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 چکیذٌ
ثبٞسف تقییٗ اثطثركی ثط٘بٔٝ آٔٛظقی پػٚٞف حبضط 

آٌبٞی ثطافعایف قبزوبٔی  وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ

تٛاٖ شٞٙی ا٘دبْ ٌطفت. ضٚـ  ٔبزضاٖ زاضای ٘ٛخٛاٖ وٓ

 -آظٖٔٛ پػٚٞف اظ ٘ٛؿ قجٝ آظٔبیكی ثب عطح پیف

آظٖٔٛ ٕٞطاٜ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ثٛز. ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبضی ایٗ  پؽ

تٛاٖ شٞٙی قٟط  ٖ وٓ٘فط اظ ٔبزضاٖ ٘ٛخٛا٘ب 30پػٚٞف ضا 

تكىیُ زاز٘س  1394-95ؾطپُ شٞبة زض ؾبَ تحهیّی 

عٛض  ٌیطی زض زؾتطؼ ا٘تربة ٚ ثٝ وٝ ثٝ ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ

تهبزفی زض زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ خبیٍعیٗ قس٘س 

٘فط لطاض زاقتٙس. ٌطٜٚ  15وٝ زض ٞط ٌطٜٚ  ٘حٛی ثٝ

 شٞٗ ثط ٔجتٙی اؾتطؼ آظٔبیف، ثط٘بٔٝ آٔٛظقی وبٞف

خّؿٝ زضیبفت وطز ِٚی ٌطٜٚ وٙتطَ ٞیچ  8زض  ضا آٌبٞی

ٞب اظ  آٚضی زازٜ ٘ٛؿ آٔٛظقی ضا زضیبفت ٘ىطز. ثطای خٕـ

ٞب اظ  پطؾكٙبٔٝ قبزوبٔی اؾتفبزٜ قس. ثطای تحّیُ زازٜ

ضٚـ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ته ٔتغیطٜ اؾتفبزٜ ٌطزیس. ٘تبیح 

  

Abstract 
The purpose of this study was to 

determine the effectiveness of 

educational program on reducing 
mindfulness stress on increasing the 

happiness of mothers with mentally 

retarded adolescents. The research 
method was quasi-experimental with 

pre-test-post-test design with control 

group. The statistical sample of this 
study was comprised of 30 mothers of 

subjective mental retardation in 

Sarpul-e-Zahab city during the 
academic year 2014-2015 .They were 

selected by available sampling method 
and randomly assigned to two 

experimental and control groups, each 

with 15 subjects. The experimental 
group received a training program for 

reducing mindfulness stress in 8 

sessions But the control group did not 
receive any training. Happiness 

questionnaire (OHI) was used to 

collect data. To analyze the data was 
used the covariance analysis of single 

variables. The results of this study 

showed that there was a positive and 
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پػٚٞف ٘كبٖ زاز وٝ ثط٘بٔٝ آٔٛظقی وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی 

زض افعایف قبزوبٔی ٔبزضاٖ زاضای  ثط شٞٗ آٌبٞی

تٛاٖ شٞٙی اثط ٔثجت ٚ ٔقٙبزاضی زاقت.  ٘ٛخٛا٘بٖ وٓ

تٛاٖ اظ  ٞبی پػٚٞف حبضط حبوی اظ آٖ ثٛز وٝ ٔی یبفتٝ

ثط٘بٔٝ آٔٛظقی وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ثطای 

تٛاٖ شٞٙی  وٓ وبٞف ٔكىلات ٘بقی اظ زاقتٗ فطظ٘س

 اؾتفبزٜ وطز.

شٞٗ آٌبٞی، قبزوبٔی، ٘ٛخٛا٘بٖ  : اؾتطؼ،َب کلیذياژٌ
 تٛاٖ شٞٙی. وٓ

significant effect of mental health-

related curriculum on reduction of 
stress in increasing the happiness of 

mothers with mentally retarded 

adolescents. The findings of this study 
indicated that the Mindfulness-Based 

Stress Management Program could be 

used to reduce the problems caused by 
having a mentally retarded child. 

 

Key words: Stress, Mindfulness, 

Happiness, Intellectual Disability 

Adolescent 

 

 
 

 مقذمٍ

آٖ تط  وٛچهاخعای  ؾلأت  ثٝثٟساقت ضٚا٘ی، ٔٙٛط  اظ٘ؾطٚخٛز یه خبٔقٝ ؾبِٓ      

خبٔقٝ اؾت. زض ایٗ ٔیبٖ، ذب٘ٛازٜ  ٖآ زضی ٔٛخٛز ٞب ذب٘ٛازٜٚ  ٞب ٌطٜٚخبٔقٝ، اظ لجیُ ٔحّٝ، 

ی ٞب ذب٘ٛازٜقٛز. ٚخٛز  یٔٞبی اؾبؾی آٖ ٔحؿٛة  یٝپبٞؿتٝ ٔطوعی ٞط خبٔقٝ ٚ یىی اظ 

یط ثؿعایی زض ؾلأت ضٚا٘ی ٚ ایدبز ثٟساقت ضٚا٘ی زض تأثتٛا٘س  یٔ ؾلأت ضٚاٖؾبِٓ ٚ زاضای 

تغییط  ٞطٌٛ٘ٝه اؾت ٚ ذٛز یه خبٔقٝ وٛچ یذٛز ثٝخبٔقٝ زاقتٝ ثبقس، ظیطا ٟ٘بز ذب٘ٛازٜ 

ثجبتی  یثزاضز ٚ ثجبت ٚ  ٔؤثطیط ٔؿتمیٓ ٚ تأث ٞب ا٘ؿبٖٔثجت یب ٔٙفی زض آٖ، زض خبٔقٝ ثعضي 

 (.1387افطٚظ،اؾت )یطٌصاض تأثثجبتی خبٔقٝ  یثثط ثجبت یب  ٔؤثط عٛض ثٝذب٘ٛازٜ 

ٞٛقی ٚ ٘بضؾبیی زض وبضوطز  ٚاؾغٝ ثٝشٞٙی، اذتلاِی زض فطایٙس ضقس اؾت وٝ  تٛاٖ وٓ     

 یسآ یٔی ٔفٟٛٔی، اختٕبفی ٚ فّٕی ثٝ ٚخٛز ٞب حٛظٜقی زض ضفتبضؾبظ

شٞٙی ٚ آضظٚٞبی  تٛاٖ وٓاظ عطفی زیٍط، تِٛس وٛزن  (.1،2015؛ٞبلاٞبٖ وبف1394ٕٗفبقٛضی،)

ی اظ لجیُ قٙبذت ضٚاٖی ٞب ٚاوٙفٚاِسیٗ ثطای زاقتٗ فطظ٘س ؾبِٓ ٔٙدط ثٝ ثطٚظ  ضفتٝ اظزؾت

قٛن، ا٘ىبض، افؿطزٌی، احؿبؼ ٌٙبٜ، ا٘سٜٚ ٚ اضغطاة، احؿبؼ ذدبِت ٚ ٌبٞی پٟٙبٖ وطزٖ 

( ٚ ثب ایدبز زٌطٌٛ٘ی زض قطایظ ٔقَٕٛ افضبی ذب٘ٛازٜ 2،2005وٙساَ ٚ ٔطیهٌطزز ) یٔوٛزن 

(. 1394؛ فبقٛضی 2015 3وطن، وبلاٌط ٚ وّٕٗضؾب٘س )یت آؾتٛا٘س ثٝ فّٕىطز ذب٘ٛازٜ  یٔ

پػٜٚ،  ثٝاؾت )ثیٗ افضبی ذب٘ٛازٜ  ٞبی ذب٘ٛازٜ ؾبِٓ ضاثغٝ ٌطْ ٚ نٕیٕی یػٌیٚ یىی اظ

                                                           
1.Hallahan& Kauffman  
2 . Kandel & Merrick 
3 . Kirk, Gallagher & Coleman 
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ٞبی  یػٌیٚٔكىلات ٚ  ٚاؾغٝ ثٝ(. ثط اؾبؼ قٛاٞس، ٚاِسیٗ وٛزوبٖ اؾتثٙبیی 1390

ضؾس ؾغح اؾتطؼ  یٔ( ٚ ثٝ ٘ؾط 1،2012ؾُوٙٙس ) یٔی ثؿیبضی ضا تدطثٝ ٞب اؾتطؼفطظ٘سا٘كبٖ 

 (.2002، 2اضتجبط زاقتٝ ثبقس )ِیٓ ٚاِسیٗ، ثب قست ٔقِّٛیت وٛزن

ٞبی اذیط زض حٛظٜ پیكٍیطی ٚ زضٔبٖ ذب٘ٛازٜ وٛزوبٖ  زض ؾبَ  ٔجبحثی وٝ اظیىی      

ثؿیبضی اظ  ثط اؾبؼاؾت.  3اؾت، ٔجحث قبزوبٔی لطاضٌطفتٝ ٔٛضزتٛخٝشٞٙی  تٛاٖ وٓ

اظ:  ا٘س فجبضتٞبی ثعضي  ٞبی ٞیدبٖ، قبزی یىی اظ قف ٞیدبٖ ثعضي اؾت. ٞیدبٖ یٝ٘ؾط

تقدت، تطؼ، ذكٓ، تٙفط ا٘سٜٚ ٚ قبزی. خؿتدٛی قبزوبٔی ٞسفی ٟٔٓ ثطای ثؿیبضی اظ ٔطزْ 

ی حٛظٜ  ٔؤِفٝیه  فٙٛاٖ ثٝاظپیف ثط قبزوبٔی  یفثیسی تأواؾت ٚ ؾبظٔبٖ ثٟساقت خٟب٘ی 

ی اؾت قٙبذت ضٚاٖ(. ٚاغٜ قبزی ٔفٟٛٔی 1390ذٛاٜ ٚ زضؾتىبضی، ٞٛٔٗ، ٚعٗزاضز )ؾلأت 

قبزی ثب ٚاغٞبیی ٕٞچٖٛ ذٛقحبِی،  ٞب ٘بٔٝ ٚاغٜ. زض ؾتای تقبضیف ٚ اثقبز ٔرتّفی اوٝ زاض

4. آضٌیُ ٚ وطٚؾّٙسقسٜ اؾتزا٘ؿتٝ  ٔقٙب ٞٓقبزوبٔی، ذٛقی ٚ ٘كبط 
اضائٝ یه  ٔٙؾٛض ثٝ 

: فطاٚا٘ی ٚ زضخٝ فبعفی ا٘س زا٘ؿتٝتقطیف فّٕیبتی اظ قبزوبٔی آٖ ضا زاضای ؾٝ ثرف ٟٔٓ 

، ٔیبٍ٘یٗ ؾغح ضضبیت زض عَٛ یه زٚضٜ ٚ ٘ساقتٗ احؿبؼ ٔٙفی، ٔثجت یب احؿبؼ ذٛقی

اـ  یظ٘سٌ ٚ، ٔقتمس اؾت قبزوبٔی، ٘ٛفی اضظقیبثی فطز اظ ذٛز 5. زایٙطٚ اضغطاةافؿطزٌی 

قٛز ٚ  یٔٔثجت، ٘جٛز افؿطزٌی  ٚ ذّكاؾت وٝ قبُٔ ٔٛاضزی ٔب٘ٙس ضضبیت اظ ظ٘سٌی، ٞیدبٖ 

(. قبزوبٔی ٘ٛفی 2005زیٙط،اؾت )فٛاعف  ٘یع ثٝ قىُ قٙبذت ٚ ٖآ ٌٛ٘بٌٖٛی ٞب خٙجٝ

قٛز ثّىٝ حبِتی زضٚ٘ی اؾت وٝ اظ ٞیدب٘بت ٔثجت  یٕ٘زاٚضی اؾت وٝ اظ ثیطٖٚ ثٝ فطز تحٕیُ 

ی قرهی ٞب ازضان(. ثط ایٗ اؾبؼ، قبزوبٔی ثط ٍ٘طـ ٚ 6،1995ٔبیطظ ٚ ٔبیطظ) یطزپص یٔیط تأث

اؾت ٚ اظ تدطثٝ ٞیدب٘بت ٔثجت ٚ وٝ ٔغجٛؿ ٚ زِپصیط  وٙس یٔٔجتٙی اؾت ٚ ثط حبِتی زلاِت 

 (.2001ٌیطز )آضٌیُ، یٔذكٙٛزی اظ ظ٘سٌی ؾطچكٕٝ 

یدبزقسٜ اؾت وٝ ثط اپصیطـ  ی ٔجتٙی ثطٞب زضٔبٖی اذیط فلالٝ ضٚ ثٝ ضقسی زض ٞب زض ؾبَ     

، ٞب ثط٘بٔٝیس زاضز؛ یىی اظ ایٗ تأووٙس، ثّىٝ ثط پصیطـ زضز  یٕ٘وٙتطَ یب خٍٙیسٖ ثب زضز تٕطوع 

                                                           
1. Seal 
2. Lim 
6. Happiness 
4.  Argyle & Crossland 
5.  Diener 
6 . Myers & Myers 
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(. ضٚیىطز 2012، 1ؾیًٙ ٚ لا٘ؿیٛ٘یاؾت )ی آٌبٞی وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ  ثط٘بٔٝ

یه ٔساذّٝ ضفتبضی اؾت وٝ ثط ٔجٙبی تٛخٝ ٚ تٕطوع ثٝ  2وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی

ٌیط٘س پصیطـ ٚ زِؿٛظی ضا ثدبی لضبٚت  ثبقس زض ایٗ ثط٘بٔٝ افطاز یبز ٔی ذٛز اؾتٛاض ٔی

ـ زٞٙس ٚ ٞكیبضی ِحؾٝ حبضط ضا ثدبی ٞسایت ذٛزوبض ایدبز وٙٙس ٚ قبٖ ٌؿتط وطزٖ تدطثٝ

 (.3،2009وطیٗ) یط٘سثٍٞب ضا یبز  ٞبی خسیس پبؾد زازٖ ثٝ ٔٛلقیت قیٜٛ

، اثطثركی زضٔبٖ شٞٗ آٌبٞی ٔجتٙی ثط وبٞف اؾتطؼ ضا ثط ضٚی ثیٕبضاٖ 4ؾٍٛلا ٚ ضایؽ    

ؾٍٛلا ٚ وطز٘س )اضغطاة ٌعاضـ ی ٚ افؿطزٌزاض زض  ٞبی ٔقٙی وبٞف ٞب آٖثطضؾی وطز٘س، 

اثطثركی ثط٘بٔٝ وبٞف اؾتطؼ  ذٛز پػٚٞف(، زض 1392ٕٞىبضاٖ )(.ٔقهٛٔیبٖ ٚ 2004ضایؽ، 

 ٔغبِقٝ ٔٛضزضا  ٔعٔٗ وٕطزضز ٔجتلاثٝٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ثط وبٞف افؿطزٌی ثیٕبضاٖ 

تهبزفی زض زٚ  نٛضت ثٝضا ثطٌعیس٘س ٚ  وٕطزضز ٔعٔٗ ٔجتلاثٝ٘فط ثیٕبض  23 ٞب آٖ لطاضزاز٘س

 وبٞف وٝ زضٔبٖ حبوی اظ آٖ ثٛز آ٘بٖٞبی پػٚٞكی  . یبفتٝلطاضزاز٘سٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ 

زاض ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات افؿطزٌی زض ٌطٜٚ  یٔقٙٔٙدط ثٝ وبٞف  آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی اؾتطؼ

( اثطثركی 1394ٕٞىبضاٖ ). زض پػٚٞكی آلبخب٘ی ٚ قسیف زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ آظٔب

-ٔٙسی ظٚخیٗ ٚ تقبُٔ ٔبزض ثط٘بٔٝ وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ثط ضضبیت آٔٛظـ

ی، ثط شٞٗ آٌبٞ، ٘تبیح ٘كبٖ زاز وٝ آٔٛظـ لطاضزاز٘س ٔٛضزٔغبِقٝتٛاٖ شٞٙی ضا  وٛزن وٓ

 .زاضزشٞٙی اثط ٔثجت ٚ ٔقٙبزاضی  تٛاٖ ٔٙسی ظٚخیٗ ٚ تقبُٔ ٔبزض ٚ وٛزن وٓ ضضبیت

ی ٔب٘ٙس وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط قٙبذت ضٚاٖٚٞكی، ضٚیىطزٞبی ٞبی پػ یكیٙٝپثب تٛخٝ ثٝ     

تٛا٘ٙس ثطای زضٔبٖ ا٘ٛاؿ ٔرتّفی اظ  یٔی شٞٗ آٌبٞی یب زضٔبٖ قٙبذتی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞ

وٝ  یٗاثبقٙس. ثب تٛخٝ ثٝ  ٔؤثطی ٚ یب حُ اذتلافبت ٚ ثٟجٛز ضٚاثظ قٙبذت ضٚاٖی ٞب اؾتطؼ

ثرهٛل زض ٔبزضاٖ ثٝ ٚخٛز  ٞب ذب٘ٛازٜضا زض  شٞٙی، ٔكىلات فطاٚا٘ی تٛاٖ وٓ٘ٛخٛا٘بٖ 

ی زض اضتمبی قبزوبٔی ٚ شٞٗ آٌبٞآٚض٘س. پؽ ثب آٔٛظـ ضٚـ وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط  یٔ

یػٜ ٔبزضاٖ، پیكٍیطی وطز. ٚ ثٝتٛاٖ اظ ٔكىلات اؾبؾی ٚاِسیٗ  یٔافعایف ضضبیتٕٙسی ظٚخیٗ 

ٟ٘بز تطثیتی ٚ آٔٛظقی ٚ فضٛ وٛچىی اظ خبٔقٝ اؾت ثب  وٝ ذب٘ٛازٜ یه یٗإٞچٙیٗ ثٝ زِیُ 

ی زض پیكجطز اٞساف زضٔب٘ی ٚ یب زض پیكٍیطی ٔؤثطی ٞب ٌبْتٛاٖ  یٔقبزوبٔی ٔبزضاٖ، 

                                                           
1 . Singh &  Lancioni 
2.  mindfulness-based stress reduction 
3 . Crane 
6. Sagula & Rice  
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شٞٙی وٝ اغّت ثبفث افعایف علاق زض  تٛاٖ وٓی ذب٘ٛازٌی زض ٚاِسیٗ ٘ٛخٛا٘بٖ ٞب تقبضو

تٛا٘س اظ ٚلٛؿ چٙیٗ  یٔی اضتمبء قبزوبٔی ٞب ضاٜؾبیی قٛز، ثطزاقت؛ ثٙبثطایٗ قٙب یٔ ٞب آٖ

شٞٙی قبزوبٔی ٔبزض ضا  تٛاٖ وٓوٝ زاقتٗ وٛزن  ییاظآ٘دبٔكىلاتی پیكٍیطی وٙس. فلاٜٚ ثط ایٗ، 

ی ٔؤثطتطی ٞب ٌبْتٛاٖ زض ثٟجٛز قبزوبٔی ٔبزضاٖ  یٔوٙس ثٙبثطایٗ ثب وبؾتٗ اظ اؾتطؼ  یٔٔرتُ 

 ٔجتٙی اؾتطؼ وبٞف ثط٘بٔٝ آٔٛظقی بضط ثطضؾی اثطثركیثطزاقت؛ ثٙبثطایٗ ٞسف اظ ٔغبِقٝ ح

 شٞٙی اؾت. تٛاٖ وٓ ٘ٛخٛاٖ ٔبزضاٖ قبزوبٔی ثط آٌبٞی شٞٗ ثط

 ريش

ثب  آظٖٔٛ پؽ -آظٖٔٛ یفپزض ایٗ پػٚٞف وٝ اظ ٘ٛؿ ٔغبِقبت قجٝ آظٔبیكی اؾت اظ عطح     

 یشٞٙ تٛاٖ وٌٓطٜٚ قبٞس اؾتفبزٜ قس. خبٔقٝ آٔبضی ایٗ پػٚٞف ضا ٔبزضاٖ زا٘ف آٔٛظاٖ پؿط 

زض ٔساضؼ پیف  1394-95ؾبِٝ اؾتبٖ وطٔب٘كبٜ تكىیُ زاز٘س وٝ زض ؾبَ تحهیّی  16تب  12

یطی زض ٌ ٕ٘ٛ٘ٝٞب ثب اؾتفبزٜ اظ ضٚـ  یآظٔٛز٘ی ٔكغَٛ ثٝ تحهیُ ثٛز٘س. ثطای ا٘تربة ا حطفٝ

وٝ ثب تٛخٝ  یعٛض ثٝٚاضز ٔغبِقٝ قس٘س  2 یستٛحی ا حطفٝ ٔسضؾٝ پیف ٘فط اظ ٔبزضاٖ 30 زؾتطؼ

یف ٚ قبٞس آظٔبیىی اظ زٚ ٌطٜٚ زضتهبزفی  عٛض ثٝثٝ ٔقیبضٞبی ٚضٚز ٚ ذطٚج اظ پػٚٞف ٚ 

تهبزفی نٛضت  نٛضت ثٝیف ٚ قبٞس ٘یع آظٔبخبیٍعیٗ قس٘س. ا٘تؿبة وبضثٙسی ثٝ ٌطٜٚ 

٘فط زض ٞط ٌطٜٚ ثٛزٜ اؾت. زض ضٕٗ زض  25تب  15اوثط ٔغبِقبت پصیطفت. حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ زض 

ی یه آظٔٛز٘ٞبی ظٔب٘ی ٚ ٔبِی تقساز  یتٔحسٚزثؿیبضی اظ ٔغبِقبت، پػٚٞكٍطاٖ ثٝ زِیُ 

یبظ ثطای ٔٛضز٘تقییٗ حسالُ حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ  ٔٙؾٛض ثٝؾبظ٘س، ثٝ ٕٞیٗ زِیُ  یٕٔ٘ٛ٘ٝ ضا ٔحسٚز 

 یكٟٙبز قسٜ اؾت.پ٘فط  15یف ٚ وٙتطَ، آظٔبٜ ٞبی تدطثی ٚ قجٝ تدطثی زض ٞط ٌطٚ یكتحم

زض ٔسضؾٝ ٚ زاقتٗ حسالُ ؾٛاز  آٔٛظ زا٘فثٛزٖ  آٔٛظـقبُٔ تحت  پػٚٞفٔلان ٚضٚز ثٝ 

قس ٚ ٕٞچٙیٗ فسْ ٕٞىبضی ٔبزض زض ٞط یه اظ ٔطاحُ پػٚٞف،  یٔؾیىُ  زض ؾغحٔبزض 

یب ٘مبیم حؿی ٔقِّٛیت زیٍط ٕٞچٖٛ زضذٛزٔب٘سٌی، ثیٕبضی ثس٘ی ٔعٔٗ ٚ  ٞطٌٛ٘ٝزاقتٗ 

ی ذطٚج اظ ٞب ٔلانشٞٙی ٘جبقس اظ  تٛاٖ وٓ ٞب آٖٔثُ آؾیت قٙٛایی یب ثیٙبیی وٝ تكریم غبِت 

ٞب ثطای قطوت زض پػٚٞف  ضفبیت انَٛ اذلالی، اظ ٕٞٝ آظٔٛز٘ی ٔٙؾٛض ثٝ پػٚٞف ثٛز٘س.

ب٘ٝ ٞب زضثبضٜ ٔحطٔ زٞی ثٝ آظٔٛز٘ی ٘بٔٝ وؿت قس. ثطای حفؼ ضاظزاضی، پؽ اظ اعٕیٙبٖ ضضبیت

 ٞطٌٛ٘ٝٞب وس تقطیف ٌطزیس. افعٖٚ ثط ایٗ ٔؿبئُ،  ٔب٘سٖ اعلافبت ثطای ٞط یه اظ آظٔٛز٘ی
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ٞبی پػٚٞف اظ  آٚضی زازٜ ٞب لجُ اظ آغبظ پػٚٞف ضفـ ٌطزیس. ثطای خٕـ آظٔٛز٘ی ؾٛءتفبٞٓ

 اثعاض ظیط اؾتفبزٜ قس.

تٛؾظ  آوؿفٛضزپطؾكٙبٔٝ قبزوبٔی .  (OHI) 1آکسفًردالف( پرسطىبمٍ ضبدکبمی     

ثطای فطاٞٓ وطزٖ یه ا٘ساظٜ وّی اظ قبزوبٔی ؾبذتٝ  1989زض ؾبَ  2اضٌیُ، ٔبضتیٗ ٚ وطٚؾّٙس

ٞب فطو وطز٘س وٝ قبزوبٔی ؾٝ خعء انّی زاضز: تٙبٚة ٚ زضخٝ فبعفی ٔثجت، ؾغح  قس. آٖ

ٔٙسی زض عَٛ یه زٚضٜ ظٔب٘ی ٚ فسْ ٚخٛز احؿبؾبت ٔٙفی ٔثُ افؿطزٌی  ٔتٛؾظ اظ ضضبیت

 11ٔبزٜ ٔمیبؼ افؿطزٌی ثه ضا ٔقىٛؼ وطز٘س ٚ  21ٟ٘ب ثط اؾبؼ ایٗ تقطیف ٚ اضغطاة. آ

یت حصف زضٟ٘بٞبی شٞٙی ؾلأت ثٝ آٖ اضبفٝ وطز٘س. ؾٝ ٔبزٜ  ٔبزٜ زیٍط ضا ثطای پٛقف خٙجٝ

تٛؾظ آضٌیُ  2001ای ٌطزیس. ایٗ پطؾكٙبٔٝ زض ؾبَ  ٔبزٜ 29قس ٚ ٔٙدط ثٝ ایدبز یه ٔمیبؼ 

ذٛا٘س  یٔخٕلات ضا   بٔٝ چٙسیٗ ٌطٜٚ خّٕٝ ٚخٛز زاضز. آظٔٛز٘ییس٘ؾط قس. زض ایٗ پطؾكٙتدس

ای ضا وٝ ثٟتط اظ ٕٞٝ عطظ احؿبؼ اٚ ضا زض ٞفتٝ ٌصقتٝ ٚ ضٚظٞبی اذیط ٘كبٖ  ؾپؽ ٌعیٙٝ

ٕ٘طٜ تقّك  3ٚ  2، 0ٞبی ایٗ پطؾكٙبٔٝ ثٝ تطتیت  وٙس. ثٝ ٞط یه اظ ٌعیٙٝ زٞس ا٘تربة ٔی ٔی

 87آیس. زأٙٝ ٕ٘طات اظ نفط تب  ٔبزٜ ثٝ زؾت ٔی 29ـ یی قبزوبٔی اظ خٕٕ٘طٜ ٟ٘بٌیطز.  ٔی

تط ثبقس  اـ ثیكتط ٚ ٞط چٝ ٕ٘طٜ ٚی پبییٗ ثبقس. ٞط چٝ ٕ٘طٜ فطز ثبلاتط ثبقس ٔیعاٖ قبزوبٔی ٔی

 347( زض یه ٔغبِقٝ ثط ضٚی 2001تط اؾت. آضٌیُ ٚ ٕٞىبضاٖ) اـ پبییٗ ٔیعاٖ قبزوبٔی

ضا ثطای ایٗ ٔمیبؼ ٌعاضـ وطز٘س. زض  43/0 ٚ ضٚایی 90/0آظٔٛز٘ی، ضطیت آِفبی وطٚ٘جبخ 

ٌعاضـ قسٜ اؾت. آضٌیُ ضٕٗ ثٝ زؾت  87/0آظٔٛز٘ی، ضطیت  101ٔغبِقٝ زیٍط ثط ضٚی 

یی ایٗ پطؾكٙبٔٝ اظ آظٔبثبظپؽ اظ ؾٝ ٞفتٝ، زضیبفت وٝ افتجبض  83/0یی ثبظ آظٔبآٚضزٖ افتجبض 

ٞبی ٔتقسز  اؾت. زض ثطضؾیافتجبض پطؾكٙبٔٝ ؾلأت فٕٛٔی ٚ ٔمیبؼ افؿطزٌی ٘یع ثیكتط 

اؾت. زض پػٚٞكی وٝ  افتجبض ٔحتٛایی، ٕٞعٔبٖ ٚ ؾبظٜ ایٗ ٔمیبؼ لبثُ لجَٛ ٌعاضـ قسٜ

ثطضؾی افتجبض ٚ پبیبیی فٟطؾت قبزوبٔی  ٔٙؾٛض ثٝ( 1386تٛؾظ فّی پٛض ٚ آٌبٜ ٞطیؽ )

ٟطؾت ٞبی ایطا٘ی زض ف ٞبی آظٔٛز٘ی ( اخطا قس، زض ایٗ پػٚٞف ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘ط2001ٜآوؿفٛضز )

آٔس. قبیبٖ شوط اؾت وٝ افتجبض ایٗ پطؾكٙبٔٝ زض ایٗ  ثٝ زؾت 07/42، آوؿفٛضزقبزوبٔی 

 یس.ٌطزٔحبؾجٝ  86/0پػٚٞف ثب اؾتفبزٜ اظ ضٚـ آِفبی وطٚ٘جبخ، 

                                                           
1. Oxford happiness inventory 
2. Arguyel, Martin & Crossland 
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آظٖٔٛ ثٝ پطؾكٙبٔٝ قبزوبٔی  یفپخٟت اخطای پػٚٞف اثتسا ٞط زٚ ٌطٜٚ زض ٔطحّٝ  

ٌطٜٚ آظٔبیكی ا٘دبْ ٌطفت ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ٘یع آوؿفٛضز پبؾد زاز٘س. ؾپؽ ٔساذّٝ آٔٛظقی زض 

یٙسٜ ثط٘بٔٝ ثطای آٟ٘ب ٘یع اخطا ٌطزز. ثسیٗ تطتیت ثط٘بٔٝ زض آزض ِیؿت ا٘تؾبض ثبلی ٔب٘س٘س وٝ 

آٔٛظقی وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی زض ٞكت خّؿٝ ٚ زض ٞط خّؿٝ ثٝ ٔست یه اِی 

ٔٛظـ زازٜ قس. ٔطاحُ اخطای یه ٚ ٘یٓ ؾبفت تٛؾظ ٔكبٚض ذب٘ٓ، زض ٕ٘بظذب٘ٝ ٔسضؾٝ آ

 ثط٘بٔٝ آٔٛظقی زض خسَٚ ظیط اضائٝ قسٜ اؾت.

 . محتًای جلسبت آمًزضی1جذيل 

 خّؿبت                        ٔحتٛای آٔٛظقی

 ی ٔكىُؾبظ ٔفْٟٛثطلطاضی اضتجبط ٚ     اَٚ       

 آٔٛظـ تٗ آضأی ثطای فضلات     زْٚ      

  ، ٞب قب٘ٝ، قىٓ ٚ ؾیٙٝ، ٌطزٖ ٚ ٞب ضاٖ، پبٞب ٚ ثبظٚٞبٚ  ٞب زؾتقف ٌطٜٚ اظ فضلات )ؾْٛ          تٗ آضأی ثطای 

 ثؿتٝ چكٓ نٛضت ثٝ( ٞب چكٓٚ   ٚ پیكب٘ی ٚ  ٞب ِتٚ  ٞب آضٚاضٜ               

 آٔٛظـ تٛخٝ ثٝ تٙفؽ   چٟبضْ     

 تٙفؽ، تٕطوع ثط افضبی ثسٖ ٚپٙدٓ       تىٙیه پٛیف ثسٖ) تىٙیه تٛخٝ ثٝ حطوت قىٓ ٚ لفؿٝ ؾیٙٝ ٍٞٙبْ 

 ، خؿتدٛی حؽ قٙٛایی اظ عطیك ٌٛـ ثٝ نساٞبی اعطاف(ٞب آٖحطوبت             

 آٔٛظـ شٞٗ آٌبٞی افىبض   قكٓ     

 شٞٗ آٌبٞی وبُٔ    ٞفتٓ     

 ی ٔٛخٛز زض آٔٛظـ شٞٗ آٌبٞی زض ظ٘سٌی ضٚظٔطٜٞب آٔٛظـ تىٙیه    ٞكتٓ    

تٛؾظ پطؾكٙبٔٝ قبزوبٔی  آظٖٔٛ پؽ فٙٛاٖ ثٝ ٌطٜٚ زٚ ٞط آٔٛظقی،زض پبیبٖ خّؿبت     

اظ ایٗ زٚ ٔٛلقیت آظٖٔٛ  آٔسٜ زؾت ثٝی ٞب زازٜآوؿفٛضز ٔدسزاً ٔٛضز اضظیبثی لطاض ٌطفتٙس. 

SPSS 21افعاض  ٘طْثطای ٞط زٚ ٌطٜٚ ثب اؾتفبزٜ اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ته ٔتغیطی زض 
 

 .ٚتحّیُ قس یٝتدع

 َب یبفتٍ

شٞٙی ثٛز٘س ٚ  تٛاٖ وٓظاٖ ٔٛآزا٘ف اظ ٔبزضاٖ  ٘فط 30حبضط  پػٚٞفزض  وٙٙسٌبٖ قطوت

 ٔٛضزٔتغیط خٕقیت قٙبذتی خبٔقٝ  اظِحبػیف ٚ وٙتطَ آظٔبٞب زض زٚ ٌطٜٚ  یآظٔٛز٘تٛظیـ 

ٍٕٖٞٛ  نٛضت ثٝوٝ قبُٔ خٙؿیت فطظ٘س ٔقَّٛ ٚ ٕٞچٙیٗ ؾغح تحهیلات ٔبزضاٖ  ٔغبِقٝ

 .اؾت
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 متغیر ضبدکبمی آزمًن پسآزمًن ي  یصپی َب ومرٌ. میبوگیه ي اوحراف استبوذارد 9جذيل 

ا٘حطاف                      آظٖٔٛ پؽآظٖٔٛ              ا٘حطاف ٔقیبض              ٔیبٍ٘یٗ  یفپٔیبٍ٘یٗ          ٞب ٌطٜٚ

 ٔقیبض

 21/6                                24/59                          84/4                           91/37آظٔبیف              

 31/4                              79/36                           89/5                            19/38وٙتطَ                

    

ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات ٌطٜٚ  2قٛز ثط اؾبؼ اعلافبت خسَٚ قٕبضٜ  یٔوٝ ٔكبٞسٜ  عٛض ٕٞبٖ  

آظٖٔٛ تب اخطای  یفپآظٔبیف ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ، زض قبذم قبزوبٔی زض فبنّٝ اخطای 

، تفبٚت ٔحؿٛؾی زاقتٝ اؾت. اِجتٝ ٔقٙبزاض ثٛزٖ ایٗ اذتلاف ثبیؿتی ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ پؽ

طز. ایٗ زض حبِی اؾت وٝ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات زٚ ی لطاض ٌیثطضؾ ٔٛضزی آٔبضی ٔٙبؾت ٞب آظٖٔٛ

تٛاٖ ٌفت وٝ زٚ ٌطٜٚ لجُ اظ  یٔآظٖٔٛ، تفبٚت ٔحؿٛؾی ٘ساقتٝ ٚ  یفپٌطٜٚ زض ٔطحّٝ 

تكىیُ خّؿبت آٔٛظـ ثط٘بٔٝ وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ثب یىسیٍط تمطیجبً ٍٕٖٞٛ 

و اِٚیٝ اؾت وٝ زض نٛضت فط یفپ. اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ پبضأتطیه ٔؿتّعْ ضفبیت چٙس ا٘س ثٛزٜ

ٞب  اؾتفبزٜ وطز. خٟت ثطضؾی تفبٚت ٔقٙبزاضی ٌطٜٚ ٞب آظٖٔٛتٛاٖ اظ ایٗ  ِحبػ ٕ٘ٛزٖ آٟ٘ب ٔی

آظٖٔٛ ٕ٘طٜ قبزوبٔی(، ٚ ٕٞچٙیٗ وٙتطَ اثط  )ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ( زض ٔتغیط ٚاثؿتٝ )پؽ

وٝ  یٗاؾت. ثب تٛخٝ ثٝ ا قسٜ اؾتفبزٜآظٖٔٛ ٔتغیط ٔصوٛض، اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ته ٔتغیطٜ  پیف

ٞبی ضٌطؾیٖٛ ٚ ذغی  ٞب ٚ ٍٕٞٙی قیت ٞب، ٍٕٞٙی ٚاضیب٘ؽ ٌطٜٚ ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظیـ زازٜ

ٞبی انّی وٛٚاضیب٘ؽ ٞؿتٙس، ایٗ  فطو یفپثٛزٖ ضاثغٝ ثیٗ ٔتغیط ٍٕٞبْ ٚ ٔتغیط ٚاثؿتٝ اظ 

وٝ اخطای حبوی اظ ایٗ ثٛز  آٔسٜ زؾت ثٝقسٜ ٚ ٘تبیح  یثطضؾٕٞعٔبٖ  نٛضت ثٝٔفطٚضبت ٘یع 

ی آٔٛظـ ثط٘بٔٝ وبٞف اثطثركثطضؾی  ٔٙؾٛض ثٝثٙبثطایٗ ؛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ثلأب٘ـ اؾت

شٞٙی اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ  تٛاٖ اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی، ثط قبزوبٔی ٔبزضاٖ ٘ٛخٛا٘بٖ وٓ

 اضائٝ ٌطزیسٜ اؾت. 3اؾتفبزٜ قس وٝ ٘تبیح آٖ زض خسَٚ 

 کًياریبوس متغیر ضبدکبمی. وتبیج کلی تحلیل ياریبوس 3جذيل 

ؾغح ٔقٙبزاضی                           SS                 df                        MS                 Fٔٙجـ تغییطات           

 ضطیت اتب  

                       001/0          865/133          88/3803                     1             88/3803ٔساذّٝ                

832/0 

                       244/0             416/1           25/40                         1                25/40آظٖٔٛ            یفپ

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
4:

35
 +

04
30

 o
n 

T
ue

sd
ay

 A
pr

il 
30

th
 2

01
9

http://frooyesh.ir/article-1-640-fa.html


١١١ 
 1397،  آثبٖ ٔبٜ 92، قٕبضٜ پیبپی 8ضٚیف ضٚاٖ قٙبؾی، ؾبَ ٞفتٓ، قٕبضٜ

Rooyesh-e-Ravanshenasi, Vol.7 (8) Autumn2018 

 
 

 

050/0 

                           ----            ----            409/28                        27           062/767ذغب                     

---- 

                           ----            ----               ----                         30              73809وُ                      

---- 

 

آظٖٔٛ  یفپثطای اثط  قسٜ ٔحبؾجٝقٛز آٔبضٜ  یٔٔكبٞسٜ  3وٝ زض خسَٚ  عٛض ٕٞبٖ

(24/0;P )ی ٞب ٕ٘طٜتحت تأثیط  آظٖٔٛ پؽی ٞب ٕ٘طٜزیٍط  یبٖث ثٝآٔبضی ٔقٙبزاض ٘یؿت.  اظِحبػ

ثطای ٘كبٖ زازٖ اثط ثط٘بٔٝ آٔٛظـ وبٞف  قسٜ ٔحبؾجٝأب آٔبضٜ ؛ آظٖٔٛ لطاض ٍ٘طفتٝ اؾت یفپ

ٞبی زٚ ٌطٜٚ  ٍیٗیب٘ٔاؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ثط قبزوبٔی ٌطٜٚ آظٔبیف، پؽ اظ تقسیُ 

ٔمساض ٔدصٚض  ثبٔلاحؾٝ .(P;>01/0اؾت )آٔبضی ٔقٙبزاض  اظِحبػآظٖٔٛ،  یفپثط اؾبؼ ٕ٘طٜ 

شٞٙی اظ عطیك حضٛض زض  تٛاٖ وٓٚاضیب٘ؽ قبزوبٔی ٔبزضاٖ  83/0ضؾیٓ وٝ  یٔ، ثٝ ایٗ ٘تیدٝ تبا

 وٝ آٌٖطزز. ذلانٝ  یٔخّؿبت  ثط٘بٔٝ آٔٛظـ وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی تجییٗ 

قبزوبٔی  اظِحبػزٞس وٝ ثیٗ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ  یٔتحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ته ٔتغیطی ٘كبٖ 

 تفبٚت ٔقٙبزاضی ٚخٛز زاضز.

 گیری یجٍوتبحث ي 

ی آٔٛظـ وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ ٞب ضٚـی اثطثركحبضط ثطضؾی  ٞسف اظ پػٚٞف

ٞبی ایٗ  شٞٙی ثٛز.  ثب تٛخٝ ثٝ یبفتٝ تٛاٖ وٓآٌبٞی ثط افطایف قبزوبٔی ٔبزضاٖ زاضای ٘ٛخٛا٘بٖ 

تٛاٖ ٌفت وٝ ضٚـ آٔٛظقی وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی زض اضتمب  یٔ پػٚٞف

حبضط زض ایٗ ظٔیٙٝ ثب  پػٚٞفٞبی  اؾت.  یبفتٝ ٔؤثطشٞٙی  تٛاٖ وٓقبزوبٔی ٔبزضاٖ ٘ٛخٛاٖ 

( 1393ٚ تٛلاییبٖ )( ثّغبٖ آثبزی، ذسازازی 1394آلبخب٘ی، افطٚظ ٚ ٔقتٕسیٍب٘ٝ) یٞب یبفتٝ

(ٔقهٛٔیبٖ، 1394فطز،غجبضی ٚٔٛؾٛی) (ذسایبضی2007ٚ ٕٞىبضاٖ) 2( فّٛیس1998)1ؾّیٍٕٗ

یٗ اؾبؼ افطاز ثب شٞٗ ا طث( ٕٞؿٛ اؾت.  1389( ضخجی ٚ ؾتٛزٜ )1392ٌّعاضی ٚ ٔحٕسظازٜ )

پٛیب ٚ  زائٕبًتٛا٘ٙس ٔحیغی  یٔآٌبٞی ثبلا ثٝ فّت اقطاف زاقتٗ ثط ظٔبٖ ٚ ٘تطؾیسٖ اظ تغییطات، 

یط، ٔب٘ـ ایدبز تقبضضبت پص ا٘قغبفیط زض ظ٘سٌی ذٛز ایدبز وٙٙس. ایٗ ٔحیظ پٛیب ٚ پص ا٘قغبف

                                                           
1 . Seligman 
2 . Floyd 
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تقبضضبت ٚ فبنّٝ ضٚا٘ی وٝ ذٛز  قٛز؛ یٔٔست  یعٛلا٘ٔعٔٗ ٚ فبنّٝ ضٚا٘ی ٚ فبعفی 

ای اظ ٔكىلات ثقسی ذٛاٞٙس ثٛز. ٘ىتٝ ٟٔٓ ایٗ اؾت وٝ افطاز ثب شٞٗ  یطٜظ٘دیدبزوٙٙسٜ ا

ای  ٚؾیّٝ فٙٛاٖ ثٝی ثبلا ثٝ ٘مغٝ ٘ؾطات ذٛز ٚ ٕٞؿط ذٛز تٛخٝ ثبلایی زاض٘س ٚ ایٗ ٘ىتٝ ٌبٞآ

یدٝ  ٔٛخت افعایف ویفیت ضٚاثظ زض٘تٚ خٌّٛیطی اظ ؾطزی ضٚاثظ ٚ  زاقتٗ ٍ٘ٝثطای پٛیب 

(. حؿبؾیت شٞٗ 1،2005ثٛضپیقس )یت افعایف قبزوبٔی ٔبزضاٖ ذٛاٞس زضٟ٘بظٚخیٗ ٚ 

ساضی ثط ظٚخیٗ ثطای حُ ٔكىلات ٕٞطاٜ ثب احتطاْ، نٕیٕیت ٚ ٕٞسِی ایدبز یط پبیتأثآٌبٞب٘ٝ، 

ثٝ ذٛز ٚ ٔٛلقیت زضٚ٘ی ٚ ثیطٚ٘ی ذٛزآٌبٜ ٞؿتٙس  تٟٙب ٕ٘ٝ٘بیس. افطاز ثب شٞٗ آٌبٞی ثبلا  ٔی

یدبزقسٜ زض ؽبٞط ٚ ضفتبض ٕٞؿط ذٛز ٘یع آٌبٞی ثبلایی زاض٘س. ایٗ آٌبٞی ثٝ اثّىٝ ثٝ تغییطات 

 اؾتطؼ ٕسلا٘ٝ ٕٞطاٜ ثب افعایف قبزوبٔی ٔبزضاٖ وٕه ذٛاٞس وطز. وبٞفتغییطات، تٛخٝ ٞ

 اؾتٛاض ذٛز ثٝ تٕطوع ٚ تٛخٝ ٔجٙبی ثط وٝ اؾت ضفتبضی ٔساذّٝ یه یشٞٗ آٌبٞ ثط ٔجتٙی

 زِؿٛظی ٚ پصیطـ ٌیط٘س ٔی یبز افطاز آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی اؾتطؼ وبٞف ثط٘بٔٝ زض. ثبقس ٔی

 ٞسایت ثدبی ضا حبضط ِحؾٝ ٞكیبضی ٚ زٞٙس؛ ٌؿتطـ قبٖ تدطثٝ وطزٖ لضبٚت یخب ثٝ ضا

 (.2009وطیٗ،) یط٘سثٍ یبز ضا ٔٛلقیت ثٝ زازٖ پبؾد خسیس ٞبی قیٜٛ ٚ وٙٙس ایدبز ذٛزوبض

ی، پطٚضـ آٌبٞی پبیساض ٚ غیط ٚاوٙكی زض ٔٛضز آٌبٞٞسف انّی ضٚـ آٔٛظقی شٞٗ 

طز )تقبٔلات( اؾت. ثب ی ثیطٚ٘ی فٞب تدطثٝی زضٚ٘ی )قٙبذتی، فبعفی ٚ حؿی( ٚ ٞب تدطثٝ

ی ٞب فطنٝی اظ ا ٌؿتطزٜی  زأٙٝتٛؾقٝ تٛخٝ پبیساض ٚ آٌبٞی غیط لضبٚتی ٚ غیط ٚاوٙكی، 

ٌٛ٘بٌٖٛ ٔتقسز اظ لجیُ آضٔیسٌی خؿٕی، تقبزَ ٞیدب٘ی، تٙؾیٓ ضفتبضی ٚ تغییطات زض 

( 2،2009یط لطاض ذٛاٞٙس ٌطفت )اپؿتیٗتأثثبِمٜٛ تحت  عٛض ثٝی ٚ اضتجبط ثب زیٍطاٖ، ذٛزآٌبٞ

تٛاٖ ٌفت وٝ  یٔی عٛضوّ ثٝیطٌصاض ثبقس. تأثٔبزضاٖ  تٛا٘ٙس ضٚی قبزوبٔی یٔٞب  یٗاوٝ ٕٞٝ 

ٞبی ضٚا٘ی  یتآؾشٞٙی ثٝ ِحبػ زاقتٗ فطظ٘سی ٔقَّٛ زچبض  تٛاٖ وٓٔبزضاٖ ٘ٛخٛا٘بٖ  ٞطچٙس

ی آٌبٞأب حضٛض ٚ ٔكبضوت زض خّؿبت ثط٘بٔٝ وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ  ا٘س قسٜٔتقسز 

ضغٓ زاقتٗ فطظ٘سی  یفّشٞٙی ثؿیبض خصاة ٚ وبضثطزی ثٛزٜ ٚ  تٛاٖ وٓٔبزضاٖ ٘ٛخٛا٘بٖ ثطای 

ٞط پػٚٞكی زض وٙبض ثسیـ ثٛزٖ ٚ زاقتٗ  ٔقَّٛ زض ذب٘ٛازٜ، قبزوبٔی آ٘بٖ اضتمب یبفتٝ اؾت.

. زض پػٚٞف حبضط ٞٓ ثطذی ٞؿتی ٘یع قٙبذت ضٚـٞبی  یتٔحسٚز٘مبط لّٛت، زاضای ثطذی 

شٞٙی اؾت وٝ  تٛاٖ وٓ٘فط اظ ٔبزضاٖ ٘ٛخٛا٘بٖ  30ٕٛ٘ٝ ٔحسٚز وٝ قبُٔ ٞب ٕٞچٖٛ ٘ یتٔحسٚز

                                                           
1 Burpee 
2 .Epstein 
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یطی زض ٌ ٌٕ٘ٛ٘ٝصاضز،  یٔیط تأث پػٚٞفٞبی  پصیطی یبفتٝ یٓثط تقٕذٛز  ٘ٛثٝ ثٝایٗ ٔؿئّٝ 

ٞبی  یبفتٝ یٓتقٕزض  پػٚٞكٍطاٖٞب ٚ فسْ تٛا٘بیی  یبفتٝ زضزؾتطؼ وٝ ؾٌٛیطی اختٕبفی 

ی ثٝ ٔبزضاٖ ٚ ٕٞچٙیٗ ٚخٛز ٔٛضزثطضؾقسٖ ٕ٘ٛ٘ٝ  ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاقت، ٔحسٚز پػٚٞف

زٞٙس،  یٔیی وٝ ٔساضؼ اؾتثٙبیی زض ذهٛل ٔؿبئُ وٛزوبٖ زض اذتیبض ٔبزضاٖ لطاض ٞب آٔٛظـ

ی ٔرتّفی اظ ٔبزضاٖ زاضای ٞب ٌطٜٚزض  پػٚٞفٌطزز وٝ ایٗ  یٔتٛاٖ اقبضٜ وطز. پیكٟٙبز  یٔ

 ٔٛضزتٛخٝوٛزوبٖ اؾتثٙبیی ٚ فبزی ا٘دبْ ٌطزز. ٘مف پسضٞب ٚ ٕٞچٙیٗ ذٛاٞطٞب ٚ ثطازضاٖ 

ی ٔكبثٝ ضٚی تقساز ٞب پػٚٞف، تىطاض آٔسٜ زؾت ثٝٞبی  لطاض ٌیطز. ثب تٛخٝ ثٝ تدطثیبت ٚ یبفتٝ

تٛا٘س  یٔتط،  یعٛلا٘ ثیكتط ثب ٍٕٞٙی ثبلا ٚ پیٍیطی ٘تبیح زض فٛانُ ظٔب٘ی ٔكرم ٚ ثٝ ٔست

تطی ضا زض ایٗ ظٔیٙٝ حبنُ ٕ٘بیس. ٕٞچٙیٗ ثطای افعایف  یفّٕتط ٚ ضاٞىبضٞبی  یلٛ٘تبیح 

ٞبی ٔساذّٝ تٛؾظ ٔترههیٗ  یٜٛق ٞب آٖپصیطی  یٓتقٕی زضٔب٘ی ٚ لبثّیت ٞب ضٚـافتجبض ایٗ 

 ٔتفبٚتی افٕبَ ٌطزز. 
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