ�ƶƬƌƗ�ŻŚ�ƽ��ƀºĩř�ƶºŝ�ŜƬƣ�ǀōźƟ�ƱĦƿ��Ŷºƴ
řƿưĪƀƾ���Ư�ŻƹźĪƳ�ƹ�ǀ��řżƟř�řŹ�ŵŹŚĩƺƿ��ºƯ�Ƃƾ����ŶºƷŵ�Ò�����ºƟźƏ�Żř�ƾ�
ſǀ�ŞƬƣ�ƮŤƀƾ��ƣƹźƗ�ƹ�ƾ��ſ�Żř�ǀƮŤƀ�ŚƷƽ���������ƶºĩ�Ƶŵƺºŝ�ƱŶºŝ�ŽŚƀºů�
Ɯţǀǀ�ŰƯ�šřźǀƐƾ��Ʒ�ƹ�ǀ�ƳŚºŬƾ���ƴţ�ŶºƴƳŚƯ��ºǀĭŶƾ�ř���ŽźŤºſ����Žźºţ��

��Ťů�ƹ�ƮƄųƾ�ŵŚƃ�ƽ��Ɯţ�ŜŞſ�ǀǀź�ŹƺƟ�ƽ������ƹ�ŜƬƣ�ƱŚŝźƋ�ŵřŶƘţ�Źŵ�
�Ư�ƱƺųŹŚƄƟƾ�ŵƺƃ��ř�ŽźŤºſ��ºƯ�ƾ���������Żƹźºŝ�ŵŹŵ�šŹƺºƇ�ƶºŝ�ŶºƳřƺţ

ŚưƳƿŶ���ƟźƏ�Żřƾ���ř�ƹ�ŵŹŵ�ŽźŤſ��źŰţ�ŜūƺƯ�ƿ��ţŚĜưſ�ŲſŚě�Ĩǀ�Ĩ
���ř�Żř�ƹ�ƵŶƃƿ�źƏ�Ʋ�ºƿ���ĩŚţ�ŦºƗŚŝ�Ƣǀ�ŵŹŚºĪƽ��řżºƟř��ƿ����ƱƺųŹŚƄºƟ�Ƃ

��źƃ�ơƹźƗ�ƉŚŞƤƳřƿƳŚƾ���ƳŚſŹ�Ʊƺų�ƂƷŚĩ��ƾ������ƂƷŚºĩ�ƹ�ƮųŻ�ƶŝ�
�ŞƀƳ�ŹŚƄƟƾ�ŢƟŚŝ����ºƯ�ŚƷƾ��ŵƺºƃ��Ó�����ºƯ�ŵŹŵƾ�����źŰţ�Śºŝ�ŶºƳřƺţ�ºƿĨ�

ſǀ�ţŚĜưſ�ƮŤƀǀ��ŝ�ŦƗŚŝ�Ĩƾ�ţŚŞŧƾ�ǈƗ�ƿ�ů�Ʈ�ºǀţŚƾ���ºųƹ�ƹ�ǀ���ƱŶºƃ�Ʈ
ƘƋƹǀ�ŝ�Ţǀ���ŵŵźĭ�ŹŚư�Ô�������ř�ƱŶºƃ�ƆŴƄƯ�Śŝ�ºƿ�����ƶºĩ�ƕƺºƋƺƯ�Ʋ

ŚƷŹŚƄƟƽ�ŞƈƗ�ƾ��ŽźŤſř�ƹ���������ƵŶºƴƴĩ�ŶƘŤƀƯ�ƮƸƯ�ƪƯřƺƗ�ƶƬưū�Żř
���ºŞƬƣ�šǇǈŤųř�Źŵƾ���ºƣƹźƗ�ƹ�ƾ����ºſŹźŝ��Ƶŵƺºŝ�ƾ���ºſŹ�ƹ�ǀĭŶƾ���ƶºŝ�

��ŹƺƔƴƯƿ�ƵřŹ�ƲŤƟŚ�ŚƷƽ���ř�Śŝ�ƵŻŹŚŞƯ�ƿ��ŹƹźƋ�ƪƯřƺƗ�ƶƳƺĮƴƽ�����źºƔƳ�ƶºŝ�
ººƯƾ�ŶººſŹ��šŚƯřŶººƣř�ƶººƬưū�Żřř�Źŵ�źŧƺººƯ�ººƿƯŻ�Ʋǀ�ƭŚººŬƳř�ƶººƴ

ŢŞƣřźƯ�ŚƷƽ�ŰƇ�ǀ����ºƯ�ŜºƳřƺū�ƭŚºưţ�ƲŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�Śŝ�Ůƾ��ŶºƃŚŝ��
ƁƹŹ�ŚƷƽ�ƗƺƴŤƯ�ƾ���ř�ƩźŤƴĩ�ŢƸū�ƿ���ŶƳŹřŵ�ŵƺūƹ�ƪƯřƺƗ�Ʋ��ƿ�ºĪƾ�
�ř�Żřƿ�ƁƹŹ�Ʋ���ŻŚſ�ƭřŹō��ŚƷƽ�ě��ºǀƵŶƳƹźƄ��ƽ��ƳǈƌºƗ�ƾ����Ţºſř��Õ���

[Progressive Muscle Relaxation Technique (PMRT)]�ƭřŹō��ŻŚºſƽ�
ěǀƵŶƳƹźƄ��ƽ�ƳǈƌƗ�ƾ�ƿ�ƭřŹō�Ś�ŻŚſƽ��ƴĪţ�ƩŚƘƟ�ǀĪƾ������Źŵ�ƶºĩ�Ţºſř�

���źƏ�Żř�ƆŴƃ�Ʊōƿ�Ƶƹźĭ�Ʊŵźĩ�ƪƃ�žĜſ�ƹ�ƩŚƘƟ�ƉŚŞƤƳř�Ƣ�ŚƷƽ�
ƷŚƯǀƶººĤ�řƽ�Źŵ�ƅŚººų�ººƿě�ŢººƫŚů�Ĩººǀ�Ŝƀººĩ�ŦººƗŚŝ�ƵŶƳƹźƄ
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Ô���Ö���ÎÍƹ�ÎÐ�����ŽƺĪƘƯ�šŹƺƇ�ƶŝƵźưƳ�ŹřŸĭƽ��Ŷƃ�ŵƺŝ�Ƶ��ř�Śŝ�ƿ�Ʋ
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƾưǀƔƗ�ƱŚƿŶůřƹ�źǀƯř��
 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽÏÍƵŹŚưƃ����ƽÕÎ���ƱŚŝō�ƹ�źƸƯÖÎ 

˻˺

ƋƺţǀšŚŰ��ƵźưƳ�ƪƣřŶů���ƽ��ºŝ�ƶ������ƤƯ�Żř�ƵŶºƯō�Ţºſŵ�ºǀ���ŽźŤºſř�ŽŚ
�ƵŶººƃ�ħřŹŵřÎÑ��Ʊō�źŨĩřŶººů�ƹÔÍººƯ�ƾ�ŶººƃŚŝ��řźººūř�Żř�ƪººŞƣƽ�

��ƶƀƬū�źĮƄƷƹĦě�ƶƬųřŶƯ��ƽ�Śƴƃō�ƾƿ����ŚƷŶºůřƹ�Śºŝ�ƽ����Źŵ�ƂƷƹĦºě�
��ƵƺŰƳ�ƹ�ƝŶƷ�ŵŹƺƯ�ƽřźūř�ƽųřŶƯ�Ź�ƶƬźŝ�řĭżř�Źŵ�ƹ�ŵƺưƳ�Źř�ºƿ�Ʋ

�ŚƋŹ�ƶƀƬūƿ���ŚƷŶůřƹ�Żř�ƶƳŚƷŚĭō�Ţƽ�����Ŷºƃ�ƶŤƟźĭ�ƂƷƹĦě�ŵŹƺƯ���
�řźūř�Źŵƽ�������ƩƺºƏ�Źŵ�źĮƄƷƹĦě�ƶƘƫŚƐƯ�ÎÓ������ƶºƘūřźƯ�Śºŝ�ƶºŤƠƷ���ƽ�

��ŰƯ�ƶŝ�ƶƳřŻƹŹǀ���ſŹźŝ�ƹ�ƂƷƹĦě�Ǝƾ�ŝ�ǀ��ƶƳƺưƳ�řŶŤŝř�ƱřŹŚư�����źºŝ�řŹ�ŚƷ
�ƘƯ�ŽŚſřǀŚƷŹŚƽ���������ŚƷŶºůřƹ�ŢºƸū�ƵŶºƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ƽ���ŵŹƺºƯ�

��ººſ�ƹ�Ƶŵźºĩ�śŚººŴŤƳř�ƂƷƹĦºě�ŵźººƟ�šŚƈºŴƄƯ�žĜƽ�řŹ�ƱŚººƳō�
Ɩưū�Źƹōƽ��ŵƺưƳ��Ŷŝƿ��ƶƯŚƳźŝ�ŹƺƔƴƯ�Ʋ�řƽ��ºƃŻƺƯō�ƾ���Źŵ�Ô��ƶºƬůźƯ��

���Źŵƿ���ƶƀƬū�ĨÐÍ�ƣŵ�ǀƶƤ�řƽ�řźŝ�ƽŹ�ŭźƏ�ƶƳƺưƳ�źƷ�ƿżƽ�řźūř�ƹ�
ŵźĭƿ���ř�ƪůřźƯ�ƶĩ�Ŷƿ��šŹŚŞƗ�ƶƯŚƳźŝ�Ʋ�Żř�������ƹ�šǈƌºƗ�ƱŶƳŚºſŚƴƃ
Ƶƹźĭ�ŚƷƽ��ƳǈƌºƗ�ƾ���ƯŻ�Źŵ�ƁŻƺºƯō��źºƔƳ�ŵŹƺºƯ�ǀ�ƶºƴ�ƽ��ƪºůřźƯ�
řźūřƽ�ƴĪţ�ǀ��ŻŚſ�ƭřŹō�Ĩƽ�ě�ǀƵŶƳƹźƄ��ƽ�ƳǈƌƗ�ƾ������Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�
Ƌƺţǀ���ŚºưƳ�ƹ�Ůƿ��ºƬưƗ�Ƃƾ�������ƺĮŴºſŚě��ƢºƤŰƯ�Ǝºſƺţ�Ʊō�ƾƿ���ƶºŝ�
ſƺ�ƺūŵŶƯ�šǇřƹƿ��ƯŻ�Źŵ�ƱŚǀ�ƶºƴ��ƽ�ƴĪţ��ºǀ�ƭřŹō�Ĩ��ŻŚºſƽ��řźºūř��ƽ�
ƴĪţǀ����ţƺºƇ�ŹřƺƳ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƢƤŰƯ�Ǝſƺţ�Ĩƾ�ƴĪţ�ƭŚºŬƳř���ºǀ�Ĩ

�ŝ�Ǝſƺţǀ������ŝ��ƢºƤŰƯ�Śºŝ�ƵřźưƷ�ƱřŹŚư�ºǀ������šŚſŚƀºůř�Źŵ�šƹŚºƠţ�ƱŚ
ưƀūƾ��ƳřƹŹ�ƹ�ƾ�ƶƳƺưƳ���Ƙŝ�ŚƷ�����ŻŚºſ�ƭřŹō�ƭŚŬƳř�Żř�Ŷƽ���Śě�Źŵ�ƹ��ºƿ�ƱŚ

�ƴĪţ�ƭŚŬƳřǀ��ƶƳƺưƳ�Ǝſƺţ�Ĩ�����ƢƤŰƯ�šŹŚƔƳ�ŢŰţ�ƹ�ŚƷ�ŵƺŝ����žĜſ
řƿ�ƴĪţ�Ʋǀ��ƶƳƺưƳ�Ǝſƺţ�Ĩ�ŚƷƽ���������šŶºƯ�ƶŝ�ƹ�ƩżƴƯ�Źŵ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�

ÓÍ�������ƶŞţźƯ�ƹŵ�ŻƹŹ�źƷ�ŻƹŹ��ÎÏÍ��ƶƀºƬū�����ě�ŚºŝǀĮ�ºǀźƽ��ºƴƠƬţ�ƾ��ƹ�
�Źƺƌů�ŽŚưţƽ���ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř�ƢƤŰƯ��Śě�Źŵ�ƿ�ƱŚÓÍ�Śŝ�ƢƤŰƯ�ŻƹŹ�

ƶƘūřźƯ��ƽ�Źƺƌů�ƽ���ưĪţ�ƶŝ�ƭřŶƣřǀ��Ɩưū�ƹ�ƪ�Źƹōƽ�ƶƯŚƴƄſźě���ŚºƷ�
��ƱƺƯŻō�žě��ŵƺưƳ���Źŵ��řƿ�ƴĪţ�Ʋǀ����Ƶƹźºĭ�řŶºŤŝř�Ĩ��ŚºƷƽ��ƳǈƌºƗ�ƾ�

���Ź�ƹ�ƊŞƤƴƯ�īŹżŝƿ�Ư�žĪƬƾ�ƃŶ���Ź�ƹ�ƉŚºŞƤƳř�ƶĩřźģ��ŶƳƿ��žºĪƬ
�ř�ƱŶƃƿ�������ºŝ�šƹŚºƠţ�ħŹŵ�ƹ�šǈƌƗ�Ʋǀ�ř�Ʋ�ºƿ�����Źŵ�ŽŚƀºůř�ƹŵ�Ʋ
řŶŤŝřƽ��řźŝ�ŹŚĩ�ƽ���ŽƺºưƬƯ�ƺūŵŶƯ����źºţ��ƺºŝ�ŶºƷřƺųŵ���ƳŚºƯŻƾ��ƶºĩ�

�Ĩţ�ƺūŵŶƯ���ƺų�šǈƌƗ�Ĩţ����Ź�ƹ�ƊŞƤƴƯ�řŹ�ŵƿ���ŢųŚºſ�žºĪƬ��
��ŹŵŚƣƾƯ�ŵƺŝ��ŤůřŹ�ƶŝ�ƾ�����������řŹ�ŵƺų�ƱŶŝ�ƭŚưţ�ŵƺų�ƶŝ�ŵƺų�ŹƺƏ�ƶŝ�ƹ�
�ƃƹŹ�Śŝƾ������������ŽźŤſř��śřźƐƋř�Żř�ƹ�ŵŻŚſ�ŚƷŹ�ƹ�ƪƃ�ƶŤƟźĭ�řźƟ�ƶĩ�

���ŚƃƺųŚƳ�ŽŚƀůř�ƶƳƺĭźƷ�ƹƿ�ůƹŹ�Ŷƴƾ��ºƳřƹŹ��ƾ���ưƀºū�ƹ�ƾ���ħŚºě�
ŚưƳƿ��Ŷ�Ö�����������ƶºƘƫŚƐƯ�Źŵ�īƹźºĩ�ƹ�ħƹƺĩƹźŝ�ƁƹŹ�Żř��ƽ���źºƋŚů�
ƿƴƘƾ���ƭŚŬƳř�ÎÏÍ����ƶƀºƬū�ÏÍ��Śºţ�ÐÍ�ƣŵ�ǀ�ƶºƤ�řƽ�PMRT���Ǝºſƺţ�
ŝǀ����ŞƬƣ�ŽƺŤĩŹŚƠƳř�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưƾ�ƩƺƏ�Źŵ�ÕƶŤƠƷ��Ŷºƃ�ƵŵŚƠŤſř����

���������Ʒ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇǀĢ��ƶƬųřŶƯ�ƶƳƺĭ�řƽ�
�ŢƟźĮƳ�šŹƺƇ����ŚƗŹ�ŹƺƔƴƯ�ƶŝ�ƿ��������Żř�ŶºƘŝ�ƂƷƹĦºě�Źŵ�ơǈųř�Ţ

����ŚƌƗř�ƶŝ�źĮƄƷƹĦě�ŹŚĩ�ƭŚưţřƽ���������Źŵ�ƶºĩ�ŵƺºưƳ�ƭǈƗř�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�
�Śưţ�šŹƺƇƿ�Ư�ƪƾ��ƴĪţ�ŶƴƳřƺţǀ����������Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�ƵŶºƃ�Ƶŵřŵ�ƁŻƺºƯō�Ĩ

���Įŝ�řźƟ�řŹ�ƱƺƯŻōǀŶƳź���ř�źŝƿ����ŽŚºſř�ƲÏÐ�����ŚƌºƗř�Żř�źºƠƳ�ƽ���Ƶƹźºĭ�
��ĭŵŚƯō�ƭǈƗř�ŶƷŚƃƾ������������ƭŚºŬƳř�Źŵ�řŹ�ƱŚºƳō�źĮƄºƷƹĦě�ƶºĩ�ŶƳŵƺưƳ�

ƴĪţǀ��ŵƺºưƳ�ŶƴưƳřƺţ�Ĩ����ºſŹźŝ�ŹƺºƔƴƯ�ƶºŝ�ƾ�ƳŚƀºưƷ�ƾ��Ƶƹźºĭ�ƹŵ�
�����ƜŤƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻōǀŚƷźƽ�ƟřźĭƺƯŵ�ǀ�ĩ�ĨǀƠƾ��ƱƺºƯŻō�Żř�

ŹŚƯōƽ�ĩ�Śƽ����ƯŻ�Źŵ�ƹ�ƹŵ�ǀƶƴ��ƽ�ƜŤƯ�ǀŚƷźƽ�ưĩ�ƾ�����ŹŚºƯō�ƱƺºƯŻō�Żř�ƽ�
ººţƾŧŚººţ�ƱŵƺººưƳ�ƆŴƄººƯ�ŹƺººƔƴƯ�ƶººŝ�ƹ�ƪƤŤƀººƯ�ǀ�Żř�ƶººƬųřŶƯ�ź

ƱƺƯŻō�ŚƷƽ�ŹŚƯō�ƽ�ƿ��ƹ�ƲƯ�ƺƿƴŤƾ���ƵŻřŶƳř�Śŝ�řƺƳō���ĭǀźƽ�ŚƷƽ���ƹ�ŹźĪƯ�
źƋƿĮŤƀŞưƷ�Ŝƾ�ŚƷƽě�ǀĜſř�ƹ�ƱƺſźǀŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƲƯź����
��
ƿƶŤƟŚ��ŚƷ��

�����ř�Źŵººƿ�ƂƷƹĦººě�ƲÓÓººƯŻō�Ƶƹźººĭ�ƹŵ�ŜººƫŚƛ�Źŵ�źººƠƳ��ƹ�Ʊƺ� �
����ŶƴŤºƃřŵ�Ţĩźºƃ�ŶƷŚƃ������žƴºū�źºƔƳ�Żř��ŝ��ºǀźŤƄƿ����ŵřźºƟř�ŵřŶºƘţ�Ʋ

�ƱƺººƯŻō�Ƶƹźººĭ�ƹŵ�Źŵ�ƵŶººƴƴĩ�Ţĩźººƃ�Ð�ÐÍŶººƇŹŵ���ŶƷŚººƃ�ƹ� �
�Õ�ÐÑ�ŶƇŹŵ�����ŶºƳŵƺŝ�ŵźƯ��ÎÍÍ��ŶºƇŹŵ������ƹ�ŶƷŚºƃ�Ƶƹźºĭ�ŵřźºƟř�
Ò�ÑÕ�ŶƇŹŵ���ƹźĭ�ŵřźƟř����ŶƳŵƺŝ�ƪƷŚŤƯ�ƱƺƯŻō�Ƶ��ƜŤƯ�źƔƳ�Żřǀ�ƪƜƃ�ź
ŝǀźŤƄƿ��������ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵ�źƷ�Źŵ�ŶƇŹŵ�Ʋ�Ô�ÎÖ�ŶƇŹŵ�����ƹ�ŶƷŚƃ
�Ó�ÎÐ�ŶƇŹŵ������ƶƳŚų�ƪƜƃ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ��ŵƺŝ�Źřŵ���ŹŚƯō�ƱƺƯŻōƽ�Śĩ�ƽ�

��ƴƘƯ�ƍŚŞţŹř�ƹŵƾ�Źřŵƽ�řŹ��ŝ�ǀ�ƜŤƯ�ƲǀŚƷźƽ�ƟřźĭƺƯŵ�ǀĨ�ĩ�ǀƠƾ���ƹŵ�Źŵ�
����ŵřŶººƳ�ƱŚƄºƳ�ŶƷŚººƃ�ƹ�ƱƺºƯŻō�Ƶƹźºĭ�ÍÒ�ÍP>����ƩƹŶºū�ººƿ�Ĩ

ƜŤƯǀŚƷźƽ�ƟřźĭƺƯŵ�ǀ�ưĩ�Ĩƾ������ŹŚƯō�ƱƺƯŻō�ƶĩ�Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ�řŹ�ƽ��ºţ�ƾ�
��ƴƘƯ�šƹŚƠţ�ƪƤŤƀƯƾ�Źřŵƽ��ŝ�řŹ�ǀ����Żō�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Ʋ������ŶƷŚºƃ�ƹ�ƱƺºƯ�Żř

řƿ�źƔƳ�Ʋ�ŵřŶƳ�ƱŚƄƳ�ÍÒ�ÍP>����
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ƵŶƳƹźƄǀě�ƽŻŚſ�ƭřŹō�ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſř�ƹ�ƾƳǈƌƗ�ƽ��
 

ƶƬŬƯ���ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽƵŹƹŵ��ƽÏÍƵŹŚưƃ����ƽÕÎ��ƱŚŝō�ƹ�źƸƯ�ÖÎ 

˻˻

�ƩƹŶūÎ��ƟřźĭƺƯŵ�šŚƗǈƏřǀưĩ�ĨƾŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵ���
ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ��ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�� ���������������Ƶƹźĭ��

ƜŤƯǀź��ƯǀĮƳŚǀƲ��ƘƯ�ƝřźŰƳřǀŹŚ��ƯǀĮƳŚǀƲ��ƘƯ�ƝřźŰƳřǀŹŚ��
ŹŚƯō�ƱƺƯŻōƽţ�ƾƪƤŤƀƯ���

Ʋſ��ÓÐ�ÓÏ��ÖÓ�ÎÐ��ÍÓ�ÓÎ��ÖÓ�ÎÍ��ÓÎÏ�ÍP = 

Ƶŵƺţ�ƆųŚƃ�ƽƳŶŝ�ƾ��ÓÖ�ÏÑ��ÓÏ�Ð��ÎÕ�ÏÒ��ÎÖ�Ñ��ÓÎÔ�ÍP = 

řŶƘţŵŚƌƗř�ƽƵŵřƺƳŚų���ÏÑ�Ò��ÖÕ�Î��ÒÔ�Ò��ÖÍ�Î��ÑÕÖ�ÍP = 

��
�ŹŚƯō�ƱƺƯŻōƽ�ƿƲƯƺ�ƹƿƴŤƾ����ºƴƘƯ�šƹŚºƠţ�ƾ�Źřŵƽ���ºŝ�řŹ�ǀ�Ư�Ʋ�ºǀĮƳŚǀ�Ʋ

ŤƯřǀ��ŻŚ��ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſř�ŝ�ǀ����������Żř�ƪºŞƣ�ŶƷŚºƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Ʋ
��ŵřŶƳ�ƱŚƄƳ�ƶƬųřŶƯ��ưƷǀ���ƱƺƯŻō�ƲÑ���ƹ�Õ��������ƶºƬųřŶƯ�Żř�ŶºƘŝ�ƶºŤƠƷ�

šƹŚƠţ�ƴƘƯ�ƾ�Źřŵƽ��ŝ�řŹ�ǀ�Ư�ƲǀĮƳŚǀ�ŤƯř�Ʋǀ��ŻŚ��ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſř�ŝ�ǀ�Ʋ
�����ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵ���ƩƹŶºūÏ�����ŹŚºƯō�ƱƺºƯŻōƽ�

ƫŚƳōǀ�Źřƹ�żƿ��ƵŻřŶƳř�Śŝ�žƳŚ�ĭǀźƽ�ŚƷƽ����Ư�źƔƳ�Żř�ŹźĪƯ��ºǀĮƳŚǀ�ŤƯř�Ʋ�ºǀ�ŻŚ
��ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſř�ƪŞƣ�����Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř���ƹŵ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ���ŶƷŚºƃ�ƹ��

ººƴƘƯ�šƹŚººƠţƾ�Źřŵƽ�ƱŚƄººƳ�řŹ�ººƳ��ŵřŶřººƿƲŹƺººƇ�Źŵ�ţƾ�Ţººſř�� �
�ưƷ�ƶĩǀƲ���ƱƺƯŻō�Ñ���ƹ�Õ�������ºƴƘƯ�šƹŚƠţ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƶŤƠƷ�ƾ�Źřŵƽ�
�ŝ�řŹǀ�Ư�Ʋ�ºǀĮƳŚǀ�������ºŝ�ƵŶºƃ�ħŹŵ�ŽźŤºſř�Ʋǀ�������ƹ�ƱƺºƯŻō�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Ʋ� �

����ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ŶƷŚƃ���ƩƹŶūÏ���źƋ�ƿ�ĮŤƀŞưƷ�Ŝƾ�ŚƷƽ�ě�ǀ���ƹ�Ʊƺºſź
Ĝſřǀ�ŝ�ƲƯźǀ�ƜŤƯ�ƲǀŚƷźƽ�ưĩ�ƾ�ĩ�ƹ�ǀƠƾ��ƵźºưƳ�Śºŝ��ƽ���ħŹŵ�ŽźŤºſř
ƵŶƃ���Źŵ���������ºƴƘƯ�ƍŚºŞţŹř�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵƾ�ŵŹřƽ����ƱŚƄºƳ�řŹ�

�ŶƳŵřŶƳ�ÍÒ�ÍP>����
��

�ƩƹŶūÏ��Ư�šƹŚƠţǀĮƳŚǀŤƯř�ƲǀƞƬŤŴƯ�ƱŚƯŻ�ƶſ�Źŵ�ƱƺƯŻō�ƹ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ƵŶƃ�ħŹŵ�ŽźŤſř�ŻŚ��
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ŦŰŝ����
������ř�Źŵƿ��řźūř�ƂƷƹĦě�Ʋƽ��ŻŚſ�ƭřŹō�ƽ�ě��ºǀƵŶƳƹźƄ��ƽ��ƳǈƌºƗ�ƾ�

�ř�ŦƗŚŝƿ���ºƴƘƯ�šƹŚƠţ�ŵŚŬƾ���ŹŚºƯō�Źřŵƽ���Źŵ�Ư�ºǀ����ħŹŵ�ŽźŤºſř�Ʊřż
ƵŶƃ�ŝ�ǀ��ŵřźºƟř�Ʋ�ƹŵ�����ƱƺºƯŻō�Ƶƹźºĭ������ŶƷŚºƃ�ƹ�Î���ƹ�Ï������Żř�ŶºƘŝ�ƵŚºƯ�

ƶƬųřŶƯ�Ŷƃ���ƿĪƾ��ŵŹřƺƯ�Żř�ƽ��Ư�ƶĩ�ƾ���ƴƘƯ�Źŵ�ŶƳřƺţƾ���ř�ƱŶƃ�Źřŵƿ�Ʋ
ŚŤƳƿ�ŧŚţ�Ūǀź�ƫŚưŤůř�ƾ�ŤŞŨƯ�ƾ���ŶºƃŚŝ�ƶŤƃřŵ���ƵŹƹŵ���ƽ����ƳǇƺºƏ�ľŚŤŞƀºƳ�ƾ�

����Ţſř�ƶƬųřŶƯřźģ����ŧŚºţ�ƶºĩǀ��ŝŹŚºĩ�ź��ŻŚºſ�ƭřŹō�ŵźƽě��ºǀƵŶƳƹźƄ�ƽ�
ƳǈƌƗƾ��ƜŤƯ�źŝ�ǀŚƷźƽ��ºƠƬŤŴƯ�ƾ��ŝ�Źŵ�ǀ���������ƶºŝ�ƲƯżºƯ�ƹ�ŵŚºů�ƱřŹŚºư

���ř�ƁŻƺƯō�ŚƸƴţ�šŹƺƇƿ�ƴĪţ�Ʋǀ���Ţſř�ƵŶƃ�ƭŚŬƳř�Ĩ����ř�ŶƷŚºƃ�ºƿ�Ʋ
��ŚƗŵřƺŬŤƀūƽ�Źŵ�ƶŞƳŚū�ƶưƷ�ŚſƿƷŚĮƄƳřŵ�ŵŚƸū�Ţƾ��ƶºĩ�Ţſř�

ƶººƘƫŚƐƯ�řƽŝ�ƶººĩ�ǀƵŹƹŵ�Źŵ�ƹ�ƵŵƺººưƳ�ŶººƴưƳřƺţ�řŹ�ƱřŹŚººư�ƽ�ľŚŤŞƀººƳ�
ƳǇƺƏƾ����ţ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶƬųřŶƯ�ƴƠƬƾ���Źƺƌºů�ƹ�ƽ�ě�ǀĮ�ºǀźƽ���ƶŤºƃřŵ�
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ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƾưǀƔƗ�ƱŚƿŶůřƹ�źǀƯř��
 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽÏÍƵŹŚưƃ����ƽÕÎ���ƱŚŝō�ƹ�źƸƯÖÎ 

˻˼

���ŶƃŚŝƿ�ŶƄƳ�ŢƟŚ��řźŝ�ƽ���ƩŚŨƯ��ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ��ƽ�ŶưŰƯ�ƽ����ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�
�ƫŵ�ƶŝǀ�ƵŹƹŵ�ƪ��ƽ�����ŝ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƵŚţƺĩ�ǀ�ƜŤƯ�Ʋǀ�ŚºƷźƽ����ƵŶºƃ�ŵŹřƹ�

�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�������ƴƘƯ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ƾ�Źřŵƽ����ŶƄºƳ�ƪƇŚů�
�Ò����ř�Źŵƿ�ƶŝ�ŚŬƴ��řŹř�ŹƺƔƴƯƿƶ��ƽ�ŶƷřƺƃ�ƽ���ř�ƭŚŬƳř�Żř�ƿ�ƜŤƯ�Ʋ�ºǀ���źºŝ�ź
ŝǀŹŚưƽ�ŚƷƽ����řŹř�ƶƘƫŚƐƯ�Ŷƴģ�ƲƯżƯ�ƿ�Ư�ƶƾ�ŵƺƃ���ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�řƽ�ŝ�ǀ�ƱŚ

�������ŝ�řŹ�ŵƺų�Ţƣƹ�ƱřŹŚŤſźě�źĭř�ƶĩ�Ŷƃǀ��ŝ�ƝźƇ�źŤƄǀư���ƹ�Ŷƴƴĩ�ƱřŹŚ
�Ʊō�Śŝ����ŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ŚƷǀŹŚưƽ�����ƘºƋƹ�ƹ�ƱŚºƯŹŵ��ǀ��ƺºƴĩ�ŢƳƾ�ŝ�ǀ���Źŵ�ŹŚºư

ŝǀ��Ŷƴƴĩ�ŢŞŰƇ�ƱŚŤſŹŚư��ƳřźĮƳ�ƾ�ŚƷƽ�ŝ�ǀ���Ż�Ŷů�Śţ�ŹŚưƿŵŚƽ�ƂƷŚĩ�
ƿ�����ưƏř�ƹ�ŵŚưŤƗř�ŜŞſ�ƹ�ƶŤƟŚǀ�ŝ�ƱŚƴǀ��ě�ƶŝ�ŹŚư��ºƯ�ŹŚŤºſźƾ���Źŵ�ƹ�ŵƺºƃ

ŚƸƳƿ����ůƹŹ�šǇŚů�ƂƷŚĩ�ŜŞſ�Ţƾ��ƳřƹŹ�ƹ�ƾ����ƶƬưū�Żř�śƺƬƐƯŚƳ�
��������Ŷºƃ�ŶºƷřƺų�śřźƐƋř�ƹ�ŽźŤſř�ÎÓ����ř�Źŵ�ºƿ�����Śºŝ�ƅƺƈºų�Ʋ

����ƬƯ�ƅŚų�ĬƴƷźƟ�ƶŝ�ƶūƺţƾ��ŞƷŸƯ�ƹ�ƾ�����ƳŚƀºƳř�ƍŚŞţŹř�ŵƺūƹ�ƹ�ƾ�
ƴƛƾ��ř�Źŵ�ƿ�Źřźƣźŝ��Ʊřźƽ�����ŝ�Śºŝ�ƍŚºŞţŹř�ǀ������ŚºƋŹ�ŜºƬū�ƹ�ŹŚºưƿ��ƹ�Ţ
ưƏřǀ�ƹ�ƱŚƴƽ�ŧŚţ�ǀ�ŤŞŨƯ�źƾ����Ư�ƂƷŚºĩ�źŝ��ºǀ��Ťºſř�Ʊřż���ƹř�Žź��ŶºƷřƺų

Ţƃřŵ������ƳŚƀƳř�ƍŚŞţŹř�ƪƯŚƗ�Ɩƣřƹ�Źŵƾ��ř�Żřżūƽř�Ǉ�ƿ��ĨƠƴ��ƪºůřźƯ
����ƶƳ�ƶĩ�ŵƺŝ�ŶƷřƺų�ƶƬųřŶƯ��ƶŝ�ŚƸƴţ���ŚŞƳ�źĮƬųřŶƯ�ƱřƺƴƗƿ���śŚƀů�ƶŝ�Ŷ

ōƿ��Śŝ�ƶĪƬŝ��Ŷƿ����ƴƛ�ƪƯŚƗ�ƮƄģ�ƶŝ�Ŷƾ��������ŶºƴưƟŶƷ�ƹ�źŧƺºƯ�ƍŚŞţŹř�Źŵ�
��ō�śŚƀů�ƶŝƿŶ��ƬƯŚƗƾ���ƬƇř�żĩźƯ�ƶĩ�ƾ���ƳƺƳŚºĩ�ƹ�ƾ�ƭřŹō���ŻŚºſƽ��Źŵ�
��Ư�ƶŤƟźĭ�źƔƳƾ�ŵƺƃ����Źŵřƿ��ŚŬƴƿĪƾ��šƹŚƠţ�Żř��ŚƷƽ�ŶƴưƳřƺţ���ŻŚºſƽ�
��ưƷ�ƁŻƺƯō�ƹǀ���������ƶºƛŶƛŵ�Ţºſř�ŹŵŚƣ�ƶĩ�Ƶŵƺŝ�źŧƺƯ�ƍŚŞţŹř�Ʋ��ŚºƷƽ�

ŝǀ��ƀŝ�ŌŚƄƴƯ�ƶĩ�ƱřŹŚưǀŹŚƽƯřŹōŚƳ�Żř�ƾ��ŚºƷƽ�ºƳƹŹŵ�ƾƱō���ŢºſŚƷřŹ��
ƟźƘƯƾ���ŚưƳ�ũřźŴŤſř�ƹ�ƿŶ���ƶƫŚƤƯ�Źŵ��ƽ���ƵŹƹŵ�Źŵ�źƋŚů���ƽ��ƶƬųřŶƯ�

���ě�Śŝ�ƶƳřŻƹŹ�źĮƄƷƹĦěǀĮǀźƽ�ƴƠƬţ�ƾ�����ŝ�Ǝſƺţ�ŹŚĩ�ƭŚŬƳř�Żř�ǀ�ƱřŹŚºư�
ōƷŚĭƾ��Ư�ƪƇŚů�ƾ����Źřźƣźŝ�ƝŶƷ�ƶĩ�ŵƺưƳƽ��řżƟř�ƹ�ƿ�ŝ�ƍŚŞţŹř�Ƃǀ�Ʋ

ŚƷŶººůřƹ�ƹ�źĮƄººƷƹĦěƽŵƺººŝ�ƂƷƹĦººě�ŵŹƺººƯ���ř�ŹŵººƿƯŻ�Ʋǀ�ƶººƴ
Ŷůřƹƿ���ŝ�ƱřŹŚĪưƷ�ƹ�ƱŚǀ�Ư�ƱŚƾ����ŝ�ƍŚŞţŹř�ƶĩ�ŶƴƴĩǀƳŚƯŹŵ�ŹŵŚĩ�Ʋƾ�ƹ�

ŝǀ��ưƸƯ�ƂƤƳ�ŹŚưƾ���ŚºƋŹ�Źŵ�ƿŢ��ŶºƴƯƽ�ŝ�ǀ��ě��ƱřŹŚºưǀĮ�ºǀźƽ���ŶºƳƹŹ�
��Ƴ�ƹ�ƱŚƯŹŵǀ�ŚƠĩ�ż�ºƿ��ƫŚºŝ�Ţǀƴƾ�����ŵŹřŵ�ƱŚºƳō��ÎÔ���ř�ºƿ��Ʋ����ŵƺºų�ƶºŤĪƳ

Ưƾ���ŶƳřƺţƿĪƾ��Ǉŵ�Żř�ƿ��Ź�ƭŶƗ�ƪƿ�����ƵŹƹŵ�ƩƺºƏ�Źŵ�ƶƳƺưƳ�Ɓż��ƽ�ÓÍ�
ƵŻƹŹ��ƽ��ŶƃŚŝ�ƶƬųřŶƯ����ƟźƏ�Żř�ƾ�ŚŤƳ�ƿưĪţ�Żř�ƪƇŚů�Ūǀ��Ɩºưū�ƹ�ƪ
Źƹōƽ��ƫ�Ĩģ�ǀŢƀ�ŚƷƽ��Ʒŵ�ƁŹřżĭŵƺų�ƾ�����ƱŚƄƳ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ�

���ƶĩ�ŵřŵÎÍÍ�ŶƇŹŵ��ŝ�ǀ�źưţ�ƱřŹŚưƿ����ƩżºƴƯ�Źŵ�ŜţźƯ�ŹƺƏ�ƶŝ�řŹ�šŚƴ
��ŶºƳŵřŵ�ƭŚŬƳř���ºƴĤưƷǀ��ŽŚºưţ�Ʋ��ŚºƷƽ��ºƴƠƬţ�ƾ�������Śºŝ�ƢºƤŰƯ�ŹźºĪƯ

ƺūŵŶƯƿ�ƴŞƯ�ƱŚƾƶƯřŵř�źŝ��ƽřźūř�ŶƳƹŹ�ƽŻŚſ�ƭřŹō�ƽƳǈƌƗ�ƾ�Źŵ�
�Ƴ�ƩżƴƯǀ�ƺƯ�żƿ�ưƷ�Ŷǀ��Ţſř�ƶƫŚƀƯ�Ʋ��ŚŤƳƿ�ƶƘƫŚƐƯ�Ū��ŝ�ƀ�ƺƯ�Źƺě�ƭŚ�ºƿ�Ŷ

řƿ��Ţſř�ƶŤĪƳ�Ʋ���ŝ�ƶĩřźģƀ��ŵ�Źƺě�ƭŚŹ�ƶƘƫŚƐƯ���ƽ������ƁƹŹ�ƶºſ�ŵƺºų�
ƤƬţǀ��������ŵźŝ�ŹŚĩ�ƶŝ�řŹ�Ʊŵźĩ�ŢŞŰƇ�ƹ�ƮƀŬţ��Ʋ���Śě�Źŵƿ���ř�ƶºŝ�ƱŚ�ºƿ�Ʋ
ŤƳǀ�ſŹ�ƶŬǀ���ưƘƯ�ŢŞŰƇ�ƶĩ�Ŷƫƺƾ��ŝ�Śŝ�ǀ��������ƁƹŹ�ƹŵ�ƶºŝ�ŢŞƀºƳ�ŹŚºư
ŵƿ����ŵƺŝ�źţźŧƺƯ�źĮ�ÎÕ����Źƺě�ƭŚƀŝ����ƹƺƫŚƷ�Żř�ƪƤƳ�ƶŝ�ƽ��ƤŰţ�Źŵ��ºǀ�Ƣ

���ƱřƺƴƗ�ŚŝƁƹŹ�ŚƷƽŻŚſ�ƭřŹō�ƽ��śřźƐºƋř�źŝ�ŝǀ����ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ƱřŹŚºư
ŚººſŹŚƳƾƿººŞƬƣ�ƾ�Žǈººĩ�Ð�ƶººūŹŵ�Ð�ƹ�ŽźŤººſř�ƶººĩ�ŵřŵ�ƱŚƄººƳ�

�ŝ�śřźƐƋřǀ������ŻŚſ�ƭřŹō�ƁƹŹ�ƭŚŬƳř�Żř�žě�ƱřŹŚưƽ���ƣ�ŹƺƏ�ƶŝ���ƪºŝŚ
Ƹūƺţƾ���ƂƷŚĩ�ƿ��ƶŤƟŚ��ŵƺŝ�ÎÕ���żƳŹƺƫƽ�Ƴ��ºǀ������ŵƺºų�ƁŹřżºĭ�Źŵ�ż
ƴŞƯƾ��ŧŚţ�źŝ�ǀ��źƬĩƾ�ƁƹŹ�ŚƷƽ���ŻŚºſ�ƭřŹō�ƽ���ƹŹ�źºŝ�ƽ��ƮƳŚºų���ŚºƷƽ�

ŹřŵŹŚŝƽ���ěř�Śŝ�ƶĩ�ƾ�ŻƿƯƺţŚƾ�ſƹ�ǀ�����ŚŤƳ��ŶƳŵƺŝ�Ƶŵźĩ�ƪưů�ƖƋƹ�Ɩƿ�Ū
��ƶŝŚƄƯƿƴƘƾ��������ƺºưƳ�ƁŹřżĭ�řŹ�ŽźŤſř�ƹ�śřźƐƋř�ƂƷŚĩ�ŵ��ÎÖ���
ƴĤưƷǀ�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�Ʋ�řƽŝ��ºǀ����ƶºĩ�Ţºſř�ƵŶºƃ�ƱŚƿ�ºĪƾ�ŚºƓƹ�Żř�ƿ�ƞ

��ĩ�Źŵ�ƱřŹŚŤſźě����ŝ�ŽźŤſř�ƹ�śřźƐƋř�ƂƷŚǀ���ƶŤĪºſ�ŹŚģŵ�ƱřŹŚư��ƽ�
ŞƬƣƾ���ŻŚſ�ƭřŹō�ƁŻƺƯō�ƽ���ŝ�Śţ�Ƶŵƺŝ�ǀ���řźºūř�Śŝ�ŹŚưƽ����śřźƐºƋř�Ʊō�

�����ŶƷŵ�ƂƷŚĩ�řŹ�ŵƺų�ÎÖ���ƴĤưƷǀ�ƺƳ�Ʋƿ����ƵŵƺưƳ�ƱŚƄƳ�źƏŚų�ƵŶƴƀ
���Śŝ�ƁŻƺƯō�ƶĩ�ŵƺŝƿ����ƺſ�ƹŵ�ƍŚŞţŹř�Śŝ�Ŷƿ���ŶºƃŚŝ�ƵřźưƷ�ƶ���ř�Źŵƿ��ŚºŬƴ

Ưƾ����źŧƺƯ�ƍŚŞţŹř�Żř�Ʊřƺţƽ��������ě�ƩŚºƤŤƳř�ƶºŝ�źºŬƴƯ�ƶĩ��ºǀ����ƝźºƏ�ƶºŝ�ƭŚ�
���Ɵ�ƹ�ƵŶƃ�ŜƏŚŴƯǀĪŝŶƾ����������ŶºƴưƳřƺţ�ƱřƺºƴƗ�ƶºŝ�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƵřźưƷ�

�ƏŚŞţŹř�ƱŶƃƾ����ŵźŝ�ƭŚƳ��ÎÔ���������ƶºƘƫŚƐƯ�ƂƳřŹŚºĪưƷ�ƹ�Ĭºě�řƽ���ƶºŝ�
�ŚƤƯ�ŹƺƔƴƯ�ºƿƶƀ��ƽ��ŧŚºţ�ǀ������ƳŚºƯŹŵ�žºưƫ�ƁƹŹ�ƹŵ�źƾ��ƭřŹō�ƹ���ŻŚºſƽ�

ěǀƵŶƳƹźƄ��ƽ�ƳǈƌƗ�ƾ������ŝ�ŽźŤſř�ƹ�ŵŹŵ�ƂƷŚĩ�źŝ�ǀ����ƶºŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚư
źţŹōƺŘŤſřƿ����ƱřƺƴƗ�ƶŝ�Ţƿ�ŝ�ĨǀŹŚưƽ�ŵ�ƭŚŬƳř�ƲƯżƯ��ŚºŤƳ�ƶĩ�ŶƳŵřƿ�Ū
�ƺƯ�ƶƘƫŚƐƯƿ�ŧŚţ�Ŷǀ�ƴĪţ�źǀ��ŻŚſ�ƭřŹō�Ĩƽě�ǀƵŶƳƹźƄ�ƽ�ƳǈƌºƗ�ƾ��źºŝ�
�Ư�ƂƷŚĩǀ����ŝ�ŵŹŵ�ƹ�ŽźŤſř�Ʊřżǀ���ſř�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưŤźţŹōƺŘƿ���ŵƺºŝ�Ţ

�ÎÏ�������ŚŤƳ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�řŸƫƿ�ř�Ūƿ���Śſ�ƹ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿ���ºƯ�šŚƘƫŚƐƯ�źƶŝŚƄ�
��Ư�źƔƳ�ƶŝƾ����ŝ�Źŵ�ƶĩ�ŶſŹǀ���ƶŤĪſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚư��ƽ�ŞƬƣ�ƾ����Żř�ƵŵŚƠŤºſř�
ƁƹŹ�ŚƷƽ�ƭřŹō��ŻŚſƽ���������Żř�ƪºƇŚů�śřźƐƋř�ƹ�ŽźŤſř�ƂƷŚĩ�ƶŝ�
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Background and Objective: Cardiovascular disease is the most common cause of death and the major cause 

of disability in many countries, including Iran, and it causes stress and tension in afflicted patients.  The aim 

of this study was to determine the effect of progressive muscle relaxation on perceived stress in patients with 

myocardial infarction.  

Materials and Methods: In this randomized clinical trial study, after sampling with a convenient method, the 

participants were randomly assigned to either the control or test group. The procedure included one 

orientation session for informing the participants with the study objectives and intervention method, 

followed by doing 120 intervention sessions for 2 months. Data collection tools included a demographic 

questionnaire, and perceived stress and self-reporting checklist. 

Results: A total of 66 patients participated in the study.  The results of repeated measured ANOVA test on 

perceived stress show that there were no significant differences between the control and test groups pre-

intervention.  However, there was a significant difference between the two groups, 1 and 2 months post-

intervention (P<0.001). 

Conclusion: Our findings show that performing the progressive muscle relaxation is an effective and useful 

technique for the treatment of perceived stress in patients with myocardial infarction.  This technique is 

practically feasible, and it appears capable of decreasing the level of stress.   
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