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Abstract
Introduction: Retirees bear many psychological and social pressures due to the simultaneous 
retirement age and old age. Therefore, it is necessary to carry out interventions aimed at reducing 
psychological distress and improving their social cohesion. Therefore, the present study was 
conducted with the aim of determining the effectiveness of life review therapy on psychological 
distress and social cohesion of retired teachers.
Methods: The current research was experimental with a pre-test-post-test design with a control 
group. The statistical population of this research was all the retired teachers of Birjand city in 2022 
in the number of 290 people, of which 40 people who met the conditions to enter the research were 
selected by purposive sampling and divided into experimental (20 people) and control (20 people) 
group. The experimental group received a 2-hour session every week for 6 sessions in a group 
manner, and the control group did not receive the training during this period of time. Psychological 
distress questionnaires by Kesler et al. and social cohesion by Paskarla et al. were the research tools. 
To analyze the data, multivariate covariance analysis was used in the SPSS-26 software environment.
Results: According to the findings, in the variable of psychological distress, the mean and standard 
deviation of the scores in the pre-test were 38.35 and 0.44 respectively in the post-test and 19.1 and 
0.34 respectively. Regarding the variable of social cohesion, the mean and standard deviation of 
the scores in the pre-test were 0.54 and 0.82, respectively, and in the post-test were 95.5 and 0.78 
respectively. The results of covariance analysis showed that therapeutic intervention based on life 
review was effective on psychological distress and social cohesion of retired teachers (P<0.01).
Conclusions: The results indicate that life review therapy can be used to reduce psychological 
distress and increase the social cohesion of retirees.
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چکیده
مقدمــه: بازنشســتگان، بــه علــت هم‌زمــان شــدن ســن بازنشســتگی و ســالمندی، فشــارهای روانــی و اجتماعــی بســیاری را تحمــل مــی 
کننــد. از ایــن ‌رو انجــام مداخــات بــا هــدف کاهــش پریشــانی روان شــناختی و بهبــود انســجام اجتماعــی آنــان ضــروری اســت. لــذا 
پژوهــش حاضــر باهــدف تعییــن اثربخشــی درمــان مــرور زندگــی بــر پریشــانی روان شــناختی و انســجام اجتماعــی معلمــان بازنشســته 

انجــام شــد.
ــود. جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش کلیــه  ــا گــروه کنتــرل ب ــا طــرح پیش‌آزمون-پس‌آزمــون ب روش کار: پژوهــش حاضــر آزمایشــی ب
معلمــان بازنشســته شهرســتان بیرجنــد در ســال  1401 بــه تعــداد 290 نفــر بودنــد کــه از ایــن‌ بیــن، تعــداد 40 نفــر  از آن‌هــا کــه شــرایط 
ــرارداده  ــر( ق ــرل )20نف ــر( و کنت ــد انتخــاب و در دو گــروه آزمایــش )20 نف ــری هدفمن ــه روش نمونه‌گی ــه پژوهــش را داشــتند، ب ورود ب
شــدند. گــروه آزمایــش در طــی 6 جلســه در طــول شــش هفتــه، هــر هفتــه یــک جلســه 2 ســاعته، برنامــه مداخلــه ای درمــان مبتنــی بــر 
مــرور زندگــی را بــه شــیوه گروهــی دریافــت کردنــد و گــروه کنتــرل در ایــن دوره زمانــی، آموزشــی را دریافــت نکردنــد. پرسشــنامه هــای 
پریشــانی روان شــناختی کســلر و همــکاران و انســجام اجتماعــی پاســکارلا و همــکاران ابــزار پژوهــش بودنــد. جهــت تحلیــل داده هــا از 

تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری در محیــط نــرم افــزار SPSS-26 اســتفاده شــد.
ــون  ــرات در پیش‌آزم ــتاندارد نم ــراف اس ــن و انح ــناختی میانگی ــانی روان‌ش ــر پریش ــش، در متغی ــای پژوه ــق یافته‌ه ــا: طب ــه ه یافت
بــه ترتیــب 38/35 و 0/44 در پس‌آزمــون نیــز بــه ترتیــب 19/1 و 0/34 بــود. در مــورد متغیــر انســجام اجتماعــی، میانگیــن و انحــراف 
اســتاندارد نمــرات در پیش‌آزمــون بــه ترتیــب 54 و 0/82 و در پس‌آزمــون بــه ترتیــب 95/5 و 0/78 بــود. نتایــج تحلیــل کوواریانــس نیــز 
نشــان داد کــه مداخلــه درمانــی مبتنــی بــر مــرور زندگــی بــر پریشــانی روان‌شــناختی و انســجام اجتماعــی معلمــان بازنشســته اثربخــش 

.)P>0/01( ــود ب
نتیجــه گیــری: نتایــج پژوهــش حاکــی از ایــن اســت کــه مــی تــوان از درمــان مــرور زندگــی در جهت کاهــش پریشــانی روان شــناختی 

و رشــد انســجام اجتماعــی بازنشســتگان بهــره گیــری نمود.
کلیدواژه ها: درمان مرور زندگی، پریشانی روان شناختی، انسجام اجتماعی، بازنشستگان.
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مقدمه
بازنشســتگی یــک انتقــال و تحــول در زندگــی محســوب می شــود 
کــه بــا تغییــرات مهــم در ســبک زندگــی و نقــش هــاي اجتماعــی 
همــراه اســت )1(. نکتــه مهــم ایــن اســت کــه بازنشســتگی یعنــی 
ــه دســت آوردن  ــار و ب ــال و دارای اعتب ــک نقــش فع ــی از ی جدای
یــک نقــش غیرفعــال و ایــن مســئله بــر آن‌هایــی کــه ایــن تحول، 
ــات آن  ــل مقدم ــال‌های قب ــل از س ــا حداق ــده و ی پیش‌بینی‌نش
فراهــم نشــده باشــد بــا اضطــراب، افســردگی و ســایر فشــارهای 
روانــی همــراه اســت )2(. بــه عقیــده بســیاری، بازنشســتگی دارای 
تأثیــر منفــی بــر ســامت اســت و منجــر بــه افزایــش مشــکلات 
در فعالیــت هــای روزانــه، تحــرک، عــوارض جانبــی و بیماری‌هــای 
روانــی مــی شــود )3(. درواقــع، بســیاری از بازنشســتگان ازجملــه 
معلمــان بازنشســته، بــه علــت اینکــه همــگام بــا بازنشســتگی، وارد 
ــه  ــی ازجمل ــل مختلف ــه عل ــوند )4( و ب ــی ش ــالمندی م دوره س
ــواع  تحلیــل رفتــن توانایــی جســمی، قــرار گرفتــن در معــرض ان
فشــارهای روحــی، ناتوانــی مالــی و هــم چنیــن انــزوای اجتماعــی، 
دچــار مشــکلات روانی-اجتماعــی بســیاری مــی شــوند )5(. یکــی 
ــن مشــکلات عــدم همبســتگی و انســجام اجتماعــی اســت  از ای
)6( کــه بــه معنــای احســاس همبســتگی، پیونــد و تعهــد عاطفــی 
ــد  ــد. هرچن ــه یكدیگــر دارن اســت کــه اعضــای جامعــه نســبت ب
ــا  ــر از احســاس نزدیكــی ب کــه انســجام اجتماعــی مفهومــی فرات
ارتبــاط عاطفــی افــراد بــا یكدیگــر اســت و درواقــع مفهومی اســت 
کــه بــر ماحصــل ایــن احســاس نیــز دلالــت دارد و بــه درجــه یــا 
نــوع همگرایــی یــک جامعــه و درواقــع، بــه پیوندهــا و روابطــی که 
اعضــای یــک جامعــه یــا گــروه را بــه یكدیگــر مرتبــط می ســازند، 
ــز  ــی نی اشــاره دارد و زمینه‌ســاز وحــدت و احســاس انســجام روان
در جامعــه مــی شــود )7(. در تعریفــی ســاده‌تر، انســجام اجتماعــی 
شــامل پویایــی بیــن فــردی و احســاس ارتبــاط بیــن افــراد اســت 
ــه ذکــر اســت انســجام اجتماعــی یکــی از مؤلفه‌هــای  )8(. لازم ب
ــود  ــت وج ــر اهمی ــه ب ــی رود ک ــه شــمار م ــی ب ســامت اجتماع
شــبکه هــای روابــط اجتماعــی درون جامعــه تأکیــد مــی کنــد )9(. 
درواقــع عــدم انســجام اجتماعــی زمینه‌ســاز آســیب هــا و چالــش 
هــای فراوانــی همچــون خشــونت، جدایی و آســیب هــای اجتماعی 

را فراهــم مــی آورد )10(.
ــی از  ــه ناش ــتگی ک ــای دوران بازنشس ــش ه ــر از چال ــی دیگ یک
ورود بــه ســالمندی و عوامــل مرتبــط بــا آن یعنــی اســاس تنهایــی، 
کم‌حوصلگــی، دلهــره و نگرانــی، از دســت دادن همســر و دوســتان، 
ازکارافتادگــی، کاهــش توانایــی هــای عملکــردی، مبتــ اشــدن به 
بیمــاری هــای مزمــن مختلــف، تغییــرات ظاهــری، کاهــش درآمــد 

و نگــرش هــای منفــی اجتماعــی به شــمار مــی‌رود )11(، پریشــانی 
روان شــناختی اســت )12(. پریشــانی روان‌شــناختی یــک اصطــاح 
کلــی بــرای علائــم اســترس، اضطــراب، افســردگی و مجموعــه‌ای 
ــانات  ــا نوس ــه ب ــت ک ــمی اس ــی و جس ــاک روان ــم دردن از علائ
طبیعــی در خلق‌وخــوی افــراد همــراه بــوده و بــر ســامت روان و 
عملکــرد فــرد تأثیــر می‌گــذارد )13،14(. ســطوح بــالای پریشــانی 
روان شــناختی مــی توانــد به‌عنــوان نشــانگر بیمــاری هــای روانــی 
همچــون اختــالات اضطرابی، ســوگ، افســردگی و ســامت روان 
باشــد )15( و حتــی در ســطوح بالاتــر از آن مــی توانــد زمینه‌ســاز 
ــت  ــوان گف ــی ت ــود )16(. م ــراد ش ــر زودرس در اف ــرگ و می م
پریشــانی روان شــناختی یــک وضعیــت هیجانــی منحصربه‌فــرد و 
ناراحت‌کننــده بــرای یــک فــرد در پاســخ بــه یــک عامــل تنــش زا 
یــا نیــاز خــاص اســت که بــه آســیب گــذرا یا همیشــگی بــرای وی 
منتهــی مــی شــود )17(. پژوهــش هــا حاکــی از نقــش پریشــانی 
ــالمندی و  ــی دوران س ــارهای روان ــش فش ــناختی در افزای روان ش
ــی و  ــاب آوری و فرســودگی تحصیل بازنشســتگی )18(، کاهــش ت
شــغلی )19(، کاهــش کیفیــت زندگــی بازنشســتگان )20( دارد. بــا 
عنایــت بــه اهمیــت ســامت روان بازنشســتگان و نقــش منفــی و 
مؤثــر پریشــانی روان شــناختی و پیامدهــای منفــی عــدم انســجام 
اجتماعــی در کاهــش بهداشــت روانــی ایــن قشــر جامعــه، انجــام 
مداخــات جهــت بهبــود انســجام اجتماعــی و کاهــش پریشــانی 
روان شــناختی بازنشســتگان ضــروری و مهــم بــه نظــر مــی رســد.
ــامت  ــود س ــد و بهب ــدف رش ــه باه ــات ک ــن مداخ ــی از ای یک
روان شــناختی افــراد و هــم چنیــن بازنشســتگان انجــام مــی گیرد، 
ــی  ــرور زندگ ــت )21(. م ــی اس ــرور زندگ ــر م ــی ب ــان مبتن درم
به‌عنــوان کنــش طبیعــی و فراینــد ذهنــی عمومــی تعریــف مــی 
شــود کــه طــی آن فــرد تجربیــات هشــیار گذشــته خــود و به‌ویــژه 
تعارضــات حــل نشــدنی‌اش را فرامی‌خوانــد، بــه آن فکــر مــی کنــد 
ــی،  ــه آن خودشناس ــه نتیج ــد ک ــی ده ــرار م ــی ق ــورد ارزیاب و م
یکپارچگــی و انســجام درونــی اســت )22(. منطــق درمــان مــرور 
زندگــي ایــن اســت کــه فــرد ناســازگار، درگيــر یــک فراینــد بهبــود 
ــش  ــي خوی ــاي زندگ ــا و سســتي ه بخشــی بررســي ســختي ه
ــد  ــي یاب ــي رهای ــري دائم ــخوار فك ــازگاري و نش ــود و از ناس ش
)23(. عناصــر درمــان مــرور زندگــی عبــارت اســت از: 1. مراجــع: 
مــرور و بررســی خاطــرات مثبــت و منفــی کل زندگــی، بازســازی 
و یکپارچــه ســازی داســتان زندگــی خــود بــرای آرامــش مجــدد و 
کاهــش احساســات منفــی و افســردگی یــا اضطــراب؛ 2. خاطــرات 
ــا دادن و  ــردن، معن ــل ک ــر ح ــجم ب ــرات منس ــجم: در خاط منس
برقــراری ارتبــاط بیــن تعارضــات حــال و گذشــته فــرد یــا تجربیات 
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دیگــر تمرکــز مــی کننــد؛ 3. خاطــرات ســودمند و مفیــد: مــرور و 
ــی  ــان دادن چگونگ ــور نش ــه منظ ــودمند ب ــرات س ــی خاط بررس
موفقیــت و حــل مســائل درگذشــته توســط خــود مراجــع و اســتفاده 
ــل  ــرای ح ــته ب ــز گذش ــت آمی ــه ای و موفقی ــات مقابل از تجربی
مشــکلات فعلــی؛ 4. خاطــره پــردازی: بــر داســتان هــای معنــادار و 
تقویــت قــوه تخیــل و بیــان هنرمندانــه تجربیــات گذشــته تمرکــز 
ــی  ــان داشــت زمان ــه بی ــوان ایــن گون دارد )24(. مجموعــاً مــی ت
کــه افــراد احســاس گنــاه و پشــیمانی از اشــتباهات و فرصت‌هــای 
ــدون  ــی ب ــرور زندگ ــه م ــد، نتیج ــه می‌کنن ــت‌رفته را تجرب ازدس
نظــارت درمانگــر می‌توانــد خطرنــاک باشــد، امــا زمانــی کــه افــراد 
ــد،  ــل کنن ــی ح ــرور زندگ ــان م ــون درم ــیله فن ــرات را به‌وس خاط
بپذیرنــد و در یــک کل بزرگ‌تــر ادغــام کننــد، ایــن کار می‌توانــد 
ــی را در  ــی روان ــه انســجام و یکپارچگ ــد و زمین ــز باش موفقیت‌آمی
ــینه  ــرور پیش ــد )25(. م ــم کن ــن فراه ــراد مس ــژه اف ــراد به‌وی اف
ــت  ــی از آن اس ــی حاک ــرور زندگ ــان م ــی درم ــه اثربخش در زمین
کــه ایــن درمــان بــر خودشــکوفایی و شــادکامی ســالمندان )26(، 
ــی،  ــاس تنهای ــادران )22(، احس ــاب‌آوری م ــی و ت ــاس تنهای احس
ــالمندان )21( و  ــی س ــجام و یکپارچگ ــی و انس ــازگاری اجتماع س
ــالمندان )27(  ــر در س ــر قطعی‌نگ ــناختی و تفک ــری ش انعطاف‌پذی

اثربخــش بــوده اســت.
بــا عنایــت بــه توضیحــات فــوق، بــا توجــه بــه کارکردهــای مثبــت 
درمــان مبتنــی بــر مــرور زندگــی در بهبود ســامت روان شــناختی 
بازنشســتگان و نظــر بــه اهمیــت رشــد و بهبــود انســجام اجتماعــی 
ــتگان و  ــناختی بازنشس ــانی روان ش ــش پریش ــن کاه ــم چنی و ه
نیــز عــدم انجــام پژوهــش به‌منظــور بررســی تأثیــر ایــن درمــان 
بــر متغیرهــای فــوق الذکــر، پژوهــش حاضــر بــا هــدف اثربخشــی 
ــجام  ــناختی و انس ــانی روان‌ش ــر پریش ــی ب ــرور زندگ ــان م درم

اجتماعــی معلمــان بازنشســته انجــام گرفــت.

روش کار
ــون  ــس آزم ــش آزمون-پ ــی )پی ــوع آزمایش ــر از ن ــش حاض پژوه
ــود. هــم چنیــن پژوهــش حاضــر دارای کــد  ــا گــروه کنتــرل( ب ب
ــگاه  ــماره IR.BUMS.REC.1401.454 از دانش ــه ش ــاق ب اخ
ــی  ــد کار آزمای ــد و ک ــی بیرجن ــات درمان ــکی و خدم ــوم پزش عل
ــا شــماره  بالینــی ثبت‌شــده در مرکــز کار آزمایــی بالینــی ایــران ب
ــش  ــاری پژوه ــه آم ــت. جامع IRCT20230617058500N1 اس

حاضــر شــامل کلیــه معلمیــن بازنشســته شهرســتان بیرجنــد )مرکز 
اســتان خراســان جنوبــی( در ســال 1401 بــه تعــداد 290 نفــر بــود 
ــه  ــر از آن‌هــا کــه شــرایط ورود ب ــداد 40 نف ــن، تع ــن ‌بی کــه از ای

پژوهــش را داشــتند )ســن بیــن 50 تــا 70 ســال، معلــم بازنشســته 
بــودن، مــدرک تحصیلــی دیپلــم و عــدم اختــالات روان‌شــناختی( 
ــش  ــروه آزمای ــد انتخــاب و در دو گ ــری هدفمن ــه روش نمونه‌گی ب
)20 نفــر( و کنتــرل )20 نفــر( منتســب شــدند. گــروه آزمایــش در 
ــک جلســه  ــه ی ــر هفت ــه، ه طــی 6 جلســه در طــول شــش هفت
ــر مــرور زندگــی  ــی ب ــه ای درمــان مبتن 2 ســاعته، برنامــه مداخل
ــن  ــرل در ای ــروه کنت ــد و گ ــت کردن ــی دریاف ــیوه گروه ــه ش را ب
ــرایط  ــن ش ــم چنی ــد. ه ــت نکردن ــی را دریاف ــی، آموزش دوره زمان
خــروج از پژوهــش شــامل عــدم رضایــت بــه ادامــه‌ی همــکاری، 
ــود.  ــه ای ب ــوزش مداخل ــش از 2 جلســه از جلســات آم ــت بی غیب
ــار  ــا اســتفاده از آم ــه‌ و تحلیــل داده هــا ب ــن پژوهــش تجزی در ای
توصیفــی و اســتنباطی انجــام گرفــت. بدین‌صــورت کــه ابتــدا بــا 
ــه توصیــف نتایــج حاصلــه از جامعــه  اســتفاده از آمــار توصیفــی ب
آمــاری پرداختــه شــد. در آمــار توصیفــی از جــدول توزیــع فراوانــی، 
ــل و  ــد. تحلی ــتفاده ش ــتاندارد اس ــن و انحــراف اس درصــد، میانگی
آزمــون فرضیــه هــا نیــز بــا کمــک آمــار اســتنباطی انجــام شــد. 
ــا  ــا ب ــا، داده ه ــه ه ــون فرضی ــت آزم ــه در جه ــورت ک بدین‌ص
ــری  ــری و چندمتغی ــک متغی ــس ت ــل کوواریان ــتفاده از تحلی اس
بــا اســتفاده از بســته نرم‌افــزاری SPSS ویرایــش 26 مــورد 
ــی         ــش معرف ــزار پژوه ــه اب ــت. در ادام ــرار گرف ــل ق تجزیه‌وتحلی

مــی شــوند.
پرسشــنامه اســتاندارد پریشــانی روان¬شــناختی: ایــن پرسشــنامه 
توســط Kesler و همــکاران )2002(، طراحــی و تدوین‌شــده 
اســت. ایــن پرســش‌نامه شــامل 10 ســؤال در خصــوص حــالات 
ــتفاده از  ــا اس ــؤال ب ــر س ــی ه ــره ده ــت. نم ــراد اس ــی اف عاطف
ــا 4 انجــام می‌شــود. نمــره  ــاس 5 درجــه‌ای لیکــرت از صفرت مقی
پرســش‌نامه حداقــل 10 و حداکثــر 50 اســت. باتوجــه‌ بــه امتیــازات 
کسب‌شــده از پرســش‌نامه، ســطح پریشــانی روان‌شــناختی تعییــن 
می‌شــود. نمــره 10 تــا 15 ســطح خفیــف، نمــره 16-21 متوســط، 
نمــره 22-29 زیــاد و نمــره 30-50 پریشــانی خیلــی زیــاد در نظــر 
ــط  ــش‌نامه Kesler توس ــوای پرس ــی محت ــود. روای ــه می‌ش گرفت
ــی و  ــکی، روان‌شناس ــه روان‌پزش ــن در زمین ــی از متخصصی گروه
ــان  ــی هم‌زم ــت. روای ــرار گرف ــی ق ــورد ارزیاب ــی م همه‌گیرشناس
بــا همبســتگی بیــن K10 و پرســش‌نامه ســامت عمومــی 
 GHQ-12 و K10 ــن ــتگی بی ــد. همبس ــی ش )GHQ-12( بررس
معنــادار بــود )r=0/63 و P>0/001(، بنابرایــن روایــی محتوایــی و 
هم‌زمــان نســخه فارســی K10 تأییــد شــد. میانگیــن کل نســبت 
اعتبــار محتــوا 0/88 و شــاخص اعتبــار محتــوا 0/95 بــود پایایــی 
بــا اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ 0/84 و ضریــب همبســتگی درون 
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کلاســی )روش آزمــون بــاز آزمــون( 0/77 ارزیابــی شــد )28 ،29(. 
ــز  ــور نی ــارج از کش ــزار در پژوهشــی در خ ــن اب ــالای ای ــی ب پایای
ــد )30(  ــاخ آن 0/93 محاســبه گردی ــای کرونب ــزان آلف ــد و می تأیی
کــه حکایــت از مطلــوب بــودن ایــن ابــزار دارد. در پژوهــش حاضــر 
میــزان آلفــای کرونبــاخ جهــت تعییــن مطلوبیــت پایایــی ایــن ابزار 

میــزان 0/88 بــه دســت آمــد.
ــجام  ــنامه انس ــی: پرسش ــجام اجتماع ــتاندارد انس ــنامه اس پرسش
ــد.  ــم ش ــکارش )1980( تنظی ــط Paskarla و هم ــی توس اجتماع
ــرت  ــاس لیک ــک مقی ــا ی ــت ب ــه اس ــاس دارای 29 گوی ــن مقی ای
پنج‌درجــه‌ای )خیلــی کــم تــا خیلــی زیــاد( کــه دارای ارزشــی بیــن 
1 تــا 5 اســت، انســجام اجتماعــی را مــی ســنجد. نمــره کل ابــزار 
ــرات در  ــه کل نم ــبه و دامن ــا محاس ــه ه ــره گوی ــوع نم ــا مجم ب
ــر  ــره بالات ــرار دارد. بدیهــی اســت کســب نم ــا 145 ق ــازه 29 ت ب
در ایــن پرسشــنامه، بــه معنــای انســجام اجتماعــی بیشــتر بــوده و 
نمــرات پاییــن، انســجام اجتماعــی پایین‌تــر را نشــان مــی دهــد. 
پژوهــش هــای متعــددی روایــی و پایایــی ایــن ابــزار را مطلــوب 

گــزارش کرده‌انــد. بــه‌ عنــوان‌ مثــال در پژوهشــی، آلفــای 
کرونبــاخ ایــن پرسشــنامه 0/86 و همچنیــن ضریــب همبســتگی                  
زیرمقیــاس هــا بــا کل آزمــون نیــز در دامنــه 0/66 تــا 0/81 بــوده 
اســت کــه حاکــی از روایــی مناســب ایــن ابــزار دارد. هــم چنیــن، 
ضریــب آلفــای کرونبــاخ ایــن پرسشــنامه برابــر بــا 0/67 به دســت 
ــت )31(. در  ــز اس ــب آن نی ــی مناس ــان‌دهنده پایای ــه نش ــد ک آم
پژوهــش حاضــر ضریــب آلفــای کرونبــاخ ایــن پرسشــنامه مقــدار 

ــه دســت آمــد. 0/79 ب
بســته درمانــی مبتنــی بــر مــرور زندگــی: برنامــه آموزشــی درمــان 
ــط  ــی توس ــرور زندگ ــاس م ــر اس ــی ب ــت زندگ ــر کیفی ــی ب مبتن
ــت )32( و  ــده اس ــال 1995 طراحی‌ش ــکارش در س Hight و هم

ــرای گــروه آزمایــش در طــی 6 جلســه 120 دقیقــه ای برگــزار  ب
ــون  ــد اریکس ــل رش ــاس مراح ــر اس ــی ب ــرح درمان ــن ط ــد. ای ش
ــوای آن در جــدول 1 آمــده  طراحــی‌ شــده اســت و خلاصــه محت

اســت.

جدول1. خلاصه جلسات پکیج درمان مبتنی بر مرور زندگی

محتوی )دستورالعمل(جلسه

معارفه و آشنایی گروه با یکدیگر و ايجاد جو دوستانه ،معرفی درمان مبتنی بر مرور زندگی، معرفی ابعاد و حیطه‌های زندگیاول

تشريح احساسات در مورد جلسه قبل و بحث در مورد مفهوم اعتماد و نحوه شكل‌گيری آندوم

تشريح احساسات مربوط به جلسه قبل، بحث در مورد بازی‌های دوران كودكی، بحث در مورد همبازی‌ها، نقش پدر و مادر و سوم
خانواده در بازی‌های دوران كودكی. 

بررسی و مرور خاطرات مهم دوران زندگی، تفيكك خاطرات و بررسی اثر آن‌ها در زندگی، تقسیم‌بندی خاطرات و رهايی از چهارم
خاطرات منفی و اثرات آن

یکپارچه‌سازی هويت در مراحل قبل از دوره نوجوانی، خاطرات، تداعی مرور خاطرات قبل از دوره نوجوانی، توجه به مهم‌ترین پنجم
تصاوير ثبت‌شده از خود فرد يا افراد مهم زندگی

خودآگاهی، آرزوها و اهداف، فكر و تصميم درباره شكلدهی به يك هويت جديد، تشخيص هويت مثبت از منفی و هدايت به ششم
سمت شکل‌دهی يك هويت مثبت، پرسش و پاسخ و دریافت بازخورد، اجرای پس‌آزمون.

یافته‌ها
در ایــن بخــش، ابتــدا اطلاعــات جمعیــت شــناختی نمونــه تحــت 
ــی گــزارش می‌شــود. توزیــع  مطالعــه در قالــب جدول‌هــای فراوان

ــده  ــدول 2 آم ــن در ج ــیت، س ــای جنس ــر مبن ــه ب ــی نمون فراوان
اســت.

جدول2. اطلاعات جمعیت شناختی پژوهش

اطلاعات
شاخص

سنجنسیت

61-5665-5060-55زنمرد

103013261فراوانی
257532/5652/5درصد



نشریه سالمندشناسی، دوره 8، شماره 4، زمستان  1402

76

ــه هــدف  ــه بیشــتر جامع ــد ک ــوق نشــان می‌ده ــج جــدول ف نتای
بــا 75 درصــد را زنــان تشــکیل دادنــد. هــم چنیــن طبــق بیشــتر 
جامعــه پاســخگو در رده ســنی 56-60 ســال بــا 65 درصــد بودنــد. 

ــی نمــرات انســجام اجتماعــی و  ــه شــاخص هــای توصیف در ادام
ــرل در  ــروه کنت ــش و گ ــروه آزمای ــناختی در گ ــانی روان ش پریش

ــود. ــی ش ــه م ــون ارائ ــون و پس‌آزم ــل پیش‌آزم مراح

جدول3. شاخص‌های توصیفی نمرات انسجام اجتماعی و پریشانی روان شناختی در گروه آزمایش و گروه کنترل در مراحل پیش‌آزمون و پس‌آزمون

مرحلهمتغیر
گروه کنترلگروه آزمایش

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

انسجام اجتماعی
540/82580/53پیش‌آزمون
95/50/7860/70/74پس‌آزمون

پریشانی روان‌شناختی
38/350/4438/60/50پیش‌آزمون
19/10/3433/50/56پس‌آزمون

طبــق جــدول3، در مراحــل پس‌آزمــون میانگیــن نمــرات انســجام 
ــن  ــتر از میانگی ــرل بیش ــش و کنت ــروه آزمای ــی در دو گ اجتماع
نمــرات انســجام اجتماعــی در پیش‌آزمــون اســت؛ هــم چنیــن در 
ــن نمــرات پریشــانی روان‌شــناختی در  مراحــل پس‌آزمــون میانگی
دو گــروه آزمایــش و کنتــرل کمتــر از میانگیــن نمــرات پریشــانی 

ــت. ــون اس ــناختی در پیش‌آزم روان‌ش

ــج  ــا، نتای ــودن داده‌ه ــا نب ــودن ی ــال ب ــرض نرم ــدا ف ــه، ابت در ادام
بــرای مشــخص   )Shapiro-Wilk( آزمــون شــاپیرو ویلــک 
نمــودن اســتفاده از آزمون‌هــای پارامتریــک و نــا پارامتریــک ارائــه                     
مــی شــود کــه یکــی از مفروضــات آزمــون تحلیــل کوواریانــس نیز 

ــه شــمار مــی رود. ب

جدول4. نتایج آزمون شاپیرو ویلک در نرمال بودن داده‌ها

مرحلهمتغیر
گروه کنترلگروه آزمایش

معنی‌داریآمارهمعنی‌داریآماره

انسجام اجتماعی
0/9460/3050/8990/39پیش‌آزمون
0/9480/3350/9320/168پس‌آزمون

پریشانی روان‌شناختی
0/9480/3330/9510/385پیش‌آزمون
0/9670/6810/9280/143پس‌آزمون

ــی‌داری  ــطح معن ــه س ــواره چنانچ ــدول4، هم ــه ج ــه ب ــا توج ب
ــی داری  ــا معن ــدول ب ــن ج ــه در اي ــکك  ــاپيرو ولي ــون ش در آزم
ــا  ــوان داده‌ه ــد می‌ت ــتر از 0/05 باش ــود بيش ــي ش ــش داده م نماي
را بــا اطمينــان بالايــي نرمــال فــرضك ــرد. در غيــر ايــن صــورت 
نمی‌تــوان گفــتك ــه داده‌هــا توزیــع شــان نرمــال اســت. بــا توجــه 
ــراي متغیرهــای  ــه جــدول فــوق و مقاديــر ســطح معنــی‌داری ب ب

ــا  ــد ب ــي توانن ــا م ــع متغیره ــه توزي ــتك  ــوان گف ــش می‌ت پژوه
ــر روش  ــی تأثی ــور بررس ــد. به‌منظ ــال باش ــي نرم ــال خوب احتم
آمــوزش درمــان مــرور زندگــی بــر نمــرات پریشــانی روان‌شــناختی 
و انســجام اجتماعــی، از آزمــون آمــاری تحلیــل کوواریانــس 

ــود. ــی ش ــه م ــدول 5 ارائ ــج آن در ج ــه نتای ــتفاده شــد ک اس

جدول5. نتايج حاصل از تحلیل کوواریانس در پریشانی روان‌شناختی و انسجام اجتماعی

معناداریآماره آزمونمیانگین مربعاتدرجه آزادیمجموع مربعاتمنبع

پریشانی متغیر
روان‌شناختی

انسجام 
اجتماعی

پریشانی 
روان‌شناختی

انسجام 
اجتماعی

پریشانی 
روان‌شناختی

انسجام 
اجتماعی

پریشانی 
روان‌شناختی

انسجام 
هردو متغیراجتماعی

40/996153/7701140/996153/77019/09419/6680/001پیش‌آزمون
12/804174/7001112/804174/7005/96322/3450/001گروه
77/296281/46337372/1477/8180/001خطا
2990825653840400/001کل
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ــود، در خصــوص پریشــانی روان  ــه مشــاهده می‌ش ــهك  همان‌گون
شــناختی، در مقــدار تحليــل واريانــس متغيــر مســتقل )گــروه( برابر 
بــا 5/963 و برابــر حــد لازم بــراي رد فــرض صفــر اســت و معنــادار 
ــرل  ــن دو گــروه آزمايــش وك نت ــاك ــه بي ــن معن ــه اي می‌باشــد، ب
در پس‌آزمــون تفــاوت معنــی‌داری در پریشــانی روان‌‎شــناختی 
وجــود داردك ــه ناشــي از اثــر متغير مســتقل )آمــوزش درمــان مرور 
زندگــی( می‌باشــد. هــم چنیــن در خصــوص انســجام اجتماعــی، در 
مقــدار تحليــل واريانــس متغيــر مســتقل )گــروه( برابــر بــا 22/345  
و برابــر حــد لازم بــراي رد فــرض صفــر اســت و معنــادار می‌باشــد، 
بــدان معنــاك ــه بيــن دو گــروه آزمايــش وك نتــرل در پس‌آزمــون 
تفــاوت معنــی‌داری در انســجام اجتماعــی وجــود داردك ــه ناشــي از 

اثــر آمــوزش درمــان مــرور زندگــی می‌باشــد.

بحث
ــت  ــه عل ــته، ب ــان بازنشس ــه معلم ــف ازجمل ــتگان مختل بازنشس
ــارهای  ــالمندی، فش ــن س ــا س ــتگی ب ــدن بازنشس ــان ش هم‌زم
ــر  ــن قش ــد. ای ــی کنن ــل م ــیاری را تحم ــی بس ــی و اجتماع روان
ســنی، بــه علــت تحلیــل رفتــن توانایــی جســمی، قــرار گرفتــن در 
معــرض انــواع فشــارهای روحــی، اســتیصال مالــی و هــم چنیــن 
انــزوای اجتماعــی، دچــار مشــکلات روانی-اجتماعــی بســیاری می 
ــدف  ــی باه ــن اســاس، انجــام مداخــات درمان ــر همی ــوند و ب ش
کاهــش فشــارهای روانــی و افزایــش انســجام روانــی آنــان مهــم 
ــا هــدف  ــذا پژوهــش حاضــر ب و ضــروری بــه نظــر مــی رســد. ل
تعییــن اثربخشــی درمــان مبتنــی بــر مــرور زندگــی بــر پریشــانی 
ــام  ــته انج ــان بازنشس ــی معلم ــجام اجتماع ــناختی و انس روان‌ش
گرفــت. در ادامــه یافتــه هــای پژوهــش بــه‌ تفصیــل مــورد بحث و 

ــد. ــرار مــی گیرن بررســی ق
نخســتین یافتــه پژوهــش نشــان مــی دهــد، درمــان مــرور زندگــی 
بــر انســجام اجتماعــی معلمــان بازنشســته اثربخــش بــوده اســت 
ــبت  ــون نس ــس آزم ــی در پ ــجام اجتماع ــرات انس ــن نم و میانگی
ــا  ــه پژوهــش ب ــن یافت ــه اســت. ای ــه پیــش آزمــون افزایش‌یافت ب
ــزدان بخــش )33(، مــرادی و همــکاران )21(،  نتایــج تحقیقــات ی
کاظمیــان و همــکارش )34( و Mackinlay  و همــکاران )35( نیــز 
همســویی دارد. در ایــن پژوهــش، اســتفاده از مهــارت هــای مبتنــی 
بــر مــرور زندگــی همچــون مــرور خاطــرات گذشــته و رهايــی از 
خاطــرات منفــی و اثــرات آن، ســبب شــد تــا معلمــان بازنشســته، 
ــت و شــادکامی بیشــتر عــدم انســجام  ــه حــس مثب ضمــن تجرب
کمتــری را تجربــه کننــد و از ایــن طریــق روابــط ســالم و مثبــت 
تــری را بــا دیگــران تجربــه کننــد. در تبییــن ایــن یافتــه پژوهــش 

مــی تــوان گفــت درمــان مــرور زندگــی از طریــق احیــای تجــارب 
و تعارضــات، باعــث ارزیابــی مجــدد آن‌هــا، حــل تعارضــات، جمــع 
بنــدی دوبــاره آن‌هــا و درنتیجــه انســجام و یکپارچگــی شــخصیت 
فــرد مــی شــود و فــرد طــی فراینــد مــرور زندگــی ویژگــی هــای 
ناشــناخته و کارهــای ناگفتــه زندگــی‌اش را بــرای دیگــران آشــکار 
مــی ســازد و در جــواب، آن‌هــا نیــز ممکن اســت واقعیــات و حقایق 
پنهانــی را بیــان کننــد. ایــن آشکارســازی هــا ممکــن اســت باعــث 
ــد و  ــری صمیمیــت هــای جدی ــط، شــکل گی ــر کیفیــت رواب تغیی
ــرور  ــن م ــود. همچنی ــن ش ــای دروغی ــت ه ــن صداق ــن رفت از بی
زندگــی یــک فراینــد درمانــی اســت کــه باعــث افزایــش بینــش 
ــناختی  ــی و ش ــاری، عاطف ــرات رفت ــا تغیی ــده و ب ــود ش و درک خ
ــای  ــن نفرت‌ه ــن رفت ــث از بی ــد باع ــی توان ــت و م ــراه اس هم
وحشــتناک و تعصبــات خــاص شــود. بنابرایــن مــی تــوان نتیجــه 
گرفــت کــه مــرور زندگــی درمجمــوع باعــث ســازگاری اجتماعــی 
فــرد بازنشســته شــود )32(. بــا توجــه بــه اینکــه درمــان گروهــی 
ــار اجتماعــی  مــرور زندگــی، خــود اجتماعــی کوچــک اســت، رفت
بازنشســتگان را ارتقــا مــی بخشــد و افــراد گــروه را بــه برقــراری 
ارتبــاط فعــال بــا یکدیگــر تشــویق مــی کنــد. درنتیجــه، از انــزوای 
ســالمندان مــی کاهــد، اعتمــاد بــه ‌نفــس آن‌هــا را افزایــش مــی 
دهــد و بــه ایــن طریــق باعــث ارتقــای رفتارهــای اجتماعــی ســالم 
در آن‌هــا مــی شــود و بــه ایجــاد روابــط مثبــت بــا دیگــران منجــر 
مــی شــود. درواقــع، درمــان مــرور زندگــی ایــن فرصــت را بــرای 
ــودن و توانمنــدی  ــر ب ــد کــه احســاس مؤث آن‌هــا ایجــاد مــی کن
ــدی،  ــن احســاس توانمن ــد. ای ــور زندگــی خــود بکنن ــن ام در تعیی
بــه ایجــاد انگیــزه بــرای انجــام جدی‌تــر فعالیــت هــای فــردی و 
روزانــه زندگــی منجــر مــی شــود )21(. درمجمــوع ایــن افزایــش 
ــال  ــاط فع ــراری ارتب ــه برق ــل ب شــور و اشــتیاق اجتماعــی و تمای
ــی را در  ــود انســجام اجتماع ــد و بهب ــات رش ــان، موجب ــا همنوع ب
بازنشســتگان فراهــم مــی آورد. در مــورد معلمــان بازنشســته نیــز 
بایــد اظهــار داشــت کــه آنــان بــا بهــره گیــری از فنــون درمانــی 
ــرات خاطــرات  ــی از اث ــرور زندگــی همچــون خودآگاهــی، رهای م
ــادآوری  ــن ی ــم چنی ــت و ه ــت مثب ــری هوی ــکل گی ــی، ش منف
ارتباطــات مثبــت حــوزه کاری همچــون ارتبــاط مثبــت و ســازنده با 
دانــش آمــوزان و تعامــل بــا همــکاران فرهنگــی، بــه یکپارچگــی و 
انســجام شــخصیت دســت‌یافته و بــا مثبــت برشــمردن ارتباطــات 
ــود  ــی را در خ ــی اجتماع ــجام و یکپارچگ ــه انس ــی، زمین اجتماع

فراهــم مــی کننــد.
دیگــر یافتــه پژوهــش حکایــت از اثربخشــی درمــان مــرور زندگــی 
بــر پریشــانی روان شــناختی معلمــان بازنشســته دارد. بــه عبارتــی 
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بهتــر میانگیــن نمــرات پریشــانی روان شــناختی در معلمــان 
بازنشســته پــس از مداخلــه مبتنــی بــر درمــان مــرور زندگی نســبت 
بــه پیــش آزمــون کاهــش چشــم‌گیری را نشــان داد. ایــن یافتــه 
پژوهــش بــا نتایــج پژوهــش هــای انجــام ‌گرفتــه توســط korte و 
همــکاران )36(، selva و همــکاران )37(، کریمــی )38(، کاظمیــان 
ــن  ــکاران )40( همســویی دارد. ای ــی و هم )39( و صــدری دمیرچ
یافتــه پژوهــش مبیــن آن اســت کــه یکپارچگــی و انســجام روانــی 
درونــی ناشــی از مــرور زندگــی توســط بازنشســتگان، ســبب مــی- 
شــود تــا فشــار درونــی، اســترس و پریشــانی هــای روان شــناختی 
در ایــن افــراد کاهــش یابــد. در ایــن مطالعــه، فنــون درمانــی مبتنی 
بــر مــرور زندگــی بــه ویــژه تشــخيص هويــت مثبــت از منفــی و 
هدايــت بــه ســمت شــکل‌دهیي ــ كهويــت مثبــت، ســبب شــد 
تــا معلمــان بازنشســته، نســبت بــه اتفاقــات روزمــره زندگــی کــه 
بعضــاً بــرای ایشــان چالــش برانگیــز بــود و ســبب عــدم آرامــش 
روانــی می‌شــد، بــا آرامــش و خونســردی بیشــتری برخــورد کــرده 
و میــزان پریشــانی روان‌شــناختی در آنــان کاهــش یابــد. مطالعــه 
Berk )41( نشــان داد، مــرور زندگــی یکــی از درمــان هــای 

کاربــردی در گــروه ســنی بیشــتر از 50 ســال به شــمار مــی رود. در 
تبییــن یافتــه هــای ایــن مطالعــه بایــد گفــت فراینــد مــرور زندگی 
ایــن فرصــت را بــه بازنشســتگان مــی دهــد کــه بــا درنظرگرفتــن 
موفقیــت هــای خودشــان بــه حــل تعارضــات طولانــی و قدیمــی 
ــجام  ــکین، انس ــش، تس ــاز آرام ــوع زمینه‌س ــن موض ــد. ای بپردازن
ــراد  ــناختی در اف ــانی روان ش ــه پریش ــش ب ــدم گرای ــی و ع روان
مــی شــود. در پژوهــش Serrano و همــکاران درمــان مــرور 
زندگــی زمینــه کاهــش اســترس، اضطــراب و پریشــانی روانــی را 
در ســالمندان فراهــم کــرده اســت و بــر بهبــود ســامت روان آنــان 
ــرادی  ــون، اف ــع در پس‌آزم اثربخشــی لازم را داشــته اســت. درواق
ــردگی  ــم افس ــد، علائ ــی بودن ــرور زندگ ــان م ــت درم ــه تح ک
کمتــر، ناامیــدی کمتــر، رضایــت از زندگــی بهبودیافتــه و بازیابــی 
ــن در  ــن تمری ــم چنی ــد. ه ــان دادن ــر را نش ــای خاص‌ت رویداده
ــای خــاص ممکــن اســت  ــرای رویداده ــه‌ای ب حافظــه زندگی‌نام
ــی آن را  ــه اثربخش ــد ک ــی باش ــرور زندگ ــای م ــی از مؤلفه‌ه یک
توضیــح می‌دهــد و می‌توانــد ابــزار مفیــدی در روان‌درمانــی افــراد 
ــات  ــرکت در جلس ــه ش ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ــد )42(. ب ــن باش مس
گروهــی بــا ترکیــب ســنی و جنســی یکســان نیــز در بهبــود روابــط 
در بازنشســتگان مؤثــر اســت. زیــرا اعضــای گــروه در این جلســات 
می‌تواننــد از تجربیــات دیگــران آگاه شــوند، از آن‌هــا درس بگیرنــد 
ــه  ــازه‌ای را تجرب ــای ت ــر، رفتاره ــی یکدیگ ــتیبانی عاطف ــا پش و ب
ــی کــه رده  ــا کمبودهای ــن بازنشســتگان چالشــی ب ــد. همچنی کنن

ــا  ــط اجتماعــی مواجــه هســتند را می‌تواننــد ب ســنی خــود در رواب
شــرکت در جلســات گروهــی جبــران کننــد و درنتیجــه، تجربیــات 
ــه  ــر ب ــا یکدیگ ــک ب ــای کوچ ــود را در گروه‌ه ــات خ و احساس
ــا  ــژه ب ــانی به‌وی ــات انس ــل و ارتباط ــد. تعام ــز می‌گذارن ــادل نی تب
همســالان و برون‌ریــزی و تداعــی خاطــرات تلــخ و شــیرین 
ــم در  ــور قدی ــاط ک ــرات و نق ــازمان‌دهی خاط ــاز س ــته و ب گذش

ــد. ــر باش ــد مؤث ــتگان می‌توان ــی بازنشس ــای گروه برنامه‌ه
ایــن پژوهــش نیــز هماننــد هــر پژوهــش دیگــری بــا محدودیــت 
هایــی همــراه بــود کــه از مهــم تریــن محدودیــت هــای آن مــی 
ــت در  ــی و محدودی ــزارش ده ــزار خودگ ــتفاده از اب ــه اس ــوان ب ت
تعمیم‌یافته‌هــای پژوهــش بــه دلیــل محــدود بــودن جامعــه 
ــذا پیشــنهاد مــی شــود در  ــه شهرســتان بیرجنــد اشــاره کــرد. ل ب
ــای  ــه ه ــی و مصاحب ــای کیف ــی از روش ه ــای آت ــش ه پژوه
ــردد  ــتفاده گ ــق اس ــای تحقی ــع آوری داده ه ــت جم ــق جه عمی
ــتگان  ــناختی بازنشس ــانی روان ش ــای پریش ــه ه ــل و ریش ــا عل ت
مشــخص و مبنــی بــر ایــن داده هــا مداخلــه هــای دقیــق تــری 
صــورت گیــرد. هــم چنیــن دیگــر پیشــنهاد پژوهــش ایــن اســت 
کــه در راســتای تعمیــم پذیــری بهتــر یافتــه هــا، در پژوهــش های 
آتــی بازنشســتگان ســایر مشــاغل ازجملــه شــغل هــای صنعتــی و 

ــد. ــه قــرار گیرن ســازمانی نیــز مــورد مداخل

نتیجه گیری
مجموعــاً نتایــج پژوهــش حاکــی از آن اســت کــه بــا بــه کارگیــری 
روش درمانــی مبتنــی بــر مــرور زندگــی می‌تــوان پریشــانی 
ــش و انســجام  ــالمند را کاه ــته س ــان بازنشس ــناختی معلم روان‌ش
اجتماعــی آنــان را افزایــش داد. بــا در نظــر داشــتن نتایــج حاصــل 
از پژوهــش می‌تــوان گفــت زمانــی کــه بازنشســتگان گــذری بــه 
ــه  ــد ک ــر می‌آورن ــه خاط ــی را ب ــد، روزهای ــود می‌زنن ــرات خ خاط
بســیار پرجنب‌وجــوش بوده‌انــد و در موقعیت‌هــای اجتماعــی 
ــی  ــت و توانای ــکات مثب ــن راه از ن ــته‌اند. از ای ــال داش ــور فع حض
درونــی خــود، آگاهــی می‌یابنــد. درنتیجــه یــادآوری و زنــده کــردن 
ــود  ــث می‌ش ــد و باع ــرژی می‌ده ــا ان ــه آن‌ه ــرات ب ــن خاط ای
ــوند و  ــل ش ــالم قائ ــراد س ــد اف ــی همانن ــق حیات ــود ح ــرای خ ب
ایــن فکــر را کــه بایــد خــود را از دیگــران جــدا کننــد و فقــط در 
انتظــار مــرگ بنشــینند، از خــود دور کننــد. لــذا پیشــنهاد مــی شــود 
ــود ســامت روان  ــران و مشــاوران، جهــت بهب ــان گ ــا روان‌درم ت
بازنشســتگان و هــم چنیــن بهبــود انســجام اجتماعــی آنــان، از این 

روش درمانــی نیــز در مداخــات خــود بهــره گیــری نماینــد.



زهرا سنجری و مینو میری 

79

سپاسگزاری
ــد  ــی ارش ــه کارشناس ــان نام ــتخرج از پای ــر مس ــش حاض پژوه
دانشــگاه  بالینــی  شناســی  روان  رشــته  در  اول  نویســنده 
شــماره                                                         بــه  اخــاق  کــد  دارای  و  بــوده  اســامی  آزاد 
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  از   IR.BUMS.REC.1401.454

بیرجنــد و کــد کار آزمایــی بالینــی ثبــت ‌شــده در مرکــز کار آزمایــی 
ــا شــماره IRCT20230617058500N1 اســت.  ــران ب ــی ای بالین
بدیــن وســیله از تمامــی معلمــان بازنشســته گرامــی کــه در انجــام 
پژوهــش نویســندگان را یــاری نمودنــد، تقدیــر و تشــکر بــه عمــل 

ــد. ــی آورن م
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