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عملکرد تمرینی و ورزشيييی افراد می تواتد تتأ تر یر عوامخ مفتلقی قرار گیرد. مربیان و افراد تر یرگ ار دیگر، از  زمینه و هدف:  

هدف از تتقیق حاضير بررسيی تر یر دودگقتاری بر عملکرد   .آمیز، رفتار ورزشيکاران را تتأ کنترل دارندهای تتریكطریق صيتتأ

  .باشدهای فرزند پروری و جنسیأ میهای ستكتمرینی دانشجویان بر اساس همتسته

دانشجوی  80نمونه آماری شامخ  باشد.پس آزمون با گروه کنترل می-تتقیق از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون  کار:   روش

 ددتر و پسييير مقياطص تت يييیلی کياردانی تيا کيارشييينياسيييی ارشيييد دانشيييگياه آزاد اسيييلامی واحيد قوچيان در سيييال تت يييیلی 
متر به عمخ آمد و جهأ اندازه گیری دود گویی از نسيييفه فارسيييی   4×9ابتدا از همگی رکورد اولیه دوی  اسيييأ.    1399-1398 

( اسيتقاده شيد و جهأ تیییس سيتك فرزند پروری ادراد شيده از  1395)  پرسيشينامه دود گقتاری در ورزط طهماسيتی و همکاران
نتایج ها باتوجه به فاکتورهای مفتلف، همتا شيوند. در نهایأ با اسيتقاده از  ( اسيتقاده شيد و سيیی شيد تا گروه1991) پرسيشينامه بامریند

گویی تقسييیش شييدند و جلسييا  نقری آزمایش همراه با آموزط دود  10حاصييله از آن، هریك از دو گروه مردان و زنان به دو گروه  
گویی برگزار نشد. در پایان از  نقری مردان و زنان هیچ نوع جلسه آموزط دود  40آموزشی دودگویی برگزار شد و برای گروه کنترل  

هيا از آزمون کوواریيانس و متر بيه عميخ آميد. برای تجزیيه و تتلیيخ داده  4×9نقر نمونيه در دسيييترس رکورد نهيایی دوی    80تميامی  
 . آزمون تیقیتی برونقنی استقاده شد

متر بود اما ستك های فرزند پروری و جنسیأ تیییس کننده   4×9تر یر دودگقتاری بر افزایش رکورد دوی   نتایج نشيان داد  : هاافتهی

 .ا ر آن نتود

های گوناگون  ها و موقییأتوان با اسييتقاده از دودگقتاری متناسيي  با فرهن با توجه به نتایج به دسييأ آمده می  : گیرینتیجه
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Abstract   

 

Background & Aims: Self-talk, in the sense of internal dialogue with oneself, is one of the 

important techniques of sports psychology that can significantly affect the success of athletes. 

This technique involves the use of positive sentences and phrases that help strengthen 

mindfulness, focus, self-confidence, and emotional control. Positive self-talk helps athletes 

cope better with stress and mental pressure in competitive situations. People's training and 

sports performance can be influenced by various factors. Coaches and other influential people 

control the behavior of athletes through motivational speeches so that their motivational 

speeches are the most effective external factors that motivate athletes. Athletes themselves can 

also use energizing words to create high internal motivation for themselves. The purpose of 

this research is to investigate the effect of self-talk on students' training performance based on 

the correlations of parenting styles and gender. 

Methods: This is a semi-experimental research with a pre-test-post-test design with a control 

group. The statistical sample includes 80 female and male students with an associate degree to 

master's degree from Islamic Azad University, Quchan branch in the academic year. It is 2018-

2019. First of all, the initial record of running 9 x 4 meters was used, and to measure self-talk, 

the Persian version of the self-talk questionnaire in sports was used by Tahmasabi et al. who 

tried to match the groups according to different factors. Finally, using the results, each of the 

two groups of men and women was divided into two experimental groups of 10 people with 

self-talk training and self-talk training sessions, and no self-talk training session was held for 

the control group of 40 men and women. It didn't happen. In the end, the final record of 9x4 

meters was made from all 80 available samples. To analyze the data, a covariance test, and 

post-hoc test were used. 

Results: The results of this research showed the effect of self-talk on increasing the record of 

running 9 x 4 meters, but parenting styles and gender did not determine its effect. Before 

determining the type of test, the assumptions of the used statistical method should be 

examined. In Table 3, the results of the normality tests for the dependent variable in the post-

test stage of the control group and the experimental groups are presented along with the value 

of the Kolmogrof-Smirnov and Shapiro-Wilks statistics, and it can be seen that the investigated 

variables are normal in the experimental and control groups. Because the significance level is 

greater than 0.05. According to the significance level of the univariate covariance analysis test 

(less than 0.05) in Table No. 4, it can be said that there is a significant difference between the 

average scores of the members of the self-talk experimental group and the control group in the 

students' training performance. In other words, according to the average scores of the students' 

practice performance, it can be said that self-talk has reduced the time (improvement of the 

record) in the students of the experimental group. The amount of effect or difference is equal 

to 0.247. In other words, 24.7% of the individual differences in the post-test scores of students' 

practice performance are related to the effect of students' self-talk. According to the 

significance level of univariate covariance analysis of gender (0.427) in Table number 6, it can 

be said that there is no significant difference between the average performance of female and 

male students. In other words, gender does not determine the effect of self-talk on students' 
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training performance. Also, there is no interaction between self-talk and students' gender. 

Because the significance level of group-gender (0.634) is also higher than 0.05. 

Conclusion: Therefore, according to the obtained results, it is possible to select and use the 

best and most effective self-talk appropriate to different cultures and situations at the right 

time. The findings of this study show that self-talk is significantly effective in improving 

students' practice performance. This positive effect is attributed to various factors such as 

increased self-confidence, improved concentration, and reduced stress and anxiety. Using 

positive self-talk can help students have a positive attitude toward their abilities and maintain 

higher morale in the face of training challenges and obstacles. Another finding of the study is 

that parenting styles do not have a significant effect on improving students' practice 

performance. Several reasons may explain this result. First, parenting styles are more 

influential in shaping general behaviors and attitudes during childhood and adolescence, but 

their direct impact on specific performance such as athletic training during college may be 

less. At this stage of life, students are more influenced by other factors such as the academic 

environment, friends, peers, and instructors. Second, upon entering adulthood, people 

gradually become more independent and their decisions and attitudes are less directly 

influenced by their parents. Especially in areas such as sports and physical training, students 

may rely more on personal experiences and the advice of their sports coaches than on behavior 

patterns that have been passed down to them since childhood. Another finding of the study is 

that gender does not have a significant effect on improving students' practice performance, and 

this issue can be explained for several reasons. First, progress in exercise training depends 

more on individual factors such as motivation, willpower, and physical and psychological 

abilities than on gender. In academic settings where students are typically located, practice 

facilities and opportunities are equally available to all, and gender differences in access to 

resources and mentoring are minimized. Second, in many studies, gender differences in 

athletic performance are more likely to be attributed to biological differences such as body 

composition or hormone levels, but these differences are less influential in students' daily 

exercise performance level, which focuses more on general exercise and fitness maintenance. 
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 مقدمه
از    یکیبار خود     ید ون  یگفتگو  یبا  عناار  یخودگفتار 

  تواندیا ا  ه  ع  یو زشا   یشاار ا عهم  وان  یهرک یتکا
بگذا د.   ریو زشااکر ان ت     یبر عوفق   یتوجهب  طو  قربل

شاارعل ا ااتفرد  از جو ع و اتر اع ع ت     ک یتکا نیا
تورهز  ااتوارد با  نف   و      یا ذها   یا ا ااا  ها  با  تقو

ع ت  ب    ی. خودگفتر هادیهاترل احساار اارع هوک ع
بار   ی قاربت  یهار یا تار د  عوقن  هاادیو زشاااکار ان هواک ع
بر نقرط    دیبهتر عقربل  هااد. بر ت ه  یا اتر  و فاار   وان

شااک و    توانادیو زشااکر ان ع   یفرد  یهرییقوع و توانر
خود  ا هاره  داد  و ااتوارد با  نف     یذها  یدهاریا ترد
هر    نیا  توانمیعن ع"عرناد    یهااد. جو ت  دایپ  یااتریب

  توانادیع  "املحظ  آعرد  نیا  یعن برا" ری  " ا انجرم دهم
  ن یهواک هاااد. ا و  بر ا  ید ون  اارنیاطو   یا با  تقو

عا   یخاودگافاتاار  ذهان    تاواناادیعا اتاا   هاااتارل  و  تاوارهاز 
  ارع یتور  رید  طول عسربق  .  (1) و زشکر   ا بهتود بخاد

نوع   نی اااخا   حفر تورهز بر اهادا  عهم ا ااا  و ا
با  و زشاااکار  هواک هااد تار بر   توانادیع  ید ون  یگفتگو
  یریجلوگ  هریپرتعتورهز بورند و از حوا   یاصال  ریعسا 

  یریعزا  گریاز د زیا اااتر  و ااااا را  ن   یریهاد. عد
بخ   ا اا . بر ا ااتفرد  از جو ع آ اع   یخودگفتر 

  تواندی  و زشکر  ع"بک  و آ ام برش  قینف  او"  نادعر
از   ی اا ا ا ااتر  خود  ا هره  دهد و اولکرد بهتر

  تواندیع ت  ع  یخودگفتر   ن یخود ناااارن دهد. هو ا
  یو زشاکر ان  ا د  لحظرع  خ  افزا  یدا یو پر ز یانگ

هار عقاروعا   هار هواک هااد تار د  برابر  ارل دهاد و با  آن
ع تا     یاناد ها  خودگفتار ناااارن داد   قارعیهاااد. تحق 

  کی تکا نیا.  (2)  دا د  یبر اولکرد و زش  یویعساتق  ریت  
بلکا  د     شاااود یعاجر ع  یکیزیف   جینا  تاهار با  بهتود نتار

  عی ار  یهریریگمیو تصاو  هریا اترات    یذها   یریعد
ب    تواندیع  یعؤ ر ا ا . ا اتفرد  عاظم از خودگفتر  زین

تر شاوند و  آعرد   یو زشاکر ان هوک هاد تر از لحر  ذها
  .(3)  داشت  برشاد یاولکرد بهتر  ج  ید  نت

عای خاودگافاتاار ی  بار  عاؤ ار  عاهام  ااواعاال  باا  از  تاوان 
  .هار اشااار   هردهاری فرزنادپرو ی د  خارنواد  اااتاک 
شاارعل عقتد ان   عسااتتدان  و     یفرزندپرو   یهر ااتک 
  ییخودگو  یریگد  شاااکال  یانگار انا   نق  عهو اااهال

  نیهار دا ناد. اآن  یایآن بر اولکرد تور  ریفرزنادان و تا  
ااتوارد با  نف   و     یبر  شاااد  وان  یتیترب  یهار اااتاک 

تا    ز یا اااتر  و انگ   یا ریعاد  ینحو   ر ید  هودهارن 
ا اااتفارد  از    یتوانااد بر نحو یع  جا یو د  نت  گاذا نادیع

  د .  (4)  ا رگذا  برشاااد  یو زشاا   ارعید  تور  ییخودگو
از    ییانتظر اع برلا  نیعقتد ان   والد  ی اااتک فرزندپرو 

و عحتا      یا حارل حوار  نیفرزنادان خود دا ناد و د  ا
با  هودهارن    کردی و  نی. ادهاادیهار ا اها  عبا  آن  یردیا ز

و ااتورد ب  نف     یتر احساار  ا زشااواد  هادیهوک ع
ع تا  با     ییخودگو  ط یشااارا  نیهاااد. د  ا  دایا پ  ییبارلا

ا اتفرد     یایاولکرد تور   یتقو  یبرا ؤ رع یااوان ابزا 
 اااتک بز    نیه  بر ا  ی. هودهرن و نوجوانرنشاااودیع

ع ت  ب  صاااو ع  ااارزند  بهر    ییاند  از خودگوشاااد 
تر  از شاااکسااا   از آن با  ااوان    یو با  جار  برنادیع

عقاربال     د   .هااادیا اااتفارد  ع  یریردگیا   یبرا  یفرصااات
و   ران یگ اخ   نیعساتتدان  ه  بر قوان  ی اتک فرزندپرو 

براث شااود    تواندیهوتر هورا  ا اا   ع  یارطف    یحور
  نیداشاات  برشاااد. ا  یاااتریب  یعاف   ییهودهرن خودگو

  ی عوکن ا ااا  د  عواجه  بر فاااار هر   یعاف   ییخودگو
ا اااتر  و     یبا  هاره  ااتوارد با  نف  و افزا  یایتور

بارااث   تواناادیع  یافکار   نی اااااا را  عاجر شاااود.  
انگر     ااهل  نیوالد.  (5)  شااوند  یایاولکرد تور فیتضاان

  ی و انتظر اع هوتر  دهادیع  یردیز یه  ب  فرزندان آزاد
هار دا ناد  عوکن ا ااا  بارااث شاااوناد ها  هودهارن  از آن

ب    دنی  اا  یبرا  یب  ت ش واقن  یرزیاحساار  هااد ن
عوکن ا ا     ییحرل   خودگو نیاهدا  خود ندا ند. د  ا

  ااتریت ش ب یبرا ز یو هره  انگ  یهر ب   او  اهورل
و    اااارفا یعارنع پ  توانادینگرش ع  نیهااد. ا  دایا پ  وق ااا 

طو    ب  .(6) شااود  یو زشاا   ارعیاولکرد ع لو  د  تور
هار  بارو هار و  نگرش  توانادیع  ی اااتاک فرزنادپرو    یهل

 ر یت    ج یهودهرن  ا شاکل دهد و د  نت  ییارداع خودگو
  ی و زشا   ارعیهر د  توراولکرد آن یبر نحو   یتوجهقربل

  ییب  خودگو  قیعقتد ان   بر تاااو  یداشاات  برشااد. ترب
ع تا   ا بر   ریتا    نیااااتریع تا  و  ااارزناد   عنوولا  ب

 . (7)  فرزندان دا د  یاولکرد و زش
بر   یعختلف   یهرب  شاکل  تواندیع  رنیدانااجو   یجاسا 

بگاذا د.   ریهار تا  آن  یایبر اولکرد تور  ییخودگو  ریتا  
ه  عردان و زنرن عوکن ا اا    دهادیع رلنرع نااارن ع

آن بر اولکرد    ریو تا    ییا اااتفارد  از خودگو  ید  نحو 
هر اغلب  تفروع نیداشات  برشااد  اعر ا  ییهرتفروع  یایتور

وابساااتا     یو اجتوارا  یفرهاگ   یشااااارختوانب  اواعل  
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از    یبرخ  د .  (8)  ا اااا  ا اااا   عوا د  عردان عوکن 
اولکرد و     یا تقو  یبرا  یع تا  با  ااوان ابزا   ییخودگو
ا ااتفرد     یو زشاا   یهرطیااتورد ب  نف  د  عح   یافزا

از    یانتظار اع اجتوارا  لیا ب  دل تواندیع  کردی و نیهاااد. ا
  ی هرطید  عح  ییناااارن دادن قد ع و توانر یعردان برا

  تواندیعوا د ع  نیع ت  د  ا  ییخودگو.  (9)  برشاد  ی قربت
  از  هار هواک هااد.و اولکرد آن  ز یبا  بهتود تورهز  انگ

ب  ا اتفرد     یااتریب  لیزنرن عوکن ا ا  تور  گر ید ی او
    یداشات  برشااد  ب  و  یخودانتقرد  ری  یعاف   ییاز خودگو
  نی. اهاادیااا را  ع  ریه  احسار  فاار     ی ید  شارا

  ی و اجتوارا   یانتظار اع فرهاگ  لیا با  دل  توانادیعسااا لا  ع
هر  ا ب  داشاتن  عتفروع از زنرن برشاد ه  عوکن ا ا  آن

  هااد    یا هادا  جید  عو د اولکرد و نتار  ااااتریب  ینگران
و    ساا ین  یعواااوع ب  طو  ق ن نیحرل  ا  نیبر ا.  (10)

ع تا  با    ییعوکن ا ااا  از خودگو  زیاز زنارن ن  یبرخ
  یی هرطیهااد  ب  خصااوا اگر د  عح یبردا بهر  یخوب

    ینهر  د  شااود. قیتاااو  یینوع خودگو نیبرشاااد ه  ا
ب  صو ع     یب  جاس  یایبر اولکرد تور ییخودگو ریت  

عرناد    یترد ی یبلک  ب  اواعل پ  سا  یوابسات  ن  میعساتق 
دا د.    یو فرهاگ بستگ   یتیترب  طیعح   یفرد یهرتجرب 
و    رنیا با  عرب  توانادیهار عتفاروع  نیحارل  د   ا  نیبار ا
  ییخودگو  یهوک هاد تر  اهتردهر  یشاار ارن و زشا  وان
هر  خرا آن  یرزهریهر فرد بر ا ااار  ن ی ا برا یؤ رترع

 .(11)  تو ن  دهاد
با     ییخودگو  توان بیارن داشااا  ها با  طو  هلی عی 

 ر یتا   توانادیع  یشااااارخت وان  یهارک یا از تکا  یکیااوان  
  نیافراد داشات  برشاد. بر ا  یبر اولکرد و زشا  یقربل توجه

  ی بر نوع و ا ربخاااا   تواناادیع  یعتناددحارل  اواعال  
فرد و     یا بارشاااااد  از جولا  جاسااا   رگاذا یتا    ییخودگو

  ه  د  دو ان  شاد تجرب  هرد  ا ا   ی اتک فرزندپرو 
شارعل عقتد ان   عساتتدان      یفرزندپرو   یهر اتک   .(12)

ااتورد ب  نف       یشاخصا   یریگانگر ان   ب  شاکلو  اهل
هر   ااتک   نی. اهاادیفرزندان هوک ع  ی فتر   یو الگوهر

ناحاو   تاواناااادیعا  خاودگاو  یبار  از  ناوع   یایا اااتافاارد   و 
  ی هرافراد د  عواجه  بر  رل   یشاارخت وان  یهرواها 
ه     یب  ااوان ع رل  افراد. (13)  دا رگذا  برشااا  یایتور

اند  عوکن ا اا  ب  شااد   یعقتد ان  ترب  یهرطید  عح

داشات  برشااد     یگرا  یترتر و  ارزند ع ت   ییخودگو
  ر یا عساااتتادانا     یهارها  بار  اااتاک   یها  افراد  ید  حارل
  ییعوکن ا ا  ب  خودگو  اند رفت یانگر ان  پرو ش   اهل
بر   ا و . (14)  داشات  برشااد   یگران  گرااهورل  ری  یعاف 
  فر یا  ا یزع  نید  ا  ینق  عهو تواندیع زین   یجاسا   ن یا

عرتتط بار    یو فرهاگ  یشااااارخت وان  یهارهااد. تفاروع
و    ییا اتفرد  از خودگو یعوکن ا ا  بر نحو    یجاسا 
تور  ریتاا   اولکرد  بر  برا  یایآن  بگااذا د.  ع اارل     یا ر 

  ی اجتورا   یهرنق   لیعردان و زنرن عوکن ا ااا  ب  دل
داشات  برشااد ه     ییاز خودگو  یعتفروت  یگوهرعتفروع  ال
  ریتا    یو زشااا   یهارطیهار د  عحاولکرد آن  یبر نحو 

  نیا  یعوا د  عساا ل  اصاال  نیتوج  ب  ا بر.  (15)  گذا دیع
  ی هارا ااا  ها   گونا   اااتاک   نیا  یپ وه  بر  ااا 

عهم    یهاربا  ااوان هوتساااتا    یا و جاسااا   یفرزنادپرو 
  رن یدانااجو  یایبر اولکرد تور  ییخودگو ریت    توانادیع

با    توانادی وابط ع  نید   ا  .قرا  دهااد  ری ا تحا  تا  
  ی و زشا   کردبهتود اول یبرا یعؤ رتر  یتو ان   اهتردهر

 .هوک هاد  رنیداناجو یو ا تقرء   ع   وان
 

 کارروش 
پ    -طرح پ وه  حرار نیو  آزعریای )پی  آزعون

آزعون بر گرو  هاترل( بود. د  این پ وه  حقوق انسرنی  
تورعی شااره  هاادگرن د  آن و حقوق پ وهاااگران و  
عؤلفیای ه  ب  د ااترو دهری آنهر ا ااتارد شااد   اری   
آن   اخاااا ق  هااااد  و  ا اااااا   شااااااد  

IR.IAU.BOJNOURD.REC.1402.009  بارشااااد.  عی
دانااجوی عقرطع   2300شارعل تحقیق این آعر ی جرعن 

هر دانی و هر شاار ای و هر شاار ای ا شاد دانااگر  آزاد  
 ه  بود 98-99د   ارل تحصایلی   ا ا عی واحد قو رن

 ب  50 تر 18  ااای داعاۀ بر نفر 80 تنداد بین آنهر از

 .شدند انتخر  د تر  د   وش
فار  ااای  گیری خود گویی از نساااخا   جها  اناداز  

پر اااارع  خود گفتر ی د  و زش ه  تو اط طهور اتی  
( تهی  شاد  و پریریی آن  ا بر ا اتفرد   1395و هوکر ان )

ااریب آلفری هرونتر  و ااریب  هوتساتگی د ون طتق   
نااارن داد  ا ااتفرد  شااد. جه  خود گویی از   81/0ای  

جه   ا اتفرد  شاد  ا ا .    "توانمعن عی"هلو  جهرنی  
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  "تنیین  اتک فرزند پرو ی اد ا  شاد  از پر اااارع   
 ؤال ه  بر ا ر  عقیر  پاج گرن    30بر    "دایرنر برعریاد

بو ای شاود  ا اتفرد  شاد  ا ا . لیکرع  تت  بادی عی
دایارنار    "پر ااااااااارعا   برای عحار اااتا  پاریاریی    (1991)

 ا   ا اتفرد  هرد ونتریج زیر  "برز آزعریی"از  وش  "برعریاد
برای   86/0 گیران  برای شایو   اهل 81/0  بد ا  آو د.

ا اااتتاادادی  و  78/0  شااایو   اقتاادا ی  شااایو     برای 
آلفاری    ا اااتفارد  از فرعول   ا بار  "ی تارع د ون"هو این
برای شایو   اهل گیری   75/0عحر ات  نوود ه     هرونتر 

برای شااایو   0/  82  برای شااایو  ا اااتتادادی و  85/0
 .و دآاقتدا عا قی بد   

)خودگفتر ی( ب  تورعی  ابتدا پر اااااارع  خودگویی   
بر داعا   اای   98-99دانااجویرنی ه  د   ارل تحصایلی  

 اارل د  داناااگر  آزاد ا اا عی واحد قو رن   50-18
عااوول ب  تحصایل بود  و عریل ب  هوکر ی د  این طرح  
پ وهاای بودند تحویل و تو اط آنهر تکویل شاد و تو اط  
افرادی ها    تار زعارنی ها  تناداد  عحقق تحلیال گردیاد 

ویی د ونی ع ت  برلا و پرهین داشااتاد هر هدام ب  خودگ
نفر دانااجوی   80نفر زن و عرد   اید.  ا   تورعی   40

هری فرزند پرو ی اد ا   عو د نظر پر اااااارع ک  ااتک 
شاد   ا تکویل نوودند و از تورعی آنهر د  زعرنی عار اب  

بهون داناااگر  آزاد ا اا عی   22د  عجووا  و زشاای  
عتر ب  اول آعد و اااون    4×9قو رن  هو د اولی  دوی  
هر  از نظر   ااان  وزن   اااربق   گور ش تصاااردفی گرو 

عتر نیز هوتر شدند. د     4×9و زشای و  هو د اولی  دوی  
نهری  بر ا اااتفرد  از نتریج حرصااال  از آن  هریک از دو  

نفری آزعاری  هورا     10گرو  عردان و زنارن با  دو گرو   
بار آعوزش خودگویی )یاک گرو  افراد بار خودگویی ع تا   

ی ع ت  عتو ط و پرهین(  برلا و یک گرو  افراد بر خودگوی
جلسا (    6تقسایم شادند و جلسارع آعوزشای خودگویی )

د  زعرنی عار اب  د   ارلن هافران  قرآن   ارختورن  
فای و عهاد ای دانااگر  آزاد ا ا عی قو رن برگزا  شاد  

تتیینک آن ااااون  انواع    ود گوییخ  عفهوم  و د   آن   و 
نق  خود  اولکرد و زشااای    یر خودگویی د   نق  و تا 
نق  افکر  خود عولوبی د  عوقع     ودگوییااااا افراد د  خ

خود د       تقویا هاربروز عااااکال و د  ایجارد خودگویی
   جه  اظهر اع ع ت  و آشاااریی بر نحو  توصاایف خود

ا اردی    هری تک   انواع و  ا اردی   تک   عفهوم و  تنریف
ردهر  اگیری ا ا شاکل خودگویی و  گونگی  آن د   و نق 

  و  هاترل  عاتع    تنریفردیاو تورین توییر  اااتک ا ااا 
 انواع   پیراعون  بحث  خود و هاترل تحول  آن  اهوی   انواع

خ ارهری آن  هلیا  شاااره  هااادگرن د  این جلسااارع  
هار د  ه    عازل و بارشاااگار   آعوزشااای با  تورین آن

نفری عردان و زنارن    10برای دو گرو  هاترل    .پرداختااد
گرو  افراد بار خودگویی ع تا  بارلا و یاک گرو  افراد  )یاک  

بر خودگویی ع ت  عتو ااط و پرهین(  هین نوع جلساا   
 80آعوزش خود گویی برگزا  نااااد. د  پاریارن از توارعی  

نفر نوون  د  د اااتر  د  زعرنی عار اااب بر هورهاگی  
بهون دانااااگر  آزاد   22خود آنهر د  عجووا  و زشااای  

 .عتر ب  اول آعد  4×9دوی   ا  عی قو رن  هو د نهریی
د  این تحقیق ابتدا برای عحر ات  فراوانی  عیرنگین و   

نرعرل بودن  هر اقدام شاااد و  ااا    انحرا  عنیر  گرو 
و  ا اااویرنو     -هلووگرو   هاریهار از طریق آزعونداد 

ویلک   عو د بر  اای قرا  گرف  و از آزعون    -شاارپیرو
ا اتفرد  شاد و د     هرهوگای وا یرن لوین جه  بر  ای  

و آزعون    از آزعون تحلیال هوا یارن  تاک عتویر نهاریا   
 ا ا  و   دشا ا اتفرد     spss25تنقیتی بون فرنی از طریق 

 .د  نظر گرفت  شد  ≥05/0Pدا ی  عنای
 

 هایافته
اولکرد توریای بار توجا  با     ویرتع  توصااایفی  هاریآعار  
گزا ش شااد  ا اا  و نتریج   1هر د  جدول شااور    گرو 

دهاد ها   ااا ا اولکرد توریای د  گرو   ناااارن عی
 .خودگویی هره  بیاتری نست  ب  گرو  هاترل داش 

 

 ها عملکرد تمرینی با توجه به گروه  غیرت م توصیقی هایآماره -1 جدول

 میانگیس تیداد  مرحله  گروه 
انتراف  
 مییار 

 بیشینه  کمینه 

 دودگویی 

یش پ
 آزمون 

40 8628 /12 23227/2 26/9 42/18 

 94/14 11/8 95299/1 11/ 8375 40 آزمون سپ

 کنترل 

یش پ
 آزمون 

40 9218 /11 24002/2 76/7 66/19 

 02/20 92/7 59495/2 11/ 9165 40 آزمون سپ
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هاری فرزناد پرو ی بار   اااتاک   ویرتع  توصااایفی  هاریآعار  
گزا ش شاد  ا ا  و    2هر د  جدول شاور    توج  ب  گرو 

دهد ه   ا ا  اتک فرزندپرو ی قرطنرن   نتریج ناارن عی
باریاد  قتال از تنیین نوع آزعون    .د  هر دو گرو  بارلاتر بود

عفرواارع  وش آعر ی عو د ا اتفرد  عو د بر  ای قرا   
  هری نرعرلیتی برای عتویرنتریج آزعون 3جدول گیرد. د   

هاری  گرو آزعون گرو  گوا  و     وابساااتا  د  عرحلا  پ
و  ا ااویرنو    -آزعری  ب  هورا  عقدا  آعر   هلووگرو 

شااود  ع حظ  عی  و ا اه  شااد  ا اا ویلک     -شاارپیرو
و هاترل نرعرل  آزعری   هری گرو د   بر  ای   عو د  عتویر

بر  . بیااتر ا ا  05/0برشااد.  ون  ا ا عناردا ی از عی
عناردا ی آزعون تحلیل هووا یرن  تک  توج  ب   ااا ا  
توان    عی4د  جادول شاااوار      (05/0عتویر  )هوتر از  

ی  ااضااااری گرو  آزعاریاااا عیارنگین نوراع  بین  گفا   
دانااجویرن    توریایاولکرد  د   هاترل    گرو  و  خودگویی

با  اتار ع دیگر  بار توجا  با   د.تفاروع عنااردا ی وجود دا 

 ها با توجه به گروه یفرزند پرور یهاهای توصیقی متغیر ستكآماره -2 جدول

 بیشینه  کمینه  انتراف مییار  میانگیس تیداد  فرزند پروری گروه 

 دودگویی 

 40 25 53419/3 34/ 7619 21 قاطص

 35 29 02485/2 31/ 1000 10 استتدادی 

 35 25 04594/3 30/ 5556 9 سهخ گیرانه 

 کنترل 

 39 28 13308/3 34/ 2353 17 قاطص

 34 26 58316/2 30/ 4545 11 استتدادی 

 34 28 72986/1 31/ 4167 12 سهخ گیرانه 

 ها آزمون نرمال بودن داده -3جدول 

 مرحله  گروه ها 
 ویلکس   - شاپیرو  اسمیرنف   - کلموگروف 

 سطح میناداری  درجه آزادی  مقدار  سطح میناداری  آزادی درجه   مقدار 

 دودگویی 
 146/0 40 958/0 200/0 40 102/0 پیش آزمون 

 069/0 40 949/0 063/0 40 135/0 پس آزمون 

 کنترل 
 063/0 40 948/0 200/0 40 073/0 پیش آزمون 

 148/0 40 956/0 200/0 40 110/0 پس آزمون 

 
 

 های آزمایش دودگویی و کنترل عملکرد تمرینی گروهنتایج آزمون تتلیخ کوواریانس تك متغیره   -4جدول 

 سهمیمج ور ایتای  سطح میناداری  F میانگیس مج ورا   درجه آزادی  بیس گروهی  مجموع مج ورا  منابص تغییر 
 864/0 000/0 663/487 022/339 1 022/339  پیش آزمون 

 247/0 000/0 299/25 588/17 1 588/17  هاگروه

    695/0 77 530/53  دطا

     79 685/392 کخ 

 

 عملکرد تمرینی دانشجویان با توجه به دودگویی و ستك فرزند پروری نتایج آزمون تتلیخ کوواریانس تك متغیره   -5جدول 

 F میانگیس مج ورا   درجه آزادی  بیس گروهی  مجموع مج ورا  منابص تغییر 
سطح  
 میناداری

مج ور ایتای 
 سهمی

 851/0 000/0 201/418 305/285 1 305/285 پیش آزمون 

 205/0 000/0 868/18 872/12 1 872/12  هاگروه

 032/0 301/0 220/1 832/0 2 664/1 ستك فرزند پروری 

 040/0 227/0 515/1 034/0 2 068/2 ستك فرزند پروری  -گروه

    682/0 73 802/49  دطا 

     79 685/392 کخ 
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توان   دانااااجویارن عی  یتوریاعیارنگین نوراع اولکرد  
هاره  زعارن )بهتود  هو د(  عوجاب  خودگویی  گفا  ها   

عیزان ت  یر یر   .شاد  ا ا   د  دانااجویرن گرو  آزعری 
  7/24  ب  اتر ع دیگر . برشدعی  247/0تفروع نیز برابر بر  
آزعون اولکرد    هری فردی د  نوراع پ د صاااد تفاروع

خودگویی داناجویرن   یر   داناجویرن عربوط ب  ت  توریای
بار توجا  با   ااا ا عنااردا ی آزعون تحلیال    .بارشااادعی

( د   301/0هووا یرن  تک عتویر   اتک فرزند پرو ی )
اولکرد  عیارنگین  بین  توان گفا   عی  5جادول شاااوار    

تفروع عناردا ی وجود  سار  پتوریای دانااجویرن دختر و 
فرزناد پرو ی  دا دنا  .  ون  ااا ا عنااردا ی  اااتاک 
 ااتک  ب  اتر ع دیگر   بیاااتر ا اا .  05/0( از  301/0)

تا  یر خودگویی بر اولکرد   فرزناد پرو ی تنیین هاااد  
برشاد. هو این بین  تک فرزند  توریای دانااجویرن نوی

هر ها  عتقربل وجود ندا د.  ون  اا ا  پرو ی و گرو 
فرزناد پرو ی ) ( نیز از  227/0عنااردا ی گرو   اااتاک 

  .بیاتر ا   05/0

عناردا ی آزعون تحلیل هووا یرن  تک  بر توج  ب    ا  
توان  عی 6( د  جدول شااور    427/0عتویر  جاساای  )

توریای داناااجویرن دختر و  اولکرد  عیرنگین  بین  گف   
با  اتار ع دیگر    .دا دنا تفاروع عنااردا ی وجود  سااار  پ

بر اولکرد   تا  یر خودگویی  هاااد   تنیین  جاسااایا  
خودگویی و  برشاد. هو این بین توریای دانااجویرن نوی

جاسااای  دانااااجویرن ها  عتقربل وجود ندا د.  ون  
  05/0( نیز از 634/0جاساای  )- اا ا عناردا ی گرو 

 .بیاتر ا  
 حثب
ب    ییه  خودگو  دهدیع رلن  نااارن ع  نیا  یهررفت ی 

  رن یدانااااجو  یایبر بهتود اولکرد تور  یطو  قربل توجه
عارنااد    یع تا  با  اواعال عختلف   ریتا    نیا  .عؤ ر ا ااا 

ااتورد ب  نف   بهتود تورهز  و هره  ا ااتر      یافزا
پ وه  حراار    هریرفت ی  .شاودیو ااا را  نسات  داد  ع

و    (Hampshire)هاواااااریارپا وها     هااریرفاتاا یاا باار  
هوکاار ان Hardy)  هاار دی   (2)  (2022)هوکاار ان و   )  

  ( 4)(  2019و هوکر ان )  (Aremu)  آ عوو   (15)  (2019)
ب    تواندیع ت  ع  ییا اتفرد  از خودگو  .برشادیهوساو ع

نساااتا  با     یهواک هااد تار نگرش ع تت  رنیا ااااجودان
هر و  خود داشات  برشااد و د  عواجه  بر  رل   یهرییتوانر

تور هاااد  یبارلاتر  ی یا  وح   یایعوانع  از    یکی  .حفر 
    یایبر اولکرد تور  ییع ت  خودگو ریت    یاصااال  لیدلا
از جو ع   رنیداناجو  یوقت  .ااتورد ب  نف  ا    یتقو

  هااد  یخود ا اااتفرد  ع قیتااااو یو اتر اع ع ت  برا
.  (9)  هاادیع یااتریب  یو توانواد  یاحسار  ا زشاواد

  اارن یتار بار اطو  هاادیهار هواک عااتوارد با  نف  با  آن  نیا
خود  ا    یهرییخود ب ردازند و توانر  ارعیرب  تو  یاااتریب

ع تا     ییخودگو  ن یهو ا  .رنادینحو با  هار  گ  نیبا  بهتر
  اارع  ید  طول تور  .با  بهتود تورهز هواک هااد  توانادیع

  ییخودگو  .عهم ا ااا   فیحفر تورهز بر اهادا  و وظار
ع تااااو  رنیاا دانااااجو  تواناادیع تاا   تاار    قی ا  هاااد 
 ا هاار  بگاذا ناد و توارم توجا  خود  ا با     هاریپرتحوا 
ب    تواندیع  ااتریتورهز ب  نیا .(15)  عن و  هااد  نیتور

تکا اجرا  هارک یا بهتود  عاجر شاااود  یو    .بهتر حرهارع 
ع ت     جیاز نتر  گرید  یکی  زیا اتر  و ااا را  ن  هره 

  ی گره  یو زشااا   ارعیتور .ا ااا   ییا اااتفرد  از خودگو
زا  ا اتر   یو جساورن ی وان  یفاار هر  لیب  دل تواندیع

ابزا  عو ر   ک یب  ااوان   تواندیع ت  ع  ییخودگو .برشااد

 عملکرد تمرینی دانشجویان با توجه به دودگویی و جنسیأ نتایج آزمون تتلیخ کوواریانس تك متغیره   -6جدول 

 گروهی بیس  مجموع مج ورا  منابص تغییر 
درجه  
 آزادی 

میانگیس 
 مج ورا  

F 
سطح  
 میناداری

مج ور ایتای 
 سهمی

 939/0 000/0 592/292 411/206 1 411/206 پیش آزمون 

 320/0 000/0 172/23 347/16 1 347/16  هاگروه

 008/0 427/0 637/0 450/0 1 450/0  جنسیأ

 003/0 634/0 229/0 162/0 1 162/0  جنسیأ-گروه

    705/0 75 909/52  دطا

     79 685/392 کخ 
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بار ا اااتفارد  از    .ا اااتر  اوال هااد  نیا   یا ریعاد  یبرا
  توانادیع  رنیداناااجو   یزشاا یبخ  و انگجو ع آ اع 

  یااتری ا ا ااا را  خود  ا هره  دهاد و بر آ اع  ب
   .(3)  خود اداع  دهاد  ارعیب  تور

بارشاااد ها   هاری ع ارلنا  این عییارفتا یکی دیگر از  
بر بهتود اولکرد    یعناردا  ریت    یفرزندپرو   یهر اتک 
عوکن ا اا     لیدل  نیندا ند.  اد  رنیداناااجو  یایتور
  ی هار  اااتاک   اکا  یدهاد. اول ا  ای ا تواااا   جا ینت  نیا

 یهرب   فتر هر و نگرش  یدهد  شکل  اتریب  یفرزندپرو 
هساااتاد  اعر    رگذا یت    ینوجوانو    یدو ان هوده  یاووع
  ارع یعرناد تور  یهر بر اولکرد خرصاا آن  میعسااتق  ریت  

.  تر برشادد  دو ان دانااگر  عوکن ا ا  هورنگ   یو زشا 
  (Paleari)پرلا ی  نتریج ب  د اا  اعد  بر نتریج تحقیقرع  

و    (De Muynck)  دعونیار   و  (11)(2022)ن  و هوکار ا
ا  .بود  هوساااو  (5)(2020)هوکاار ان   از    نید   عرحلاا  

  یگریاواعل د ریتح  ت   ااااتریب  رنیدانااااجو   یزندگ
  رنی  و عربدو ااترن  هوساارلان   یداناااگره  طیعرناد عح
افراد     یبر و ود ب  دو ان بز گساارل  اک  یا  دوم.  قرا  دا ند
و    ورعیو تصاو  هاادیع  دایپ یااتریا اتق ل ب  جیب  تد 
قرا     نیوالد  میعساااتق  ریهوتر تح  ت   اااارنیهرنگرش

  اارع یعارنااد و زش و تور  ییهاراا ید  زع    ی. با  وردیگیع
  رعیب  تجرب  اااتریعوکن ا اا  ب  رنیداناااجو   یکیزیف 

خود اتکر هااد تر   یو زشا رن  یعرب  یهر یو توصا  یشاخصا 
هار انتقارل  با  آن  یها  از دو ان هوده  ی فتار   یبا  الگوهار

  ی فرزندپرو   یهر ااتک  ن یبر ا ا و   .(10) ا اا   رفت ی
و    یشاارخت وان  یهریدگی یتورم پ  توانادینو  ییب  تاهر
 ا    گاذا نادیع  ریتا    یها  بر اولکرد و زشااا   یاجتوارا
    ید ون یهرز یعرناد انگ  یدهاد. اواعل عتندد  ایتواااا 
و    یاجتوارا  یهار یا د  و زش  و حوار  یقتل  رعیا تجرب
د     یز نق  عهویدو اترن و هوسارلان ن  یاز  او  یارطف 

اواعال عوکن ا ااا  ا راع    نیدا ناد. ا  یایاولکرد تور
  نیاز ب  یحت  ریا هاااد    لیا  ا تناد  یفرزنادپرو   یهار اااتاک 
  ی فرزندپرو   یهرعوکن ا    تک    ینهر د   .(9)  بترند

فرد    یاز زندگ یگرید  یهربر جات   میرعساااتق یب  طو  غ
  ریهار تا  با   ارل   یهل  کردی و  ریا   یعارنااد  ااا عا   وان

  ی ایبر اولکرد تور  یو آشاکر   میعساتق  ریبگذا ند  اعر ت  
ها  د      دهادیناااارن ع  جا ینت  نیناداشاااتا  بارشاااااد. ا

  رز یا ن  یاد یا  یو پ  یبنادبا  اواعال  ااد  یایاولکرد تور
با   آن  توانیدا د ها  نو عارنااد    ریعتو  ک یا هار  ا تاهار 

 .(14)  عحدود هرد  یفرزندپرو   یهر تک 
   یجاساا برشااد ه   هری ع رلن  این عیاز دیگر یرفت 

  رن یا دانااااجو  یایبر بهتود اولکرد تور  یعنااردا   ریتا  
  ا یتوااا   لیدل  نیب   اد تواندیعواااوع ع  نیندا د  و ا
ب    ااتریب  یو زشا   ارعید  تور  اارف یپ  اولا  . داد  شاود
و    یکیزیف   یهارییا اد   و توانار ز  یعارنااد انگ  یاواعال فرد

فرد. د      یا دا د تار با  جاسااا   یبساااتگ  یشااااارخت وان
ب  طو  عنوول د    رنیه  دانااجو  یدانااگره  یهرطیعح

ب  طو  برابر    یایتور  یهرآن قرا  دا ند  اعکرنرع و فرص 
د     یتیجاسااا   یهارو تفاروع    هوا  فراهم ا ااا   یبرا

  ر   ی رن.    ادیب  حداقل ع یگریب  عاربع و عرب  ید اتر ا 
د  اولکرد    یتیجاسا   یهرع رلنرع  تفروعاز   یر ید  بسا 
عرناد  اارختر     یکیولوژیب  یهرب  تفروع  اااتریب  یو زشاا 
  نیاعر ا شااود یهر نساات  داد  ع اا ا هو عون ریبدن  
  رن ی وزعر  داناااجو  یایهر د   اا ا اولکرد تورتفروع
و حفر تاار اااب انادام    یاووع  اارعیبر تور  ااااتریها  ب

. نتریج حرصال  بر نتریج  ا ا   رگذا یت    هوترتورهز دا د   
و هوکر ان  (  Romero-Acosta) وعرو آهو اتر    رعتحقیق 

هاواکاار ان Bornstein)باو نساااتایان  و  (3)(  2021) و   )  
  راعیعوکن ا ااا  ها  تا    .هورا اااتار بود  (7)  (2022)

  ی ت یجاساا   یهره  عنوولا  ب  تفروع  یو اجتورا  یفرهاگ
تر  هورنگ   یدانااااگره  یهرطید  عح  شاااوند یعرتتط ع

ب   شاد   قیب  تااو  هرطیعح  نید  ا  رنیشاوند. دانااجو
  ی هراا یو از هل  پردازندیع  ااتریب  یو خودعختر   یفرد
ب  هره    تواندیاعر ع نیه  ا  رند یگیفرصال  ع  یتیجاسا 
  عاجر شاااود  یاید  اولکرد تور  یتیجاسااا   یهارتفاروع

  ی هارتفاروع  یهر ااد عوکن ا ااا  برخ  تار  ینهار  .(15)
  اارع یبرخو د بار تور  یعردان و زنارن د  نحو   رنیا ع  یفرد

  یاهر ب  انداز تفروع نیوجود داشات  برشاد  اعر ا  یو زشا 
اولکرد    جینتار  یبر  و  یها  بتوانااد با  طو  هل  ساااتاادین

ناااارن    نیا  .(2)  بگاذا ناد  یقاربال توجه  ریتا    یایتور
ب  اواعل    اتریب  یو زش  ارعیرد  تو   یه  عوفق   دهدیع

 .(8)   یوابست  ا   تر ب  جاس  ی یو عح  یشخص
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أیو جنس یپرورفرزند یهاستك یهابراساس همتسته انیدانشجو یبر عملکرد تمرین ییدودگو ریتر                            

 یریگیجهنت
با     ییها  خودگو  دهادیپ وه  ناااارن ع  نیا  جینتار
بر بهتود    یع تت  ریتا    یشااااارختابزا   وان  ک یا ااوان  

آن    رنگریا ب  رفتا یا   نیدا د. ا  رنیا دانااااجو  یایاولکرد تور
   یب  افزا  تواندیع ت  ع  ییا ا  ه  ا اتفرد  از خودگو

ااتوارد با  نف   بهتود تورهز و هاره  ا اااتر  عاجر  
هوک    یاولکرد و زشاا   یهل  ودب  بهت  ج یشااود و د  نت

ب  ااوان    تواندیع  ییه  خودگو  دهدینااارن ع  نیهاد. ا
بارا  ک یاا  عاؤ ار  تاوار  ی اهاتارد  ااوالاکارد  د     یاا یا ا تاقاارء 
  نیا بر.  ردیعو د ا ااتفرد  قرا  گ  یداناااگره  یهرطیعح

نتار داد ها   اااتاک   نیهو ا  جیحارل     ی هار نااااارن 
بر اولکرد    یعنااردا   ریتا     یا و جاسااا   یفرزنادپرو 

  نیعوکن ا ا  ب  ا  رفت ی نیندا ند. ا رنیدانااجو  یایتور
  ااتریب  رنیدانااجو   یدانااگره  طیبرشاد ه  د  عح  لیدل

  ط یو عح   یشااخصاا   رعیتجرب   یاواعل فرد ریتح  ت  
ه  راعونیپ و  دا نااد  قرا   الگوهاار  وترخود    یتیترب  یباا  

. انادوابساااتا   یتیجاسااا   یهارتفاروع  ریا   یدو ان هوده
بهتود   یا ا  ه  برا نیع رلن  ا نیاز ا  یهل  یریگج ینت

تور تکا  رن یا دانااااجو  یایاولکرد  بر    ی هار ک یا تورهز 
عؤ رتر از    تواندیع ت  ع  ییعرناد خودگو  یشاااارخت وان
گذشات     یتیترب  رعیتجرب  ری  یتیجاسا   یهری گیبر و   یتک

  ی شاار ارن و زشا  وان  رن یب  عرب تواندیع  جینتر نیبرشاد. ا
 ی  ا برا  یعؤ رتر  یکردهریهوک هاد تر  و  رنیو دانااجو

بر   دیا خود انتخار  هاااد  بار تا ه  یبهتود اولکرد و زشااا 
 .یو خودآگره  یتیریخودعد  یهرک یتکا

ین پ وه  بار  ااد عحادودیا  عواجا  ا  :اهدمحددودید 
پذیری و تفساایر نتریج ت  یر تواند بر تنویما اا  ه  عی

دانااجویرن  ی عو د بر  ای عحدود ب  بگذا د. اول  نوون 
یک دانااگر  یر عا ق  خرا بود  ه  عوکن ا ا  نتریج  

هاری جونیتی غیرقاربال  با  د ااا  آعاد   ا با  دیگر گرو 
تواناد بر ااتتار  بیرونی  تنویم هااد. این عحادودیا  عی

دوم  این پ وه  ب  طو  اود  ب  .  نتریج ت  یرگذا  برشاد
هری دانااجویرن عتکی بود ه  عوکن ا ا  خودگزا شای

هری ذهای یر توریل ب  ا اه  تصاااویر ب  دلیل  اااوگیری
تواند دق   ع لو  از خود  دقیق نترشااد. این عسا ل  عی

 اوم   . آو ی شاد   ا تح  ت  یر قرا  دهدهری جوعداد 
ت  یر عتویرهری عحی ی و اجتورای دیگر  عرناد شارایط  

هاری اجتوارای  و د اااتر ااای با  عااربع  عارلی  حواریا 
اند  د  حرلی ه  این  ر  ی ناد و زشی  د  این ع رلن  ب

توانااد با  طو  عساااتقیم یار غیرعساااتقیم بر اواعال عی
 .اولکرد توریای داناجویرن ت  یرگذا  برشاد

  یهره  د  پ وه   شااودیع  ااااهردیپ  :هاپیشدنااد 
 ز  یعارنااد انگ  یشااااارختاواعال  وان  رینق   ااار  ااد  یآ

د  هار     یاعقربل   یهریو ا ااترات    یخودهر آعد   ید ون
شاود تر    یبر  ا   رنیدانااجو  یایبر اولکرد تور  ییخودگو
بر اولکرد    یشاااارخت وان راعیتر از ت  جرعع یریتصاااو
 ر یت    یب  بر  ا  توانیع  ن ی. هو ادیب  د ا  آ  یو زشا 
  ی عختلف  اا  یهرد  گرو   یایبر اولکرد تور  ییخودگو
بهتر  یو فرهاگ با  د    تار    ی هار از تفاروع  یپرداخا  
  اااهرد یپ   ینظر هر برد  . ازدی  ا   ا یزع  نید  ا  یاحتورل

برنارعا   شاااودیع تور  یآعوزشااا   یهارها    ی برا  یایو 
  ی هر ک یشاود ه  شارعل آعوزش تکا  یطراح  رنیدانااجو
برشاد.    یشاارخت وان  یهرعهر ع  گریع ت  و د  ییخودگو

هواک هاااد تار بار    رنیا با  دانااااجو  تواناادیهار عبرنارعا   نیا
ع تا   بهتود تورهز و هاره  ا اااتر       یا ذها   یا تقو
  ن یخود  ا بهتود بخااااااد. ا و  بر ا  یو زشااا   لکرداو

و ع تا  ها     یتیحوار  یایتور  یهارطیعح  جاردیتوجا  با  ا
  هااد  یع قیو تاااو   یاحساار  اعا  رنید  آن داناااجو

ع تا  و د     ییخودگو  یا ربخاااا    یبا  افزا  توانادیع
 .  دهوک ها  یایبهتود اولکرد تور   ینهر
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