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 مقدمه

 که ارزشی یهانظام و فرهنگ اساس بر زندگی در شانتیموقع از افراد ادراکبه  4زندگی کیفیت

 هاآن یهاینگران و معیارها انتظارها، اهداف،با  که ایگونهبه شود،گفته می کنندیم زندگی آن در

 محیطی و اجتماعی روابط ،یشناختروان جسمانی، سلامت یهاحوزه زندگی کیفیت است. مرتبط

 و شودیم محسوب بهداشت کلی مفهوم یهامؤلفه نیترمهم از زندگی کیفیت .ردیگیبرم در را

 آنکواری نوکویرا، زیانگ، لی، کوک، اف سی) دشویم بررسی اجتماعی و فردی شیوه دو وسیلهبه

 عیوس مفهوم کی یزندگ تیفیک .(134۹ کایلاک، و اوزکان بایراک، دیمیبگ، ؛134۹ همکاران، و

 روابط استقلال، زانیم ،یشناختروان تیوضع ،یجسمان سلامت با یادهیچیپ شکلبه و است

 ریاخ یهاسال در و است مرتبط و ختهیآم در یطیمح عوامل و فرد یشخص یباورها ،یاجتماع

 (.4953 ،یزمان و یوندک)م است افتهی ییسزابه تیاهم

 در اجتمیاعی و روانیی تحصییلی، سلامت و بهداشت بهزیستی، یهاشاخص با 1زمان اندازچشم   

یی کیه هاپژوهشبه با توجه  ؛ و(1348 آندریتا، و کای مک وارل، ؛1349 ما، و وبستر) است رابطه

 کیفییت بیر مؤثر عوامل قدرتمندترین از یکیدر مورد کیفیت زندگی افراد بیمار انجام شده است 

 بلیون، دنی، اپوستولیدیس، لاکوییت، ؛1335 لاور، و راسل دیلون، ایسترن، بیتسکو،) است زندگی

 اندازچشیم .(133۹ اسیپیر، و رافیی فرنکویس، اپوستولیدیس، پریو، ؛1349 همکاران، و گریمایود

 ،کادرا طرییق این از را شانیاجتماع و مادی دنیای افراد که است شناختی اساسی فرایند زمان،

 را نفیویی زمان اندازچشم (.4958 ،لویتق و دانش )محمدی، کنندیم برقرار تعامل آن با و تفسیر

 کندیم توصیف دارند، یانسان رفتارهای از وسیعی طیف در آینده و حال گذشته، هایملاحظه که

 (.1348 همکاران، و کول ،پری تمپل، وارل، کای،)مک

 یتیشخص یهایژگیوبا  نیز و یلیتحص ردکعمل با یزندگ تیفکی اندداده نشان هایبررس   

 و هاشناخت حاوی عزت نفس (.495۱ )زکی، دارد ارتباط دانشجویان 9عزت نفس چونهم

عزت  (.4953 حیدری، و خداپناهی سپهر،)منصوری است خود یهایژگیو از افراد یهایابیارز

 درجه از عبارت و یعاطف و یرفتار ی،شناخت یهاجنبه شامل و فرد خودپنداره از یجزئ نفس

 فرد که است یقضاوت یا و کندیم احساس خود به نسبت شخص کهاست  یارزش و ییدتأ یب،تصو

 بین اندکرده پیشنهاد هاپژوهش (.4959 ،یلینژادل اظمک و انیسلمل) دارد خود ارزش به نسبت

 عنوان مثالبه (.1349 واسکوییز، و )ارتونو دارد وجود رابطه نیز عزت نفس و زمان اندازچشم

 گذشته زمان اندازچشم بین رابطهدر پژوهش خود دریافتند  (1341) گریک و آناگنوستوپوولوس

                                                           
1. quality of life 

2. time perspective 

3. self-esteem 
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 زمان اندازچشم بین رابطه ومنفی  فسعزت ن با قدری و قضا حال زمان اندازچشم و منفی

  .مثبت است ،عزت نفس و مثبت گذشته

 متغیرهای جمله از عزت نفس و زمان اندازچشم گفت بتوان شاید شد گفته چهآن بر مروری با   

 توجهرو از این .رندیپذیم تأثیر نیز یکدیگر از که هستند دانشجویان زندگی کیفیت بر تأثیرگذار

برگ، -واندن کهگونه همان زیرا .است برخوردارای ویژه اهمیت از دانشجویان گیزند کیفیت به

( بیان 1341روییز، مارتینز دی ویکتوریا و همکاران )-مارتین، نووالبوس-رودرو، رودیگز-مارتین

 فراهم شانزندگی موقعیت ازدانشجویان  ادراک و زندگی موقعیت درباره را یمهم اطلاعاتکردند 

 مختلف یهاعرصه مدیریت دارعهده آینده در دانشجویان کهاین به توجه با ز سوی دیگرا .آوردیم

 را دانشجویان سلامت سطح و زندگی کیفیت که لیئمسا شناخت بنابراین بود، خواهند جامعه

یی به گوپاسخپژوهش حاضر انجام شد تا با  ،رواین از .رسدیم نظربه ضروری بیاندازد مخاطرهبه

 درشاید بتوانند  عزت نفس و زمان اندازچشم آن در که کند طراحی را الگوییی زیر، هاسؤال

 .کنند ینیبشیپ را زندگی کیفیت الگو یک قالب

 ینیبشیپ را دانشجویان زندگی کیفیت الگو یک قالب در عزت نفس و زمان اندازچشم آیا .4

 ؟کندیم

 یگریانجیم را دانشجویان در گیزند کیفیت و زمان اندازچشم بین رابطه عزت نفس آیا .1

 ؟کندیم

 

 پژوهش روش

 دانشیجویان یتمام شامل پژوهش آماری جامعه و همبستگی نوع از توصیفی حاضر پژوهشروش 

 از بیود. نفیر 98333 تعیدادبه 4951-58 تحصیلی سال در قدس شهر واحد اسلامی آزاد دانشگاه

 133 تا 433 بین پیچیده کمی الگوهای در ،نفر 433 زیر ساده الگوهای در نمونه حجم که جاآن

 ،رییزش احتمیال بیه توجیه با و (1338 )کلاین، است نفر 133 بیش از پیچیده الگوهای در و نفر

 از یاچندمرحلیه یبردارنمونیه روشبه که بود دانشجویان از نفر 933 شامل حاضر پژوهش نمونه

 پایگیاه بیه مراجعه با ابتدا .شدند تخاباندانشگاه آزاد اسلامی واحد شهر قدس  مختلف یهارشته

 انسیانی علوم و مهندسی و فنی دانشکده ،دانشکده چهار میان ازدر مرحله اول  دانشگاه، اینترنتی

 انسیانی علیوم دانشکده از و کامپیوتر و برق رشته دو مهندسی و فنی دانشکده از دوم مرحله در و

 نهاییت در .شیدروش تصادفی انتخاب شجو بهدان 933و  انتخاب و سپس زبان و مدیریت رشته دو

 ورود یهیاملاک شید. تحلییل دانشجویان از نفر 184 به مربوط اطلاعات نمونه ریزش به توجه با
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 شیامل خروج یهاملاک و دانشگاه در تحصیل سال یک حداقل شامل پژوهش به هاکنندهشرکت

 بود. مزمن هاییماریب و جسمانی معلولیت و یدرمانروان دریافت دارو، مصرف

 

 پژوهش ابزارهای

 ییک (4555) بویید و زیمبیاردو زمیان اندازچشم سیاهه .1زیمباردو زمان اندازچشم سیاهه. 1

 شیماره بیارا  منفیی گذشیته مقییاسخیرده پین  که است سؤال 8۱ شامل یدهخودگزارش ابزار

 ،۹ ،1 یهاسیوال ارهشم بارا  مثبت گذشته ؛81 ،83 ،9۱ ،91 ،99 ،1۹ ،11 ،4۱ ،8 ،1 یهاسوال

 ،19 ،45 ،4۹ ،41 ،5 ،4 یهاسوال شماره بارا  انهیگرالذت حال ؛15 و 14 ،15 ،18 ،13 ،48 ،44

 ،98 ،41 ،9 یهاسیوال شیماره بیارا  قدری و قضا حال ؛88 ،15 ،1۱ ،11 ،11 ،91 ،94 ،15 ،1۱

 ،19 ،13 ،93 ،11 ،14 ،45 ،49 ،43 ،5 ،۱ یهاسیوال شیماره بارا  آینده و 89 ،81 ،1۹ ،95 ،9۹

 ارزییابی 8=درسیت بسییار تیا 4=نادرسیت بسییار از یادرجیه پن  لیکرت طیف در ؛8۱ ،84 ،18

 .شیوندیمی یگیذارنمره معکیوس شیکلبیه ۱4 ،8۱ ،14 ،18 ،11 ،5 یهاسیوال شیماره .دکنیم

 گذشیته منفیی، گذشیته یهیااسیمقخرده بیرای کرونباخ آلفای ضریب (4555) بوید و زیمباردو

 ۹۹/3 و ۹1/3 ،۹5/3 ،53/3 ،51/3 بیترتبیه آینیده و قدری و قضا حال ،انهیگرالذت حال مثبت،

 در تأیییدی و اکتشیافی عیاملی تحلیل از استفاده با سیاهه این عاملی پن  ساختار کردند. گزارش

 (4958) و همکیاران محمیدیدر پیژوهش  اسیت. شیده تأییید (4555) بویید و زیمباردو مطالعه

 ،انیهیگرالذت حیال مثبیت، گذشته منفی، گذشته یهااسیمقخرده برای را کرونباخ فایآل ضریب

 حاضییر پییژوهش در و ۹۹/3 و ۹۹/3 ،۹9/3 ،۹1/3 ،5۹/3 بیترتبییه آینییده و قییدری و قضییا حییال

 .ه استآمد دستبه ۹۱/3 و ۱5/3 ،۹8/3 ،۱۹/3 ،۱5/3 بیترتبه

 حیطه چهار یزندگ تیفکی نامهرسشپ .2جهانی بهداشت سازمان نامهپرسش کوتاه نسخه. 2

 سیلامت ؛45 ،4۹ ،4۱ ،48 ،43 ،1 ،9 یهاسیوال شماره با جسمانی سلامت شامل سؤال 11را با 

 11 ،14 ،13 یهاسوال شماره با اجتماعی روابط ؛1۱ ،45 ،44 ،۹ ،۱ ،8 یهاسوال شماره با روانی

 پین  لیکیرت طییف در 18 ،11 ،19 ،41 ،49 ،41 ،5 ،5 یهاسیوال شیماره بیا محیط سلامت و

 وضیعیت و نیدارد تعلیق هاطیهیح از ییکهیی  به اول سؤال 1 .دکنیم ارزیابی 8 تا 4 از یادرجه

 1۱ مجمیوع در نامهپرسشی ایین بنابراین کند.می ارزیابی کلی شکلبه را زندگی کیفیت و سلامت

 (.4953 ،یصیالح و ینرزمیایم وند،یعلگن  ،یشیتجر یپورمحمدرضا بیاتیانی،)اکبری دارد سؤال

 نسیخه هنجارییابی در (4958) مجیدزاده و اظمکی ،ینیینیا ییوکهلا ،یمنتظر نجات، پژوهش در

                                                           
1. Zimbardo time perspective inventory 

2. WHO quality of life-bREF 
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 ۹/3 یبیالا هاطیهیح تمام در رونباخک یآلفا و یاخوشه درون یهمبستگ ریقادم ابزار این فارسی

 تعیداد علتبه ندتوایم هک ،دست آمدهب 88/3 خرونباک یآلفا مقدار یاجتماع روابط طهیح در یول

 یهمبستگ موارد،از  درصد 59 در یطرف از باشد. آن حساس یهاسوال ای طهیح نیا در مک سؤال

 کرونبیاخ فایآل ضریب حاضر پژوهش در د.بو بالاتر هاطهیح ریسا از خود یاصل طهیح با سؤال هر

 محیطیی سیلامت حیوزه اجتمیاعی، روابط ،روانی سلامت ،جسمی سلامت یهااسیمقخرده برای

 آمد. دستبه ۹8/3 و 83/3 ،۱1/3 ،۱3/3

 45۹۱ در سیال آیزنیک ی توسیطسیؤال 93 امهنپرسشاین  .1آیزنک عزت نفس پرسشنامه. 3

 را 8/3=دانیمینمی ییا 3=خییر ،4 =بلیی پاسیخ هاسیوال از یک هر برای باید آزمودنی ساخته شد.

 1۹ ،1۱ ،18 ،11 ،14 ،13 45 ،45 ،4۹ ،48 ،41 ،49 ،41 ،5 ،۹ ،۱ ،1 ،9 یهاسوال .بزند علامت

 شیکرکن ییلاق، شهنی ،نژادپاک هنرمند، زادهیمهراب) شودیم یگذارنمرهشکل معکوس به 15 و

 اعتبار ضریب و 55/3 کرونباخ آلفای ضریب ابزار این برای (4953) نژادهرمزی (.4951 حقیقی، و

 کیرد. گیزارش ۹5/3 پسر شجویاندان برای و ۹1/3 دختر دانشجویان برای را نامهپرسش این سازه

 .آمد دستبه 588/3 نامهپرسش این برای کرونباخ آلفای ضریب حاضر پژوهش در

 انتخاب و آموزشی یهاگروه از هاکلاس فهرست تهیه و هادانشکده به مراجعه از پس اجرا. شیوه

 کلاس داخل در گروهیشکل به کلاس هر دانشجویان ،ساتید از اجازه کسب و هاکلاس

 و هاپرسشنامه به پاسخ در احتمالی سوگیری از جلوگیری برای کردند. تکمیل را هاپرسشنامه

 ارائه ترتیب در تغییر با و استفاده موازنه ایجاد کارراه از ،نتای ی آورجمعدر  اعتبار تقویت

 این در شد. فراهم هانامهپرسش یهاهیگو به هاپاسخ اعتبار در تعادل حفظ زمینه ،هاپرسشنامه

 شد. رعایت رازداری و خصوصی حریم تضمین آگاهانه، رضایت اخذ شامل اخلاقی موازین پژوهش

 برای و شد گذاشته کنار پژوهش روند از بودن ناقص دلیلبه پرسشنامه 15 حاضر پژوهش در

 به پرداختن از پیش دبو لازم. شد استفاده ساختاری یهامعادله الگویابی روش از هاداده تحلیل

 مشاهده متغیرهای آیا شود مشخص و ارزیابی حاضر پژوهش یریگاندازه الگوی ،ساختاری الگوی

 و الگوها روایناز  .یا خیر برخوردارند مکنون متغیرهای یریگاندازه برای لازم توان از شده

 ،هاداده طبیعیتوزیع  یهامفروضه ازجمله ساختاری یهامعادله الگویابی زیربنایی یهامفروضه

 افزارنرم از استفاده با یدییتأ یعامل لیتحل لهیوسبه 9چندمتغیری یهاپرت و 1بودن یخطهم

 شد. محاسبه 1احتمال بیشینه برآورد و هفت موسای

                                                           
1. Eysenck self-esteem questionnaire 

2. multicollinearity 

3. multivariate outlier 

4. maximum likelihood  
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 هاافتهی

 زن درصید( ۱/8۱) کننیدهشرکت 411 و مرد درصد( 1/19) کنندهشرکت 435 حاضر پژوهش در

 درصد( 1/1۹) نفر 445 تر،کم یا سال 13 کنندگانشرکت از درصد( ۹/15) نفر ۹1 داشت. حضور

 و مییانگین چنیینهیم داشیتند. سیال 1۱ از بیالاتر درصید( 5/19) نفر ۱3 و سال 18 تا 14 بین

 5/۹۱)از دانشیجویان  نفر 459 بود.سال  58/8 و 11 ترتیببه کنندگانشرکت سن معیار انحراف

 کاردانی، مقطع در درصد( ۹/11)ها از آن رنف 8۹ و ،هلمتأ د(درص 4/19) نفر 85 و مجرد درصد(

 ارشید کارشناسی مقطع در درصد( ۹/13) نفر 81 و کارشناسی مقطع در درصد( ۱/8۱) نفر 411

 بودند. تحصیلبه مشغول

 

 متغیرها واریانس تورم و تحمل ضریب چولگی، کشیدگی، معیار، انحراف میانگین، .1 جدول
 واریانس تورم تحمل ضریب شیدگیک چولگی معیار انحراف نیانگیم ریمتغ
 8۹4/4 ۱9۹/3 -4۱1/3 -335/3 14/۱ 19/9۹ منفی گذشته
 191/4 543/3 435/3 -143/3 53/1 5۱/91 مثبت گذشته
 ۱91/4 ۱49/3 -443/3 35۱/3 44/۹ ۹9/1۱ گرایانهلذت حال
 ۹81/4 8۹4/3 391/3 985/3 15/8 94/11 قدری و قضا حال
 941/4 ۹۱1/3 335/3 -118/3 11/۱ 35/1۹ آینده

 1۱۹/4 ۱51/3 111/3 85۹/3 ۹9/8 91/13 عزت نفس
 ملاک متغیر ملاک متغیر -3۱3/3 -351/3 43/1 59/11 جسمی سلامت
 ملاک متغیر ملاک متغیر -51۱/3 ۱55/3 13/9 51/45 روانی سلامت
 ملاک متغیر ملاک متغیر -1۱3/3 -898/3 84/1 15/43 اجتماعی روابط
 ملاک متغیر ملاک متغیر -151/3 -981/3 95/8 58/1۹ محیطی سلامت
 

 نیب یدگیکش و یچولگ مقادیر (1338 کلاین، از نقل ؛1339) 4گارسون طبق گفته 4در جدول 

عامل تورم  و 1ضریب تحمل شاخص چنینهم .است هاداده طبیعیتوزیع  نشانهاست که  -1 و +1

-می نشان مطلب این و 43 از ترکوچک و 4/3 از تربزرگ ترتیببه پژوهش متغیرهای 9واریانس

 (.133۱ ،نویگوار و گامست ر،ی)ما ندارد وجود پژوهش یرهایمتغ در بودن یخطهم دهیپد دده

 تحلیل از ،یریچندمتغ عیتوز بودن طبیعی مفروضه برقراری عدم یا برقراری یازریاب رایب

 داد نشان نتای  شد. استفاده آن عیتوز یمنحن میترس و 1سیمهلنوبا فاصله به مربوط اطلاعات

                                                           
1. Garson 

2. tolerance 

3. variance inflation factor 

4. Mahalanobis distance (D) 
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 مربوط اطلاعات لیدل نیهمبه و بوده یریچندمتغو  پرت ،۹9 کنندهشرکت به مربوط اطلاعات

  شد. انجام وی اطلاعات گرفتن نظر در بدون لیتحل و حذف هاداده نیب از کنندهشرکت آن به
 

 یریگاندازه الگوی شده اصلاح یبرازندگ یهاشاخص .2 جدول
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 555/3 5۹4/3 55۹/3 311/3 115/4 شده اصلاح الگوی
 P 35/3>P 58/3>P 53/3>P 58/3>P>38/3 قبول قابل برش نقاط

 

 هیایداده بیا گیریانیدازه الگوی داد نشان ،حاصل یهاشاخص وشده  اصلاح الگو 1 جدول بر بنا

 دارد. برازش شده گردآوری
 

 یدییتأ یعامل لیتحل در یریگ اندازه الگوی یپارامترها .3 جدول
 یبحران نسبت معیار یخطا β پارامتراستاندارد b پارامتر برآورد مکنون ریمتغ -گرنشان

   ۹93/3 4 جسمی سلامت
 335/5** 431/3 ۹95/3 514/3 روان سلامت
 ۱98/۹** 3۹5/3 ۱55/3 855/3 اجتماعی روابط
 ۱85/۹** 48۹/3 ۱18/3 131/4 محیطی سلامت

*P< 3/38**P<3/34  

 زنیدگی، کیفییت مکنیون رییمتغ گیریانیدازه در گرهانشان توان از نانیاطم از پس 9در جدول  

 الگو نیا در .شد آزمون یاختارس هایمعادله الگویابی روش از استفاده با پژوهش یساختار الگوی

 بیر عزت نفس واسطهبه هم و مستقیم صورتبه هم زمان اندازچشم ابعاد که بود شده فرض چنان

 .دارد اثر زندگی کیفیت
 

 ساختاری الگوی شده اصلاح یبرازندگ یهاشاخص .4 جدول

 یبرازندگ یهاشاخص
 مجذور
 کا

 خطای ریشه
 مجذورات میانگین

 تقریب

 شاخص
 نکویی
 برازش

 شاخص
 نکویی
 برازش
 تطبیقی

 شاخص
 نکویی
 تطبیقی

 555/3 514/3 553/3 314/3 514/1۱ شده اصلاح الگوی
 P 35/3>P 58/3>P 53/3>P 58/3>P>38/3 قبول قابل برش نقاط

                                                           
1. root mean square error of approximation (RMSEA) 

2. goodness of fit index (GFI) 

3. adjusted goodness of fit index (AGFI) 

4. comparative fit index (CFI) 



 تاجری بیوک و لوتقی صادق ضابطی، سادات عطیه

 495۱ بهار /(14)4 هشمار/ 44سال/ شناسی کاربردیروان فصلنامه                                                       51

 الگیو کیه پژوهش یساختار الگوی آزمون از حاصل یبرازندگ هایشاخص دهدنشان می 1جدول 

 دارد. یلقبو قابل برازش هاداده با

 

 و عزت نفس زمان، اندازچشم ابعاد نیب میرمستقیغ و میمستق کل، ریمس بیضرا .0 جدول

 زندگی کیفیت
 b S.E β مسیرها 

ثر
ا

 
ل
ک

 

 -134/3 395/3 -354/3 زندگی کیفیت-منفی گذشته بعد
 9۱3/3 313/3 138/3 زندگی کیفیت-مثبت گذشته بعد
 394/3 391/3 341/3 زندگی کیفیت-گرایانهلذت حال بعد
 -411/3 315/3 -3۱8/3 زندگی کیفیت-قدری و قضا حال بعد
 489/3 39۹/3 3۱۹/3 زندگی کیفیت-آینده بعد

ثر
ا

 
یم
تق
مس

 

 -314/3 398/3 -335/3 زندگی کیفیت-منفی گذشته بعد
 131/3 398/3 44۱/3 زندگی کیفیت-مثبت گذشته بعد
 348/3 315/3 33۱/3 زندگی کیفیت-گرایانهلذت حال بعد
 -39۱/3 395/3 -345/3 زندگی کیفیت-قدری و قضا حال بعد
 313/3 399/3 335/3 زندگی کیفیت-آینده بعد
 -944/3 398/3 -1۱1/3 عزت نفس-منفی گذشته بعد
 1۹3/3 398/3 155/3 عزت نفس-مثبت گذشته بعد
 31۹/3 315/3 313/3 عزت نفس-گرایانهلذت حال بعد
 -481/3 395/3 -483/3 عزت نفس-قدری و قضا حال بعد
 194/3 399/3 453/3 عزت نفس–آینده بعد

 8۹5/3 315/3 935/3 زندگی کیفیت-عزت نفس

ثر
ا

 
یم
تق
مس
یر
غ

 

 -453/3** 311/3 -351/3 زندگی کیفیت-منفی گذشته بعد
 48۱/3** 311/3 355/3 زندگی کیفیت-مثبت گذشته بعد
 348/3 348/3 33۱/3 دگیزن کیفیت-گرایانهلذت حال بعد
 -355/3* 311/3 -31۱/3 زندگی کیفیت-قدری و قضا حال بعد
 491/3** 348/3 385/3 زندگی کیفیت-آینده بعد

34/3> P**، 83/3> P* 
 انیدازچشیمو مثبت  منفی گذشته بعد نیب میمستقریغ ریمس بیضر ۱ جدول هاییافته اساس بر

 زندگی کیفیت بر زمان اندازچشم آینده بعد نیب میستقمریغ ریمس بیضر ،زندگی کیفیت و زمان

 انیدازچشیم قیدری و قضیا حیال بعد نیب میمستقریغ ریمس بیضر و P=334/3همگی در سطح 

 است. معنادار P=311/3در سطح  زندگی کیفیت و زمان
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 زندگی کیفیت و عزت نفس زمان، اندازچشم ابعاد نیب روابط یساختار الگوی .1 شکل

 

 اندازچشیم ابعیاد و عزت نفیس تغییرات از درصد 99 زمان اندازچشم ابعاد دهدمی نشان 4 شکل

 .کنندیم تبیین دانشجویان در را زندگی کیفیت تغییرات از درصد 15نیز  عزت نفس ورا  زمان

 

 گیرییجهنت و بحث

 انیدازچشیم قیدری و قضیا حیال و منفی گذشته ابعاد اثر عزت نفس داد نشان پژوهش این نتای 

 زنیدگی کیفییت بیر را آینده و مثبت گذشته ابعاد اثر و منفی صورتبه را زندگی کیفیت بر زمان

عیزت  و زمیان اندازچشیم رابطیه مورد در پژوهش این نتای  .کندمی گریمیانجی مثبت صورتبه

 ترمتعیادل زمان اندازچشم با افراد دریافتند که (1341) ملو و وارل آندریتا، پژوهش نتای  با نفس

 پژوهش نتای  و برخوردارند نیز بالاتری عزت نفس از ترنامتعادل زمان اندازچشم با افراد به نسبت

 سیوهیم دارد، رابطیه عزت نفس با زمان اندازچشم یهامؤلفه ندداد نشان که (1335) ملو و وارل

 نتیای  بیا دگیزنی کیفییت و زمیان اندازچشیم رابطیهمورد  در پژوهش این نتای  چنینهم است.

 است. سوهم (133۹) همکاران و پریو پژوهش

 با که هایینگرش و زمان به نسبت افراد نگرش نحوه گفت توانیم هاافتهی این تبیین در   

 تفکر از که کسانی .دارند انسان زندگیابعاد  همه بر ینیرومند تأثیر ،دنگذارمی میان در اطرافیان
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 مقابل، در .است مثبت آینده و حال گذشته، هایزمان به نسبت هاآن نگرش برخوردارند، مثبت

 مثبت افراد برخلاف و گردندبرمی تار و تیره افکار یسوبه دارند بدبینی به تمایل که یافراد

  است. منفی آینده و حال گذشته، هایزمان به نسبت هاآن نگرش اندیش

 کیفیت و روانی سلامت بر سزاییهب أثیرت بودن منفی یا مثبت بر بنا نگرش نوع ،نتیجه در   

 در است، سلامت گرنشان آینده، و حال گذشته، به پرداختن در یرومیانه و دارد انسان زندگی

 خواهند منجر زندگی ناسالم هایشیوهبه کهاست  تعصباتی یگویا منفی و افراطی افکار کهحالی

 زندگی کیفیت از را افراد که ندکنمی یجادا را یناامید و بدبینی نامناسب، خلق افسردگی، و شد

 هدفی نوعگفته شده است  (.4959 فتحی، و واصل یارمحمدی ،)رشید کرد خواهد دور مطلوب

 در تغییر دارد. قرار هاآن انزم اندازچشم تأثیر تحت کنندیم دنبال و انتخاب افراد که

 عواطف که است انطباقی یندیفرا آینده زمان اندازچشم از ابعیت عنوانبه هدف یبندتیاولو

 ؛1349 هیکس، و )دیویس دهدیم افزایش را بهزیستی و زندگی از رضایت و کاهش را منفی

 در زمان که است نقشی کنندهمنعکس زمان اندازچشم (.1349 ،استولارسدکی و هدوول ژانگ،

 زمان اندازچشم .دهدیم وندپی زمانبه را فرد افکار و هانگرش مفهوم این .کندیم ایفا افراد زندگی

 نقش بلکه کندیم توصیف را فرد لهمساحل یهاسبک و هاقضاوت شخصیت، هایتصف تنها نه

 اندازچشم (.1341 پرزپیورکا، و لی لم، )سیو، دارد افراد محوری هدف و انگیزش رفتار، در مهمی

 حال زمان به نسبت ناامیدی و درماندگی و شکست حس از مملو دیدگاهی قدری و قضا زمان

 اهدافی چنین و دارند مدت بلند اهداف به گرایش آینده زمان اندازچشم با افراد کهیحال در ،است

 بلند پیامدهای دلیلبه بخشلذت مدت کوتاه رفتارهای از افراد این .دهندیم ترتیب خود برای را

 مثبت رفتارهای به وکنند می اجتناب سلامت با مرتبط منفی رفتارهای از چنینهم و منفی مدت

 (.1348 هنسون، و براتمن ؛1344 ،پونارسز و درموت مک آرنولد،) دارند گرایش سلامت با مرتبط

 از و شود مثبت یا منفی صورتبه افراد عزت نفس به منجر هانیا همه است ممکن نهایت در  

 و شخصیت یهاجنبه ینرتمهم از عزت نفس .باشد گذارتأثیر افراد زندگی کیفیتبر  رواین

 با مقابله در یاکنندهمحافظت نقش عزت نفس است. انسان رفتاری هاییژگیو کنندهیینتع

 که فردی .کندیم حمایت زندگی منفی وقایع فشارهای مقابل در فرد از که دارد روانی فشارهای

 بدون بیرونی فشارآور وقایع و تهدیدها با است قادر راحتیبه است، برخوردار بالایی ارزشمندی از

 باف،ک  و )فقیهی شود مواجه بیرونی سازمان پاشیدگی هم از و منفی برانگیختگی تجربه

 غرور و ارزشمندی احساس و هستند مثبت عزت نفس دارای که نوجوانانی و جوانان (.4958

 کنند مقابله جوانی و نوجوانی دوران اجتماعی و رشدی یهاچالش با توانندیم بهتر کنندمی

 در را دانشجویان که متعادل یاندازچشم اکتساب بنابراین (.4951 ،یسامان و یرفاه ،)محمدی

 مقابلدر  هاآن در را کنارآمدن و مقابله یهاییتوانا ،کندیم هدایت هاآن اهداف راستای
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 یبرا را بهتری زندگی کیفیت و ترمثبت عزت نفس رواین از و بردیم بالا زندگی یهاضرورت

 آوردبه ارمغان می هاآن

 دوران در خانواده و آموزش اجتماع، مذهب، فرهنگ، تأثیر تحت زمان اندازچشم که جاآن از   

بر اساس نتای   و (1341 بایاکو، و بومگارتنر لیگا، لاگی،) شودیم آموخته نوجوانی و کودکی اولیه

-دست شودیمپیشنهاد  ،است گذارتأثیر هاآن زندگی کیفیت و افراد عزت نفس برپژوهش حاضر 

 در خود انفرزند یبندتیاولواندرکاران با تدوین برنامه هایی به والدین آموزش دهند که به 

 هایبندهدف ،هایزیربرنامه طورنیهم و ترمتعادل هایاندازچشم ویژهبه زمان اندازچشم انتخاب

 ییهاتیمحدود مجموعه یک خود بطن در الهرحبه پژوهشی هر .کنند توجه هاآن عزت نفس و

 در را هایییتمحدود است شده انجام مقطعی صورتبه پژوهشاین  که جاآن از .داشت خواهد را

 نظر در باید که کندیم مطرح ،بررسی مورد متغیرهای یشناسعلت اسنادهای و تفسیرها زمینه

 شود. گرفته
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 یا زمان به نگرش رابطه (.4959) فرشته. ،فتحی و یب.،مص واصل، یارمحمدی خسرو.، رشید،

 در کاربردی یهاپژوهش مجله .آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و یشناختروان بهزیستی
 .۱1-۹9 (:1)4 تربیتی، یشناسروان

 پسر و دختر انیدانشجو نیب در عزت نفس با آن رابطه و یزندگ تیفکی (.495۱) محمدعلی. زکی،

 .14۱-145 (:1)49 ران،یا ینیبال یشناسروان و یپزشکروان مجله اصفهان. دانشگاه

 در یلیتحص تیموفق با عزت نفس یهمبستگ (.4959) .احسان ،یلینژادلاظمک و .،زهره ،انیسلمل

 .13-1۹(: ۹4)11 ،نگرجامع ییماما و یپرستارمجله  .انیدانشجو

 رویکرد بر مبتنی پروریفرزند آموزش اثربخشی (.4958) محمدباقر. باف،ک  و محمدصالح.، فقیهی،

 منفرد. مورد پژوهش :کام و لب شکاف دچار کودکان عزت نفس بر مادران به تعهد و پذیرش

 .1۹۱-189 (:13 پیاپی 1)43 کاربردی، یشناسروان فصلنامه

 تیفیک بر عزت نفس یگرواسطه (.4951) .کامیس ،یسامان و ژاله.، ،یرفاه امرث.،یک محمدی،

 (:41پیاپی  1)1 ،یشناختروان یهامدل و هاروش ان.یدانشجو نیب در طرپرخ یرفتارها و یزندگ

19-15. 
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 گیریجهت اساس بر امیدواری بینیپیش (.4958) صادق. ،لویتق و عصمت.، دانش، مهسا.، محمدی،

 .48۹-4۹1 (:95 پیاپی 1)43 کاربردی، یشناسروان فصلنامه زمان. اندازچشم و مذهبی

 نیب در آن مختلف ابعاد و یزندگ تیفیک یبررس (.4953) م.یمر ،ینزما و .،هیسم ،یوندکم

 .454-133 (:1)1 ر،یجنتاشاپ .4955 سال در اهواز واحد یاسلام آزاد دانشگاه انیدانشجو

 :شناختی ناهماهنگی (.4953) محمود. ،حیدری و محمدکریم.، خداپناهی، .،اللهروح سپهر،منصوری

 کاربردی، یشناسروان فصلنامه نگرش. تغییر در عزت نفس ندگیکنیلتعد بر برخود تمرکز تأثیر

 .18-13 (:11 پیاپی 1)۱

 حقیقی، حسین.، شکرکن، منیجر.، ییلاق، شهنی سودابه.، ،نژادپاک مهناز.، هنرمند، زادهیمهراب

 ترس و ،ییگراکمال ،عزت نفس موفقیت، از ترس چندگانه و ساده روابط بررسی (4951) .جمال

 شهیدچمران دانشگاه تکمیلی تحصیلات دانشجوان در وانمودگرایی نشانگان با منفی بیارزیا از

 .4-11 :(41پیاپی  1)9 اهواز، شهیدچمران دانشگاه یشناسروان و تربیتی علوم مجله .اهواز

 سیدرضا. مجدزاده، و محمد.، اظم،ک کوروش.، ،ینیینا ییوکهلا علی.، ،یمنتظر سحرناز.، نجات،

 یسنجروان و ترجمه :بهداشت یجهان سازمان یزندگ تیفکی پرسشنامه ینداردسازاستا (.4958)

 .4-41 (:1)1 ،یبهداشت قاتیتحق تویانست و بهداشت دهکدانش مجله .یرانیا گونه

 با ییگراکمال و اجتماعی اضطراب ،عزت نفس چندگانه و ساده رابطه (.4953) معصومه. ،نژادیهرمز
 یشناسروان ارشد کارشناسی نامهیانپا .اهواز شهیدچمران انشگاهد دانشجویان در وجود ابراز

 اهواز. شهیدچمران دانشگاه یشناسروان و تربیتی علوم دانشکده تربیتی،
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 4 8/3 3 دارید؟ موفقیت خود کارهای در دیگران اندازهبه آیا 4
 4 8/3 3 کنید؟ افتخار هاآن به که دارد وجود چیزهایی تانزندگی در آیا 1
 4 8/3 3 ؟ایدبوده ناموفق زندگی در که کنیدمی احساس هاوقت اغلب آیا 9
 4 8/3 3 هستید؟ بینیکم خود احساس دچار آیا 1
 4 8/3 3 دارید؟ کافی اطمینان خودبه آیا طورکلیبه 8
 4 8/3 3 ؟بودیدمی دیگری شخص کاش ای کنیدمی آرزو اغلب آیا ۱
 ایین عهیده از خیوبیبه است ممکن که کنیدمی نگرانی احساس آیا کنید، صحبت ایعده برابر در باشد قرار وقتی ۹

 نیایید؟ بر کار
3 8/3 4 

 4 8/3 3 کند؟ تغییر تانزندگی چیزهای خیلی مایلید که کنیدمی احساس آیا 5
 4 8/3 3 دارند؟ دوست را شما مردم رفته هم ویر که کنیدمی فکر آیا 5
 4 8/3 3 دارید؟ اطمینان بسیار خود هایتصمیم به آیا 43
 4 8/3 3 هستید؟ ارزشی با آدم خودتان نظر در آیا 44
 4 8/3 3 ؟کنیدمی ساریشرم احساس ایدکرده که کارهایی به نسبت هاوقت اغلب آیا 41
 خیوب را شیما قیافیه وقیتهی  که کنیدمی فکر و شویدمی ناراحت اغلب ،کنیدمی اهنگ هایتانعکس به وقتی آیا 49

 ؟دهدنمی نشان
3 8/3 4 

 4 8/3 3 نیستید؟ خوبی چندان آدم که کند ایجاد را احساس این شما در که هست کسی تانخانواده میان در آیا 41
 4 8/3 3 ؟شویدمی ناراحت خیلی کند انتقاد شما کارهای از کسی اگر 48
 4 8/3 3 ؟دانندمی مفیدی آدم را شما چون باشید برشان و دور شما دارند دوست مردم که کنیدمی فکر آیا 4۱
 4 8/3 3 ؟کنیدمی تردید خود شایستگی و ارزش درباره هاوقت اغلب آیا 4۹
 4 8/3 3 ؟کنیدمی شک هاآن صداقت در آیا کنندمی تعریف شما از دیگران که وقتی 45
 4 8/3 3 ؟ایدنکرده بیان را خود نظر دیگران انتقاد و تمسخر ترس از که آمده پیش هاوقت آیاگاهی 45
 4 8/3 3 نگرانید؟ لهمسا این از و دانیدمی خجالتی فردی را خود اجتماعی، هایموقعیت در طورکلیبه آیا 13
 4 8/3 3 ؟کنیدمی حقارت احساس ادارند،شم از تریپایین اجتماعی مقام که افرادی برابر در حتی آیا 14
 4 8/3 3 دهید؟ انجام موفقیت با دارید دوست که را کارهایی توانیدمی کنیدمی احساس معمولاً آیا 11
 4 8/3 3 هستید؟ راضی خود قیافه و شکل از آیا 19
 را شیما میردم کیه شیود سبب شما هایحرف ترسیدمی چون ،مانیدمی خاموش معمولاً دیگران با برخورد در آیا 11

 باشند؟ نداشته دوست
3 8/3 4 

 4 8/3 3 گیرد؟ قرار دیگران تحسین و تأیید مورد که دهید انجام طوری را کارهایتان که است مشکل تانبرای معمولاً آیا 18
 4 8/3 3 دهید؟ نشان هستید که چهآن از بهتر را خودتان دارید سعی کنید احساس که آیدمی پیش زیاد آیا 1۱
 4 8/3 3 دهید؟ انجام درست را کاری توانست نخواهید هرگز که کنیدمی احساس گاهی آیا 1۹
 4 8/3 3 ؟کنندمی استفادهسوء شما از مردم که کنیدمی احساس هاوقت گاهی آیا 15
 4 8/3 3 هستید؟ قائل احترام و ارزش خود برای عادی حد در کم دست شما آیا 15
 4 8/3 3 است؟ جذاب مخالف جنس برای شما شخصیت کنیدمی فکر آیا 93

*** 
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 زندگی کیفیت نامهپرسش
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 پاسخ اخیر هفته یک در تانزندگی شرایط به توجه با زیر هایسوال به لطفاً
ره دهید.

ما
ش

 

 4 ؟کنیدمی ارزیابی چگونه را خود زندگی کیفیت کل در 4 1 9 1 8
 1 دارید؟ رضایت خود سلامتی وضعیت از چقدر 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 برخی حد چه تا اخیر هفته چهار در که است این درباره زیر هایسوال
 .ایدکرده تجربه را چیزها

 

8 1 9 1 4 
 کارهای و هافعالیت انجام مانع چقدر بدنی مشکلات و جسمانی دردهای
 ؟شودمی شما علاقه مورد

9 

8 1 9 1 4 
 دستورهای و )دارو پزشکی هایدرمان به چقدر روزمره، کارهای انجام برای
 دارید؟ نیاز پزشکی( خاص

1 

 8 ؟بریدمی لذت زندگی از چقدر 4 1 9 1 8
 ۱ است؟ ارزش( )با معنادار حد چه تا شما زندگی شما، نظربه 4 1 9 1 8
 ۹ هستید؟ تمرکز به قادر چقدر خود روزمره امور و کارها انجام در 4 1 9 1 8
 5 ؟کنیدمی آرامش و امنیت احساس چقدر خود روزمره زندگی در 4 1 9 1 8
 5 است؟ بهداشتی و سالم حد چه تا شما، اطراف محیط 4 1 9 1 8

ی
خیل

 
ب
خو

 

ب
خو

 

 نه
ب
خو

 
 نه

بد
 

بد
ی 
خیل

 
بد

 

 در هویژ کارهای دادن انجام در را شما توانایی و هاتجربه زیر هایسوال
 .سنجدمی اخیر هفته چهار طول

 

 43 دارید؟ کافی انرژی روزمره زندگی برای آیا 4 1 9 1 8
 44 ست؟ا شما قبول مورد تانبدن ظاهری قیافه و شکل آیا 4 1 9 1 8
 41 دارید؟ کافی پول خود نیازهای رفع برای آیا 4 1 9 1 8
 49 ست؟ا شما سدستر در میزان چهبه روزانه نیاز مورد اطلاعات و اخبار 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 شما شخصی علاقه مورد که کارهایی به پرداختن برای فرصت میزان چه
 دارید؟ ست،ا

41 

8 1 9 1 4 
 اقوام( منزل زدن، قدم خرید، )بازار، خود کاری ظرفیت از استفاده در چقدر

 دارید؟ رضایت خود از
48 

 4۱ هستید؟ راضی خود خواب وضعیت از چقدر 4 1 9 1 8
 4۹ هستید؟ راضی زندگی روزمره هایفعالیت انجام برای خود توانایی از چقدر 4 1 9 1 8
 45 دارید؟ رضایت چقدر کردن کار برای خود توانایی از 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 رضایت چقدر خودتان آمد و رفت و خوراک خواب، کارکردن، توانایی از

 دارید؟
45 

 13 دارید؟ رضایت دیگران اب تاناجتماعی روابط از چقدر 4 1 9 1 8
 14 دارید؟ رضایت خود جنسی روابط از چقدر 4 1 9 1 8
 11 هستید؟ راضی خود آشنایان و دوستان حمایت از چقدر 4 1 9 1 8
 19 دارید؟ رضایت خود زندگی محل امکانات و شرایط از چقدر 4 1 9 1 8
 11 دارید؟ یترضا درمانی و بهداشتی خدمات به دسترسی از چقدر 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 خود وآمد رفت وضعیت و نقل و حمل امکانات به دسترسی از چقدر
 دارید؟ رضایت

18 

 1۱ ؟شویدمی ... و اضطراب و ناامیدی و یاس مانند: حالاتی دچار مقدار چه 4 1 9 1 8

*** 
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 4 است. گذرانیخوش و دوستان با شدن جمع زندگی، مهم هایلذت از یکی که معتقدم 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 هیایخاطره از انبیوهی کیودکی، دوران بیه مربیوط آشینای بوهیای و صداها ،هاصحنه معمولاً
 .کنندمی تداعی را العادهفوق

1 

 9 .کندمی خصمش سرنوشت مرا زندگی تربیش 4 1 9 1 8
 1 .اندیشممی ،دادممی انجام زندگی در متفاوت ایگونهبه باید که کارهایی به معمولاً 4 1 9 1 8
 8 دارند. قرار برم و دور شرایط و اطرافیان تأثیر تحت عمدتاً من هایتصمیم 4 1 9 1 8
 ۱ کند. یریزبرنامه رو،پیش روز برای صبح، هر باید کسی هر معتقدم من 4 1 9 1 8
 ۹ است. بخشلذت برایم گذشته، به کردن فکر 4 1 9 1 8
 5 .زنممی کاریبه دست تأمل و فکر بدون 4 1 9 1 8
 5 .دهمنمی راه خودبه نگرانی نشود، انجام موقعبه کارها اگر 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 برای معینی یکارها و کنممی مشخص را اهداف یابم، دست چیزی به خواهیممی که هنگامی
 .گیرممی نظر در را اهداف نآ به رسیدن

43 

8 1 9 1 4 
 از تیرشیب مراتیببیه ،آورمیمی ییادبیه گذشته از که ییهایخوب جوانب، همه نظرگرفتن در با
 هستند. هایبد
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 41 .رودیم در دستم از زمان اغلب ،امعلاقه مورد موسیقی به دادن گوش هنگام 4 1 9 1 8
 49 دارند. اولویت امشب تفریحی بازی بر ضروری، کارهای دیگر و فردا به مربوط کارهای انجام 4 1 9 1 8
 41 ندارد. خاصی اهمیت من اعمال ،شودیم بشود، خواهدیم چهنآ وقتی 4 1 9 1 8
 48 .برمیم لذت دوران، نآ چگونگی و قدیم خوش روزهای درباره ییهاداستان شنیدن از 4 1 9 1 8
 4۱ .شوندیم مرور یهنم در مدام گذشته، دردناک تجربیات 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 پییش کیه طیورهمیان را روز هیر .کینم زنیدگی انگیخته خود ،شودیم که جایی تا دارم سعی

 4۹ بپذیرم. نگرانی و یزیربرنامه بدون ،دیآیم

 45 .شومیم زردهآ ملاقات قرار به رسیدن دیر از 4 1 9 1 8
 45 است. امیزندگ روز نیآخر گویی که کنمیم زندگی طوری روز هر ل،آایده شرایط در 4 1 9 1 8
 13 .ندیآیم یهنمبه سانیآبه خوش، یهاوقت شاد هایخاطره 4 1 9 1 8
 14 .کنمیم عمل موقعبه دارم، قدرت صاحب افراد و دوستان به نسبت که یتعهد به 4 1 9 1 8
 11 .امشده طرد و قرارگرفته سوءاستفاده دمور ،گذشته در 4 1 9 1 8
 19 .رمیگیم تصمیم یالحظه طوربه من 4 1 9 1 8
 11 .گذرانمیم بیاید پیش که طورهمان را روز هر و ندارم یزیربرنامه 4 1 9 1 8
 18 نکنم. فکر نآبه دهمیم ترجیح است، ناخوشایند هایخاطره از پر امگذشته چون 4 1 9 1 8
 1۱ است. مهم برایم زندگی، در هیجان داشتن 4 1 9 1 8
 1۹ کنم. جبران را گذشته یهااشتباه توانستمیم کاش 4 1 9 1 8
 15 است. کار کردن تمام موقعبه از ترمهم ،میدهیم انجام که کاری از بردن لذت 4 1 9 1 8
 15 .شودیم تنگ امیکودک برای دلم 4 1 9 1 8
 93 .سنجمیم را نآ انیز و سود ،یریگمیمتص از قبل 4 1 9 1 8
 94 .کندیم جلوگیری امیزندگ شدن ورآملال از کردن، خطر 4 1 9 1 8
 91 است. نیغمگ ای افسرده که نمیبیم یکس عنوانبه را خودم من 4 1 9 1 8
 99 .روندیم پیش دارم انتظار که گونهآن ندرتبه وقایع،  4 1 9 1 8
 91 .است سخت برایم ناخوشایند، هایخاطره کردن شفرامو 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 از امتییفعال روند در شادی باشم، کار محصول و نتای  و اهداف درباره کردن فکربه مجبور اگر
 .رودیم بین

98 

8 1 9 1 4 
 مقایسیه گذشیته مشیابه هایتجربه با را نآ هم باز ،برمیم لذت حال زمان از که موقعی حتی

 .نمکیم
9۱ 

 9۹ .کندیم تغییر سرعتبه چیز همه زیرا کرد، یزیربرنامه را یندهآ شودینم واقعاً 4 1 9 1 8
 95 ندارم. هاآن بر ثیریتأ من که است نیروهایی کنترل تحت امیزندگ مسیر 4 1 9 1 8



 ... و زمان اندازچشم بین رابطه در نفسعزت گرمیانجی نقش
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 95 .کندیم تغییر سرعتبه چیز همه زیرا ندارد، معنایی امندهیآ مورد در نگرانی 4 1 9 1 8
 13 .رسانمیم اتمامبه موقعبه را هاطرح پیوسته، صورتبه کار انجام با 4 1 9 1 8
 14 .دهمینم گوش ،کنندیم صحبت گذشته مورد در امخانواده اعضای وقتی 4 1 9 1 8
 11 .خرمیم جانبه را خطرها ،امیزندگ به هیجان وردنآ برای 4 1 9 1 8
 19 .کنمیم تهیه فهرستی بدهم، انجام باید که اییکاره برای من 4 1 9 1 8
 11 عقلم. تا کنمیم پیروی دلم از اغلب من 4 1 9 1 8
 18 کنم. مقاومت هاوسوسه برابر در توانمیم بدهم، انجام باید را کاری دانمیم وقتی 4 1 9 1 8
 1۱ .شومیم غرق یالحظه یهاجانیه لذت در 4 1 9 1 8
 1۹ .دهمیم ترجیح امروز پیچیده بسیار زندگیبه را گذشته ساده زندگی 4 1 9 1 8

8 1 9 1 4 
 قابیل دوسیتان بیه را زننیدیمی کیاری بیه دسیت البداهیهفی و انگیز خود که را دوستانی من
 .دهمیم ترجیح بینیپیش

15 

 15 دارم. دوست را خانوادگی یهاسنت و مناسک 4 1 9 1 8
 83 .کنمیم فکر ،اندداده رخ برایم گذشته در که بدی هایاتفاقبه 4 1 9 1 8
 84 .دهمیم انجام ،کنند کمک من پیشرفت به اگر را کنندهخسته و دشوار کارهای من 4 1 9 1 8
 81 فرداست. امنیت برای اندازپس از بهتر امروز، لذت برای مدمدرآ کردن خرج 4 1 9 1 8
 89 .دهدیم جهنتی سخت کار از بهتر اغلب شانس، 4 1 9 1 8
 81 .کنمیم فکر ،امداده دست از زندگی در که خوبی چیزهای به 4 1 9 1 8
 88 باشند. پرحرارت و شورانگیز ،اممانهیصم روابط که دارم دوست 4 1 9 1 8
 8۱ هست. وقت افتاده عقب کارهای انجام برای همیشه 4 1 9 1 8

*** 


