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 Abstract 
The aim of this study was to investigate the role of physical activity on the psychological well-

being of women in Golestan province in the post-corona period. The research was descriptive-

correlational according to the data collection method. The statistical population of the study is all 

women over 18 years of age in Golestan province. 384 people were selected based on Morgan 

and Adonsky table by stratified random sampling method. The research tool, in terms of physical 

activity evaluation, is the Physical Activity Questionnaire taken from Chou (2014) studies. The 

face and content validity of the questionnaire was confirmed, the reliability of the questionnaire 

was calculated through Cronbach's alpha coefficient and (α = 0.803) was reported. Psychological 

well-being was measured using a 18-item Reef psychological well-being questionnaire. In order 

to analyze the data, Spss 20 software was used. The results showed; The activity level of 57% of 

adult women in Golestan province is low. There is also a positive and significant relationship 

between the level of physical activity and psychological well-being (P = 0.643). According to the 

results, physical activity in the post-coronary period can help reduce the negative psychological 

effects associated with social distancing and adherence to quarantine during the coronation 

period. Also recommended; Organizations active in the field of public sports in Golestan 

province should design and implement a comprehensive program with the aim of developing 

independent mobility and increasing the level of physical activity. 
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 چکیده

 با پژوهشبود. بررسی نقش فعالیت بدنی، بر بهزیستی روانشناختی زنان استان گلستان در دوران پسا کرونا هدف از مطالعه حاضر 

-سال استان گلستان می 18تمامی زنان بالای  پژوهش، آماری عهجام همبستگی بود. -ها توصیفی داده گردآوری نحوة به توجه

در بعد ارزیابی ، پژوهش اند. ابزارای تصادفی انتخاب شدهنفر بر اساس جدول مورگان و ادونسکی به روش طبقه 384 باشند.که

پرسشنامه  محتوایی و صوری رواییباشد. ( می2014چو )پرسشنامه فعالیـــت جســـمانی برگرفته از مطالعات فعالیت جسمانی، 

( گزارش شده است. بهزیستی روانشناختی با استفاده α=803/0پایایی پرسشنامه از طریق ضریب آلفای کرونباخ محاسبه و )، تأیید

استفاده  Spss 20از نرم افزارها تجزیه و تحلیل دادهگیری شد. به منظور اندازهریف  سوالی بهزیستی روانشناختی 18از پرسشنامه 

داری رابطه مثبت و معنیهمچنین باشد. % از زنان بزرگسال استان گلستان پایین می57عالیت سطح فشده است. نتایج نشان داد؛ 

در دوران پسا کرونا  انجام فعالیت بدنی وجود دارد. با توجه به نتایج،( =643/0Pالیت بدنی با بهزیستی روانشناختی )بین سطح فع

همچنین کمک کند.  ،در دوران کرونا فاصله گذاری اجتماعی و قرنطینهایجاد شده ناشی از روانی به کاهش تأثیرات منفی  تواندمی

با هدف توسعه تحرک مستقل و افزایش ای جامع برنامه فعال در حوزه ورزش همگانی استان گلستانهای سازمان ؛شودپیشنهاد می

 سطح فعالیت بدنی طراحی و اجراء نمایند.

 فاصله اجتماعی، قرنطینههای روانی، بحران، آسیب :های کلیدیواژه
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 مقدمه

، موجی از تحولات در ابعاد اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی ایجاد کرد؛ به طوری که این پدیده 19به دنبال شیوع ویروس کووید 

است. فرایندهای اجتماعی و اقتصادی با شکل و فرم پدیده اجتماعی، اقتصادی و درپی آن شهر و شهرنشینی تبدیل شدهپزشکی به 

های مختلفی اقتصادی عرصه -ی های اجتماعبحران کرونا با نشان دادن حالت مرزی سیستم (.11دیگری در فضا، رخ نشان دادند )

گذاری اجتماعی و تعطیلی مراکز تجمع و تعامل افراد هایی چون فاصلهاعمال سیاستاست.  از زندگی انسان را تحت تأثیر قرار داده

و مانند آنها، پیامدهای اجتماعی خاصی را به دنبال خواهد داشت که  هاها، باشگاهها، مدارس، دانشگاهها، زیارتگاهها، کافهمانند پارک

ای با الگوی زندگی مردسالار، واهد بود. حضور طولانی مدت در منزل در جامعهاقتصادی متفاوت خ - های اجتماعیتأثیر آن بر گروه

هایی میان زوجین یا میان آنها و کودکان و کهنسالان فشار انجام وظایف خانگی را برای زنان بیشتر خواهد کرد و موجب تنش

های آموزشی و وجوان و جوان از فعالیتها کودک، نها موجب جدا شدن میلیونخواهد شد. همچنین تعطیلی مدارس و دانشگاه

اجتماعی برای مدتی طولانی خواهد بود که بعدا ممکن است جبران آن به آسانی ممکن نباشد. از سوی دیگر تداوم وضعیت بحران و 

فسردگی و پذیری چون افراد مبتلا به اهای از پیش آسیبگروه محدودیت و خودانزوایی تحمیلی یا خودخواسته، تأثیرات مخربی بر

شوند کند یا محو شود، مردم بیشتر متوجه خود می شود که در زمانی که کرونا فروکش. و پیش بینی می(7) اضطراب خواهد داشت

اند در طی مطالعات نشان داده. دوره پساکرونا و مسایل عدیده روانشناختی در این رابطه بیشتر بروز خواهد کرد و مشکلات آنان در

مت لات سلاسوم از افراد دچار مشک ت روانی افزایش یافته است، به طوری که بیش از یکلالاکرونا، فراوانی اختگیری ویروس همه

پذیرتر نظیر بنابراین حفظ و بهبود بهزیستی روانی عموم مردم به خصوص گروههای آسیب(. 9) اندهروان و کاهش بهزیستی شد

در فجایع پاندمی  (.23) گیری حائز اهمیت استه اندازه مهار انتشار و گسترش همهگیریها بسالمندان در زمان همهکودکان، زنان و 

تر از مردان است. برخی شواهد حاکی از شود، در زنان شایعحاد که با خاطرات مزاحم مشخص می در سراسر دنیا، اختلالات روانی

عاطفی است که این ممکن است پایه و اساس های ها مسئول تغییر حساسیت به محرکآن است که نوسانات در سطح هورمون

آسیب پذیری خاص نسبت به اختلالات روانی در زنان را شکل دهد. علاوه بر این زنان، شیوع بالاتری از علایم فرعی برانگیختگی را 

های قرار گرفته و مدل رو لازم است تا پیامدهای اجتماعی و روانی بحران کرونا از هم اکنون مورد مطالعهاز همین(. 16) نشان دادند

از اکنون برای مقابله و پیشگیری  تسکین، تعدیل، جبران و ترمیم در آن دسته از حوزه های اجتماعی مورد صدمه، تهیه و اجرا شود.

ا طوفان ریزی کرد و در رابطه با سبک زندگی پساکرونایی از همین حالا باید آماده بود زیراز مسایل روانشناختی پساکرونا باید برنامه

 یبرا یستیسلامت روان و بهز یارتقا یموثر برا یراهبردها ییشناسا ن،یبنابرا. مسایل روانشناختی بعد از این دوره در راه خواهد بود

 ،یسلامت روان و تندرست شیافزا یموثر برا یهااز راه یکی مهم است. اریکرونا بس روسیو یدر برابر اثرات منف زنانمحافظت از 

از استرس، اضطراب،  یتر نییسطوح پا یتر از نظر بدن افراد فعال ؛است نتایج مطالعات پیشین حاکی از آناست.  یبدن تیفعال

وجود  یدر مجموع، شواهد فراوان(. 3) دهند یرا در بزرگسالان و نوجوانان نشان م یشتریب یشاداب نیو همچن یو خستگ یافسردگ

دهد که در ینشان م یقبل قاتیتحق سلامت روان و رفاه دارد. یبرا ییایمزا ،یفعال بودن و ماندن از نظر بدن دهد یدارد که نشان م

 تیفعال تیاهم ن،یعلاوه بر ا کمک کند. افراد  راند به سلامت روان و رفاه بهتر دوتیم یبدن تیکرونا، فعال روسیو یریطول همه گ

باشد که  یلیاز معدود دلا یکی یبدن تیدهند فعالیاجازه م رایشده است، ز دییکشور تا نیچندها در توسط دولت در ایام کرونا یبدن

 روسیکروناو یریگ انجام شده در طول همه قاتیحال، تحق نیبا ا. (1) ترک کنند نهیخود را در طول قرنط یهاتوانند خانهیمردم م

استرس و اضطراب مرتبط ،یافسردگ تر نییبا سلامت روان بهتر، مانند سطوح پا یبدن تیبزرگسالان نشان داده است که فعال یبر رو
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تواند در بهبود عزت نفس و رضایت از زندگی و های ورزشی مناسب می( نشان داد؛ برنامه1400نتایج پژوهش استکی ) (.17است ) 

( نشان داد؛ انجام 1399پژوهش صارمی و همکاران ). نتایج (8) موثر باشد 19خلق و خوی زنان در دوران قرنطینه ویروس کوید 

گذاری اجتماعی ممکن است به کاهش تاثیرات منفی بهداشت روانی مرتبط با فاصله 19گیری کو.ید فعالیت بدنی سبک در طی همه

 یبدن تیکاهش فعال نشان داد؛ (2020) 1نتایج تحقیقات استنتون و همکاران، نیعلاوه بر ا. (21) و پایبندی به قرنطینه کمک کند

همچنین نتایج  (.22) همراه بوده است شتریو اضطراب ب یاز زمان شروع کرونا با استرس، افسردگ افراد گزارش شده توسط خود

داشتند،  یشتریب یبدن تیفعال نهیقرنط یها تیدر طول محدودحاکی از آن بود؛ افرادی که  (2020) 2سیه نیلسر و نتحقیقات 

 3نتایج تحقیقات بان .(13) را گزارش کردند یاضطراب کمتر ،داشتند نهیدر طول قرنط یکمتر یبدن تیکه از فعال ینسبت به افراد

. (2) سلامت روان و رفاه است ،یبدن تیفعال یهنگام بررسهای جنسیتی عامل بسیار مهمی ( نشان داد؛ تفاوت2019و همکاران )

علاوه بر . هستندتر از زنان  فعال یاز نظر بدن در زمان کرونا مردان ؛عنوان شد( 2018و همکاران ) 4سدلر تحقیقاتنتایج در همچنین 

با  جهیدر نت. (20) مرد خود گزارش کنند انیو استرس را نسبت به همتا یاز اضطراب، افسردگ یدارند سطوح بالاتر لیزنان تما ن،یا

به جنسیت به عنوان یک از  ،یسلامت و رفاه روان، یبدن تیفعال نیارتباط ب یهنگام بررس ،توجه به تحقیقات پیشین ضروریست

بر  نهیو قرنط نهیاثرات مضر قرنط تاثیر فعالیت بدنی بر کاهش از یدر مجموع، اگرچه شواهد قابل توجه .عوامل مهم توجه شود

 زنان درزنان در دوران پسا کرونا  بهزیستی روانشناختینقش فعالیت بدنی بر وجود دارد، اما  در دوران کرونا یسلامت و رفاه روان

در  های روانی ناشی از کروناآسیب پیامدهای درازمدتاین درحالی است که بسیاری از  کمتر شناخته شده است. استان گلستان

راد، سوگ فرو خورده خود را در دوران پسا کرونا با بحران سلامت روان مواجه خواهیم بود زیرا افدوران پساکرونا بروز خواهد داد؛ 

بینی  های اجتماعی را در آن دوران پیش شناختی همچون افسردگی، وسواس، اضطراب و حتی آسیب دهند و بروز آثار روان بروز می

 احتمالاً یبدن تیبگذارد، فعال یمنف ریکرونا ممکن است بر سلامت روان تأث روسیمربوط به و یها یکه نگران یدر حال شود.می

استان  بین زناندر  موضوع تاکنون نیحال، ا نیبا ا .استدوران پسا کرونا در  و بهزیستی روان زنان نشاطبرای ارتقای مفید راهبرد 

فعالیت بدنی با رابطه بین  ،پاسخگویی به این سوال استی محقق در مطالعه حاضر در پ نینشده است. بنابرا یبررس گلستان

  ؟باشدمیچگونه  در دوران پسا کرونا استان گلستان زنان بهزیستی روانشناختی

 

 شناسیروش

 ،شامل پژوهش آماری عهجام. باشدمی همبستگی –ی یفو برحسب روش، توص دی،کاربرحاضر با توجه به اهداف تحقیق پژوهش

درصد از زنان جامعه آماری در مناطق شهری و  54، باشندمینفر( 175٬879 )استان گلستانسال  18بزرگسال بالای  تمامی زنان

از  گلستانآزمـودنی در اسـتان  384 و ادونسکی بر اساس جدول مورگان(. 12) باشنددرصد در مناطق روستایی ساکن می 46

. ابزار تصادفی انتخاب شدندای گیری طبقهشهری و روستایی با توجه به تراکم جمیعتی استان به صورت نمونهمختلـف  مناطق

ی زمانی که دوره)در طـول  1400اسفند  30 تـا  یکم اسفند از یک ماهرا طی مدت  Google پرسشـنامه بـرخط فـرم پژوهش

هایستاد ملی کرونا به حداقل رسید و آزادی تردد در اکثر مکان ابلاغیه های کرونایی در سطح استان گلستان بر اساسمحدودیت
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 بدنیپرسشنامه فعالیـــت ، بدنیارزیابی فعالیت  در بعدهای پژوهش، ابزار گردآوری دادهاست. شدهتکمیل وجود داشت( عمومی  

؛ نظرنفر صاحب 11با استفاده از نظرخواهی از پرسشنامه  محتوایی و صوری روایی .(4) است بوده (2014چو )برگرفته از مطالعات 

اساتید دانشگاهی حوزه  نفر ازپنج  و اندورزش همگانی استان گلستان سابقه فعالیت داشته نفر از مدیرانی که در بخششامل شش 

( α=803/0، پایایی پرسشنامه از طریق ضریب آلفای کرونباخ محاسبه و میزان )شد ارزیابی و تأییدتربیت بدنی و علوم ورزشی 

بدنی روزانه افراد از جملـه نـوع، فراوانـی، شـدت، مدت،  جـزء اصلی فعالیت 5در ایـن پرسشـنامه در مـورد  . گزارش شده است

های شامل ورزش، ها در پنج نوع فعالیت مختلـف بـدنیدر مـورد سـؤال اول فعالیت. شـودطول کلی فعالیت بـدنی سـؤال مـی

بنـدی شـده طبقـههای کم تحرک فعالیتو  های فرهنگی و هنریفعالیت، تمرینات عضـلانی، پـذیریتمرینات انعطاف ،هـوازی

سؤال سوم این « کنیـد؟در طول یک هفته، هر چند وقت یکبار در اوقات فراغـت در فعالیت شرکت می»سؤال دوم این بود:  .است

نجـام چه مـدت فعالیـت در اوقـات فراغـت ا»سؤال چهارم این بود که « کنید چقدر است؟شدت فعالیتی که شرکت می»بود که 

پرسشنامه فعالیـت بـدنی براسـاس جـواب  . «دهید؟ر ماهانه فعالیت انجام میشـما چقـد»سؤال پنجم این بود کـه . «دهیـد؟مــی

دهنـدگان بـه سؤالات مربوط به نوع فعالیت بدنی، فراوانی، شدت، مدت زمان و طول کلی مشارکت آنها در فعالیت بدنی است. پاسـخ

پاسخ افراد در برای تعیین سطح فعالیت بدنی،  .اسـتفاده شد 5تـا  1ای لیکرت با دامنه مقـادیری جهدر 5برای هر مورد، از مقیاس 

عدد  طول شرکت در فعالیت بدنیجمع شد، سپس مجموع نمرات درانجام فعالیت بدنی شدت و مدت زمان  ،یفراوان زمینه ردپاسخ 

بود. در « 3»و « 75» بیبه ترت ازیحداکثر و حداقل امتباشد. مینمره کسب شده نشان دهنده سطح فعالیت بدنی فرد ضرب شد. 

سطح »و  «نییسطح فعال پا»، «سطح قابل قبول»، «سطح بالا»، «بالا اریسطح بس»به پنج دسته  یبدن تیشاخص فعال تینها

سطح بالا »، («75 )بالا اریسطح بس: »یبدن تیفعال شاخصی بندطبقه یخاص مورد استفاده برا یهاشد. برش میتقس «رفعالیغ

-تیمثال، اگر پاسخ دهندگان فعال یبرا(«. 11 -3فعال ) ریسطح غ»، («26-12) نییسطح پا»، («47-27قابل قبول )»، («48-74)

 "سطح بالا"به عنوان  نند،در روز، چهار تا پنج روز در هفته به مدت چهار ماه گزارش ک قهیدق 120تا  90حداقل  یرا برا دیشد یها

به منظور ارزیابی بهزیستی روانشناختی نمونه  .(4د)بوافراد  بالاتر تیشوند. نمرات بالاتر نشان دهنده سطح فعال یم یطبقه بند

ل، قلااستعامل  6سؤال و  120مقیاس اصلی بهزیستی روانشناختی ریف از  (.18استفاده شده است) 1989 1ریف آماری از پرسشنامه

های که نسخه .بر محیط، رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، هدفمندی در زندگی و پذیرش خود تشکیل شده استتسلط 

 6سؤال و  18سؤالی مقیاس بهزیستی روانشناختی ریف 18فرم  د.شوهای گوناگون استفاده میسؤالی آن هم در پژوهش 18کوتاهتر 

در (. 19) شوندگذاری میدهی و نمرهخمخالفم پاس ملاموافقم تا کالا ای از کامگزینه 6شود که به صورت لیکرت عامل را شامل می

، تسلط بر محیط، رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، لالاستقعامل  6ایران نیز ضریب آلفای کرونباخ را برای کل مقیاس و 

نیز  حاضر کنند. در پژوهش بیان می 59/0، 67/0، 64/0، 80/0،  78/0، 74/0، 75/0هدفمندی در زندگی و پذیرش خود به ترتیب 

 ،81/0رشد شخصی  ، 78/0تسلط بر محیط  ،83/0 لالو عامل استق 82/0باخ این پرسشنامه برای کل مقیاس ضریب آلفای کرون

ها تحلیل دادهتجزیه و به منظور  .مناسب برآورد شد 80/0و پذیرش خود  77/0هدفمندی در زندگی  ،79/0ارتباط مثبت با دیگران 

بهزیستی روانشناختی   با فعالیت بدنیتعیین ارتباط یا همبستگی نقش و  بررسیو  تحقیقشناسی نمونه توصیف اطلاعات جمعیتو 

 شده است.استفاده   Spss 20افزار از نرماز رگرسیون چندگانه 

                                                           
1
. Ryff 
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 هایافته

سال  30تا  18% از افراد مورد مطالعه در گروه سنی 35نشان داده شده است.  1مشخصات دموگرافیک افراد مورد مطالعه در جدول 

% از سطح درآمد 73% در محیط شهری ساکن و 74% درصد شاغل، 39% دارای مدرک کارشناسی 37% مجرد،  58قرار دارند.

 د. نبرخوردار هستمتوسط 

 ویژگی های جمعیت شناختی جامعه آماری -1جدول 

 درصدفراوانی فراوانی  سطوح متغیرهای جمعیت شناختی

 30 -18 سن

30 -40 

40- 50 

50- 60 

 سال به بالا 60

134 

87 

93 

50 

18 

35 

23 

24 

13 

5 

 مجرد وضعیت تاهل

 متاهل

223 

161 

58 

42 

 دیپلم زیر و دیپلم تحصیلات

 دیپلم فوق

 کارشناسی

 دکتری و کارشناسی ارشد

126 

78 

142 

38 

33 

20 

37 

10 

 کم سطح درآمد

 متوسط

 زیاد

65 

280 

39 

17 

73 

10 

 شاغل وضعیت شغلی

 دانشجو

 بازنشسته

 بیکار

150 

134 

46 

54 

39 

35 

12 

14 

 شهری وضعیت سکونت

 روستایی

284 

100 

74 

26 

 

% از زنان استان گلستان 8همچنین  پردازند.های هوازی می% نمونه آماری در زمان اوقات فراغت به فعالیت32دهد؛ نشان مینتایج 

دقیقه در روز  60تا  30% زنان 44پردازند و % از زنان با شدت متوسط به فعالیت بدنی می41تقریبا هر روز به فعالیت بدنی دارند. 

(. 2باشد )جدول ماه می 4% از زنان استان گلستان در فعالیت بدنی 30 لی مشارکت در فعالیـتطول کفعالیت بدنی دارند. 



 بررسی رابطه فعالیت بدنی با بهزیستی روانشناختی زنان در دوران پسا کرونا
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 های بدنیفعالیت متغیر های توصیفیشاخص -2جدول 

فراوانی  فراوانی  ها متغیر 

 درصدی

 ورزشهای هـوازی نوع فعالیت بدنی

 تمرینات عضـلانی

 پذیریتمرینات انعطاف

 هنریفعالیتهای فرهنگی و 

 فعالیتهای کم تحرک

123 

27 

46 

92 

96 

32 

7 

12 

24 

25 

 بعضی اوقات تعددا جلسات تمرینی

 روز در هفته 2 - 1

 روز در هفته 3

 روز در هفتـه 5 - 4

 تقریبـاً هـر روز

131 

115 

69 

38 

31 

34 

30 

18 

10 

8 

 بسـیار سـبک  شدت فعالیت

 سبک

 متوسط

 سخت 

 بسیار سخت

77 

92 

158 

38 

19 

20 

24 

41 

10 

5 

مـدت زمـان شــرکت در 

 فعالیتهای بدنی 

 دقیقـه 30کمتـر از 

 دقیقه  60تا  30

 دقیقه 90تا  60

 دقیقه 120تا  90

 دقیقه 150بـیش از 

77 

169 

77 

42 

19 

20 

44 

20 

11 

5 

طول کلی مشارکت در 

 فعالیـت

 مـاه 1کمتر از 

 مـاه 2

 مـاه 3 

 مـاه  4 

 مـاه 5بیشـتر از  

38 

73 

96 

115 

62 

10 

19 

25 

30 

16 

 

% زنان از سطح قابل قبول فعالیت بدنی 26و  % از زنان بزرگسال استان گلستان پایین57 سطح فعالیت بدنی دهد؛نتایج نشان می

(. 3د )جدول باشنمی برخوردار
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 سطح فعالیت بدنی زنان استان گلستان  -3جدول 

 فراوانی درصدی فراوانی ها متغیر

 57 219 نییسطح فعال پا

 26 100 سطح قابل قبول

 16 62 سطح بالا

 

بالاترین میانگین و ( 17/14دهد؛ در بین ابعاد بهزیستی روانشناختی زنان بزرگسال استان گلستان، عامل استقلال )نتایج نشان می

 . (4)جدول  (کمترین میانگین دارد21/11عامل ارتباط موثر با دیگران در دوران پسا کرونا  )

 

 بهزیستی روانشناختی متغیر های توصیفیشاخص -4جدول 

 انحراف استاندارد میانگین ها متغیر

 13/9 15/76 بهزیستی روانشناختی

 63/1 17/14 لقلااست

 19/2 26/11 تسلط بر محیط

 74/3 59/13 رشد شخصی

 31/1 45/10 ارتباط مثبت با دیگران

 38/2 21/11 هدفمندی در زندگی

 22/2 11/13 پذیرش خود

 

بهزیستی روانشناختی زنان استان گلستان ارتباط  هایو مولفهفعالیت بدنی بین توان بیان کرد با توجه به نتایج به دست آمده، می

 (. 5داری وجود دارد )جدول مثبت و معنی

 با ابعاد بهزیستی روانشناختیی بین فعالیت بدنی رابطهبررسی  -5جدول 

 8 7 6 5 4 3 2 1 متغیر 

        1 فعالیت بدنی 1

بهزیستی روانشناختی  2

 )نمره کل(

643/0** 1       

      1 **231/0 **743/0 لقلااست 3

     1 **151/0 **354/0 **721/0 تسلط بر محیط 4

    1 037/0 **423/0 **214/0 **638/0 رشد شخصی 5

   1 023/0 **261/0 **201/0 **175/0 **770/0 ارتباط مثبت با دیگران 6

  1 043/0 **126/0 **361/0 **311/0 **301/0 **598/0 هدفمندی در زندگی 7

 1 032/0 085/0 **281/0 043/0 **413/0 **341/0 **445/0 پذیرش خود 8

P<0.01              **
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توان بیان کرد فعالیت بدنی برای میزان بهزیستی روانشناختی زنان استان گلستان با توجه به نتایج به دست آمده، از رگرسیون می

درصد از واریانس تسلط بر محیط،  32/0استقلال، درصد از واریانس میزان  78/0(. فعالیت بدنی P <05/0بین دارد )نقش پیش

درصد از واریانس هدفمندی در زندگی  09/0درصد از واریانس ارتباط مثبت با دیگران،  12/0درصد از واریانس رشد شخصی،  05/0

 (. 6کنند )جدول درصد از واریانس پذیرش خود را تبیین می 03/0و 

 با ابعاد بهزیستی روانشناختینتایج تحلیل رگرسیون چندگانه فعالیت بدنی  -6جدول 

متغیر 

 بینپیش

r R متغیر ملاک
2 

B Beta t sig 

      

 

 

 

فعالیت 

 بدنی

 001/0 45/4 235/0 80/8 78/0 249/0 لقلااست

 001/0 23/2 213/0 43/2 32/0 163/0 تسلط بر محیط

 001/0 58/4 376/0 32/1 05/0 325/0 رشد شخصی

ارتباط مثبت با 

 دیگران

256/0 12/0 80/2 318/0 27/5 001/0 

هدفمندی در 

 زندگی

137/0 09/0 58/2 183/0 43/2 001/0 

 001/0 53/2 267/0 01/1 03/0 186/0 پذیرش خود

 

 گیریبحث و نتیجه

سلامت جسمی و روانی شناخته شده که با تأثیر بر گیر کروناویروس در سراسر جهان به عنوان تهدیدی بزرگ برای بیماری همه

رفتار روزمره مردم و ایجاد احساسات منفی و ترس شدید بر زندگی افراد تأثیر گذاشته است. مرور مطالعات انجام شده درباره شیوع 

ح فردی، بین فردی و این بیماری نشان از وجود پیامدهای روان شناختی گسترده در سراسر جهان دارد و سلامت روانی را در سط

شرایط زندگی افراد شده و اثرات روانی  اجتماعی تحت تأثیر قرار داده است. اثرات روانی ظهور و گسترش سریع بیماری باعث تغییر

نقش فعالیت بدنی، بر بهزیستی  یمطالعه با هدف بررس نیا(. 10) مخربی مانند اضطراب، افسردگی و ترس را ایجاد کرده است

 نیا یمنف اتریاز تأث تواند یم یبدن تیتا چه حد فعال نکهیو اپرداخته است.  زنان استان گلستان در دوران پسا کرونا روانشناختی

استان گلستان از  % از زنان بزرگسال57؛ نتایج نشان داد محافظت کند. کرونادر دوران پسا  ناشی از این بیماری ی روانیها ینگران

ها و قرنطینه شدن افراد طیلی باشگاهتعبا توجه شرایط حاکم در جامعه در دوران کرونا و  سطح فعالیت بدنی پایین برخوردار هستند.

وجود تواند یک از دلایل پایین بودن سطح فعالیت بدنی زنان استان گلستان باشد. بدلیل حضور طولانی مدت در خانه، میدر منازل 

افراد را مضطرب و نگران ساخته است. همچنین زمانی که افراد در خانه محدود شوند و  19 -وید کو س از ابتلا به بیماری ویروستر

و ترس  آورخانه، و افکار ناخوشایند و کسالتهمچنین کمبود فضای مناسب ورزشی در . ندفعالیت ورزشی خارج از منزل نداشته باش

گردد که حالات هیجانی در فرد تغییر یابند و خشم و پرخاشگری و افسردگی در آنان باعث می 19 -وید طولانی از ابتلا شدن به ک

 . ه باشدبه همراه داشت تواند کاهش سطح فعالیت بدنی رادر زنان میخلق و خوی منفی  تغییراتافزایش یابد که همین 

صورت هدفمند در کشورهای  ای با آن بهگردد، اما راهکارهای مقابلهدرک میلا کامدر دوران پسا کرونا اگرچه وجود این فشارها 

های بدنی در بهبود وضعیت جسمانی و روانی افراد و نقش این مختلف از جمله ایران شکل نگرفته است. با توجه به ظرفیت فعالیت
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عنوان یک راهکار مناسب جهت حل این معضل استفاده کرد. اگرچه  توان از آن بهفشارهای روانی، میکاهش بر  ی بدنیهافعالیت

ادامه آثار روانشناختی فعالیت بدنی در ابتدا نقش فعالیت بدنی در بهبود ایمنی جسمی افراد مورد توجه محققان بوده است، اما در 

فعالیت بدنی . (15) عنوان یک راهکار اجرایی در جهت کاهش عوارض روانی ناشی از شیوع ویروس کرونا مورد توجه قرار گرفت به

های نشود و با ایجاد تغییرات هورمونی مانند سروتونین، هورمومانع فکر کردن به مسایل منفی می منظم با تاثیر بر خلق و خو

مید به زندگی در دهد و به موجب آن اه و سطح انرژی را افزایش میها باعث ایجاد نشاط و شادی در فرد شداسترس و آندورفین

ه به مطالب توجه . به طور کلی با توج(8) گرددو تقویت سلامت روان در افراد می یابد که باعث بهبود خلق و خوافراد افزایش می

ریزی علاوه بر برنامه و دوران پسا کرونا،19ه در طول بیماری همه گیری کوویدمسئولین بهداشت و سلامت جامع ضروریست؛شده، 

ریزی مناسب نیز جهت حفظ و بهبود سلامت روانی افراد داشته باشند. به منظور بهبود هت حفظ سلامت جسمی افراد، برنامهج

 کرونا، در دوران قرنطینه کرونا و دوران پسااثرات منفی ی ورزش برای مقابله با هاژی و روانی افراد و با وجود مزیتوضعیت فیزیولو

 های ورزش همگانی استان گلستان، ادارات ورزش و جوانان و هیتهاشهرداری ورزشیفرهنگی های سازمان ؛شودکرونا پیشنهاد می

-د و زمینه حضور زنان در محیططراحی کنن ان گلستاناستخصوصا زنان  افزایش سطح فعالیت بدنی افرادای جامع به منظور برنامه

 فعالیت بدنی فراهم آورند. افزایش سطح های عمومی با هدف توسعه تحرک مستقل و 

دارد. میزان ارتباط داری فعالیت بدنی با ابعاد مختلف بهزیستی روانشناختی ارتباط مثبت و معنینتایج تحقیق حاضر نشان داد بین 

ارتباط مثبت با (، 638/0) رشد شخصی(، 721/0ط )تسلط بر محی(، 743/0استقلال ) دنی با ابعاد بهزیستی روانشناختی؛فعالیت ب

شرکت در توان بیان کرد، با توجه به نتایج میاست.  (445/0) پذیرش خودو  (598/0) هدفمندی در زندگی(، 770/0) دیگران

های موثر انجام فعالیت بدنی یکی از روششود. میبهزیستی روانشناختی در بین زنان  توسعه موجبتواند می های بدنیفعالیت

های صورت گرفته پژوهشی که مستقیما به تاثیر فعالیت بدنی باشد. با توجه به بررسیمی دوران پسا کروناهای روانی کاهش آسیب

تاثیر زمینه با انجام تحقیقاتی در  (1399دشتی خویدکی )اما بپردازد، یافت نشد؛  در دوران پسا کروناروانشناختی  بهزیستیبر 

مت روان قطعی و حتمی اسـت و ورزش سبب کاهش لااند که ارتباط بین ورزش و سنشان دادهفعالیت بدنی بر سلامت روان 

-ها میآنهای روزانه عملکرد فیزیکی و فعالیتاضطراب و افسردگی، افزایـــش اعتماد به نفس و خودباروری، به خصوص در زمینه 

ت لاهای اجتماعی خود را از دست داده و مشکشود افراد نقشهای بدنی باعث میشود. از طرفی عدم ورزش کردن و نداشتن فعالیت

سبب کاهش روانی متعددی از قبیل ترس، اضطراب، افسردگی، گوشه گیری و وابستگی به دیگران را تجربه کنند که در نهایت 

عنوان یک فعالیت تأثیرگذار توانسته است  فعالیت بدنی بهتوان گفت، در تبیین نتایج بدست آمده می. (5) کیفیت زندگی می شود

 میزان فشارهای روانی ناشی از شیوع ویروس کرونا در میان افراد را تا حدی کاهش دهد. این احتمال وجود دارد فعالیت بدنی به

تری جهت مقابله با این لاسطح ذهنی و روانی آنان سبب شود افراد از توانایی با ءایمنی افراد و همچنین ارتقا واسطه تقویت سیستم

حفظ فعالیت بدنی منظم یک استراتژی مهـم توان عنوان کرد، میمطالعه حاضر  با توجه به نتایجبنابراین ویروس برخوردار شوند. 

عنوان یک ابزار چند بعدی با تاثیرات گسترده، و به اسـت.  طول دوران پسا کروناپیشـگیرانه بـرای سلامت جسمی و روانی در 

تماعی بط اجمتی افراد، گذراندن اوقات فراغت سالم با نشاط و لذت بخش، ایجاد روالانقش ارزشمند خود را در اقتصاد سجایگاه و 

بتا در  یها اندازه وزن ن،یعلاوه بر ا. ها و کاربردهای عدیده دیگری، مشخص ساخته استبه بیماری لابین مردم، پیشگیری از ابت

 یبدن تیفعال .بوده است ابعاد بهزیستی روانشناختینسبت به  یتر یقو کننده ینیب شیپ یبدن تیکه فعال دهد ینشان م یها ونیرگرس

و استرس مرتبط با ترس از کرونا  یرا از افکار منف یتواند حواس پرتیم یبدن تیگذارد فعالمی ریبه طرق مختلف بر سلامت روان تأث
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 استشدهبه شدت مختل  نهیقرنط جهیروزانه را زنده کند که احتمالاً در نتزندگی  روال ایتواند ساختار یم نیهمچن. کند جادیا

منجر به توسعه کند، که   جادیرا ا بر محیط و ارتباط با دیگران کنترل و تسلطاستقلال، حس  تواند یم ب،یترت نی. به ا(14)

باشد.  تیفعال طیمح لیبه دل یممکن است تا حد بهزیستی روانشناختیو  یبدن تیفعال نیارتباط ببهزیستی روانشناختی شود. 

از  یکی یبدن تیها در مطالعه حاضر، فعالداده یآوردر طول جمع. اما نشده است یابیارز یدر مطالعه فعل یبدن تیاگرچه مکان فعال

با  یباز به طور کل یدر فضا یبدن تیفعال همچنین ترک کنند.طول دوران کرونا  درتوانستند خانه را یم افرادبود که  یلیمعدود دلا

عمل ساده ترک خانه  ن،یبنابرا(. 6) داخل خانه همراه است یبدن تیبا فعال سهیکمتر در مقا یتنش، خشم و سردرگم ،یافسردگ

در  یبدن تیمحل فعال نکهیبا توجه به ا داشته باشد. توسعه بهزیستی روانشناختی یبرا یشترید بیورزش کردن ممکن است فوا یبرا

 هستند. یصرفاً نظر شنهاداتیپ نیقرار نگرفت، ا یابیمطالعه حاضر مورد ارز
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