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Abstract
The present study aims to evaluate the effect of cog-

nitive- Behavior stress reduction training   to reducing
of working mothers stress according to stressor traits
mother-child. First, 130 nursing working in Tehran
hospitals that matched on age, number of children and
physical health selected and they   were evaluated
using "parenting stress index". Second, 24 mothers
with a high level stress on the study, shared two
matched groups of experimental and controlled
group, were under training of stress-reduction tech-
nique for 13 weeks, but, the controlled group didn't
receive any training, the level of stress in both groups
were assessed before and after the training. In order to
analyze the data, via the basic statistical methods such
as mean   and standard T-test, Pearson correlation and
regression analysis (step by step) were applied. The
result of this study showed that: the effect of cogni-
tive- Behavior stress reduction training   method was
effective (useful) in reducing stress and a few stressor
traits of mother-child
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¼¯ò̄. ̧Šº ¼~©Â ‘óý̄äþ ö}ê̄üóþ ²öÿ {òù~ }š³}
¼¯ àú …~ …ú ®̧“ {î̄õ òï³û àëþ ‘óý̄äþ 42 òÙ³ }́
î~®²}õ …³ }̧~» …~è‘³üô òï³û ‘óý̄äþ }ò’ª~̂ ö …ú
…É÷² ‘Á~®Øþ ®² ®ö ä³öû àó’³í ö {́î~ü¾ š~üåμüô
¼¯ò̄$ ä³öû {́î~ü¾ …ú î̄” 31 øÙ’ú ‘¦“ ²ö¿
{î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ Ü³}² ä³Ø“$ öêþ ®² …~²û ä³öû
àó’³í {î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ }Ðï~í òå³®ǖ. |

}…μ}²ø~ÿ }²¼́ý~…þ

|¼~©Â ‘óý̄äþ ö}ê̄üóþ)1ISP(|
|}üô îÝý~» ‘÷̧Ê" }…ý̄üô" ®² ̧~í 6791 …³ î†ó~ÿ

}êå÷ÿ òÍ³ÿ î³…÷Ë …ú ‘óý̄äþ ö}ê̄üô ‘ùýú ¼¯.
©ƒ³®û îÝý~̧ù~ÿ î³…÷Ë …ú ø³ Üëï³ö ö øï¢óýô
‘Ñ̄}® î÷}® ø³ ́ü³ îÝý~» …ú }üô ¼³̈ }̧“ .

}êƒÚ( Üëïƒ³ö àƒ÷®àƒþ|)74î~®û(:¸~́¿ ‰±ü³ÿ2

|)11îƒƒ~®û($ ‰ƒ±üƒ³òƒ̄äƒþ3|)7îƒ~®û(|$ Øƒμöõ Èë†ƒþ4

|)9î~®û($ ©ëÞ|)5 î~®û($ …þ|‘÷šùþ/ Øμöõ àó½þ5

)9 î~®û(  ö ‘Ý÷ü“ ä³ÿ6)6î~®û(.|

ˆ|(|Üëï³ö ö}ê̄üóþ)45 î~®û(: }Ø¹³®äþ )9î~®û($
®ê†¹’åþ )7î~®û($ î¦¯ö®ü“ ø~ÿ òÝ¾7)7î~®û($

¥º Àé¥ý“ 8)31î~®û(|$ }òμö}ÿ }š’ï~Ðþ9 )6î~®û($

²ö}…Ê …~ øï¹³ 01)7î~®û($ ̧éî“ ö}ê̄üô11)5î~®û(|.

|Ÿ (|}̧’³» ́ò̄äþ }©’ý~²ÿ|)91 î~®û( |

Ü~…ëý“ }Ð’ï~® {́î÷õ:|Ä³ü‡ }Ð’ï~® {êÙ~ …³}ÿ
ø³üâ }́ ©³®û {́î÷õ ø~ÿ ø³ Üëï³ö ö àì òï³}”
‘ƒ÷̧ƒÊ }…ý̄üô )0991( î¦~̧†ú ä³®ǖ$ }üô îýμ}õ
®²šïÑý“ 3362 òÙ³ ®² Üëï³ö à÷®à~õ 07/. ‘~ 38/.|ö
®² Üëï³ö ö}ê̄üô }́ 07/. ‘~ 48/.|ö ®² àì îÝý~» 59/.
|äμ}²¿ ¼¯ àú …ý~òå³ •†~”|®²öòþ }²́ü~…þ ø~ }̧“. ®²
îƒÉƒ~êƒÑƒú|}ÿ àú …ú À÷²” …ýô Ø³øóåþ }š³} ¼¯$
Üƒ~…ƒëƒýƒ“ }Ðƒ’ï~® îÝý~» ¼†ýú òï÷òú }Àëþ }̧“
)}…ý̄üô 0991(.

}Ð’†~² {́î÷õ:|}Ð’†~² î¦’÷} ‘÷̧Ê ̧~́ò̄û {́î÷õ
…ƒú ¼³̈ ́ü³ ‘Ñýýô ä³®ǖ. }…’̄} …ú îóÍ÷² ‘̄}²ã
‰³̧¾ ø~ÿ ¼~©Â ‘óý̄äþ ö}ê̄üóþ øïú îÉ~êÑ~”
î³‘†Ê …~ ‘¦÷í …³²̧þ ö îÝ~è” î³…÷Ë  …ú ²ö}…Ê
à÷®ã - ö}ê̄üô$ ®ê†¹’åþ$ …̄²Ø’~²ÿ …~ à÷®ã$ …þ
‘÷šùþ ò¹†“ …ú }ö$ {̧ý‡ ¼ó~̧þ ²ö}òþ à÷®ã$
îù~²” ø~ÿ Ø³´ò̄ ‰³ö²ÿ ö ‘óý̄äþ$ šïÒ {ö²ÿ ö
}²́ü~…þ ¼¯. ̧Šº …³ }̧~» î³ö² }®…ý~” ö ‘›³…ý~”
…~êýóþ Øù³̧“ š~îÑþ }́ }…Ñ~® Ø³}øð ¼¯ ö ®² î³¥ëú
¸ƒ÷ñ …ƒú îóÍƒ÷² ̧ó›ƒ¾ }îáƒ~õ Øùƒð îƒ÷}® …³}ÿ
{́î÷®òþ ø~ }²́ü~…þ îÝ̄î~‘þ }ò›~ñ ä³Ø“. ®² ‰~ü~õ
šë¹ƒú …¦ƒ̃ ä³öøþ î’½áì }́ ¼~Ôëýô 6 ¥³Øú
î›μ}$ ®² ́îýóú ²ö}…Ê }öêýú ö}ê̄üô ö à÷®ã ‘½áýì
¼¯ ‘~ îýμ}õ }²‘†~Ë î¦’÷} ö àÙ~ü“ ̧~©’~²ÿ ø³ üâ }́
¸÷#}è” ²} }²́ü~…þ àóó̄. ò’ý›ú àïþ }üô ØÑ~êý“ ø~
î›ï÷Ðú }ÿ ²} …ú ®̧“ ®}® àú ¥¯}Üì 59 ®²À¯ î÷}®
î¹’Ýýï~— …~ üáþ }́ ‘¦ÝýÝ~” Üëï³ö {õ î³‘†Ê …÷®

28ìdíl cBOíþ

1. Parental  Stress Index
2. Adaptability
3. Acceptability
4.Demandingness
5.Hyperactivity/Distractibility
6. Reinforces

7. Restrictions of Role
8. Sense of Competence
9. Social Isolation Scale
10. Relationship with Spouse
11. Parental Health



)}…ý̄üô$ 0991(. …³}ÿ }Èïýó~õ ‘Ñ̄}® 03 ‰³̧½ó~îú
®² }ü³}õ ‘÷̧Ê î¦ÝÞ …ú à¹~òþ àú ®}²}ÿ ‘óý̄äþ ö
}ÄÉ³}̂ …÷®ò̄$ }š³} ¼¯$ î’÷̧Ê ‘óý̄äþ {òù~ …~è‘³
}́ øó›~² ©~²šþ )062( …÷®. ®²Äïô }üô ¼~©Â
Ü†é ‘÷̧Ê }ÀÕ³ò·}®)6731(  }š³}– ¼¯û }̧“.

²ö¿ î̄}©ëú
{î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ ¼ó~©’þ - ²Ø’~²ÿ îý½ó†~ñ

)0991( üâ î̄}©ëú ®²î~òþ ®ÜýÞ ¡ó̄ …Ñ̄ÿ ö ¡ó̄
š~ò†ú }̧“. üâ ‘áóýâ òý¹“$ …ëáú }êå÷ÿ î³à†þ
}̧“ àú ®û }Àì ²} ®² ®²î~òå³ÿ ¼ó~©’þ-²Ø’~²ÿ
îÉ³̈ òï÷®û }̧“ ö ®}²}ÿ ̧ú î³¥ëú }̧“.

1-î³¥ëú îÙù÷ñ ̧~́ÿ
‘Ý³ü†~ üâ ̧÷ñ {î÷¿́ ²} ®² …³ îþ äý³®. }²́ü~…þ

}öêýú$ …ý~õ }ø¯}Û {î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ$ …³Ü³}²ÿ
üâ ²}…Éú øïá~²ÿ …ýô ®²î~òå³ ö î³}šÒ ö à¹‡
}ÈƒéÐƒ~” }́ îƒ³}šÒ šμ– }üô …ª¾ ®²î~õ }̧“.
îùï’³üô ØÑ~êý“ ø~ Ð†~²‘ó̄ }́: îÁ~¥†ú …~êýóþ$ }²́ü~
…ƒþ …ƒ³ }̧ƒ~» ‘Á÷ü³ ̧~́ÿ °øóþ$ ©÷® òÍ~²‘þ$
}²´ü~…þ ø~ÿ ²Ø’~²ÿ$ {́î÷õ ø~ÿ }̧’~ò̄}²® ¼¯û ö
‰³̧½ó~îú ø~.

2-  î³¥ëú }à’¹~̂ ö‘ï³üô îù~²‘ù~
{îƒ÷¿́ îùƒ~²‘ùƒ~ÿ îÝƒ~…ëƒú }ÿ öüƒ·û$ {ò¢ó~òáú

…’÷}òó̄ …~ ‘óý̄äþ …ú È÷² î÷•³ î÷}šú ¼÷ò̄. Øó÷òþ àú
®² }üô î³¥ëú …ú î³}šÑýô {î÷©’ú îþ ¼÷® Ð†~²‘ó̄
}́: {îƒ÷¿́ ‘óƒ¾ ́®}üƒþ$ ²}ø†ƒ³®øƒ~ÿ ¼óƒ~©’ƒþ$
{î÷¿́ ¥ì î¹~êú$ {î÷¿́ ©÷® äÙ’å÷üþ ø¯}ü“
¼¯û ö {î÷¿́ }òá~².

3- î³¥ëú à~²…³® ö ‰ýåý³ÿ î¹’ï³
{îƒ÷¿́ …ú à~² …¹’ô ‰~̧« ø~ÿ îÝ~…ëú }ÿ ®²

î÷ÜÑý“ ø~ÿ ²öî́³û ¼~îì: ‘ï³üô ‘Á÷ü³ ̧~́ÿ$
‘ïƒ³üô ²Ø’~²ÿ$ }üÙ~ÿ òÝ¾$ }êå÷äý³ÿ$ ²öü~²öüþ
‘ƒ̄²ü›ƒþ …ƒ~ ö}ÜÑý“$ ‰ý½åý³ÿ }́ Ð÷® ö ‰ýåý³ÿ
î¹’ï³.

ü~Ø’ú ø~

®² }šƒ³}ÿ ‰³̧½ó~îú ¼~©Â ‘óý̄äþ ö}ê̄üóþ
)ISP|( îý~òåýô ‘óý̄äþ ́ò̄äþ )79/572= t|( …~è‘³ }́
¥ƒ̄ …ùó›~² )062=t(|}̧’ª³}Ÿ ¼¯û ‘÷̧Ê {…ý̄üô
)0991( }̧“. …~ ‘÷šú …ú }üóáú }Ð’†~²$ ²ö}üþ ö øó›~²
…ýô Ø³øóåþ }üô ¼~©Â ‘÷̧Ê ̧~́ò̄û ö øï¢óýô
}š³} Ü†ëþ ‘÷̧Ê î¦ÝÝýô }ü³}òþ ö }Ð’†~² ö |

²ö}üƒþ ‘ƒ÷̧ƒÊ ‰ƒ·öø½å³ }̧’ª³}Ÿ ¼¯û }̧“.
…ó~…³}üô ‘óý̄äþ î~®²}õ ®² ¥¯ ‘÷šú ö òý~́îó̄ …³ò~îú
ø~ÿ ²ö}ò½ó~©’þ }̧“. |

…ú îóÍ÷² …³²̧þ }•³ ²ö¿ {î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ …³
¸É§ ‘óý̄äþ ́ò̄äþ î~®²}õ îÝ~ü¹ú ò’~üœ îý~òåýô
ø~ ®² ®ö ̧É§ }ò›~ñ ‰±ü³Ø“$ î³¥ëú ‰ý¾ {́î÷õ ö
î³¥ëú  ‰º {́î÷õ àú ò’~üœ ¥~Àì …³¥¹‡ š¯öí 1
…ú ¼³̈ ́ü³ }̧“.

|îÝ~®ü³t| …̄“̧ {î̄û î†ýô {õ }̧“ àú ‘Ù~ö”
îý~òåýô òï³}” ®ö ä³öû ®² î³¥ëú ‰ý¾ }́ }š³}ÿ
{î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ îÑó~®}² òý¹“. …̄üô ‘³‘ý‡ ®ö
ä³öû ®² î³¥ëú ‰ý¾ }́ }š³}ÿ {î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ
…~ üá¯üå³ î½~…ú|}ò̄.|¼³Ë ‘¹~öÿ ö}²ü~òº ø~ ²Ð~ü“
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š¯öí |1 - ò’~üœ {́î÷õ  t|…³}ÿ îÝ~ü¹ú ̧É§ }̧’³» ́ò̄äþ ®²®öä³öû {́î~ü¾ öä÷}û ®²î³¥ëú ‰ý¾ {́î÷õ



¼¯û }̧“.
ò’~üœ {́î÷õ t|…³}ÿ îÝ~ü¹ú ‘Ù~Äì òï³}” îý~òåýô

{́î÷®òþ ø~ ®ö ä³öû ®² î³¥ëú ø~ÿ ‰ý¾ ö ‰º }́

}š³}ÿ {î÷¿́ ®² š¯öí2|…ý~òå³ {õ }̧“ àú ä³öû
{́î~ü¾ ö àó’³í  …~øð ‘Ù~ö” ®}²ò̄ ö ‘óý̄äþ ä³öû
{́î~ü¾ à~ø¾ ü~Ø’ú }̧“.

48ìdíl cBOíþ

š¯öí 2- ò’~üœ {́î÷õ  t|…³}ÿ îÝ~ü¹ú ‘Ù~Äì òï³}” îý~òåýô {́î÷®òýù~ ®öä³öû ®²î³¥ëú |ø~ÿ ‰ý¾ ö‰º }́ }š³}ÿ {î÷¿́.

š¯öí 3- ò’~üœ {́î÷õ  t|…³}ÿ îÝ~ü¹ú öü·äýù~ÿ î~®²- à÷®ã ®öä³öû {́î~ü¾  öä÷}û  ®²öøëú ‰ý¾ {́î÷õ.
) |¼³Ë ‘¹~öÿ ö}²ü~òº ø~ ®²̧É§ ‘ï~ñ öü·äþ ø~ }¥³}́ ¼¯û }̧“(  



…ú îóÍ÷² }²́ü~…þ }•³ …ª½þ ²ö¿ {î÷¿́ ‘óý̄äþ
®́}üþ …³ öü·äþ ø~ÿ ‘óý̄äþ ́}ÿ î~®² - à÷®ã Ü†ì }́

}šƒ³}ÿ {îƒ÷¿́$ öü·äþ ø~ÿ ‘óý̄äþ ́}ÿ ®öä³öû
{́î~ü¾ ö ä÷}û ‘÷̧Ê ¼~©Â ‘óý̄äþ ö}ê̄üóþ )ISP|(
…~ øð îÝ~ü¹ú ¼¯ .ò’~üœ  ®² š¯öí 3 {î̄û }̧“.
îƒÝ~®ü³ t|…̄“̧ {î̄û ¥~àþ }́ {õ }̧“ àú …ýô
îý~òåýô ø~ÿ öü·äþ ø~ÿ ‘óý̄äþ ́} ®² Üëï³ö à÷®ã
ö îƒ~®² ®² ‘ï~ñ öü·äþ ø~ …~̧’`ó~ÿ ̧éî“ î~®²

‘Ù~ö” öš÷® ®}²®. üÑóþ ®² î³¥ëú ‰ý¾ {́î÷õ öü·äþ
ø~ÿ …þ ‘÷šùþ/ Øμöõ àó½þ$ ‘Ý÷ü“ ä³ÿ$ ©ëÞ
àƒ÷®ã$ ‰ƒ±üƒ³òƒ̄äþ$ ̧~́¿ ‰±ü³ÿ ö Øμöõ Èë†þ
}¥¹ƒ~» Àƒé¥ý“$ ®ê†¹’åþ$ î¦¯ö®ü“ òÝ¾$
}Ø¹³®äþ$ ²ö}…Ê …~ øï¹³ ö }òμö}ÿ }š’ï~Ðþ ®²®ö
ä³öû î½~…ú }ò̄.

|…ú îóÍ÷² }²́ü~…þ }•³ ²ö¿ {î÷¿́ ‘óý̄äþ ́®}üþ …³
öüƒ·äƒþ ø~ÿ ‘óý̄äþ ́}ÿ ́ò̄äþ ‰º }́ 31 øÙ’ú
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š¯öí 4-ò’~üœ {́î÷õt |…³}ÿ îÝ~ü¹ú ‘Ù~Äì òï³}” {́î÷®òýù~ ®²®öä³öû ){́î~ü¾ öä÷}û( ®²î³¥ëú ‰ý¾ ö‰º }́ }š³}ÿ {î÷¿́ ®²öü·äþ ø~ÿ
î~®²- à÷®ã .   |



}šƒ³}ÿ {îƒ÷¿́ ¼ƒóƒ~©ƒ’þ - ²Ø’~²ÿ î›¯®} ä³öû
{́î~ü¾ ö ä÷}û ‘÷̧Ê ¼~©Â ‘óý̄äþ ö}ê̄üóþ )ISP|(
}²́ü~…þ ä³®ǖ ö öü·äþ ø~ÿ ‘óý̄äþ ́} ®ö ä³öû …³
}̧~» ‘Ù~Àì òï³}” îý~òåýô ®ö ä³öû ®² î³¥ëú
‰ý¾ ö ‰º }́ }š³} …~ øð îÝ~ü¹ú ¼¯. ò’~üœ {õ ®²
š¯öí 4 {î̄û }̧“. ò’~üœ ®ö ä³öû …ý~òå³ {õ }̧“ ®²
Üëï³ö à÷®ã öü·äþ ø~ÿ …þ ‘÷šùþ/ Øμöõ àó½þ$
¸ƒ~́¿ ‰ƒ±ü³ÿ ö Øμöõ Èë†þ …~ øð ‘Ý~ö” ®}²ò̄$
…ƒóƒ~…ƒ³}üƒô ²ö¿ {îƒ÷¿́ ‘÷}ò¹’ú …³ à~ø¾ ̧É§
‘óý̄äþ }üô ̧ú öü·äþ î÷•³ ä³®®$ }î~ }üô ²ö¿ ̧É§
‘óý̄äþ öü·äþ ø~ÿ ‘Ý÷ü“ ä³ÿ )331/0< P|($ ©ëÞ
à÷®ã )341/0 <P|( ö ‰±ü³ò̄äþ )790/0< P|( ²} à~ø¾
ò̄}®û }̧“. ®² Üëï³ö î~®² ̧É§ ‘óý̄äþ öü·äþ ø~ÿ
}¥¹~» Àé¥ý“$ î¦¯ö®ü“ òÝ¾$ }Ø¹³®äþ ö
²ö}…Ê …~ øï¹³ à~ø¾ ü~Ø’ú }ò̄$ }î~ ̧É§ ‘óý̄äþ
öü·äþ ø~ÿ ®ê†¹’åþ )952/0< p|($ }òμö}ÿ }š’ï~Ðþ
)370/0< P|( ö ̧éî“ î~®²)501/0< P|( à~ø¾ òý~Ø’ú
}ò̄. ¼³Ë ‘¹~öÿ ö}²ü~òº ø~ ®² ̧É§ ‘ï~ñ öü·äþ ø~
}¥³}́ ¼¯û }̧“ |

…¦̃  |

‰³̧’~²ÿ üáþ }́ î¹~Ôì ̧ª“ ö ‘óý̄äþ ́} }̧“$
©Á÷À~ ‰³̧’~²}òþ àú òÝ¾ ø~ÿ ¡ó̄ ä~òú ¼~Ôì
…÷®õ$ øï¹³ ®}²ÿ ö î~®²ä³ÿ ²} …³ Ðù̄û ®}²ò̄. ®² }üô
‰ƒ·öø¾ …~ …³²̧þ ‘óý̄äþ ́ò̄äþ î~®²}õ ‰³̧’~² ö
îÝ~ü¹ú …~ ¥¯ …ùó›~²ÿ )}…ý̄üô $0991( ®² ¥¯ ‘÷šú ö
…~è‘³ }́ 062 îþ …~¼ó̄. }üô }Øμ}ü¾ ‘óý̄äþ ò~¼þ }́
¼Õƒì }̧ƒ“ àƒú  ®² ‘Ñƒ~îƒì …ƒ~ ́òƒ̄äþ )î~®²ä³ÿ ö
øï¹³®}²ÿ( }ü›~® îþ ä³®®$ ò’ý›ú }üô …ª¾ ‰·öø¾
…~ ‘¦ÝýÝ~” à÷øô öè´}²ö» )4891( øïª÷}òþ ®}²®.
²ö¿ TBC| …á~² ä³Ø’ú ¼¯û ®² }üô ‰·öø¾ îó›³ …ú
à~ø¾ ̧É§ àëþ ‘óý̄äþ ́ò̄äþ ¼¯û }̧“$ ö ®êýì
{õ }üô }̧“$ î~®² ¼ªÁ~ î¹„÷êý“ ©~ò÷}®û ²} Ðù¯û
®}² }̧“ ö ‘÷}ò¹’ú …~ àïâ î½~ö²û ®² …³ò~îú ø~ÿ

©÷® ‘Õýý³}‘þ ²} }ü›~® àó̄ ö ²ö¿ …³©÷²® …~ Ø³´ò̄}õ ö
øï¹³ ²} ‘Á¦ý§ à³®û ö ¡³©ú ‘óý̄ äþ ́}ÿ ²ö}…Ê
î~®²$ à÷®ã ö øï¹³ ²} ‘~ ¥ÿ̄ ‘Ñ̄üì ö ‘óý̄äþ
ò~¼þ }́ {õ ²} à~ø¾ ®ø¯. …ó~ …ú ü~Ø’ú ø~ÿ îý½ó†~ñ ö
®üƒÙƒô …ƒ~©ƒ³ )8891( {î÷¿́ ²ö¿ ø~ÿ îÝ~…ëú …~
î÷ÜÑý“ ø~ÿ ‘óý̄äþ ́}  Ø³® ²}  …ú àó¾ ö²ÿ …ù’³ÿ
ò¹†“ …ú ä±¼’ú ®² ¼³}üÊ ‘óý̄äþ Ü³}² îþ ®ø¯.

®² }üô ‰·öø¾ 31 Ð~îì ‘óý̄äþ ́} ®² ‘†ýýô
‘óý̄äþ î~®²}òú òÝ¾ ®}¼’ó̄. ²ö¿ î̄}©ëú ®²î~òþ
TBC| ‘÷}ò¹“ ²Ø’~²ø~ÿ {́}² ®øó̄û à÷®ã ¡÷õ Øμöõ
Èë†þ$ Øμöõ àó½þ / …þ ‘÷šùþ ²} ®² Üëï³ö à÷®ã ²}
à~ø¾ ®ø¯. …³ }üô }̧~» î~®² …ú ©÷}̧’ù~ÿ àïâ
Èë†þ à÷®ã ‘÷šú òï÷®û ö ©÷® ²} …ú ®©~ê“ ØÑ~í ‘³ ®²
î³}Ü†“ }́ à÷®ã îëμñ ̧~©’ú ö øï¢óýô …~Ð̃ }Øμ}ü¾
²Øƒ’ƒ~²øƒ~ÿ ̧~́¼þ à÷®ã ö à~ø¾ …³}òåýª’åþ ö
}ÄƒÉƒ³}̂ îƒ~®² ¼ƒ̄û }̧ƒ“. …ƒó~…³ }üô îÝ~…ëú ø~ÿ
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