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Abstract  Article Info 

Introduction: There are many factors involved in the development of students' mental 

disorders, including a lack of emotional regulation skills. Therefore, the aim of this 

study was to investigate the effect of self-compassion-focused emotional regulation 

skills training to reduce psychological distress in female first high school students. 

Methods: The present study was a quasi-experimental with pretest-posttest design with 

a control group. The statistical population of the present study included all first grade 

female high school students in Lande, Kohgiluyeh and Boyer-Ahmad province, Iran in 

the academic year of 2017-2018. Two test (18) and control (18) groups were placed. To 

collect information, the Depression, Anxiety and Stress Questionnaire of Lovibond and 

Lovibond (DASS-21) were used in two stages of pretest and posttest. Self-employment 

Emotion Skills Training Interventions for 9 ninety-minute sessions were performed one 

week per session for the test group, but the control group did not receive this 

intervention. A statistical analysis of covariance was used to analyze the data. 

Results: The results of the data analysis showed that compassionate emotion regulation 

skills training focused on self-compassion on depression (P <0.001; F = 12.89), anxiety 

(P <0.000; F = 17.84) and stress (P <0.002; F = 12.30) on first-year high school female 

students have had a significant effect; This means that this training reduces students' 

depression, anxiety and stress. 

Conclusion: Based on the findings of the present study, it can be said that self-

compassionate emotion regulation training can be used as a method by using skills such 

as emotional awareness, observation, mindfulness training and cultivating 

compassionate attitudes towards oneself, effective in improving students' psychological 

distress at school level. 

 Keywords Emotional 
regulation, Self-

compassion, Psychological 

distress, First high school, 
Students 

Copyright © 2020, Education Strategies in Medical Sciences (ESMS). This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 

International License (http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits copy and redistribute the material just in noncommercial usages, provided the original work is 

properly cited.  

 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 e

dc
bm

j.i
r 

on
 2

02
6-

05
-3

1 
] 

                             1 / 11

http://www.edcbmj.ir/en
https://edcbmj.ir/article-1-2639-en.html


 راهبردهای آموزش در علوم پزشکی مجله

 1402 ،1 شماره ،16 هدور

 20-10: صفحات

11 

 

 

 

های تنظیم هیجانی متمرکز بر شفقت به خود جهت کاهش پریشانی  ثیر آموزش مهارتات

 آموزان دختر دوره اول متوسطه شناختی دانش روان

 

 3،  عادل پیمان*2رضاییسید ولی کاظمی ، 1، اعظم صالحی1اعظم کاظمی

 
 گروه مشاوره، دانشگاه پیام نور، اصفهان، ایران 1

 گروه روانشناسی، واحد کرمانشاه، دانشگاه آزاد اسلامی، کرمانشاه، ایران 2
 طباطبایی، تهران، ایران گروه روانشناسی، دانشگاه علامه 3

 
 
 

 
 vali.kazemi1988@gmail.com. ایمیل: رانیکرمانشاه، ا ، یواحد کرمانشاه، دانشگاه آزاد اسلام ، یگروه روانشناس  ،  ی رضاییکاظم یول دی س مسوول:  سندهی*نو

 ده کی چ

هلاد تنیی  هیالانی ارلللاره کرد. توان وله ققلدان مهلار آموزان نق  دارنلد کله ازلم له میهلاد روانی دان عواملل زیلادد در وروز الاللال:  مقددمده

رللنالالی  کاه  پریشللانی روان لهبهاد تنیی  هیاانی ملمرکز  ور رللفقب وه لاود  آموزش مهار   تأثیر وررسللی  ،مطالعه حاضللر  وناوراین هدف
 وود.آموزان دلالر دوره اول ملوسطه دان 

وود. لامعه آمارد پژوه  حاضلر رلامل ک یه دان    گروه کنلرلآزمون وا پس  -زمونآپژوه  حاضلر از نو  نیمه آزمایشلی وا طرپ پی ها: روش

   نفر ور حسل  رلرای   36ها  وود که از وین آن  1396-97آموزان دلالر مقطع ملوسلطه اول رلهر  لنده اسللان کهگی ویه و وویراحمد در سلال تی لی ی 
  آوردوراد لمع( گمارده رلدند. 18) کنلرل( و 18)  گروه آزمونور  ت لادقی در دو گیرد در دسللر  انلاا  و وه صل ورود  وه  پژوه  وا روش نمونه

آزمون اسللفاده رلد. مدالا ه  آزمون و پسدر دو مرح ه پی (  DASS-21) وندو بویب ونداقسلردگی، اضلطرا  و اسللر  بویب  اطلاعا  از پرسلشلنامه
الرا رلد   گروه آزموناد یک ل سله وراد اد وه صلور  هفلهل سله نود دییقه  9تنیی  هیاانی ملمرکز ور رلفقب وه لاود وه مد     هادمهار   آموزش

 ها از آزمون آمارد تی یل کوواریانس اسلفاده رد.  این مدالا ه را دریاقب نکردند. وراد تازیه و تی یل داده  گروه کنلرلاما 
،  ( F=89/12؛>001/0P)ور اقسللردگی   ملمرکز ور رللفقب وه لاودهاد تنیی  هیاانی  ا نشللان داد که آموزش مهار هنلایج تی یل دادهها: یافته

آموزان دلالر دوره اول ملوسلطه تأثیر معنادار دارلله اسلب؛  ودین معنی دان   (F=30/12؛  >002/0P)و اسللر  (  F=84/17؛  >000/0P)اضلطرا   
 آموزان رده اسب.و اسلر  دان که این آموزش واعث کاه  اقسردگی، اضطرا  

گیرد از  توان گفب که آموزش تنیی  هیاانی ملمرکز ور رللفقب وه لاود وا وهرههاد حاصللل از پژوه  حاضللر میور اسللا  یاقله  گیری: نتیجه

عنوان روری کارآمد  تواند وههاد مشفقانه نسبب وه لاود میآگاهی و پرورش نگرشگرد، تمرینا  ذهنهایی همچون آگاهی هیاانی، مشاهدهمهار 
 آموزان در سطح مدار  وه کار رود.رنالالی دان در لهب وهبود پریشانی روان

   

 آموزاندان  دوره اول ملوسطه، رنالالی،تنیی  هیاان، رفقب وه لاود، پریشانی روانواژگان کلیدی: 
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 مقدمه

هاد زندگی قرد اسللب که ور  از مهملرین دوره یتی للی   دوران
گلاارد و آمیز قرد تلأثیر میو یلادگیرد ثمروا  و موققیلب ترویلب
هاد نشلللیند و پیشلللرقبها وه وار میها و تواناییلیایب در آناا

تی للی ی،   در زندگی روزانه  وناوراینرللود؛  می ع می حاصللل
 موانع و قشلارهاد لاا  این دوره ها،آموزان وا انوا  چال دان 

ازلم ه نمرا  ضلعی،، سلطوپ اسللر ، تهدید اعلماد وه نفس در 
و تعلاملل و ...   (Motivation) نلیاله عم کرد، کلاه  انگیزش

، نولوانلان همزملان ولا نولوانی  دوره  [. در1رلللونلد  موالله می
تغییرا  لسمانی و رنالالی، تغییرا  عاطفی و هیاانی زیادد را  

هاد مال ، اضللطرا  و اسلللر   پژوه  [.2کنند  تاروه می
درصلد دوره پی  نولوانی و وین   75تا  30توأم وا اقسلردگی را در

در وایع   .[3 اند نولوانی را گزارش کرده ر دورهدرصلد د 50تا   25
هاد هیاانی اسب که نولوانی دریچه رردد وراد ظهور الاللال

ریو  آن در اوایل نولوانی تقریباً مانند میزان ریو  در وزرگسالی 
ها و قشلللارهاد مییطی . این چال [4 و اوالار نولوانی اسلللب

هلا آن  ترینعوارض مال فی را وله دنبلال دارد کله ازلم له مه 
ها منفی همچون اقسلردگی، اضلطرا  و توان وه وروز هیاانمی

ترین رللنالالی از رللایعاسلللر  ارللاره کرد. پریشللانی روان
هلاد هیالانی اسلللب کله در دوره نولوانی ولا عم کرد الاللال

تی لی ی تدالال کرده و وه مشلکلا  سلازگارد، اقب تی لی ی، 
گیرد از یک هره[. وناوراین و5   رلودترک تی لیل و ... منار می

رلنالالی  هاد پریشلانی روانرویکرد مدالالاتی وراد درمان نشلانه
پریشلانی  .تواند از تأثیرا  ناگوار این الاللاب  ل وگیرد کندمی

طلیل،   (Psychological distress)  رلللنللالالللیروان ولله 
هاد هاد روانی هشلیار و ناهشلیار وا نشلانهاد از قعالیبگسللرده
  رلود که لز  بینفک تاار  انسلانیمییرارد اطلاق  غ  و وی

. اما وا  سلبسلب و سلطوپ پایین آن وراد قعالیب انسلان ضلروریا
اقزای  ناراحلی تاروه رلده، این پریشلانی وراد قرد آزاردهنده و 

رلنالالی ناراحلی لاا  و [. در وایع پریشلانی روان6زاسلب  آسلی 
پاسخ   طور مویب یا دائ  درحالب هیاانی اسب که توس  اقراد وه

رلود.  زا تاروه میهاد آسلی هاد لاا  و درلاواسلبوه اسللر 
رللنالالی حاب  ذهنی نالاورللایند  اقزون ور این پریشللانی روان

اقسلللردگی و اضلللطرا  اسلللب کله  هر دو علائ  هیالانی و 
[. در حال حاضلر اقسلردگی، اضلطرا  و در 7قیزیولوژیکی را دارد  
هاد رلایع روانی  لعنوان الاللارلنالالی وهمامو  پریشلانی روان

رللوند و در سللطح قردد، اقب  در لمعیب عمومی میسللو  می
کیفیب زندگی را در پی دارد و علاوه  ور این وه دلیل اثرا  منفی  

ورد لامعه و همچنین ها ور سللامب، عم کرد و وهرهاین الاللال
عنوان یک اولویب وهدارللب عمومی مورد هاد درمانی، وههزینه

تواننلد در هر هلا می[. اگرچله این الاللال8د  گیرنلتولله یرار می

هلا هنگلام و وو و دوره سلللنی نملایلان رلللونلد املا احلملال وروز آن
 10عنوان مثال، یاود. وهطور میسللوسللی اقزای  مینولوانی وه

درصللد از نولوانان دویرسلللانی در ایران مشللکوک وه الاللاب   
ده روانی وا علائمی مانند اقسللردگی و اضللطرا  تشللای  دا

[. قراتر از همزمانی سللاده، اقسللردگی و اضللطرا  9اند  رللده
رللوند  ها نیز میسللو  میعنوان عامل لاطرزاد سللایر الاللالوه
هاد مال ، عوامل ملعددد منار  [.ور اسلا  نلایج پژوه 10 

رللوند. ازلم ه این عوامل  رللنالالی میوه  وروز پریشللانی روان
هلیلاللانملی تلنلیلیل   در  الاللللال  ولله   Emotion)  تلوان 

Regulation)   ارلاره کرد. تنیی  هیاان وه قرآیندهاد درونی
هلاد و ویرونی کله مسلللنول نیلار ، ارزیلاوی و اصللللاپ واکن 

هیاانی هسللند ارلاره دارد. در وایع تنیی  هیاان مهارتی اسلب  
کله ولا تولله وله اهلداف قرد هیالان را تعلدیلل، تشلللدیلد یلا حف   

ور این اسلب که تنیی  [. در این راسللا رلواهد حاکی 11کند  می
هاد هیاانی ازلم ه اقسردگی هیاانی نق  مهمی را در الاللال

[. همچنین مطالعا  نشلللان داده 12و اضلللطرا  ور عهده دارد  
هاد ها تمایل دارند هیااناسلب که اقراد مبللا وه وه این الاللال

الویو  و غیر یلاولل کنلرل تاروله  منفی لاود را وله صلللور  یریل 
دهی هلاد بزم وراد ملدیریلب و نی قلایلد مهلار کننلد و اغ ل   

رلواهد پژوهشلی نشلان  [. 13این تاار  هیاانی رلدید هسللند  
هلاد اقسلللردگی، انلد کله تنیی  هیالانی در کلاه  نشلللانلهداده

اضلطرا  و اسللر  وا تغییر قرایندهاد هیاانی و رلنالالی اقراد 
اد که دسللروسللیر  و همکاران  [. در مطالعه14ب  اثرگاار اسلل

[ اناام دادند وه این نلیاه رسیدند که آموزش تنیی  هیاان 15 
گلاارد. همچنین در ور کلاه  اقسلللردگی و اضلللطرا  تلأثیر می

[ وا عنوان اثرواشللی  11قر  پژوهشللی که حسللنی و رللاهمرادد
لویی قراینلدد هیالان در پریشلللانی آموزش راهبردهلاد نی 

ه آموزش رلللنلالالی انالام دادنلد، نللایج ویلانگر این وود کلروان
لویی قرایندد هیاان منار وه کاه  اقسلردگی، اضلطرا  نی 

کنندگان رللده اسللب. نیرومند و همکاران  و اسلللر  در رللرکب
[ نیز در مطالعه لاود وه این نلیاه رسللیدند که آموزش قنون  16 

آورد تنیی  هیالانی ولاعلث کلاه  اسللللر  و اقزای  تلا 
د که ه  از  رللود.یکی از رویکردهاد لدیدکنندگان میرللرکب

مند اسللب و ه  ور  رقلارد وهره  -هاد رللنالالیاصللول درمان
کنلرل هیاانا  تأکید دارد، درمان رلفقب وه لاود اسلب که سلعی  

یلاقلگی و وهبود ور اقزای  وهزیسللللی روانی، اقزای  سلللازش
را دارد   -Self)  [. رلللفقلب وله لاود17کیفیلب زنلدگی اقراد 

Compassion)  آگلاهی از رنج مولود و عنوان  توان ولهرا می
دهنده و مشلفقانه نسلبب وه لاود زمانی  اتااذ یک موضلع تسلکین
[. رلللفقلب وله لاود 18رود تعری، کرد  کله همله چیز ولد پی  می

اد رلامل مهروانی وه لاود در مقاول  اد سله مللفهعنوان سلازهوه
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یضاو  کردن لاود، ارلراکا  انسانی در وراور انزوا و هشیارد در 
دسللازد اقراطی اسللب که از ترکی  این سلله مللفه  مقاول همانن

[. 19مرتب  وه ه ، مشا ه قردد اسب که وه لاود رفقب دارد  
تواند  رلنالالی ازلم ه رلفقب وه لاود میهاد روانورلای از ویژگی

س یها دارللله وارللد. رتأثیر وسللزایی در تنیی  و کنلرل هیاان
هبرد تنیی  [ ور این واور اسللب که این سللازه وه مثاوه یک را20 

گیرد احسللاسللا  و کند و زمینه رللکلهیاانی ملثر عمل می
سلازد. اقردا عواط، مثبب ویشللرد از یبیل مهرورزد را قراه  می

ها را مدنیر  ورزد ویشلر، مواله ردن وا هیاانداراد لاود رفقب
ها را، وناوراین اقراد وا رلفقب  دهند تا اللنا  کردن از آنیرار می

ملرد دارند و ویشلللر از راهبردهاد مسللأله میور وابتر اللنا  ک
کننلد کله این امر در کلاه  تاروله پریشلللانی اسللللفلاده می

[. تیقیقا  کریار و 21رللنالالی وسللیار وا اهمیب اسللب  روان
[ نشللان داد که اقزای  رللفقب وه لاود وا اقزای   22همکاران  

عواط، مثبلب و کلاه  عواط، منفی همراه اسلللب. همچنین 
[ نشلللان داد کله  اقرادد کله 23عله ابین و هلالینز  نلیاله مطلال

ورز دریاقب کرده وودند،  آموزش رللنالالی مبلنی ور ذهن رللفقب
در مقایسلله وا هملایان لاود امید، حرمب لاود، سلللامب روانی و 

[ در 24عواط، مثبب ویشلرد را گزارش کردند. اقشانی و اوویی  
د  ور کنلرل مطالعه لاود وا عنوان اثرواشلی آموزش رلفقب وه لاو

آموزان وه این نلیاه رسلیدند که آموزش رلفقب وه  لاشل  دان 
ضللرور  اناام  آموزان ملثر اسللب.  لاود ور کنلرل لاشلل  دان 

پژوه  حاضلر در این نکله اسلب که وه مااطره اقلادن سللامب  
رلللنالالی  هاد روانآموزان و نولوانان در اثر آسلللی روان دان 

انوادگی آنان را وه مااطره آینده تی لی ی، رلغ ی، اللماعی و لا
اندازد. ضلرورد اسلب ایداما  مقلضلی وراد درمان مشلکلا   می

پایر صلور  گیرد تا از پیشلرود این رلنالالی نولوانان آسلی روان
هلاد ولالینی دیگر در آینلده  هلا و تبلدیلل آن وله الاللالآسلللیل 

سللللامللب   ولله  تلوللله  قلرایلنللد  ایلن  ولر  عللاوه  گلردد.  لل لوگلیلرد 
ناپایر اسلللب، چرا که این نان امرد اللنا رلللنالالی نولواروان

ولایسلللب وله ایفلاد نق   گروه از للامعله در آینلده نزدیلک می
رنالالی آنان سب   پایرد رواناللماعی و رغ ی وپردازند و آسی 

رلنالالی و تی لی ی ها نلوانند؛ کارکرد اللماعی، روانرلود آنمی
  اناام  مناسل  از لاود وروز دهند که این قرایند نشلان از ضلرور

وناوراین سللال اصل ی پژوه  حاضلر این مطالعه حاضلر را دارد. 
هلاد تنیی  هیالانی ملمرکز  ور  اسلللب کله آیلا آموزش مهلار 

آموزان  رلنالالی دان کاه  پریشلانی روان لهبرلفقب وه لاود 
 دلالر دوره اول ملوسطه ملثر اسب؟

 هاشرو
 -آزمونپژوه  حاضللر یک مطالعه نیمه آزمایشللی وا طرپ پی 

وود. للامعله آملارد این پژوه  ک یله   گروه کنلرلآزمون ولا  پس
آموزان دلالر ملوسلطه اول مدار  دوللی رلهر لنده اسللان  دان 

مشلغول   1396-97که در سلال تی لی ی  کهگی ویه و وویراحمد
وا اسللفاده    .نفر وودند  350رلد که را رلامل می  وه تی لیل وودند

گیرد  ژوه  انلاا  رد. نمونهگیرد در دسلر  نمونه پاز نمونه
وعد از گرقلن ماوزهاد بزم از آموزش و  وه این صلور  وود که 

پرورش رللهر لنده اسلللان کهگی ویه و وویراحمد و الاا رضللایب 
هاد پژوه  در ها، اولدا پرسلشلنامهکلبی از کودکان و والدین آن

ها آموز دلالر ملوسلطه اول در آندان  350سله مدرسله که لمعاً
ل وه تی للیل وودند، در یک روز و وه صللور  کلا  وه  مشللغو

آن تملامی  رود  نمرهکلا   از  پس  رللللد و  الرا  گلاارد هلا 
ویشلرین نمره کل را در پرسشنامه   آموزانی کهها، دان پرسشنامه

و پس از    رلدند  رلنالالی کسل  کرده وودند، انلاا پریشلانی روان
آموزان  ان نفر از د  36اعملال معیلارهلاد ورود وله پژوه  تعلداد  

)هر گروه  کنلرلو  گروه آزمونوه صلور  انلسلا  ت لادقی در دو  
ولا تولله وله اینکله حلدایلل حا  گملارده رلللدنلد.    آموز(دان   18

[، در این 25نفر اسلللب    15اد  هلاد ملدالا لهنمونله در پژوه 
نفر در نیر گرقلله   18هر گروه    از نللایج  پژوه  وراد اطمینلان

تمایل و رضلایب آگاهانه رلامل  هاد ورود وه پژوه ملاک رلد.
در  یرارگرقلنررکب در پژوه ، تی یل در دوره اول ملوسطه،  

ویشللرین نمره کل را کسل  کرده وودند،   یی کههاآزمودنی گروه
سللال، مواققب لاانواده لهب رللرکب در  15تا  12دارلللن سللن  

هاد لاروج پژوه  و ورلاوردارد از سللامب لسلمانی؛ و ملاک
ولا تولله وله    ان دیگرزمللن الاللال همپژوه  رلللاملل دارلللز  ا

پزرلکی، غیبب ویشللر از  ، م لرف داروهاد روانلاوداظهارد قرد
 زمانهم  طورهاد درمانی وهل سلله و اسلللفاده از سللایر روش دو
هلاد تنیی  هیالانی  ملدالا له در این پژوه  آموزش مهلار   وود.

آموزان  . ودین ترتی  دان [27،  26 ملمرکز ور رفقب وه لاود وود  
اد و وه  ل سلله نود دییقه  9در طی دو ماه ملوالی در   گروه آزمون

 صلور  گروهی هر هفله یک ل سله تیب آموزش یرار گرقلند و
س از پایان آلارین و پ  گروه کنلرل این آموزش را دریاقب نکردند

آزمون از هر ل سله آموزش، مادداً پرسلشلنامه تیب عنوان پس
منیور تازیله و تی یلل وله  آملد.  وله عملل  کنلرل  و  گروه آزموندو  
-SPSSاقزار  هلا از آزمون تی یلل کوواریلانس از طریر نرمداده

ررپ مال ر ل سا  مدالا ه پژوه  در لدول اسلفاده رد.   24
 گزارش رده اسب. 1
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 خلاصه جلسات آموزش تنظیم هیجانی متمرکز بر شفقت به خود   . 1جدول 

 محتوای جلسات  جلسه 

و    آرلنایی اعضلاد گروه وا یکدیگر و رلرو  راوطه ملقاول رهبرگروه و اعضلا، ویان اهداف اصل ی و قرعی گروه و گفلگود اعضلا رالع وه اهداف قردد 1
 لمعی، ویان  منطر درمان، یواعد و تکمیل قرم ررکب درگروه وآرنایی مال رد وا هیاان و اوعاد آن

گرد، یعنی مشاهده تاروه  ها، تمرین مشاهدهها در سازگارد انسان و ویان حقایر پایه در لا و  هیاان،آرلنایی وا عم کرد و نق  آنرلنالاب هیاان   2
 هر هیاان، ودون یضاو  و ثبب در ورگه هیاانا 

هیالانا ، نق  آگاهی و وودن در زمان حال در هاد هیالانی، ودون یضلللاو  وثبلب در ورگ  ثبلب  لاود ارزیاوی هیالانا  یعنی تمرین  مشلللاهده تاروه 3
 آگاهیسلامب روان و قواید آن، ررو  تمرینا  ذهن

آرامی کامل وا  آگاه وه همراه  تنآرلنایی وا واژه رلفقب از طریر قایل صلوتی و نمای  قی   مرتب  وا تنیی  هیاان و رلفقب، اناام تمرین تنفس ذهن 4
 هاد مال ، آنآرامی و روشدر لا و  تأثیر تن  گفلگو،  هایی از ت ویرسازد رفقبرگه

الراد   آگاه و قواید آن لهب الراد تمرینا  ت لویرسلازد در این ل سله و ل سلا  وعد، آموزش لاود ارزیاوی وآرلنایی وا ت لویرسلازد وه صلور  ذهن 5
هاد ویژة لاود اعضلا  و تکمیل قرم ارزیاوی واکن   آگاه و ت لویرسلازد لاود مشلفر، رلناسلایی مهار مهار  هاد تیمل ناراحلی  وه همراه تنفس ذهن

 اقراد وه هیاان
هاد: سلن  صلبور و رلفقب آگاه، آموزش و اناام تمریناتی از رلفقب  )تکنیکهاد تسلکین هیاان مبلنی ور رلفقب وه همراه تنفس ذهنآموزش مهار  6

 در صبح(
 آگاه و نگارش نامه مشفقانه وه لاودمبلنی وررفقب، وه همراه تنفس ذهنهاد ایااد هیاان مثبب و ارتقاد لییه آموزش مهار  7
آگاه و وریرارد ارتباط وین لاویشللن مشلفر ، مضلطر  و لاشلمگین از طریر ت لویرسلازد، آموزش و الراد تکنیک رلفقب الراد تمرین تنفس ذهن 8

 آگاهنسبب وه دیگران وا اسلفاده از ت ویرسازد ذهن
ونلدد میزان ح لللول هر یلک از اهلداف در هلا، مالدداً تهیله قهرسلللب اهلداف قردد و گروهی، درللهریزد وراد کلارورد آموزشرنلاملهارزیلاوی مالدد و  و 9

 مقیاسی از صفر تا ده

آورد اطلاعا  از پرسلشلنامه اقسلردگی، اضلطرا  و لهب لمع
این مقیا  توس  بویبوند   اسلفاده رد.(  DASS-21)اسلر   

، وا توله وه همپورللی اقسللردگی و 1995و بویبوند در سللال  
ها سلالاله رلده سلازهاین   گیردمنیور اندازهوه  و اسللر   اضلطرا 

 عبار  21. پرسلشلنامه اقسلردگی، اضلطرا  و اسللر  رلامل اسلب
گیرد عبلار  یلک مللفله روانی را انلدازه  7اسلللب کله هر یلک از

کنند. آزمودنی واید رلد  قراوانی علامب مطرپ رلده در هر می
ماده را که در طول هفله گارلله تاروه کرده اسلب، علامب وزند.  

وه  هسللند،  3تا   0هر یک از سللاب  داراد مقیا  لیکر  وین 
را ، اقسللردگی و هاد اضللطهمین صللور  نمره قرد در مقیا 

آید. وه دسب می 63تا   0و نمره قرد وین    آیداسلر  وه دسب می
هلاد بویبونلد نشلللان داد کله اعلبلار ولازآزملایی وراد زیرمقیلا 

وراد اضللطرا  و  79/0وراد اقسللردگی،   71/0قرعی وه ترتی   
وراد اسلللر  وه دسللب آمد. وراد روایی مقیا  ضللرای   81/0

ا  و اقسللردگی وک وه ترتی   همبسلللگی وا پرسللشللنامه اضللطر
هلاد  لهلب وررسلللی ویژگی [.28   وله دسلللب آملد 74/0و   81/0

سلللنای این مقیلا ، روایی و پلایلایی آن در ایران توسللل   روان
سلامانی و لوکار مورد وررسلی یرار گرقله اسلب که پایایی آن وه  

هاد اقسلردگی، اضلطرا  و اسللر   روش وازآزمایی وراد مللفه
هلا وله  و آلفلاد کرونبلام مللفله 77/0و   76/0، 80/0وله ترتیل  وراور  

. همچنین در [29 وه دسب آمد   78/0و   74/0،  81/0ترتی  وراور  
منیور وررسلی  مطالعه دیگرد که توسل  صلاحبی و همکاران وه

روایی ملاکی  این پرسلشلنامه اناام گرقله اسلب، همبسللگی وین 
 وا  DASSپرسلشلنامه    اقسلردگی، اضلطرا  و اسللر  هادمللفه

مان پرسللشللنامه اقسللردگی وک، اضللطرا  زون  و زالراد هم
. همبسللگی مورد وررسلی یرار گرقله اسلباسللر  ادراک رلده 

، 70/0وا آزمون اقسلردگی وک   DASS مقیا  اقسلردگی  مللفه
و  67/0اضللطرا  وا آزمون اضللطرا  زون    مللفههمبسلللگی 
ووده که  49/0اسللر  وا اسللر  ادراک رلده    مللفههمبسللگی 

  اندوودهمعنادار    P<001/0ها در سلللطح ی این همبسللللگیتمام
 81/0 مقیا  [. در این پژوه  ضلللری  آلفاد کرونبام کل30 

 میاسبه رد.

 هایافته
وررسلی اطلاعا  لمعیب رلنالالی نشلان داد که میانگین سلنی  

پژوه  در   آزموننمونله مورد   گروه  در  و  67/13±74/0  گروه 

میلانگین و انیراف اسلللللانلدارد نمرا    .وود42/13±03/1  کنلرل
آزمون ملغیرهاد اقسردگی، اضطرا  و اسلر   پس -آزمونپی 
همچنین  ارائه رللده اسللب. 2در لدول   کنلرلو   گروه آزموندو 

اسلمیرن، وراد وررسلی    -در این لدول  نلایج آزمون کالموگروف
ور هلا گزارش رلللده اسلللب.  نرملال وودن توزیع ملغیرهلا در گروه

در مورد ملغیرهلاد   2اسلللا  اطلاعلا  ارائله رلللده در للدول
اقسردگی، اضطرا  و اسلر  وررسی میانگین دو گروه در مرح ه 

آزمون نمرا  پس  آزمون ملیلد آن اسلللب کلهآزمون و پسپی 
( 07/11( و اسللللر  )07/9(، اضلللطرا  )47/10اقسلللردگی )
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آزمون نسلللبلب وله نمره پی   گروه آزمونکننلدگلان در  رلللرکلب
( کاه  20/14( و اسللر  )12(، اضلطرا  )60/13اقسلردگی )

تر، دارله اسب. بزم وه ذکر اسب در این آزمون کس  نمره پایین

دهنده اقسللردگی، اضللطرا  و اسلللر  کملر وعد از دوره نشللان
 آموزش اسب. 

 

  کنترلو   وه آزمونگر دو  در پژوهش متغیرهای آزمونپس –آزمون های توصیفی نمرات پیششاخص . 2جدول 

 K-S-Z انحراف معیار  میانگین  گروه وضعیت  متغیرها 
سطح 

 معناداری 

 افسردگی 
 آزمون پی 

 34/0 91/0 15/2 60/13 آزمون 

 37/0 88/0 77/2 40/13 کنلرل 

 آزمون پس
 57/0 53/0 40/1 47/10 آزمون 

 50/0 68/0 59/2 20/13 کنلرل 

 اضطراب
 آزمون پی 

 42/0 82/0 56/2 12 آزمون 

 47/0 74/0 35/2 53/12 کنلرل 

 آزمون پس
 53/0 60/0 38/1 07/9 آزمون 

 44/0 80/0 11/3 87/12 کنلرل 

 استرس 
 آزمون پی 

 74/0 35/0 27/3 20/14 آزمون 

 70/0 37/0 86/2 06/14 کنلرل 

 آزمون پس
 63/0 48/0 68/2 07/11 آزمون 

 66/0 40/0 89/2 93/13 کنلرل 

دسلللب آمده پژوه  حاضلللر از تی یل هاد وهوراد تی یل داده
کوواریانس اسلللفاده رللد. وراد اینکه ولوان از تی یل کوواریانس 

هاد این نو  تی یل مورد قرضاسللفاده کرد بزم اسب اولدا پی 
 Zآماره  2وررسلی یرار گیرد. ور همین اسلا  وا توله وه لدول 

یرهلا معنلادار ملغ  تملامی  وراد  اسلللمیرن،  –آزمون کلالموگروف  
قلب کله توزیع این ملغیرهلا توان نلیاله گرنیسلللب، ونلاوراین می

نلایج آزمون لوین وراد وررسللی همگنی واریانس   نرمال اسللب.
ملغیرهاد واوسلللله در گروها نشلللان داد که واریانس ملغیرهاد 

اضلللطلرا   (F=18/1؛  >285/0P)اقسلللردگلی    ،(76/0P<  ؛
58/2=F)     و اسلللر(192/0P<  78/1؛=F )  05/0در سللطح 

ها وریرار داده  واریانس معنادار نیسللب، وناوراین مفروضلله همگنی
قرض همگنی اسلب. همچنین واید ارلاره کرد که در وررسلی پی 

آزمون وا رللی  لا  رگرسللیون، نلایج نشللان داد که تعامل پی 
گروه در ملغیرهاد اضلطرا  و اقسلردگی معنادار نبوده اسلب. این 
یاقله ودان معناسللب که قرض همگنی رللی  لا  رگرسللیون در 

هاد تی یل وناوراین تمام مفروضلهووده اسلب؛  این ملغیرها وریرار 
توان از آزمون تی یلل کوواریلانس رعلایلب رلللده اسلللب و می

نلایج تی یل کوواریانس تأثیر عضلویب کوواریانس اسللفاده کرد. 
گروهی ور اقسلللردگی، اضلللطرا  و اسللللر  ولا کنلرل ملغیر 

  ارائه رده اسب. 3آزمون در لدول پی 

 

 آموزاننتایج تحلیل کوواریانس تأثیر عضویت گروهی بر متغیرهای افسردگی، اضطراب و استرس دانش   . 3جدول 

 مجموع مجذورات  منبع تغییرات  متغیر 
درجه 

 آزادی 
 Fآماره  میانگین مجذوات 

سطح 

 معناداری 
 اندازه اثر 

 64/0 000/0 36/49 263/207 1 263/207 آزمون پی  

 32/0 001/0 89/12 133/54 1 133/54 گروهی عضویب  افسردگی 

    199/4 33 373/113 لاطا 

 45/0 000/0 55/22 851/135 1 851/135 آزمون پی  

 39/0 000/0 84/17 475/107 1 475/107 عضویب گروهی  اضطراب

    023/6 33 616/162 لاطا 

 18/0 022/0 90/5 083/31 1 083/31 آزمون پی  

 31/0 002/0 30/12 704/64 1 704/64 گروهی عضویب  استرس 

    260/5 33 014/142 لاطا 
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آزمون اثرا  وین  اقسلللردگی  در ملغیر  3ولا تولله وله نللایج للدول 
آزمون، مقدار دهد که پس از تعدیل اثرا  پی آزمودنی نشلان می

F 001/0)دار رلده اسلب  مرووط وه عضلویب گروهی معنیP< ؛
89/12=F)  ولله اثلرا   علبللار   ؛  کلردن  لاللارج  از  پلس  دیلگلر 

ملعلنلیپلیل  الاللللاف  آزملودنلیآزملون،  نلملرا   ولیلن  در دارد  هللا 
 Fآزمون ولود دارللله اسللب. در ملغیر اضللطرا  نیز مقدار پس

؛ >000/0P)دار رللده اسللب مرووط وه عضللویب گروهی معنی
84/17=F)  همچنین در ملغیر اسللللر   مقلدار .F    مرووط وله

.  (F=30/12؛ >002/0P)دار رلده اسلب عنیعضلویب گروهی م

هلاد  آموزش مهلار توان گفلب کله  هلا میولا تولله وله این یلاقلله
وه لاود واعث کاه  اقسردگی،   تنیی  هیاانی ملمرکز ور رفقب

دلالر اول ملوسلطه رلده اسلب.    آموزاناضلطرا  و اسللر  دان 
هلاد تنیی  هیالانی مبلنی همچنین مقلدار تلأثیر آموزش مهلار 

 آموزانوه لاود ور اقسلردگی، اضلطرا  و اسللر  دان   رلفقبور  
ووده    31/0و    39/0،  32/0دلالر دوره اول ملوسلللطله وله ترتیل   

درصلللد  31و  39،   32اسلللب،این ودان معناسلللب که وه ترتی   
تغییرا  ملغیرهاد اقسلردگی، اضلطرا  و اسللر  توسل  عضلویب 

ها ن گروهنلایج مقایسه میانگی  4رود. در لدول گروهی تبیین می
 در ملغیرهاد اقسردگی، اضطرا  و اسلر  گزارش رده اسب.

 ها در دو گروه مقایسه زوجی نمره آزمودنی . 4جدول 

 گروه   (J) گروه  (I) متغیر 

اختلاف  

 میانگین 
(I-J) 

خطای  

 استاندارد 

سطح 

 داری معنی

 % 95فاصله اطمینان 

 حد بال  حد پایین 

 - 152/1 - 225/4 001/0 749/0 - 689/2 کنلرل  آزمون  افسردگی 

 - 959/1 - 659/5 000/0 902/0 - 809/3 کنلرل  آزمون  اضطراب

 - 219/1 - 657/4 002/0 838/0 - 938/2 کنلرل  آزمون  استرس 

رلود تفاو  میانگین نمره مشلاهده می 4گونه که در لدول همان
وا  گروه آزمونها در اقسلللردگی،اضلللطرا  و اسللللر  آزمودنی

؛ ونلاوراین  (>05/0P)دار اسلللب معنی  گروه کنلرلمیلانگین نمره  
ور توان گفلب آموزش مهلار می تنیی  هیالانی ملمرکز  هلاد 

طرا  و اسللر  دارد ور اقسلردگی، اضلرلفقب وه لاود تأثیر معنی
 دارله اسب.  گروه آزمون

 بحث 
هاد تنیی  پژوه  حاضلر وا هدف وررسلی تأثیر آموزش مهار 

رللنالالی هیاانی ملمرکز ور رللفقب وه لاود ور پریشللانی روان
هاد وه آموزان دلالر دوره اول ملوسلللطه اناام رلللد. یاقلهدان 

هاد  دسلب آمده از پژوه  حاضلر نشلان داد که آموزش مهار 
تواند واعث کاه    هیاانی ملمرکز ور رللفقب وه لاود میتنیی

اد آموزان دلالر رود، وه گونهاقسردگی، اضطرا  و اسلر  دان 
تفاو  معنادارد  گروه کنلرلوا  گروه آزمونآزمون که نمرا  پس

هاد  هاد این پژوه  آموزش مهار دارللللند. ور اسلللا  یاقله
واند رلیوه مناسلبی تتنیی  هیاانی ملمرکز ور رلفقب وه لاود می

آموزان دلالر وارللد. رللنالالی دان وراد کاه  پریشللانی روان
هاد هاد وه دسللب آمده از پژوه  حاضللر وا نلایج پژوه یاقله

[، ملارش، چلان و  32[، ملا و قلانل   31رادنسللللین و همکلاران  
[، 24[، اقشللانی و اوویی  16[، نیرومند و همکاران  33ویس  مک

[ همسلو 11قر  [ و حسلنی و رلاهمرادد17همکاران  ورغندان و  
پژوهشللگران وه این نلیاه رسللیدند که توانایی تنیی   اسللب.

الزاد مه ، ه  در سللللاملب روان و ه  در  هیالان یکی از 

ها دسلب آمده، وررسلیسللامب لسلمانی اسلب. در راسللاد نلایج وه
هاد تواند در کاه  هیااندهد که تنیی  هیاان مینشللان می

رلنالالی وه هاد رواننفی مانند اقسلردگی و اضلطرا  که واکن م
[. تورتیلاقی و و 15وارللند ملثر وارللد  هاد زندگی میاسلللر 

[ نیز گزارش کردنلد کله توانلایی در ملدیریلب تنیی  34همکلاران  
ها و علائ  الاللاب  روانی هیالان، راوطله معکوسلللی وا نشلللانه

وهشللی که رحمانی و ازلم ه اضللطرا  و اقسللردگی دارد. در پژ
[ وا عنوان اثرواشلی ورنامه تنیی  رلنالالی هیاان 35هارلمیان  

ور علائ  اضلطرا  و اقسلردگی نولوانان دلالر اناام دادند، نلایج 
هاد عاطفی نشلان داد که آموزش تنیی  رلنالالی هیاان نشلانه

هاد وه اقسلردگی و علائ  اضلطراوی را کاه  داد. در تبیین یاقله
د ولوان گفب که در آموزش تنیی  هیاان، ور دسللب آمده رللای

علدم سلللرکو  اوراز هیالان و اسللللفلاده از ارزیلاوی مالدد تلأکیلد 
تنهلا از هیالانلا  اللنلا  ویننلد کله نلهگردد و اقراد آموزش میمی

ها نیز دسلب وردارند و این در صلورتی نکنند، و که از سلرکو  آن
هاد مللفه هاد زیادد ویان رلده اسلب که ازاسلب که در پژوه 

وا  اقسلردگی، سلرکو  هیاانا  اسلب  اصل ی و مسلب  و تداوم
[. علاوه ور این، در درملان تنیی  هیالان تلأکیلد زیلادد وله  36 

رللود و این امر کمک ها میرللناسللایی هیاانا  و آگاهی از آن
ترد از هیاانا  لاود کند که قرد درک و قه  ویشللر و رورلنمی

ر اقسلردگی اقراد تأثیر دارد؛ چراکه دارلله وارلد و این مسلن ه نیز و
 [.37اقراد اقسلللرده درک و آگاهی کمی از هیاانا  لاود دارند  

توان گفب که درمان همچنین در تبیین نلایج وه دسللب آمده می
 منفی، و تنیی  هیالان ولا آگلاه نمودن قرد از هیالانلا  مثبلب

 کاه  در مهمی تواند نق می ها،آن مویعوه اوراز و پایرش
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 که طورهمان وارللد، اقسللردگی دارللله و اضللطرا  ئ علا

 هیاانا  وابد سلطوپ که داده اسلب نشلان یب ی تیقیقا 

 و یضللاو  در مهمی نق  منفی کاه  هیاانا  و مثبب
 این وله نیز طولی [. مطلالعلا 38مثبلب از لاوی  دارد   ادراک

وضلللعیلب  هیالانی، تنیی  هلادمهلار  کله انلدنلیاله رسلللیلده
وینی زنلدگی پی  وعلدد هلاددوره در را قرد روانی سللللاملب

 از حاکی مطالعا  ت للویروردارد این، ور [. علاوه39کند  می

 در را نقاطی سلازگارانه، و هیاانی موقر تنیی  که اسلب آن

 مشللکلا  از که اقرادد در نقاط که این کندمی درگیر مغز

وه این [. وا توله 40اسلللب   دیده ورند، آسلللیل می رنج روانی
توان گفلب راهبردهلاد تنیی  هیالانی اقراد را یلادر مطلالل  می

هلاد منفی از راهبردهلاد سلللازد کله وراد مقلاو له ولا هیالانمی
یاقله یاقله اسلفاده کنند و اسلفاده از این راهبردهاد سازشسازش

رللود. رللنالالی میمنار وه کاه  مشللکلا  پریشللانی روان
انلایی وراد تغییر در رلللرای ،  توان گفلب وهبود در توهمچنین می

هاد کاه  کنندهوینیهاد منفی از پی پایرش و تیمل هیاان
رلنالالی اسلب؛ وناوراین تنیی  هیاانی منار میزان پریشلانی روان

اقرادد که  [.11رلود  هاد منفی میوه کاه  و مدیریب هیاان
رلفقب وه لاود وابیی دارند تمایل ویشللرد وراد پایرش نق  و 

توانند اتفایا  منفی را ب لاود در حوادث منفی دارند و میمسلنولی
ولا آنچله کله هسللللنلد در ارتبلاط وبیننلد، املا همین حوادث منفی را  

کننلد و در موالهله ولا ارللللبلاهلاتشلللان کملر کملر نشلللاوار می
تارولله میهیاللان را  منفی  از هللاد  کملر  نلیالله  در  و  کننللد 

کنند.  نولوانانی  می  راهبردهاد ناسازگارانه تنیی  هیاان اسلفاده
هاد که در راوطه وا رلنالاب لاود دچار مشلکل هسللند و توانایی

بزم را وراد تنیی  هیاان ندارند، در ررای  پر اسلر  از کنلرل 
لاووی ورلاوردار نیسللند، ماهیب اسللر  را وا رلد  وابترد درک 

مند هسلللند. رللنالالی کملرد وهرهکنند و از سللازگارد روانمی
آموزش رلللفقلب وله لاود مولل  تسلللهیلل تغییر علاطفی  ونلاوراین 

رلود، یاو یب پایرش مرایبب ویشللر و حمایب از لاود می  منیوروه
دهد هاد عاطفی را کاه  میورد و آرفلگیها را واب میناراحلی

کنلد کله ویشللللر لاود را . این روش درملانی قرد را یلادر می[41 
انلد رقللارهلاد توکنلد، دروایع این درملان می  و کنلرلتسلللکین  

گرانله را کلاه  دهلد و ولا آموزش تنیی  هیالان، کنلرل الالال
کنلد تلا توانلایی تنیی  عواط، و نشلللاوارگرد وله اقراد کملک می

رقللار نامناسللل  لاود را ویاموزند و سللللامب روانی لاود را وهبود 
از آناا که رللفقب وه لاود نیازمند آگاهی دروایع   [.42 واشللند 

لاود اسلب، دیگر از احسلاسلا  دردناک و   وهورلیارانه از هیاانا 
رلود، و که وا مهروانی، قه  و احسلا  کننده اللنا  نمیناراحب

رللوی . وناوراین هیاانا  ها نزدیک میارلللراکا  انسللانی وه آن
رللوند و وه ما ترد تبدیل میمنفی وه حالب احسللاسللا  مثبب

 تر رلرای  و انلاا  کارهاد ملثر وراد تغییرقرصلب درک دییر
دهند. همچنین لاود یا ررای  را وه صورتی اثروا  و مناس  می

کند و سلازد نیام تسلکین لاود کمک میرلفقب وه لاود وه قعال
رلللود هلاد منفی در اقراد منار میونلاوراین وله کلاه  هیالان

دهد که رللفقب وه لاود رللواهد پژوهشللی نشللان می  [.43 
چنلانکله اقرادد کله داراد ورد،  آورد هیالانی را نیز ولاب میتلا 

درلا  وابترد از این لا للی لله رللا للیلی هسلللند، گرای  
کملرد وه قرونشللانی یا نشللاوار اقکار دارند. در وایع رللفقب وه 
لاود علاوه ور آنکله قرد را در مقلاول حاب  روانی منفی میلاقیلب 

[. 44کنلد، در تقویلب حلاب  هیالانی مثبلب نیز نق  دارد  می
کله در راوطله رلللفقلب وله    ی ی[ در قرا تی 33ملارش و همکلاران  

رلنالالی اناام دادند وه این نلیاه رسلیدند روان لاود و پریشلانی
رلنالالی روان که راوطه معکوسلی وین رلفقب وه لاود و پریشلانی

نارلی از اقسلردگی، اضلطرا  و اسللر  مشلاهده رلد. در این راسللا 
آموزش  [ نیز نشللان داد که18نلایج پژوه  غفاریان و لایاطان  

آموزان درمان مبلنی ور رفقب وه لاود ور اقزای  اوراز ولود دان 
دلالر دوره اول دویرسلللان تأثیر دارد. همچنین در پژوهشللی که 

[ اناام دادند نلایج نشلان داد 45طاهرپور، سلهراوی و زمسللانی  
کله درملان ملمرکز ور رلللفقلب وله لاود ولاعلث کلاه  علائ  

راد مبللا وه الاللال لاوردن اقسلردگی، اضلطرا  و اسللر  در اق
توان وه رللیوه هاد مطالعه حاضللر میاز میدودیبرللده اسللب.  

للملعنلملونلله دسلللللر ،  در  دادهگلیلرد  طلریلر آورد  از  هللا 
دهی، نبود دوره پیگیرد وعلد از اتملام مطلالعله، تلک لاودگزارش

آموزان یک مقطع تی لی ی ارلاره کرد. لنسلیلی وودن  و دان 
هاد ملشلکل از  هاد آتی از نمونهوه رلود در پژلاا پیشلنهاد می

آورد اطلاعلا  از سلللایر کلل اقراد للامعله و همچنین وراد لمع
رلود در گیرد اسللفاده رلود. همچنین پیشلنهاد میهاد اندازهروش

هلاد وعلدد وراد تعمی  وهلر نللایج و ارزیلاوی پلایلدار وودن  پژوه 
و در   آموزش وعد از الراد آموزش دوره پیگیرد نیز دارلله وارلد

هایی وا رللود که مطالعا  وعدد ور رود نمونهنهایب توصللیه می
آموزان هر دو لنس و در دیگر مقلاطع تی لللی ی مال ،، دان 

  نقاط کشور اناام رود.

 گیرینتیجه
توان چنین نلیاله گرقلب کله ولا تولله وله نللایج مطلالعله حلاضلللر می

هلاد تنیی  هیالانی ملمرکز ور رلللفقلب وله لاود آموزش مهلار 
آموزان رلنالالی دان هکار مناسلبی وراد کاه  پریشلانی روانرا

هاد وه دلالر دوره اول ملوسللطه اسللب. وناوراین ور اسللا  یاقله
رود که این نو  مدالا ه دسلب آمده از پژوه  حاضلر پیشلنهاد می

وه روانشللناسللان و مشللاوران مدرسلله وه صللور  نیرد و عم ی 
روش را در وهبود ها رلیوه کاروسلب این آموزش داده رلود تا آن

آموزان وا پریشانی آموزان وه طور اع  و دان وضعیب روانی دان 
 رنالالی وه طور الا  ویاموزند.روان

 ملاحظات اخلاقی
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نامه کاررللناسللی اررللد ررللله  پژوه  حاضللر ورگرقله از پایان
کلللد   ولللا  الاللللاق    43697مشللللللاوره  کلللد  و 

IR.PNU.REC.1396.074   اسلللب کله توسللل  معلاونلب
گاه پیام نور اصلفهان وه ت لوی  رسلیده اسلب. در پژوهشلی دانشل

وله نلام  این مطلالعله  الالایی  منیور رعلایلب کردن ملاحیلا  
ها درج نشد. همچنین سایر اصول آموزان ور رود پرسشنامهدان 

کنندگان و رعایب الالایی مانند میرمانه ماندن اطلاعا  رلرکب
اصلللل رازدارد، الالیلارد وودن رلللرکلب در مطلالعله،  کسللل  

ها و الراد لالاصه آموزان و والدین آننامه کلبی از دان یبرضا
پس از پلایلان    هلاد زملانیوله دلیلل میلدودیلب  ورنلامله ملدالا له

 پژوه  ور رود گروه کنلرل، در این مطالعه رعایب رد. 

 سپاسگزاری
ولدین وسلللی له از ک یله مسلللنولین آموزش و پرورش، مع ملان، 
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