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Abstract 

Background and Objective: Multiple sclerosis is a chronic, progressive and degenerative disease of the 

central nervous system myelin, which affects sensory-motor function and causes physical disability due to 

mental disorder in individuals. The purpose of this study was to determine the effectiveness of mindfulness-

based-cognitive-therapy on the symptoms of disability and psychological well-being among patients with 

multiple sclerosis. 

Materials and Methods: The statistical population of the study included patients with multiple sclerosis in 

Tehran, among whom 60 were selected by convenience sampling method and randomly assigned to case and 

control groups. Mindfulness-based-cognitive-therapy was trained for 8 sessions of 90 minutes and the 

control group remained on the list. The data were collected using Vickrey's physical health questionnaire and 

Ryff's psychological well-being, and were analyzed using SPSS software version 19 and covariance analysis 

tests. 

Results: Among participants, 27 (45%) were male and 33 (55%) were female. The mean (SD) of disability 

score in case group decreased from 3.9 (0.5) before intervention to 2.8 (1.3) after intervention and 3.0 (1.4) 

in the follow-up period, P=0.001; however, changes in control group were not significant. The mean (SD) of 

psychological well-being score increased from 45.5 (7.7) before intervention to 65.9 (6.4) after intervention 

and 67.7 (4.5) in follow-up period. Independence score increased from 9.9 (3.2) before intervention to 12.6 

(2.5) after intervention and 12.7 (6.2) in follow-up period, P=0.02; mastery of the environment increased 

from 7.7 (1.5) before intervention to 9.7 (1) after intervention and 9.7 (1) in follow-up period, P=0.03; 

personal growth increased from 6.8 (2.1) before intervention to 8.5 (2.6) after intervention and 8.7 (2.5) in 

follow-up period, P=0.04; positive relationship with others increased from 7.6 (2.5) before intervention to 

10.1 (2.1) after intervention and 10.8 (2.4) in follow-up period, P=0.04; goal-oriented life increased from 6.8 

(2.7) before intervention to 11.7 (2) after intervention and 12.1 (2.6) in follow-up period, P=0.01; and 

acceptance increased from 6.9 (2.2) before intervention to 13.3 (3.6) after intervention and 13.1 (3.8) in 

follow up period, P=0.004. 

Conclusion: The study showed that mindfulness-based-cognitive-therapy can improve physical health and 

psychological well-being among patients with multiple sclerosis. 
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 چکیذُ

 لطاض تأثیط تحت ضا حطوتی-ػّٕىطز حؿی اؾت وٝ پیكطٚ٘سٜ ٔعٔٗ تیٕاضی یه ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽ تیٕاضی: ّذف زهیٌِ ٍ

ٔٙدط تٝ اذتلاَ زض ؾلأت ضٚا٘ی افطاز ٘یع ٔی ٌطزز. ِصا ٔغاِؼٝ حاضط تا ٞسف تؼییٗ ٔی زٞس ٚ ٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی ٘اقی اظ آٖ 

 ِٔٛتیپُ تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ ضٚا٘ی زض ٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی ٚ تٟعیؿتی تٟثٛزی تط ػلائٓ آٌاٞیتط شٞٗ  ٔثتٙی زضٔا٘ی قٙاذت اثطتركی

  اؾىّطٚظیؽ ا٘داْ قس.

 ٌٛاٜ ٚ آظٔایف ٌطٜٚ زٚ تا ٚ ٔطحّٝ ؾٝ زض آظٖٔٛ پؽ-آظٖٔٛ پیف عطح تا تدطتی ٘یٕٝ نٛضت تٝ ٔغاِؼٝ ایٗ رٍش ٍ هَاد:

 ضٚـ تٝ ٘فط 60 ٞا، آٖ تیٗ اظ وٝ تٛز٘س تٟطاٖ قٟط اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ خأؼٝ ػضٛ تیٕاضاٖ آٔاضی، خأؼٝ. قس ا٘داْ

 تط ٔثتٙی قٙاذتی زضٔاٖ آظٔایف ٌطٜٚ. ٌطفتٙس لطاض ٌٚٛاٜ آظٔایف ٌطٜٚ زٚ زض تهازفی عٛض تٝ ٚ ا٘تراب زؾتطؼ زض ٌیطی ٕ٘ٛ٘ٝ

 اظ اؾتفازٜ تا ٞا زازٜ. ٘ىطز٘س زضیافت ای ٔساذّٝ ٌٛاٜ ٌطٜٚ ِٚی وطز٘س زضیافت ای زلیمٝ 90 خّؿٝ 8 ٔست تٝ آٌاٞی شٞٗ

 ٚ SPSS-19 آٔاضی افعاض ٘طْ اظ اؾتفازٜ تا ٚ قس٘س آٚضی خٕغ Ryff ضٚا٘ی تٟعیؿتی Vickreyٚ یخؿٕا٘ ٘اتٛا٘ی ٞای پطؾكٙأٝ

  .قس٘س تحّیُ ٚ تدعیٝ وٛٚاضیا٘ؽ تحّیُ ٞای آظٖٔٛ

 خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی ٕ٘طٜ( ٔؼیاض ا٘حطاف) ٔیاٍ٘یٗ. تٛز٘س ظٖ%( 55) 33 ٚ ٔطز%( 45) 27 ٔغاِؼٝ زض وٙٙسٌاٖ قطوت اظ یبفتِ ّب:

 یافت واٞف پیٍیطی زٚضٜ زض 0/3( 4/1) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس 8/2( 3/1) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 9/3( 5/0) اظ آظٔایف ٌطٜٚ زض

(001/0;P .)آظٔایف ٌطٜٚ زض ضٚا٘كٙاذتی تٟعیؿتی وُ ٕ٘طٜ( ٔؼیاض ا٘حطاف) ٔیاٍ٘یٗ. ٘ثٛز زاض ٔؼٙی ٌٛاٜ ٌطٜٚ زض تغییطات ِٚی 

 ٔیاٍ٘یٗ(. P;002/0) یافت افعایف پیٍیطی زٚضٜ زض 7/67( 5/4) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس 9/65( 4/6) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 5/45( 7/7) اظ

 تؼس 6/12( 5/2) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 9/9( 3/2) اظ اؾتملاَ قأُ آظٔایف ٌطٜٚ زض ضٚا٘ی تٟعیؿتی ٞای ٔؤِفٝ ٕ٘طٜ( ٔؼیاض ا٘حطاف)

 ٔساذّٝ اظ تؼس 7/9(1) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 7/7( 5/1) اظ ٔحیظ تط تؿّظ ٕ٘طٜ ،(P;02/0) پیٍیطی زٚضٜ زض 7/12( 6/2) ٚ ٔساذّٝ اظ

( 5/2) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس 5/8( 6/2) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 8/6( 1/2) اظ قرهی ضقس ٕ٘طٜ ،(P;03/0) پیٍیطی زٚضٜ زض 7/9(1) ٚ

( 4/2) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس 1/10( 1/2) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 6/7( 5/2) اظ زیٍطاٖ تا ٔثثت اضتثاط ،(P;04/0) پیٍیطی زٚضٜ زض7/8

 1/12( 6/2) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس 7/11(2) ٝت ٔساذّٝ اظ لثُ 8/6( 7/2) اظ ظ٘سٌی زض ٞسفٕٙسی ،(P;04/0) پیٍیطی زٚضٜ زض 8/10

 پیٍیطی زٚضٜ زض 7/13( 1/3) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس 3/13( 6/3) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 9/6( 2/2) اظ پصیطـ ٚ (P;01/0) پیٍیطی زٚضٜ زض

(004/0;P )ز٘ثٛ زاض ٔؼٙی ٌٛاٜ ٌطٜٚ زض ضٚا٘ی تٟعیؿتی ٞای ٔؤِفٝ ٕ٘طات تغییطات. یافتٙس افعایف. 

 زض ضٚا٘ی، تٟعیؿتی ٚ خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی تٟثٛز ٔٛخة آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی زضٔا٘ی قٙاذت زازوٝ ٘كاٖ غاِؼٝٔ ًتیجِ گیری:

 .قس اؾىّطٚظ ِٔٛتیپُ تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ

 .اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ ضٚا٘ی، تٟعیؿتی خؿٕا٘ی، ٘اتٛا٘ی آٌاٞی، شٞٗ تط ٔثتٙی زضٔا٘ی قٙاذت: ٍاشگبى کلیذی
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 هقذهِ

 یه( 1) اؾت قسٜ قٙاذتٝ تسٖ ایٕٙی ؾیؿتٓ ٔعٔٗ ٚ وٙٙسٜ ٘اتٛاٖ تیٕاضی یه ػٙٛاٖ تٝ وٝ ،.M.S یا اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ

 چٙسػأّی ٌؿتطزٜ، اتیِٛٛغی تا .M.S(. 2) تاقس ٔی ٔطوعی اػهاب ؾیؿتٓ تٝ ٔطتٛط تط٘سٜ تحّیُ ٔاٞیت تا اِتٟاتی تیٕاضی

 ذؿتٍی، قأُ آٖ تاِیٙی تظاٞطات تطیٗ ػٕسٜ(. 3) قٛز ٔی ٔكاٞسٜ ٔتؼسز تاِیٙی تظاٞطات تا ٔرتّف افطاز زض ٘أكرم ٚ

 ٚ ذٛزواض ػهثی ؾیؿتٓ زض تغییط ٔرچٝ، تغییطات قٙاذتی، ٘ٛالم حؿی، اذتلالات تیٙایی، ٘ٛالم حطوتی، اذتلالات

 ایٗ قیٛع 2016 ؾاَ زض .M.S اعّؽ وٝ عٛضی تٝ تٛزٜ، پیكطفت حاَ زض ؾطػت تٝ آٖ قیٛع(. 4) تاقس ٔی ضٚا٘ی تغییطات

 ٘فط ٞعاض 40 حسٚز زض ایطاٖ .M.S ا٘دٕٗ ٌعاضـ عثك(. 5) اؾت وطزٜ تطآٚضز ٘فط ٔیّیٖٛ ٘یٓ ٚ زٚ حسٚز ضا ز٘یا زض تیٕاضی

 (.6) اؾت افعایف تٝ ضٚ ضلٓ ایٗ ا٘س، قسٜ ثثت ٞا آٖ ٘فط 9000 وٝ زاضز ٚخٛز وكٛض زض تیٕاض

 ٚ ذٛاب ٔكىلات اظ تیٕاضاٖ ایٗ قىایت ٘یع ٚ تحطن ٚ َتؼاز زض اذتلاَ .M.S تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ زض ضایح ٔكىلات خّٕٝ اظ

(. 7) اؾت ٌصاضتأثیط ٞٓ تط ٚ تٛزٜ ٔطتٛط ٞٓ تٝ وألاً ٔكىلات ایٗ اؾت، زازٜ ٘كاٖ ٔرتّف ٔغاِؼات وٝ تاقس ٔی ذؿتٍی

 تٝ ضا ذتیقٙا ػّٕىطزٞای ظٚاَ وٝ اؾت ٘ازض ٔٛلت، تٟثٛزی ٚ اِٚیٝ ضٚ٘سٜ پیف ؾیط زاضای افطاز اظ زضنس 10 زض تیٕاضی

 ٚ ػٛز ٞای زٚضٜ عی ٚ تاقس ٔی ضٚ٘سٜ پیف ػٛز زاضای تیٕاضی ،(زضنس 5) اؾت ٔتساَٚ وٕتط وٝ زیٍط اٍِٛی زض. زاضز ٕٞطاٜ

 ٞفتٝ 2-3 تا ضٚظ چٙس عی تیٕاضی ٞای ٘كا٘ٝ تیپیه، حٕلات زض(. 8) یاتس ٔی ازأٝ ٔؿتٕط عٛض تٝ ٘اتٛا٘ی تیٕاضی، ٚذأت

 ٕٔىٗ اٌطچٝ ،آیس ٔی ٚخٛز تٝ ٞفتٝ چٙس ػطو زض ٚ اؾت ؾطیغ حٕلات تٟثٛزی. وٙس ٔی فطٚوف ؾپؽ ٚ یاتس ٔی ٚذأت

 وٝ عٛضی تٝ ،اؾت ٔتفاٚت تیٕاضی ٔرتّف حٕلات ٚ تیٕاضاٖ تیٗ زض خؿٕا٘ی تٟثٛزی ٔیعاٖ. تىكس عَٛ ٔاٜ چٙس اؾت

 تؼسی حٕلات ز٘ثاَ تٝ ٚ ٙسو ٕ٘ی فطٚوف وأُ عٛض تٝ ٔٛاضز تیكتط زض ِٚی تاقس، وأُ اؾت ٕٔىٗ تیٕاضی وطزٖ فطٚوف

 ٘اتٛا٘ی پیكطفت ضٚی تط تأثیط تیٕاضی ػٛز وٝ ٞؿتٙس ٔؼتمس ٔحمماٖ اظ تطذی(. 9) آیس ٔی ٚخٛز تٝ تیكتطی زائٕی ٞای ٘مم

 ٔحؿٛب تیٕاض ٘اتٛا٘ی ٌؿتطـ ٚ پیكطفت ذغط ػٛأُ اظ یىی ػٙٛاٖ تٝ ػٛز وٝ اؾت زازٜ ٘كاٖ ٔغاِؼاتی أا ،(10) ٘ساضز

 ضا ضٚظا٘ٝ حطوتی ٞای فؼاِیت ا٘داْ تٛا٘ایی تّىٝ ؾاظ٘س، ٔی ٔحسٚز ضا فطز ػٕٛٔی ؾلأت تٟٙا ٘ٝ ػلائٓ ایٗ(. 11) ٌطزز ٔی

 تٝ ٔٙدط وٙتطَ زض اذتلاَ. تاقس ٔی حیاتی ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ ٞای فؼاِیت اؾتملاَ زض تؼازَ ٘مف. زٞٙس ٔی لطاض تأثیط تحت

 ٌطزز ٔی افتازٖ ذغط افعایف چٙیٗ ٞٓ ٚ ٘اتٛا٘ی تكسیس طزی،ػّٕى اؾتملاَ واٞف زض٘تیدٝ ٚ ٌطزز ٔی فطز ثثات واٞف

 ٚ تٛزٜ اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ ضٚا٘ی تٟعیؿتی تط ٌصاضتأثیط ػٛأُ تطیٗ ٟٔٓ اظ یىی قسٜ یاز ٔٛاضز ٕٞٝ(. 12)

 ویفیت ذؿتٍی، قست افعایف ات ا٘س، زازٜ ٘كاٖ ٌصقتٝ ٔغاِؼات وٝ عٛض ٕٞاٖ ٚ زاضز تٍٙاتًٙ ضاتغٝ ضٚا٘ی اذتلالات تطٚظ تا

 (.7) یاتس ٔی واٞف تیٕاضاٖ ایٗ زض ضٚا٘ی تٟعیؿتی ٚ ظ٘سٌی

 خعء زٚ زاضای ٚ زاضز اقاضٜ قاٖ ظ٘سٌی اظ افطاز اضظیاتی چٍٍٛ٘ی تٝ اؾت، ظ٘سٌی ویفیت ٞای ٔؤِفٝ اظ یىی ضٚا٘ی تٟعیؿتی

 زاقتٗ یؼٙی ػاعفی، تؼس ٚ ظ٘سٌی اظ ضضایت أٖیع اظ افطاز قٙاذتی اضظیاتی یؼٙی قٙاذتی، تؼس. اؾت ػاعفی ٚ قٙاذتی

 ظ٘سٌی، اظ ضضایت ٚ قٙاذتی ضٚاٖ تٟعیؿتی ایداز وٝ ٔؼتمس٘س پػٚٞكٍطاٖ(. 13) ٔٙفی ػاعفٝ حسالُ ٚ ٔثثت ػاعفٝ حساوثط

 ٚ ٚا٘یض ؾلأت زضٟ٘ایت ٚ تط ؾآِ ٌطا٘ٝ حٕایت اختٕاػی اضتثاط تٟتط، ؾلأت ظ٘سٌی، زض تیكتط ٔٛفمیت ؾٕت تٝ ضا ٞا ا٘ؿاٖ

 ٔساذلات قٙاذتی ضٚاٖ ٚضؼیت تط اؾىّطٚظ ِٔٛتپیُ تیٕاضی اثطات تٝ تٛخٝ تا تٙاتطایٗ(. 14) ؾاظز ٔی ضٕٖٞٙٛ تالاتط، خؿٕی

 ٞای زضٔاٖ تٝ تٛاٖ ٔی ٔساذلات، ایٗ خّٕٝ اظ. ضؾس ٔی ٘ظط تٝ ضطٚضی تیٕاضاٖ ایٗ ضٚا٘ی ٚضؼیت تٟثٛز تطای ضٚا٘كٙاؾی

 تٛا٘س ٔی وٝ اؾت زاضٚیی غیط ضٚیىطز یه آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی قٙاذتی زضٔاٖ. وطز ضٜاقا آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی قٙاذتی

 زض فطزی تیٗ ضٚاتظ ٚ اختٕاػی حٕایت ضٚا٘ی، تٟعیؿتی خؿٕا٘ی، ؾلأت افعایف تٝ وٕه زض زضٔا٘ی ٌعیٙٝ یه ػٙٛاٖ تٝ

 آٌاٞی، افعایف پصیطـ، ٔا٘ٙس آٖ زض ٟ٘فتٝ ؾاظٚواضٞای ػّت تٝ آٌاٞی شٞٗ(. 15) ٌیطز لطاض ٔٛضزتٛخٝ تیٕاضاٖ ایٗ

 تیٕاضی اظ پؽ پیأسٞای ٚ ػلائٓ واٞف ضٕٗ تٛا٘س ٔی زاٚضی تسٖٚ ٌطی ٔكاٞسٜ ٚ ِحظٝ زض حضٛض ظزایی، حؿاؾیت

 تط آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی زضٔا٘ی قٙاذت. وٙس وٕه تیٕاضی ػٛز اظ پیكٍیطی تٝ ٚ زازٜ افعایف ضا زضٔاٖ اثطتركی

 ٞای ٟٔاضت آٔٛظـ ٚ پطذغط ٞای ٔٛلؼیت وطزٖ قٙاؾایی ٔثاَ ػٙٛاٖ تٝ) ضفتاضی اذتیقٙ ػٛز اظ پیكٍیطی ٞای ٟٔاضت

 اظ ٔتٕایع آٌاٞی پصیطـ افعایف ز٘ثاَ تٝ آٌاٞی شٞٗ تٕطیٙات. اؾت پیساوطزٜ ٔحٛضیت آٌاٞا٘ٝ شٞٗ ٔطالثٝ ٚ( ای ٔماتّٝ
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 ٚ خؿٕا٘ی ٞیدا٘ی، ٞای ٚضؼیت ٝو آٔٛظز ٔی ٔطاخؼیٗ تٝ ٚ اؾت ٞیدا٘ی ٚ خؿٕی ٞای ٘اضاحتی تط ذال تٕطوع عطیك

 (. 16) زٞٙس لطاض ٔكاٞسٜ ٔٛضز غیطاضازی ٚاوٙف تسٖٚ ضا قٙاذتی

 ٚ قٙاذتی ضٚاٖ ػٛأُ اظ فیعیىی ٘اتٛا٘ی تط ػلاٜٚ اؾىّطٚظیؽ، ِٔٛتپیُ تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ ظ٘سٌی ویفیت وٝ ایٗ تٝ تٛخٝ تا

 ٞای ضٚـ لثیُ اظ ٔتؼسز، زاضٚیی غیط زضٔا٘ی ٞای ضٚـ حاضط حاَ زض ٚ پصیطز ٔی تأثیط ٘یع تیٕاضی، تا ٔطتثظ غیط ٔحیغی

 وٕه افطاز ایٗ ضٚا٘ی تٟعیؿتی اضتمای تٝ تٛاٖ ٔی ٚؾیّٝ ایٗ تٝ ٚ زاضز ٚخٛز ؾاظٌاضی افعایف تطای زضٔا٘ی، ضٚاٖ ٔرتّف

 زض. زٞس ٔی افعایف ضا ٔثتلا افطاز اؾتملاَ ٚ واضآٔسی وٝ اؾت ضطٚضی أطی ٞا آٖ ٔٛلغ تٝ انلاح ٚ ػٛأُ ایٗ تٝ تٛخٝ وطز،

 تیٕاضی تٝ ٔثتلا افطاز ؾاظٌاضی تیٙی پیف زض ضا ٔحیغی ٚ قرهی ػٛأُ اظ تطویثی قسٜ، تطضؾی ٔغاِؼات اظ یه ٞیچ ضٕٗ،

 تا ٔغاِؼٝ ایٗ تٙاتطایٗ. اؾت تیكتط ػٛأُ ایٗ اظ زؾتٝ وساْ ؾٟٓ ٘یؿت ٔكرم ٚ ا٘س ٘ىطزٜ تطضؾی اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ

 تیٕاضاٖ زض ضٚا٘ی تٟعیؿتی ٚ خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی تٟثٛزی ػلائٓ تط آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی قٙاذتی ضٔاٖز اثطتركی تؼییٗ ٞسف

 .قس ا٘داْ اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ تٝ ٔثتلا

 ٍ هَاد رٍش

پؽ آظٖٔٛ زض ؾٝ ٔطحّٝ ٚ تا زٚ ٌطٜٚ آظٔایف ٚ ٌٛاٜ ا٘داْ قس. -ایٗ ٔغاِؼٝ تٝ نٛضت ٘یٕٝ تدطتی تا عطح پیف آظٖٔٛ

ایطاٖ زض  .M.Sتٝ ا٘دٕٗ  1394-95ُٔ وّیٝ تیٕاضاٖ ٔثتلا تٝ ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽ ٔی قس وٝ زض ؾاَ خأؼٝ آٔاضی قا

٘فط  60ٌطٜٚ،  زٚ زض 80/0 تٛاٖ ٚ 05/0 آِفای ،25/0 اثط ا٘ساظٜ اؾاؼ تط پػٚٞف ٕ٘ٛ٘ٝ قٟط تٟطاٖ ٔطاخؼٝ وطزٜ تٛز٘س. تؼساز

ؾاَ، حسالُ ؾاتمٝ قف ٔاٞٝ  40-20ٚٞف قأُ: ٔحسٚزٜ ؾٗ ٘فط تطآٚضز قس. ٔؼیاضٞای ٚضٚز تٝ پػ 30ٚ تطای ٞط ٌطٜٚ 

تیٕاضی ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽ، حسالُ تحهیلات ؾْٛ ضإٞٙایی ٚ تٛا٘ایی خؿٕا٘ی ٚ ضٚا٘ی وافی تطای ٘ٛقتٗ ٚ اتتلاء تٝ ٘ٛع 

اظ ٔیاٍ٘یٗ زض  تطٗ ییپأتٛؾظ ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽ اظ ِحاػ قست ٘اتٛا٘ی ٚ ػلایٓ تیٕاضی، ٌطفتٗ زٚ ٕ٘طٜ ا٘حطاف ٔؼیاض 

ی ؾلأت خؿٕا٘ی، ویفیت ظ٘سٌی ٔطتثظ تا تیٕاضاٖ ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽ ٚ تٟعیؿتی ضٚا٘ی، زاقتٗ تهیطت ٞا پطؾكٙأٝ

وافی ٚ تٛا٘ایی لاظْ تطای ٕٞىاضی زض ٔغاِؼٝ زض ٘ظط ٌطفتٝ قس. ٔؼیاضٞای ذطٚج قأُ ػٛز تیٕاضی ٚ قسیس قسٖ ٘اتٛا٘ی اظ 

یطی زض ٌ ٕ٘ٛ٘ٝ٘ی قسیس تٛز. زض ایٗ پػٚٞف تیٕاضاٖ تا تٛخٝ تٝ ٔؼیاضٞای ٚضٚز، تٝ ضٚـ حاِت ٘اتٛا٘ی ٔتٛؾظ تٝ ٘اتٛا

زؾتطؼ ا٘تراب قس٘س، تسیٗ عطیك وٝ ٔحمك تٝ ٔست یه ٞفتٝ زض ا٘دٕٗ ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽ حضٛض یافت ٚ تا تیٕاضاٖ 

زاز ٚ  یٔی لطاض تطضؾ ٔٛضزػٚٞف ضا زض تیٕاض ، زض ٌاْ تؼسی ٔؼیاضٞای ٚضٚز تٝ پٞا آٖٔصاوطٜ ٚ زض نٛضت تٕایُ  وٙٙسٜ ٔطاخؼٝ

ی زض ٌطٜٚ وك لطػٝترهیم تهازفی تا اؾتفازٜ اظ  نٛضت تٌٝطزیس٘س، ٚ ؾپؽ  یٔزض نٛضت ٚاخس قطایظ تٛزٖ ٚاضز پػٚٞف 

ٗ یطی ٔتٛلف ٌطزیس. قایاٖ شوط اؾت زض ایٌ ٕ٘ٛ٘ٝ٘فط تٝ قىُ فٛق  60ٌطفتٙس، پؽ اظ ا٘تراب  یٔآظٔایف ٚ ٌطٜٚ ٌٛاٜ لطاض 

پػٚٞف ٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی تیٗ یه تا چٟاض تا ٘اتٛا٘ی ذفیف تا ٔتٛؾظ، ٔٛضز ٘ظط تٛز وٝ تط اؾاؼ تؼطیف ؾاظٔاٖ خٟا٘ی 

ٕ٘طٜ یه تا چٟاض ٘كاٖ زٞٙسٜ ٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی، أا  EDSSیا « وطٚتعوٝ»یافتٝ  تٛؾؼٝتٟساقت ٔمیاؼ ٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی 

تٛؾظ پعقه  ٞا آٖٝ اؾت. تٙاتطایٗ لثُ اظ ٞط السأی ٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی ٞای ضٚظا٘ یتفؼاِاؾتملاَ فطز زض ا٘داْ تحطن ٚ 

 30قأُ  ،ٌطٜٚ آظٔایفآ٘اٖ ٘یع تٛؾظ پعقه ٔطتٛعٝ تؼییٗ ٌطزیس.  EDSSیس ٚ ٔؼیاض ٘اتٛا٘ی تائٔترهم ٔغع ٚ اػهاب 

 30٘یع قأُ  ٌٛاٜٜٚ ٚ ٌط ٘سزیس قٙاذت زضٔا٘ی ٔثتٙی تط شٞٗ آٌاٞی آٔٛظـ ای یمٝزل 90خّؿٝ  8وٝ تٝ ٔست  ٘س٘فط تٛز

زض آذطیٗ خّؿٝ ٚ یه ٞفتٝ پؽ اظ اتٕاْ آٔٛظـ زض ٌطٜٚ آظٔایف، پطؾكٙأٝ  .ٔا٘س٘سزض ِیؿت ا٘تظاض تالی  وٝ تٛز ٘فط

زضج قسٜ  1زضٔا٘ی زض خسَٚ قٕاضٜ  ضٚی ٞط زٚ ٌطٜٚ آظٔایف ٚ ٌٛاٜ اخطا ٌطزیس. ٔحتٛای تط٘أٝ ٔدسزاً٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی 

 اؾت.

 ٔٛاضز ظیط تٛز٘س: اتعاض پػٚٞف قأُ

 افطاز زض خؿٕی ٘اتٛا٘ی اضظیاتی تطای ٔؼتثط تاِیٙی قاذم یه ػٙٛاٖ ایٗ پطؾكٙأٝ تٝ (:EDSSشبخص هیساى ًبتَاًی یب )

 ٘اتٛا٘ی ٔیعاٖ اؾت. ایٗ قاذم قسٜ ٔؼطفی تٛؾظ زوتط وٛضتعوٝ 1983 ؾاَ زض تٟثٛزی ػٛز ٘ٛع اذتهاناً ٚ .M.S تٝ ٔثتلا

ؾیؿتٓ ػّٕىطزی تسٖ قأُ ٘احیٝ  8ٚ ٘اتٛا٘ی ضا زض  تاقس یٔ ٘اتٛا٘ی زض ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽقاذهی تطای تؼییٗ وٕیت 

 ٕ٘طٜ فطز زض زأٙٝ نفط )تطضؾی تیزضٟ٘ا. وٙس یٔی طیٌ ا٘ساظٜٞطٔی، ٔرچٝ، ؾالٝ ٔغع، حؿی، ضٚزٜ ٚ ٔثا٘ٝ، تیٙایی ٚ ٔغع ضا 



 1398 اییعپ، 4، قٕاضٜ ٓكقزٚضٜ                                                                                ٔدّٝ ؾلأت اختٕاػی               466 

 

 

 رّي آگبّیبرًبهِ ٍ هحتَای آهَزش شٌبخت درهبًی هبتٌی بر  -1جذٍل شوبرُ 

 اٞساف خّؿٝ

 ٞای ٔرتّف تسٖآقٙایی تا ٞسایت ذٛزواض ٚ ٘حٜٛ ٔؼغٛف ؾاذتٗ تٛخٝ تٝ لؿٕت اَٚ

 تٕطوع تیكتط تط تسٖ ٚ وٙتطَ تیكتط ٚاوٙف ٘ؿثت تٝ ٚلایغ ضٚظا٘ٝ زْٚ

 تٕطوع ػأسا٘ٝ آٌاٞی تط تٙفؽ، تٕطوع ٚ یىپاضچٝ تٛزٖ تیكتط ؾْٛ

 پطتیٛاؼآٔٛظـ حضٛض شٞٗ ٚ اختٙاب اظ ح چٟاضْ

 عٛض وٝ ٞؿت، تسٖٚ لضاٚت یا تغییط زض آٖآٔٛظـ اخاظٜ حضٛض تٝ تدطتٝ ٕٞاٖ پٙدٓ

 وٙسای وٝ ذّك ٚ افىاض تدطتٝ ضا ٔحسٚز ٔیآقٙایی قطوت وٙٙسٌاٖ تا ٘حٜٛ قكٓ

 ٔطٚض ٘كاٍ٘اٖ ػٛز ٚ تیٕاضی ٞفتٓ

 آٔٛظـ ٘حٜٛ تٕطیٗ ٔٙظٓ شٞٗ آٌاٞی ٞكتٓ

 

(. ایٗ ٔمیاؼ تٛؾظ پعقه ٔترهم 21) طزیٌ یٔي تٝ ػّت ِٔٛتیپُ اؾىّطٚظیؽ( لطاض )ٔط 10ی عثیؼی( تا قٙاذت ػهة

ٚ تیكتط(  7( ٚ قسیس )5/3-5/6(، ٔتٛؾظ )3-0ذفیف ) عثمٝ ؾٝی خٛ٘ع تٝ تٙس عثمٝٔغع ٚ اػهاب تؼییٗ ٚ تط اؾاؼ ٔؼیاض 

 زؾت آٔس. تٝ  76/0(. زض ٔغاِؼٝ حاضط پایایی زضٚ٘ی تا آِفای وطٚ٘ثاخ 22) قٛز یٔی تٙس عثمٝ

ؾؤاِی عطاحی قسٜ اؾت  120ایٗ ٔمیاؼ تٛؾظ ضیف زض فطْ انّی  (:RSPWBفرم کَتبُ )-Ryffشٌبختی  بْسیستی رٍاى

ظیطٔمیاؼ ذٛزٔرتاضی، تؿّظ تط ٔحیظ، ضقس قرهی، ضاتغٝ ٔثثت تا زیٍطاٖ، ظ٘سٌی ٞسفٕٙس ٚ  قفوٝ زاضای 

( ٔكرم 6( تا وألاً ٔٛافك )ٕ٘طٜ 1وألاً ٔراِف )ٕ٘طٜ تاقس. پاؾد تٝ ٞط ؾؤاَ تط اؾاؼ عیفی اظ  ذٛزپصیط٘سٌی ٔی

ٞای  ٞای تؼسی فطْ قٙاذتی اؾت. لاظْ تٝ شوط اؾت وٝ زض پػٚٞف ی تالاتط تیاٍ٘ط ؾغح تالای تٟعیؿتی ضٚاٖ قٛز. ٕ٘طٜ ٔی

ذلانٝ قس، ؾؤاِی وٝ تٛؾظ ضیف ٚ ویع  18ؾؤاِی ایٗ ٔمیاؼ ٘یع اضائٝ ٌطزیس. زض ایٗ پػٚٞف فطْ وٛتاٜ  18ٚ  54، 84

ؾؤاِی تیٗ  120ؾؤاِی تا فطْ  18ٞای فطْ ٔٛضز اؾتفازٜ لطاض ٌطفتٝ اؾت. ضیف ٚ ویع ٌعاضـ وطز٘س ٕٞثؿتٍی ظیطٔمیاؼ

% ٚ آِفای 82(. اؾت. زض پػٚٞف حاضط پایایی زضٚ٘ی ٔمیاؼ تا ضٚـ آِفای وطٚ٘ثاخ تطاتط تا 23% اؾت )89% تا 70

  % تٛزٜ اؾت.78% تا 70ٞای آٖ اظ ظیطٔمیاؼ

 ٚ آظٖٔٛ ٞای تٛنیفی ٚ تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ تدعیٝ ٚ تحّیُ قس٘س. SPSS-19افعاض  زازٜ ٞا تا اؾتفازٜ اظ ٘طْ

 ّب یبفتِ

ٚ ظ٘اٖ  3/34( 8/4%( ظٖ تٛز٘س. ٔیاٍ٘یٗ )ا٘حطاف ٔؼیاض( ؾٗ ٔطزاٖ )55) 33%( ٔطز ٚ 45) 27اظ قطوت وٙٙسٌاٖ زض ٔغاِؼٝ 

ٙی ٚاضیا٘ؽ ٞا اظ آظٖٔٛ ِٛیٗ اؾتفازٜ قس وٝ زض ٕٞٝ ٔٛاضز فطو تؿاٚی ؾاَ تٛز. تٝ ٔٙظٛض تطضؾی ٍٕٞ 2/35( 3/5)

 ٚاضیا٘ؽ ٞا تطلطاض تٛز. 

تؼس اظ ٔساذّٝ ٚ  8/2( 3/1)لثُ اظ ٔساذّٝ تٝ  9/3( 5/0)ٔیاٍ٘یٗ )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٕ٘طٜ ٘اتٛا٘ی خؿٕا٘ی زض ٌطٜٚ آظٔایف اظ 

 یطات زض ٌطٜٚ ٌٛاٜ ٔؼٙی زاض ٘ثٛز.(. ِٚی تغیP;001/0زض زٚضٜ پیٍیطی واٞف یافت ) 0/3( 4/1)

 هقبیسِ ًبتَاًی جسوبًی قبل ٍ بعذ از هذاخلِ ٍ پیگیری در افراد شرکت کٌٌذُ در هطبلعِ -2جذٍل شوبرُ 

 ٌطٜٚ

 لثُ اظ ٔساذّٝ

 )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٔیاٍ٘یٗ

 تؼس اظ ٔساذّٝ

 )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٔیاٍ٘یٗ

 پیٍیطی

 P )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٔیاٍ٘یٗ

 001/0 0/3( 4/1) 8/2( 3/1) 9/3( 5/0) آظٔایف

 09/0 1/4( 2/1) 0/4( 3/1) 8/3( 7/1) ٌٛاٜ
 

 

 



 467  ٕٞىاضاٖٚ  ٔمسْٔؿؼٛز ٘ٛیسی                         ...        ٚ خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی تٟثٛزی ػلائٓ تط آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی زضٔا٘ی قٙاذت اثط 

 بب هعیبر گریي ّبٍس گیسر آزهَى تحلیل کٍَاریبًس هختلط  ًورات ًبتَاًی جسوبًی -3جذٍل شوبرُ 

 ضطیة ایتا SS df MS F P ػٛأُ قاذم آٔاضی

 زضٖٚ ٌطٚٞی
 18/0 001/0 12/9 09/5 62/1 28/8 آظٖٔٛ)تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی(

    56/0 31/68 13/38 ذغا

 تیٗ ٌطٚٞی
 30/0 001/0 86/8 98/46 2 97/93 ٌطٜٚ

    30/5 42 66/222 ذغا

 ٔیاٍ٘یٗ تیٗ، قسٜ ٔحاؾثٝ F ضطیة تٝ تٛخٝ تا. تاقس ٔی ٔؼٙازاض ٌطٜٚ ٚ آظٔٛز٘ی زضٖٚ انّی اثطات، زاز ٘كاٖ 3قٕاضٜ  خسَٚ ٘تایح

 ٔساذّٝ قٛز ٔی ٌطفتٝ ٘تیدٝ تٙاتطایٗ(. P>001/0)قٛز  ٔی زیسٜ ٔؼٙازاضی تفاٚت ٌیطی ا٘ساظٜ حّٝٔط ؾٝ زض خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی ٞای

 تط تیكتطی تأثیط ٌٛاٜ ٌطٜٚ ٘ؿثت تٝ آظٔایكی ٞای ٌطٜٚ وٙٙسٌاٖ قطوت زض ٌطٚٞی قیٜٛ تٝ آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی قٙاذت زضٔا٘ی

 .اؾت زاقتٝ خؿٕا٘ی تٟثٛز ٘اتٛا٘ی

 قبل ٍ بعذ از هذاخلِ ٍ پیگیری در افراد شرکت کٌٌذُ در هطبلعِبْسیستی رٍاًشٌبختی هقبیسِ  -4جذٍل شوبرُ 

 ٌطٜٚ ٔتغیط

 لثُ اظ ٔساذّٝ

 )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٔیاٍ٘یٗ

 تؼس اظ ٔساذّٝ

 )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٔیاٍ٘یٗ

 پیٍیطی

 P )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٔیاٍ٘یٗ

 اؾتملاَ
 02/0 7/12( 6/2) 6/12( 5/2) 9/9( 3/2) آظٔایف

 4/0 1/8( 1/3) 8( 2/3) 4/9( 3) ٌٛاٜ

 تؿّظ تط ٔحیظ
 03/0 7/9(1) 7/9(1) 7/7( 5/1) آظٔایف

 3/0 2/8( 8/1) 3/8( 8/1) 7/7( 1/1) ٌٛاٜ

 ضقس قرهی
 04/0 7/8( 5/2) 5/8( 6/2) 8/6( 1/2) آظٔایف

 17/0 8/6( 1/2) 8/6( 8/1) 9/6( 7/2) ٌٛاٜ

 اضتثاط ٔثثت تا زیٍطاٖ
 04/0 8/10( 4/2) 1/10( 1/2) 6/7( 5/2) آظٔایف

 2/0 3/7( 3/1) 2/7( 3/1) 3/7( 1/2) ٌٛاٜ

 ٞسفٕٙسی زض ظ٘سٌی
 01/0 1/12( 6/2) 7/11(2) 8/6( 7/2) آظٔایف

 3/0 6/6( 6/2) 4/6( 3/2) 6( 4/2) ٌٛاٜ

 پصیطـ
 004/0 7/13( 1/3) 3/13( 6/3) 9/6( 2/2) آظٔایف

 3/0 9/6( 3/2) 9/6( 2/2) 7( 3/2) ٌٛاٜ

 خٕغ
 002/0 7/67( 5/4) 9/65( 4/6) 5/45( 7/7) آظٔایف

 6/0 9/41( 8/4) 6/43( 6/2) 3/44( 6/5) ٌٛاٜ

تؼس اظ  9/65( 4/6)لثُ اظ ٔساحّٝ تٝ  5/45( 7/7)ٔیاٍ٘یٗ )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٕ٘طٜ وُ تٟعیؿتی ضٚا٘كٙاذتی زض ٌطٜٚ آظٔایف اظ 

(. ٔیاٍ٘یٗ )ا٘حطاف ٔؼیاض( ٕ٘طٜ ٔؤِفٝ ٞای تٟعیؿتی ضٚا٘ی P;002/0)زض زٚضٜ پیٍیطی افعایف یافت  7/67( 5/4)ٔساذّٝ ٚ 

زض زٚضٜ پیٍیطی  7/12( 6/2تؼس اظ ٔساذّٝ ٚ ) 6/12( 5/2لثُ اظ ٔساذّٝ تٝ ) 9/9( 3/2زض ٌطٜٚ آظٔایف قأُ اؾتملاَ اظ )

(02/0;P( تؿّظ تط ٔحیظ اظ ،)5/1 )7/9(1)تؼس اظ ٔساذّٝ ٚ  7/9(1)لثُ اظ ٔساذّٝ تٝ  7/7 ( 03/0زض زٚضٜ پیٍیطی;P ،)

(، اضتثاط ٔثثت P;04/0زض زٚضٜ پیٍیطی )7/8( 5/2تؼس اظ ٔساذّٝ ٚ ) 5/8( 6/2لثُ اظ ٔساذّٝ تٝ ) 8/6( 1/2ضقس قرهی اظ )

(، ٞسفٕٙسی P;04/0زض زٚضٜ پیٍیطی ) 8/10( 4/2تؼس اظ ٔساذّٝ ٚ ) 1/10( 1/2لثُ اظ ٔساذّٝ تٝ ) 6/7( 5/2تا زیٍطاٖ اظ )

ٚ پصیطـ اظ  (P;01/0زض زٚضٜ پیٍیطی ) 1/12( 6/2تؼس اظ ٔساذّٝ ٚ ) 7/11(2)لثُ اظ ٔساذّٝ تٝ  8/6( 7/2اظ ) زض ظ٘سٌی

 ( افعایف یافتٙس.P;004/0زض زٚضٜ پیٍیطی ) 7/13( 1/3تؼس اظ ٔساذّٝ ٚ ) 3/13( 6/3لثُ اظ ٔساذّٝ تٝ ) 9/6( 2/2)
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 بب هعیبر گریي ّبٍٍس گیسر آزهَى تحلیل ٍاریبًس هختلط  ًورات بْسیستی رٍاًی-5شوبرُ  جذٍل

 ضطیة ایتا SS df MS F P ػٛأُ قاذم آٔاضی ٔٙثغ تغییط ٔتغیط

 اؾتملاَ
 21/0 09/0 12/3 02/12 2 05/24 ٌطٜٚ تیٗ ٌطٚٞی

 08/0 06/0 75/3 65/19 02/1 01/20 تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی زضٖٚ ٌطٚٞی

 یظٔح تط تؿّظ
 17/0 022/0 18/4 42/17 2 84/34 ٌطٜٚ تیٗ ٌطٚٞی

 51/0 001/0 93/44 97/40 87/1 80/76 تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی زضٖٚ ٌطٚٞی

 قرهی ضقس
 13/0 056/0 08/3 61/22 2 21/45 ٌطٜٚ تیٗ ٌطٚٞی

 13/0 012/0 16/6 04/34 21/1 17/41 تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی زضٖٚ ٌطٚٞی

 زض ٞسفٕٙسی

 ظ٘سٌی

 18/0 015/0 62/4 22/57 2 44/114 ٌطٜٚ ٚٞیتیٗ ٌط

 12/0 011/0 88/5 03/34 37/1 80/46 تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی زضٖٚ ٌطٚٞی

اضتثاط ٔثثت تا 

 زیٍطاٖ

 39/0 001/0 81/13 25/171 2 50/342 ٌطٜٚ تیٗ ٌطٚٞی

 57/0 001/0 14/57 25/209 56/1 57/303 تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی زضٖٚ ٌطٚٞی

 پصیطـ
 42/0 001/0 97/14 08/220 2 17/440 ٌطٜٚ ٞیتیٗ ٌطٚ

 48/0 001/0 51/39 04/220 97/1 37/433 تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی زضٖٚ ٌطٚٞی

 خٕغ
 95/0 001/0 41/587 76/1333 2 76/1333 ٌطٜٚ تیٗ ٌطٚٞی

 71/0 001/0 88/67 14/154 2 14/154 تىطاض ا٘ساظٜ ٌیطی زضٖٚ ٌطٚٞی

ٔحیظ، ٞسفٕٙسی زض  تط تؿّظ، اثطات انّی ٌطٜٚ ٚ ٕٞچٙیٗ اثط زضٖٚ آظٔٛز٘ی زض ٔتغیطٞای زا٘كاٖ ز 5قٕاضٜ ٘تایح خسَٚ 

ٔحاؾثٝ  Fٔؼٙازاض ٔی تاقس. تا تٛخٝ تٝ ضطیة ٚ ٕ٘طٜ وُ تٟعیؿتی ضٚا٘كٙاذتی  پصیطـ ظ٘سٌی، اضتثاط ٔثثت تا زیٍطاٖ،

پصیطـ ٚ ٕ٘طٜ وُ تٟعیؿتی  زیٍطاٖ، تا ٔثثت اضتثاط ظ٘سٌی، زض ٞسفٕٙسی ٔحیظ، تط تؿّظقسٜ، تیٗ ٔیاٍ٘یٗ ٞای 

 (.P>05/0)زیسٜ قس زض ؾٝ ٔطحّٝ ا٘ساظٜ ٌیطی تفاٚت ٔؼٙازاضی  ضٚا٘كٙاذتی

 بحث

 8/2( 3/1) تٝ ٔساذّٝ اظ لثُ 9/3( 5/0) اظ آظٔایف ٌطٜٚ زض خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی ٕ٘طٜ( ٔؼیاض ا٘حطاف) ٔیاٍ٘یٗ زاز ٘كاٖ ٔغاِؼٝ

 ٌطٜٚ زض ضٚا٘كٙاذتی تٟعیؿتی وُ ٕ٘طٜ( ٔؼیاض ا٘حطاف) ٔیاٍ٘یٗ ٚ واٞف طیپیٍی زٚضٜ زض 0/3( 4/1) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس

 تٙاتطایٗ. یافت افعایف پیٍیطی زٚضٜ زض 7/67( 5/4) ٚ ٔساذّٝ اظ تؼس 9/65( 4/6) تٝ ٔساحّٝ اظ لثُ 5/45( 7/7) اظ آظٔایف

 تٟعیؿتی افعایف ٚ خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی تٟثٛز تاػث ٌٛاٜ ٌطٜٚ تٝ ٘ؿثت آٌاٞی شٞٗ زضٔاٖ وٝ ظز زؾت تٛنیف ایٗ تٝ تٛاٖ ٔی

 . اؾت قسٜ اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ ضٚا٘كٙاذتی

 ِٔٛتیپُ تیٕاضاٖ ذؿتٍی تط آٌاٞی شٞٗ زضٔاٖ( 25) اِسیٙی تاج ٚ ؾّیٕا٘ی ٚ( 24) ٕٞىاضاٖ ٚ ػثاؾی ٔغاِؼٝ زض

 قٙاذت قیٜٛ وٝ زاز ٘كاٖ پػٚٞف ایٗ ٞای یافتٝ. تاقس ٔی ٕٞؿٛ آٟ٘ا تا ٘ظط ایٗ اظ حاضط ٔغاِؼٝ وٝ تٛز ٔؤثط اؾىّطٚظیؽ

 ٞای ٘كا٘ٝ تط ٌصقتٝ اظ تیكتط وٙٙس احؿاؼ تیٕاضاٖ تا قس ؾثة( اوٖٙٛ ٚ ایٙدا تط تأویس تا) آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی زضٔا٘ی

 زضتاضٜ تطی تیٙا٘ٝ ٚالغ ٞای زیسٌاٜ وؿة تاػث پصیطی، وٙتطَ تا تٛأْ فطزی، واضآٔسی حؽ ایٗ ٚ زاض٘س وٙتطَ ذٛز تیٕاضی

 ٚ وٙتطَ زض ضا زضٔا٘ی ٞای ضٚـ ٕٞچٙیٗ ٞا آٖ. قس اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ تیٕاضی تٝ ٘ؿثت نحیح ازضان ٘تیدٝ زض ٚ تیٕاضی

 پیسا ذٛز تیٕاضی وٙتطَ ٚ زضٔاٖ تٝ ٘ؿثت ٔثثتی ٍ٘طـ تٙاتطایٗ زا٘ؿتٙس ٔؤثط اظپیف تیف ذٛز، خؿٕا٘ی تیٕاضی تٟثٛز

 ٘ؿثت تطی ٚالؼی ٍ٘طـ تیٕاضاٖ ٔساذّٝ، اظ پؽ. قس٘س ٔهٕٓ ٌصقتٝ اظ تیكتط ذٛز، ٘یزضٔا ٞای ضغیٓ تا ٕٞىاضی زض ٚ وطز٘س

 لغؼی وٙٙسٜ ٘اتٛاٖ ٚ وكٙسٜ ضا تیٕاضی ایٗ لثلاً وٝ ایٗ ػّیطغٓ ٚ وطز٘س وؿة اؾىّطٚظیؽ ِٔٛتیپُ تیٕاضی پیأسٞای تٝ

. زاقتٙس ٞا آٖ تٝ ٘ؿثت زضؾتی زضن ٚ قٙاذتٙس ٔی ضا تیٕاضی ٚالؼی پیأسٞای ٞا آٖ زضٔاٖ، اظ پؽ أا پٙساقتٙس، ٔی

 تركی ػٙٛاٖ تٝ ضا آٖ ٚ تٛز٘س یافتٝ زؾت قاٖ تیٕاضی زضتاضٜ ٚالؼی ٚ زضؾت اعلاػات تٝ تیٕاضاٖ وٝ ایٗ تٝ تٛخٝ تا زضٔدٕٛع
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 تّٝٔما زض ػثاضتی تٝ ٚ زاز٘س ٘كاٖ قطایظ ایٗ تٝ ٘ؿثت وٕتطی ٞیدا٘ی ٞای ٚاوٙف تٙاتطایٗ تٛز٘س، پصیطفتٝ ذٛز ظ٘سٌی اظ

 . وطز٘س ػُٕ پیف اظ تط ٔٛفك ذٛز قطایظ تا ؾاظٌاضی ٚ تیٕاضی تا ٔؤثط

 وٝ عٛضی تٝ. ٕ٘ٛز تائیس ٔعٔٗ تیٕاضی زاضای تیٕاضاٖ زض ٞا خٙثٝ اظ تؿیاضی زض ضا آٔٛظـ ایٗ تٛزٖ ٔؤثط تٛاٖ ٔی ٟ٘ایت زض

 تٝ ٔطتٛط تفؿیطٞای ٚ ٔؼٙی حتٛایٔ ا٘ساظٜ تٝ تٛا٘س ٔی پطزاظـ قیٜٛ وٝ اؾت حمیمت ایٗ وٙٙسٜ ٔٙؼىؽ اذیط، تأویس

 اؾتفازٜ خؿٕی ٔكىلات ٔثتلاتٝ تیٕاضاٖ ٔؿائُ ٚ ٔكىلات تطای زضٔاٖ ٘ٛع ایٗ اظ وٝ ٍٞٙأی. تاقس ٟٔٓ ضٚا٘ی ؾاظٌاضی

 ٔؼٙا اؾاؾی ٘مف. اؾت ٟٔٓ تؿیاض ٔعٔٗ ٞای تیٕاضی وٙتطَ ٚ تكریم تٝ ٔطتٛط ٞای زٞی ٔؼٙا قٙاذت زض قٛز، ٔی

 یه تٝ ضا زضٔا٘ی ٔسَ ایٗ وٝ اؾت زلایّی اظ یىی قٙاذتی، ٞای زضٔاٖ زض ٞا ٔٛلؼیت ٚ ضٚیسازٞا اظ طزف تفؿیطٞای ٚ ٞا زٞی

 اظ ؾاذتاضیافتٝ قىُ یه ضفتاضی قٙاذتی زضٔاٖ. اؾت وطزٜ تثسیُ پعقىی ٔعٔٗ ٔكىلات ضٚا٘ی اخعای تطای ٔٙاؾة زضٔاٖ

 (.26) اؾت ٟٔٓ زضٔاٖ ٘ٛع ایٗ زض ؾاذتاض ٚ اؾت زضٔاٖ

 ٚ افىاض تس٘ی، ٞای احؿاؼ اظ چٍٛ٘ٝ تٍیط٘س یاز وٝ وٙس ٔی وٕه تیٕاضاٖ تٝ آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی زضٔا٘ی تقٙاذ ضٚـ

 آٌاٞی شٞٗ تٙاتطایٗ ،زٞٙس ٘كاٖ تیٕاضی ػٛز ٞكساضزٞٙسٜ ػلائٓ تٝ ای ؾاظٌاضا٘ٝ پاؾد چٍٛ٘ٝ ٚ یاتٙس ذٛزآٌاٞی ٞیدا٘ات

 ٚخٛز اظ تركی وٝ ضا ٞا آٖ ٚ قٛیٓ ضٚتطٚ آٖ تا ٚ تثیٙیٓ ضا ا٘ؿاٖ زض ٌیطفطا ٞای پصیطی آؾیة تا زٞس ٔی ٔا تٝ ضا تٛا٘ایی ایٗ

 تٝ ٘ؿثت تدطتیاتٕاٖ تٝ ٔا تٛخٝ ظٔاٖ زض وٝ اؾت آٌاٞی ٘ٛػی آٌاٞی، شٞٗ. تىكیٓ چاِف تٝ ٞؿتٙس ٞا ا٘ؿاٖ زضٚ٘ی ٚ شاتی

 ٔؼغٛف تدطتٝ اظ ذانی ٞایٝ خٙث ضٚی آقىاض عٛض تٝ تٛخٝ) اؾت ٞسف تط ٔتٕطوع وٝ تٛخٟی. ٌیطز ٔی قىُ ذانی ٔٛضٛع

 لضاٚت تسٖٚ ٚ( ٌطزا٘یٓ تاظٔی حاَ ظٔاٖ تٝ ٞا آٖ قٛز ٔی ٔؼغٛف آیٙسٜ یا ٌصقتٝ تٝ شٞٗ ٚلتی) حاَ ظٔاٖ زض ٚ( قٛز ٔی

 اتفاق آیٙسٜ زض آ٘چٝ اظ آٌاٞی(. 27) ٌیطز ٔی نٛضت( اؾت ٕٞطاٜ اؾت، زازٜ ضخ آ٘چٝ تٝ ٘ؿثت پصیطـ ضٚح تا وٝ فطایٙسی)

 ػُٕ لسضت یؼٙی ٔٛضٛع، پصیطـ تا آٖ وطزٖ ٔطتثظ ٚ آٖ تٝ ٔؿتمیٓ ٚ ػٕیك تٛخٝ» اؾت زازٖ ضخ حاَ زض ٘چٝآ ٚ افتس ٔی

. ضؾس ٔی ٘ظط تٝ ؾرت واض اغّة آٌاٞی شٞٗ تٕطیٗ اؾت، آؾاٖ آٖ تٝ تٛخٝ ٚ ٔٛضٛع ٔاٞیت ٌطچٝ. «ٔكاضوتی ٔكاٞسٜ

 اؾت ٔا تداضب اظ ٘اقی ٚ زٞس ٔی ضخ اعطافٕاٖ زض چٝ تساٖ تا زٞیٓ ٔی آٔٛظـ ذٛز تٝ ٔٙظٓ عٛض تٝ آٖ زض وٝ تٕطیٙی

 زضٔا٘ی تدطتٝ تطاٍ٘یع چاِف ٞای خٙثٝ ٚ ٔكىُ اظ اختٙاب تطای ٔا غطیعٜ ٔؼطفی تٝ ٕٞچٙیٗ تٕطیٗ ایٗ. وٙیٓ اعٕیٙاٖ

 .پطزاظز ٔی

 ِٔٛتیپُ تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ ضٚا٘ی تٟعیؿتی ٞای ٔؤِفٝ افعایف تاػث آٌاٞی شٞٗ زضٔاٖ وٝ تٛز ایٗ ٔغاِؼٝ زیٍط یافتٝ

 ٕٞچٖٛ ٌٛ٘اٌٛ٘ی ٞای حیغٝ زض زضٔا٘ی ضٚـ ایٗ تٛزٖ ٔفیس ٘یع تعضٌؿاَ خٕؼیت تط ٔرتّف تحمیمات زض. قس اؾىّطٚظیؽ

 ،(28) افؿطزٌی ٚ فىطی ٘كرٛاض واٞف تىا٘كٍطی، واٞف ٞیداٖ، تٙظیٓ ٞای ٟٔاضت اضتمای ٚ اضغطاب ٚ اؾتطؼ ٔسیطیت

 .اؾت قسٜ تاییس( 26) افؿطزٌی ٚ اضغطاب اؾتطؼ،

 تٝ ٘ؿثت حاَ ظٔاٖ تط ٔثتٙی ٚ تٛنیف غیطلاتُ ٚ غیطلضاٚتی ٞكیاضی آٌاٞی، شٞٗ وٝ ٌفت تٛاٖ ٔی یافتٝ ایٗ تثییٗ زض

 یازقسٜ تدطتٝ تٝ اػتطاف ٔفْٟٛ ایٗ آٖ، تط ػلاٜٚ ٚ زاضز لطاض فطز یه تٛخٝ ٔحسٚزٜ زض ذال ِحظٝ  یه زض وٝ اؾت ای تدطتٝ

 ٞای ٔؤِفٝ تٝ تٛخٝ تا قٙاذتی ضٚاٖ ٚ اختٕاػی تٟعیؿتی افعایف زض آٌاٞی شٞٗ افعایف ٚ قٛز ٔی قأُ ٘یع ضا آٖ پصیطـ ٚ

 ٚ غیطاضازی عٛض تٝ ضٚیسازٞا تٝ آ٘ىٝ خای تٝ تا زٞس ٔی ضا أىاٖ ایٗ فطز تٝ ٚ اؾت ٔؤثط قرهی ضقس ٚ پصیطی زضن پصیطـ،

. ؾاظز تٛا٘اتط( 30) ضٚظٔطٜ ٔكىلات حُ ٚ ٔسیطیت قٙاذت، زض ضا ٞا آٖ ٚ( 29) زٞس پاؾد تأُٔ ٚ تفىط تا زٞس، پاؾد تأُٔ تی

 ظ٘سٌی اظ ضضایت افعایف ٘تیدٝ زض ٚ قٙاذتی ضٚاٖ تٟعیؿتی زض یافتٝ افعایف آٌاٞی شٞٗ تأثیط ٕ٘ایاٍ٘ط ٔتؼسز ٔغاِؼات

 ٘فؽ، تػع ٚ یافتٝ واٞف قٙاذتی ضٚاٖ ٞای ٘كا٘ٝ ٚ ٔٙفی ػاعفٝ افؿطزٌی، ٚ اضغطاب تٟعیؿتی، افعایف ٘تیدٝ زض ظیطا اؾت

 افطاز، آٌاٞی شٞٗ افعایف تا تٛاٖ ٔی وٝ زٞس ٔی ٘كاٖ حاضط ٔغاِؼٝ ٘تایح. یاتس ٔی افعایف ٔثثت ػاعفٝ ٚ تیٙی ذٛـ

 .زاز افعایف ضا ٞا آٖ قٙاذتی ضٚاٖ تٟعیؿتی

Brown & Ryan (31 )اٖتٛ ٔی ٘تیدٝ زض ،آٚضز٘س زؾت تٝ ظ٘سٌی اظ ضضایت ٚ آٌاٞی شٞٗ تیٗ ٔؼٙازاضی ٚ ٔثثت ٕٞثؿتٍی 

 ظ٘سٌی، اظ ضضایت افعایف زض٘تیدٝ ٚ ٔٙفی ػاعفٝ ٚ قٙاذتی ضٚاٖ ٔٙفی ٞای ٘كا٘ٝ واٞف تا آٌاٞی شٞٗ افعایف وٝ ٌفت

 تٝ ٘ؿثت افطاز آٌاٞی افعایف تا آٌاٞی، شٞٗ آٔٛظـ. اؾت ٕٞطاٜ ٞیدا٘ی ٚ قٙاذتی ضٚاٖ تٟعیؿتی ٚ تیٙی ذٛـ ٚ قازی
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 پطزاظـ ٚ قٙاذتی ٘ظاْ تط اوٖٙٛ، ٚ ایٙدا تٝ آٌاٞی وطزٖ ٔؼغٛف ٚ تسٖ ٚ تٙفؽ تٝ تٛخٝ ٔثُ فٙٛ٘ی عطیك اظ حاَ،

 ٔتٛخٝ ضا افطاز ٕٞچٙیٗ. قٛز ٔی افطاز زض ٘اواضآٔس ٞای ٍ٘طـ ٚ فىطی ٘كرٛاضٞای واٞف تاػث ٚ ٌصاضز ٔی تأثیط اعلاػات

 یا شٞٗ حضٛض تا ٕٞطاٜ ضفتٗ ٜضا تٙفؽ، ٘ظیط حاَ، ظٔاٖ ٞای خٙثٝ ؾایط تٝ ضا ٞا آٖ افىاض ٔدسزاً ٚ ؾاظز ٔی ذٛز ظائس افىاض

 افطاز زض ٔثثت تغییطات ایٗ وٝ( 31) قٛز ٔی فىطی ٘كرٛاض واٞف تاػث عطیك ایٗ اظ ٚ ؾاظز ٔی ٔؼغٛف ٔحیغی نساٞای

(. 32) زٞس افعایف ضا زضٔاٖ پیكٍیطا٘ٝ اثط تٛا٘س ٔی آٌاٞی شٞٗ ٘ظطی عٛض تٝ انُ، زض. قٛز ٔی خأغ تٟعیؿتی افعایف تاػث

Brown & Ryan ٗٔساذّٝ ٕٞچٙیٗ. اؾت ٕٞطاٜ قٙاذتی ضٚاٖ تٟعیؿتی افعایف تا آٌاٞی شٞٗ افعایف ٘سزاز ٘كاٖ ٕٞچٙی 

 اؾت ٕٞطاٜ ٞا آٖ زض تٙیسٌی ٚ ذّمی آقفتٍی واٞف تا آٌاٞی شٞٗ افعایف وٝ زاز ٘كاٖ ؾطعا٘ی تیٕاضاٖ ضٚی تاِیٙی

(31) .Morone ٚ ٖٔثثتی اثطات آٌاٞی شٞٗ تٕطیٗ وٝ زضیافتٙس عٔٗٔ زضز تا تیٕاضاٖ ضٚی ذٛز ٔغاِؼٝ زض( 33) ٕٞىاضا 

 تٟعیؿتی ضقس تاػث آٌاٞی شٞٗ تٕطیٗ وٝ زاز ٘كاٖ ٞا آٖ ٔغاِؼٝ ٘تیدٝ ٕٞچٙیٗ. زاضز ذٛاب ٔؿائُ ٚ تٛخٝ زضز، ضٚی

 متحمی زض. زاضز ظ٘سٌی ویفیت تط ٔست زضاظ اثطات ٚ ذّك افعایف تط فٛضی تأثیط أط ایٗ وٝ قٛز ٔی افطاز زض قٙاذتی ضٚاٖ

 تا حاضط ٔغاِؼٝ. اؾت ٕٞطاٜ خؿٕا٘ی تٟعیؿتی ٚ قٙاذتی ضٚاٖ تٟعیؿتی افعایف تا آٌاٞی شٞٗ افعایف وٝ زضیافتٙس ٞا آٖ

 .زاقت ٕٞرٛا٘ی ٔغاِؼات ایٗ ٞای یافتٝ

 گیری ًتیجِ

 تٝ ٔثتلا ضاٖتیٕا زض ضٚا٘ی، تٟعیؿتی ٚ خؿٕا٘ی ٘اتٛا٘ی تٟثٛز ٔٛخة آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙی زضٔا٘ی قٙاذت زاز ٘كاٖ ٔغاِؼٝ

 .قس اؾىّطٚظ ِٔٛتیپُ

 تشکر ٍ قذرداًی

 ٘أٝ پایاٖ اظ ٔٙتح ٔماِٝ ایٗ. ٌطزز ٔی لسضزا٘ی ٚ تكىط ٕ٘ٛز٘س یاضی ضا ٔا ٔغاِؼٝ ایٗ زض ذٛز ٔكاضوت تا وٝ افطازی وّیٝ اظ

  تٟطاٖ ٘ٛض پیاْ زا٘كٍاٜ اظ IR.PNU.REC.1397.051 قٕاضٜ تٝ اذلاق وٕیتٝ وس زاضای ٚ تٛزٜ اَٚ ٘ٛیؿٙسٜ زوتطی زٚضٜ

 .تاقس ٔی

 تعبرض در هٌبفع

 ٘ٛیؿٙسٌاٖ اظٟاض ٔی زاض٘س ٞیچ ٌٛ٘ٝ تؼاضو ٔٙافؼی زض ٔٛضز ایٗ ٔماِٝ ٚخٛز ٘ساضز.
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   ّوکبساى ٍ هقذم ًَیذی هسؼَد                                  ...       ٍ جسوبًی ًبتَاًی ثْجَدی ػلائن ثش آگبّی رّي ثش هجتٌی دسهبًی ضٌبخت اثش 

 جسمانی سلامت نامهپرسش

 گشٍُ ثٌذی ثیوبساى هجتلا ثِ ام اس اص لحبظ ضذت ثیوبسی
)هؼیبس  EDSSًوشُ 

 ًبتَاًی دس ام اس(

A 
هیضاى ػلائن ًبضی اص ام اس خیلی کن است ٍ ثیطتش ػلائن حسی است ٍ دس هجوَع دس فؼبلیت هي ّیچ 

 ثؼذ اص هذتی ثِ حبل ػبدی ثش هی گشدم.هحذٍدیتی ثِ ٍجَد ًیبٍسدُ است. اگش حولِ ّن داضتِ ثبضن 
 5/1تب  0

B 

تب هذتی ػلائن ام اس قبثل تَجِ ّستٌذ ٍلی اثش آًْب جضئی است ٍ تبثیش کوی سٍی صًذگی هي داضتِ هثلا 

هوکي است سفتی دس پب یب دستن داضتِ ثبضن اهب ایي هطکل هَجت ًوی ضَد تب هي ًتَاًن کبسّبین ثِ 

 .تٌْبیی اًجبم دّن

 5/2تب  2

C 

دس ساُ سفتي هطکلی ًذاسم یب ایي کِ اثش ام اس دس ساُ سفتي هي کن است ٍلی ام اس اص جٌجِ ّبی دیگش 

ثبػث هحذٍدیت دس صًذگی هي ضذُ هثلا ثبػث ایجبد هطکلات ادساسی یب جٌسی ضذُ است ٍ یب ثبػث ضذُ 

س کٌن کِ گبّی کِ صٍدتش اص حذ هؼوَل خستِ ضَم یب هثلا هوکي است کوی سفتی دس پبّبین احسب

 ثبػث ایجبد لٌگیذى دس هي هی ضَد.

 5/3تب  3

D 

ام اس ثبػث اختلال دس فؼبلیت ّبی ثذًی هي ضذُ ثِ خصَظ دس ساُ سفتي دچبس لٌگیذى ّستن هي هی 

تَاًن توبم سٍص سا کبس کٌن ٍلی فؼبلیت ّبی ٍسصضی ٍ ثذًی اص آًچِ ثبیذ سخت تش است هؼوَلا ثِ ػصب یب 

 .ًیبص ًذاسم اهب دس ٌّگبم حولِ هوکي است اص آى استفبدُ کٌنسبیش ٍسبیل کوکی 

 5تب  4

E 

ّویطِ یب گبّی اٍقبت اص ػصب ٍ یب سبیش ٍسبیل کوکی ًظیش گشفتي دیَاس ٍ یب دست دیگشاى ثشای ساُ سفتي 

ثبًیِ ثذٍى  20قذم ٍ یب  15استفبدُ هی کٌن ثِ خصَظ ٍقتی اص خبًِ ثیشٍى هی سٍم فکش هی کٌن ثتَاًن 

 .قذم سا طی کٌن حتوب ثِ ػصب ًیبص داسم 70کوک طی کٌن اهب اگش ثخَاّن ثیص اص 

5/5 

F 

دٍس  5قذم حتوب ثبیذ اص ٍسبیل کوکی ًظیش ػصب یب ٍ اگش استفبدُ کٌن هی تَاًن دس  15ثشای طی هسبفت 

ٌذلی چشخذاس خبًِ ٍ یب گشفتي ٍسبیل هٌضل یب دیَاس طی کٌن اگش ثخَاّن اص خبًِ ثیشٍى ثشٍم حتوب ثبیذ ص

 .استفبدُ کٌن

6 

G 
ػصب یب ٍ اگش استفبدُ کٌن ثشای هسبفت ّبی طَلاًی تش  2قذم ساُ ثشٍم ثبیذ اص  15ثشای آى کِ ثتَاًن 

 .ثبیستی اص صٌذلی چشخذاس استفبدُ کٌن
5/6 

H 
 ثشای جب ثِ جب ضذى ثبیذ اص صٌذلی چشخذاس استفبدُ کٌن ضبیذ ثتَاًن ثبیستن ٍ ثب کوک یک پب دٍ قذم

 .قذم ساُ ثشٍم 15ثشداسم ٍلی حتی ثب کوک ػصب یب ٍ اگش ّن ًوی تَاًن 
 8تب  7

I 
ثشای توبهی کبسّب ثبیذ اص ٍیلچش استفبدُ کٌن اهب ًوی تَاًن ثیص اص یک سبػت سٍی صٌذلی چشخذاس 

 .ثٌطیٌن ٍ هججَسم ٍقت خَد سا دس سختخَاة سپشی کٌن
 5/9تب  5/8
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 روانی بهزیستی نامهپرسش

 سَالات
کبهلا 

 هخبلفن

تب حذی 

 هخبلفن

تب حذی  هَافقن هخبلفن

 هَافقن

کبهلا 

 هَافقن

       .ّستن ام کًٌَی صًذگی ٍضغ هسئَل هي کٌن هی احسبس کلی طَس ثِ 1

2 
 خطٌَد دادُ سٍی آًچِ اص کٌن، هی هشٍس سا خَد صًذگی جشیبى کِ ٌّگبهی

 .ضَم هی

      

       .کٌن هی ًبکبهی احسبس ٍ است هطکل هي ثشای صویوی سٍاثط حفظ 3

       .آٍسد هی دس پبی اص هشا اغلت سٍصهشُ، صًذگی ًیبصّبی 4

       .کٌن ًوی فکش آیٌذُ ثِ ٍاقؼب ٍ کٌن هی صًذگی حبل ثشای هي 5

       .کٌن هی هذیشیت خَثی ثِ سا ام سٍصاًِ صًذگی ّبی هسئَلیت اص ثسیبسی هي 6

7 
 ثِ جْبى ٍ خَد دسثبسُ سا فشد تفکش کِ جذیذی تجبسة داضتي کٌن هی فکش

 .است هْن کطذ هی چبلص

      

       .داسم دٍست سا خَد ضخصیت ّبی جٌجِ تش ثیص 8

       .گزاسًذ هی تبثیش هي ثش هصصن افشاد 9

       .کٌن هی ًباهیذی احسبس صًذگی دس ّبین هَفقیت اص جْبى ثسیبسی دس 10

11 
 دیگشاى، ثب ٍقت صشف ثِ ػلاقوٌذ ٍ ثخطٌذُ فشدی ػٌَاى ثِ هشا افشاد

 .کٌٌذ هی تَصیف

      

       .ثبضذ جوغ ًظش خلاف ثش آًْب اگشچِ داسم، اطویٌبى خَد ًظشات ثِ 12

       .ام ًکشدُ تجشثِ دیگشاى ثب سا صیبدی اػتوبد ثب ّوشاُ ٍ گشم خیلی سٍاثط 13

14 
 دستِ آى اص هي اهب کٌٌذ؛ هی سپشی سا خَد صًذگی ّذف، ثی افشاد اص ثؼضی

 .ًیستن افشاد اص

      

       .است سضذ ٍ تغییش یبدگیشی، هستوش فشایٌذ یک صًذگی هي، ثشای 15

16 
 دّن، اًجبم صًذگی دس ثبیذ سا آًچِ ّوِ کِ کٌن هی احسبس اٍقبت ثؼضی

 .ام دادُ اًجبم

      

17 
 دست ام صًذگی دس صیبد تغییشات ٍ ثْجَدّب ایجبد ثشای تلاش اص ّبست هذت

 ام کطیذُ

      

18 
 اسبس ثش ًِ کٌن؛ هی قضبٍت است، هْن کٌن هی فکش کِ آًگًَِ سا خَد

 .است هْن دیگشاى ثشای کِ ّبیی اسصش
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