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 چکیده

بنر   ایرشبین   شرزشن   تمریننت   یرتنث  بررسن    ،هدف این  ژنهشه   
شتدکتم  ش اشتیتق به برقراری ارتبتط در زنتن افسرده بوده اسن.  این    

ژس آزمون بنت رنرشه کنتنر     -آزمتیش  بت طرح ژی  آزمون ژهشه 
بنه مراکن     کنننده  مراجعنه آمتری آن را زنتن افسرده  ۀجتمعاس.  بوده 

بنر   تشنکی  داده اسن. کنه    69در سنت    ژ شکتن رشانمشتشره ش مطب 
ین    کسنب  ،DSM-5ی تشخیصن   هت ملاک ،استس مصتحبه بتلین 

( Beck, 1961)  افسردر ژرسشنتمهمعیتر بتلاتر از میتنگی  در  انحراف
سن ،   ازلحنت  این  افنراد    انتختب شدند  شرشد ش خرشج یهت ملاک ش

حنتد   هتی یمتریباقتصتدی، عدم ابتلا به  -جنسی.، شضعی. اجتمتع  
 کنتملاا در ژهشه   موردنظرش ستیر متغیرهتی   شنتخت رشانجسمتن  ش 

 طور بهانتختب ش  تصتدف  صور  بهنفر  03 هتآناز میتن همگون بودند  
 مورداستفتدهاب ار   به دش ررشه آزمتی  ش کنتر  تقسیم شدند تصتدف 
 شنتدکتم   مقینتس ، (Beck, 1961)بن    افسنردر   ژرسشنتمه شتم ،

ینتس  ش مق( Kozma & Stones, 1980نیوفتندلنند )  دانشنگته ممورینت   
بنوده اسن.  رنرشه     (Croskey, 1992ارتبنتط ) اشتیتق برای برقنراری  

 ایرشبی  شرزش  تمرینت  آزمتیش  ط  ی  برنتمه شرزش  که شتم 
 ۀجلس 0هفته ش هر هفته به می ان  21به مد    طور ررشه به بوده اس.

ی ا مداخلنه امت در مورد ررشه کنتنر  هنی     ،شرک. کردند ستعته ی 
آزمننون ش  ی ژنن ۀهننت در دش مرحلنن  آزمننودن ۀهمنن صننور  نگرفنن. 

هتی شتدکتم  دانشنگته نیوفتندلنند ش اشنتیتق بنرای      یتسمق ،آزمون ژس
را تکمی  کردند  نتتیج حتص  آشکتر ستخ. که میتن  برقراری ارتبتط

شتدکتم  ش اشتیتق به برقراری ارتبنتط   ازلحت ی  ش کنتر  آزمتررشه 
شنتدکتم  ش اشنتیتق    ی انم .(p<0.001دارد )داری شجود   معنتفتش  

ش  آزمنون  ی ژن به برقراری ارتبتط در زنتن ررشه آزمتی  در مقتیسه بت 
وان رف. ت نتبرای  م ب؛ اف ای  یتفته بود داری  معن طور بهررشه کنتر  

بتعث اف ای  شنتدکتم  ش اشنتیتق بنه    ، یرشبی ا  شرزشتمرینت   که
 شود   مبرقراری ارتبتط در زنتن افسرده 

 ، شنتدکتم ، ایرشبین    شرزشن  تمریننت  : ییدد کل های واژه
 ارتبتط، زنتن افسردهیتق به اشت
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Abstract 
The aim of this study was to investigate the 
effectiveness of aerobics exercise on happiness and 
willing to communicate in depressed women. The 
research method was experimental with pre-test-post-
test and control group. The statistical population 
consisted of depressed women who referred to 
counseling centers and psychiatric offices in 2017. 
Based on clinical interviews, DSM-5 diagnostic 
criteria, obtaining a standard deviation higher than the 
mean in the Beck Depression Inventory (BDI), include 
and exclude criteria were selected. They were matched 
in terms of age, sex, socioeconomic status, lack of 
acute physical and psychological diseases, and other 
variables considered in this study. 30 of them were 
randomly selected and randomly divided into 
experimental and control groups. The instruments 
used included the Beck Depression Inventory (BDI), 
the Newfoundland Happiness Scale (Monsh), and the 
Enthusiasm for Communication Scale. The 
experimental group participated in sports program that 
included aerobics exercise for 12 weeks, three hours 
each week, but no intervention was performed on the 
control group. All subjects completed the pre-test 
scales of happiness at Newfoundland University and 
the willing to communicate in the two pre- and post-
test stages. The results revealed that there was a 
significant difference between the experimental and 
control groups in terms of happiness and willing to 
communicate (p <0.001). The rate of happiness and 
willing to communicate significantly increased in 
experimental group in comparison with pretest and 
control group. Therefore, it can be said that 
bodybuilding and aerobics increase happiness and the 
willing to communicate with depressed women. 
Keyword: aerobics exercise, happiness, willingness to 
communicate, depressed women 
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 مقدمه

 (Neurotransmitters) یعصب های دهنده انتقال رامونیپ بحث

 و نیدوپ ام  شیاف اا  ای   اهشک  آن،  حیص ح  ردکارک   عدم و
 یکی است. انکارناپذیر یروان های بیماری بروز ن، دریسروتون

 یعصب های دهنده انتقال اانیم میتنظ ورزش مثبت راتیتأث از

 یعصب ردکارک در توازن و تعادل درنتیجه و یعصب سلول در
 اخ تلل  است. یروان های نابهنجاری اهش حالتک و شخص

 است پاشکی روان های تشخیص ترین شایع از یکی یافسردگ

 ،ین  یغمگ ب ا احس ا    و افس رده  خل    آن ۀمشخص   هک  
 ل ذت  و تی  فعال نوع به هر علقگی بی و نییپا نفس اعتمادبه

ی   بیم اری    درواق ع افس ردگی   .ش ود  م ی  مشخص روزمره

فراگی  ر لهم  ه زنن  ده ب  ه رو  و روان آدم  ی اس  ت ک  ه از   
مشخصات آشکار آن احسا  پوچ بودن و ناراحتی، احسا  

مبتل ب ه   فرد بودن و تفکرات منفی است. ارزش یبناامیدی و 
و فاق د نش او و    افسردگی دارای رفتار کن د و آهس ته اس ت   

اشتیاق کافی در زندگی برای انجام امور و روابط اجتماعی ب ا  
گوین  د ک  ه   . محقق  ان عل  وم رفت  اری م  ی  دیگ  ران اس  ت 

توانن د   ها و علئمی هستند که می های پیشرفته نشانه افسردگی
های روزمره، مهالعه، خواب و خ ورا  و ش رکت در    فعالیت
را تحت تأثیر قرار دهند.  کننده سرگرمهای خوشایند و  فعالیت

ممک ن اس ت در زن دگی انس ان روی      دفعات بهچنین حالتی 
ه ای روزان ه ب ا     ا  آن شخص از انجام فعالی ت دهد و بر اس

ش ود و   خودداری از احساساتی خوب و دلپ ذیر مح روم م ی   
ی ها برههرا در برخی از  یتوجه قابلی پریشانی خاطر ها دوره

و میاان اشتیاق وی به برقراری ارتب او ب ا    کند یمزندگی طی 
 یابد یمدیگران در شبکه اجتماعی کاهش 

 (Voet, van der Kooi, van Engelen, & Geurts, 2019) .
 مختل    ح اتت  از ای مجموع ه  (Depression) یافس ردگ 

 وتکس   تا ملل  یخف احسا  از هک است یو روان یروح

 ه ای  عل ت  ب ه  و کن د  م ی  ب روز  روزمره تیفعال از یو دور

از  ی. برخ  آی د  می وجود به مختلفی های شکلبه  و گوناگون
 آنه ا از  یبرخ   و دارن د  یمشخص و خاص علل ها افسردگی

 یو برخ   هس تند  دیش د  اریبس   یبرخ. ندارند یواضح علل
 یافسردگ اهشکباعث  هک هایی روش. کنند می بروز تر خفی 
 وج ود  یعم وم  روش یتع داد  اما هستند متفاوت ،شوند می

 .ب رد  ارک   ب ه  یافسردگ موارد همۀدر  را آنها توان می هک دارد
 مارانیب در ها سیناپس سهح در یترینسمنوروتر اختلل وجود

 ین وراپ  ن،یب ر س روتون   ع لوه . اس ت  شده مشاهده افسرده
. دارن د  اخ تلل نی ا   افس رده  م اران یب در نیدوپ ام  و نینف ر 
 از ین اتوان  و دادن علق ه  دس ت  از ،دلی ل  بی ۀگری ،ینیغمگ

 ،یزودرنج   ،ق راری  ب ی ، یخس تگ  و ح الی  ب ی  ب ردن،  لذت
 و ادی  ز خواب دن،یخواب در یدشوار شامل خواب لتکمش
 پ ذیری  تحری    سکبرع ای یندک .شود می مشاهده یناراحت

 عیش ا  اریبس   یشخص   ظ اهر  به توجهی بیو  یتکحر یروان
. همچن ین  است بیغا یلک به ای مک ختهیلم خودانگکت. است
و  یلبیس    ت واژگان از استفاده لم،ک در یطوتن های مکث

 نیا معمول یگفتار های ویژگی از نواختیک و آهسته یصدا
بیماران افسرده علی   خ ود ب ه زن دگی را از     است.  مارانیب

 برق راری ب رای   آنه ا و میاان شوق و اش تیاق   دهند میدست 
مختل   محیه ی و اش خاص دیگ ر      ه ای  موقعیتارتباو با 
معی وبی می ان ع دم ارتب او ب ا       ۀزنجی ر یعنی  ،یابد میکاهش 

 یعموم روش نیبهتر آید. می وجود بهدیگران و کاهش شوق 
. اس ت  ورزش یع  یطب یروح   تیوض ع  ب ه  دنیرس   یب را 
 راتیت أث  ورزش هک   ده د  م ی  نش ان  ارشناس ان ک ق ات یتحق

 اف راد  در آرام ش  ۀکنن د  ف راهم  هک دارد بدن بر یکیولوژیایف

 ن، ورزشیمحقق ۀعقید به (.Jenssen & et al, 2016) دهستن

و اش تیاق ب ه    نف س  اعتمادب ه  بردن بات ،نشاو و یشاد باعث
 ؛گ ردد  می (Willingness to communicate) ارتباوبرقراری 
 در آن اانی  م ایو  ندارند نفس اعتمادبه ای افسرده افراد چراکه

 تیرضا ورزش احسا  .(Lee, 2019) است نییپا اریبس آنان
 ب ودن  موف    ف رد احس ا    و ب رد  م ی  بات را شخص یباطن

 یبرا یافک یانرژ دیبا افسردهافراد  که این به توجه . باکند می
 انج ام  در دیبا نیبنابرا باشند، داشته یافسردگ علئم با مقابله

 .روی زی اده  و نندک تیرعا را اعتدال حد یورزش های فعالیت

 شیاف اا  ان دوه،  و غ م  ۀملحظ   قاب ل  اهشک   احس ا  
 های خلقیت شیافاا و تیاحسا  موفق جادیا ،نفس اعتمادبه

 هستند. یافسردگ بهبود در ورزشماایای  ازجمله یفرد

های محدود روزمره و عدم تحر ، یکی از عوامل  یتفعال
ی و ک اهش  و روان  ه ای روح ی    ینابهنج ار  در ایج اد  مؤثر

ی ک ه مهالع ات   ا گون ه  ب ه  اشتیاق برای برقراری ارتباو است،
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ید این موض وع اس ت ک ه اف راد مب تل ب ه       مؤنیا  گرفته انجام
ی ر  گ و گوشه تحر  کمرا باید در بین افراد  های روانی یماریب

و  ه ا  پ ژوهش  ح ال  ینب اا (. Brandon, 2018)ک رد  جستجو 
 ی و ورزش نش ان شناس   رواندر حیه ه   گرفته انجام مهالعات

 م ؤثر ی ها روشبدنی یکی از  یتفعال داده است که ورزش و

اخ تلل   ی ژه و ب ه  ه ای روان ی   یم اری ب درماندر پیشگیری و 
 & Shirvan, Khajavy, MacIntyre) هس  ت افس  ردگی

Taherian, 2019 ورزش منظم سلمت جسمی و روحی را .)

 های م امن،  یماریبیعنی با کاهش خهر ابتل به ؛ کند یمحفظ 
ایجاد شور و نشاو  دهد و باعث یمید به زندگی را افاایش ام

اش تیاق ب ه برق راری ارتب او ب ا مح یط و       و )رفع افسردگی( 

 & ,Leeگ ردد )  یم  ه ای روزان ه    یتفعالانجام  برایدیگران 

Lee, 2019 .)  ی مناس ب  ه ا  فرص ت ورزش عموماً انباش ته از
های مناس ب   یوهشبرخورد با موانع و مشکلت و اتخاذ  برای

س لمت روان ی ف رد     برایاین وضعیت  و آنهاستبرای رفع 
ه ای ورزش ی ک ه ب ه      یوهشانتخاب  درواقعبسیار مهم است. 

 در سلمتشود نقش بساایی  یممنجر تسلط و غلبه بر موانع 
باعث احس ا  رض ایت در ف رد     تنها نهزیرا ؛ روانی فرد دارد

برخورد با موان ع و مش کلت    در شود، یمشده، بلکه موجب 
یش، منعه    و ان  د چ  ارهای مق  اوم، جس  تجوگر،   ی  هروح

و  ه ا  کشمکشه کردن بر بنابراین غلب؛ یر داشته باشدپذ تحمل
مشکلت در ورزش ممکن است احسا  شخصی ف رد را از  

درون ی او را   ۀشایستگی و کنت رل خ ود اف اایش داده، انگی ا    
برای بروز رفتار شایس ته بیش تر ک رده و شخص یت او را ب ه      

 ,Robinson & et alقرار دهد ) تأثیرشکلی بسیار مثبت تحت 

 Aerobic) ایروبی  یورزشتمرینات از نظر پاشکی،  .(1992

exercise) ،عروق و ت نفس را تعل یم داده ت ا ب ا      سیستم قلب
 ه ای  قس مت سرعت و بازدهی بات اکسیژن را دریاف ت و ب ه   
ت نفس   ،ه ا  ورزشمختل  بدت برساند. در اثر انجام این نوع 

و  ش ود  م ی همام ان انج ام    طور بهیکنواخت از دهان و بینی 
کنترل  کنترل قندخون، کربن، اکسید دیباعث تبادل اکسیژن و 

تمرین ات  و کاهش وزن اضافی بدن خواه د ش د.    فشارخون

 برای جلوگیری از افس ردگی،  مؤثر ای وسیلهایروبی   یورزش
چون هورم ون آن دروفین در    است، قراری بیو  حوصلگی بی

ذه ن و ب ات    تمرک ا  ایجاد نشاو، و باعث شود میبدن تولید 

 ایروبی    ورزش ی  تمرین ات  .ش ود  میرفتن خلقیت فکری 
 ض ربان  وشده  ای ماهیچهموجب حرکات ریتمی  و متناوب 

 & Yildiz) برد میکوتاهی بات  زمان مدتقلب و تنفس را در 

Piniel, 2019.) 

با مهر  شدن روزافاون اهمیت ش ادی در ام ر س لمت    

روان و خوشبختی و همچنین تأثیر آن در تقویت قوای روانی 
ه ا و مش کلت دنی ای ام روز      یچیدگیپانسان، برای مقابله با 

توجه و نظر محققان، اندیش مندان ب ه آن جل ب ش ده اس ت      

 ی اخیر بررسی تجرب ی ش ادکامی  ها سالی که در طی ا گونه به
(Happiness)    توس  ط روان شناس  ان اف  اایش یافت  ه اس  ت
(Veenhoven, 1997 و روان شناسان ) ب ه حیه ه    من د  علق ه

ی مثب  ت نگ  ر، توج  ه خ  ود را ب  ه من  ابع ب  القوه  شناس   روان
 ان  د ک  ردهی مثب  ت نظی  ر ش  ادکامی معه  و   ه  ا احس  ا 

(Sligman, 2004.)  ی مث ال  ب را(Voet, van der Kooi, van 

Engelen & Geurts, 2019)  ی از ا مجموع  هش  ادکامی را
ی از کیفی ت  ا درج ه عواط  و ارزیابی شناختی از زن دگی و  

 Dinner کنند. یممثبت ارزیابی  طور بهداند که  یمزندگی افراد 

( معتقد است که شادکامی حالت خوشحالی ی ا س رور   1995)
راضی بودن از زندگی و فقدان افسردگی و  مثبت(،)هیجانات 

اض هراب )عوام  ل منف  ی( اس  ت. ش  ادکامی ه  د  مش  تر   

و همه در ت لش ب رای رس یدن ب ه آن هس تند.       هاست انسان
ه ا   ی ابی ارزشان اس ت. ای ن    یزندگارزشیابی افراد از خود و 

یی ک ه  ها قضاوتممکن است جنبه شناختی داشته باشد مانند 
بنابراین ؛ شود دادهای زندگی ظاهر میدر مورد واکنش به روی
از  ان د  عب ارت اس ت ک ه    ش ده  یلتشکشادکامی از چند جاء 

خشنودی از زندگی، خل  و هیجان ات مثب ت و خوش ایند و    
(. نش او و  Dinner, 1995خل   و هیجان ات منف ی )    ح ذ  
 .استیازهای روانی بشر نین تر مهمیکی از  عنوان بهشادکامی 

مقدار ارزش مثبتی که ی  فرد برای شادکامی عبارت است از 

ی ن س ازه دو جنب ه    ا (.Veenhoven, 1997خود قائل اس ت ) 
یکی عوامل عاطفی که نمایانگر تجربه هیج انی ش ادی،    دارد:

ه ای مثب ت هس تند و     یج ان هسرخوشی، خشنودی و س ایر  

دیگ  ری ارزی  ابی ش  ناختی رض  ایت از قلمروه  ای مختل     
 ,Dinnerی روان اس ت ) زندگی که بیانگر شادکامی و بهایست

. شادکامی ی  متغیر شخص یتی اس ت ک ه ب ر اس ا       (1999
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در نظ ر   ش ناختی  یس ت زتوان برای آن پایه  آیان ، می ۀنظری
 یه ا  س ازه یکی از  (.Alipoour & Noorbala, 2000گرفت )

، برخورداری از شوق و اش تیاق ب ه   نگر مثبتمهم روانشناسی 
زندگی و اشتیاق به برقراری ارتب او   بخش یشاد های یتموقع

هم راه ب ا    یش ناخت  روانبا دیگران است. اشتیاق ی   حال ت   

شور و ش ع  و احس ا  خرس ندی از برق راری تع املت      
اشتیاق به برقراری ارتب او  و ارتباو با دیگران است. اجتماعی 

محیهی تأثیر فراوانی بر  یها محر و  ها یتموقعبا دیگران و 

روحیه و روان و شادکامی اجتم اعی دارد. تحقیق ات پیش ین    
نشان داده اس ت ک ه برخ ورداری از اش تیاق و نش او ت أثیر       

. (Makiabadi & et al, 2019دارد ) مس لله فراوان ی ب ر ح ل    

از چگ ونگی   نظ ر  ص ر  تحقیقات نشان داده است که شادی 
ی جس مانی را بهب ود   توان د س لمت   به دس ت آوردن آن، م ی  

و اشتیاق به  تمرینات بدنی اثر مثبتی بر میاان شادکامیبخشد. 
دارد و باع ث ک اهش    کنن ده  ش رکت افراد  برقراری ارتباو در
 & Yildizش ود )  م ی  آنه ا در  و استر اضهراب، افسردگی 

Piniel, 2019) افرادی که شاد هستند احسا  امنیت بیشتری .
مش ارکتی   ۀگیرن د، دارای روحی    یم  تصمیم  تر آسانکنند،  یم

کنن د   یمبیشتری هستند و نسبت به افرادی که با آنان زندگی 
یک ی   (.Voet & et al, 2019) کنند یمبیشتر احسا  رضایت 

یاق اش ت و  از مشکلت هر جامعه، غفل ت از ش ادی و نش او   
های روانی از  یماریب، افاایش یجهدرنتو  برای برقراری ارتباو

قبیل اضهراب و افسردگی است. با ش ادی و نش او زن دگی    
ی ترق ی را  ه ا  پل ه  ه ا  انس ان کن د و در پرت و آن    یممعنا پیدا 

ی ک ه منج ر ب ه ایج اد     و ع وامل به متغیرها  توجه پیمایند. یم
ش ود ب رای    یاق برای برق راری ارتب او م ی   و اشتروحیه شاد 

از ب ر اس ا  برخ ی    . اس ت  م ؤثر کاهش اخ تلتت خلق ی   
های ورزش ی منج ر ب ه ب ات ب ردن س هح        یتها فعال پژوهش

 تب ع  بهشود. صنعتی شدن جوامع و  سلمت روانی در افراد می

آن کاهش تحر  و فعالیت بدنی در افراد، ضرورت پرداختن 
گذش ته نمای ان س اخته اس ت و توج ه      به ورزش را بیش از 

رزش در مسائل و نقش یژهو بهی را نسبت به ورزش ا گسترده

 ,Cox & et alی در ورزش معهو  کرده اس ت ) شناخت روان

( انج ام  2019) و همک اران  Martinتحقیق ی ک ه    در .(2010
ه ای افس ردگی و    دادن د ب ه ای ن نتیج ه رس یدند ک ه نش انه       

تر از زنان غی ر ورزش کار    یینپااضهراب در زنان ورزشکار 
شناگران نسبت ب ه اف رادی ک ه ورزش ش نا انج ام       و است

 ,Ross .دارن د بیش تری   و اش تیاق  دهند میاان شادکامی ینم

Saladin, George, & Gregory (2019  در پژوهش ی ب  ه )
نف ر از بیم اران    88ی ارتب او در  برق رار بررسی اشتیاق ب ه  

داری ب ین اف راد    یمعنافسرده پرداخت. نتایج حاصل تفاوت 
ی در اشتیاق به برق راری ارتب او را نش ان داد    عادو افسرده 
( انجام 2019) و همکاران Turnerدر پژوهشی که همچنین 

ه ای اخ تلتت    دادند به این نتیجه دست یافتند ک ه نش انه  
ی در اف  راد غی  ر ورزش  کار از اف  راد ورزش  کار ش  ناخت روان

 Langberg و Saida در پژوهش ی ک ه توس ط    بیشتر اس ت. 

نتایج حاصل نش ان داد زن ان افس رده و     ،شد( انجام 2017)
بع د از   زنانی که دچار دیابت و اختلتت هورمونی بودن د 

س اله در مقایس ه    مستمر ی  های ورزشی شرکت در فعالیت
 علئ م داری بهب ود یافت ه و    یمعن   ط ور  ب ه با گ روه کنت رل   
ک اهش یاف ت. در پژوهش ی ک ه توس ط       آنه ا افسردگی در 

Hajloo, Pezeshki  انجام شد میاان اشتیاق و  2012در سال
شادکامی، سرسختی شخص یتی و نش او را در اف رادی ک ه     
ورزشکار هستند با افراد غیر ورزشکار مقایسه کردند. نتایج 
حاص  ل آش  کار س  اخت ک  ه می  اان اش  تیاق و سرس  ختی   

تر از افراد بات داری معنی طور بهشخصیتی در افراد ورزشکار 
 غیر ورزشکار بوده است.

Lafreniere نف ر   102بر پژوهشی  ( در2009) همکاران و
مثب ت   ط ور  ب ه نش ان داد ک ه ورزش    و م رد زن  ورزشکاران
 و همک اران  Dianکن د.   یمبینی  یشپین آنان در بشادکامی را 

والیبال  ( در پژوهشی با عنوان اثر شادکامی در بازیکنان2011)
ش ادکامی و  دادن د ک ه ب ین     نفر انجام ش د نش ان   219که بر 

 والیبال ارتباو مثبت وجود دارد.
 Ivanova (2016)و  Loonenدر تحقیق   ی ک   ه توس   ط 

تأثیر خوشحالی و اشتیاق در بیم اران افس رده انج ام     ۀیندرزم
گرف  ت، نت  ایج حاص  ل نش  ان داد ک  ه اش  تیاق باع  ث تنظ  یم 
نوروترانس  میترهای مغ  ا اف  راد افس  رده و ک  اهش علئ  م    

شود. یکی از عواملی که موجب اف اایش   می آنهاافسردگی در 
ی رفت ار و انج ام   ساز فعالشود  اشتیاق در بیماران افسرده می

 تمرینات ورزشی ذکر شده است.



 103/  افسرده زنان در ارتباط برقراری به اشتیاق و شادكامی بر ایروبیک ورزشی تمرینات اثربخشی

 

ش دن   یاجتماع ندیفرا انسان، رشد مهم های جنبه از یکی
و اشتیاق برای برقراری روابط اجتماعی مؤثر با دیگران است. 

 تم ا  ب ا   ض رورت  ،ه ا  انسان در یجمع یزندگ بودن یذات

. افس ردگی  دهد می جلوه ریاناپذیگر یامر عنوان به را گرانید
ش  ناختی ش  ایع در زن  ان اس  ت ک  ه  اخ  تلتت روان ازجمل  ه

موج ب ک اهش ش ادکامی و اش تیاق ب رای برق راری رواب  ط       
مانند تمرین ات ورزش ی    فنونی کارگیری به. شود میاجتماعی 

بر نوروترانس میترهای مغ ا    داروایروبی  که بدون استفاده از 

مغ  ا را ک  ه در ایج  اد انبس  او و  ان  دورفینت  أثیر گذاش  ته و 
شادکامی دخیل است افاایش دهد، نقش مهم ی در بهداش ت   
روانی زنان افسرده دارد. اغلب تحقیقات پیش ین ب ه بررس ی    

، ان د  پرداخت ه ارتباو میان شادکامی، اشتیاق به برقراری روابط 
ی    بتمرینات ورزشی ایرو ۀمهالع ۀدرزمین تحقیقی تاکنوناما 
ی  مداخله آموزشی درمانی انجام نش ده اس ت. ب ه     عنوان به

در  وی ژه  ب ه همین دلیل با توجه به آمار روزاف اون افس ردگی   
تمرین ات ورزش ی    بررس ی اث ر  زنان، هد  پژوهش حاض ر  

ایروبی  بر شادکامی و اشتیاق برای برقراری روابط اجتم اعی  
پ ژوهش ب ه ش کل زی ر      ه ای  یهفرض  ده است. در زنان افسر

 :هستند
ش ادکامی زن ان    ایروبی    یورزش  تمرینات اول:  ۀفرضی

 .دهد یمافسرده را افاایش 
اشتیاق به برقراری ایروبی   یورزشتمرینات دوم:  ۀفرضی

 .دهد یمارتباو در زنان افسرده را افاایش 
 

 روش

پ  ژوهش  ای  ن روش پژژژوهش، مام ژژه یمژژاری و نمونژژه:
با گروه کنترل ب وده   آزمون پس -آزمون یشپآزمایشی با طر  

به مراک ا   کننده مراجعهاست. جامعه آماری آن را زنان افسرده 
تش کیل   98شهر اهواز در سال  پاشکان روانمشاوره و مهب 

ی تشخیص ی  ه ا  مل بر اسا  مصاحبه بالینی،  داده است که
DSM-5    می انگین در   معی ار ب اتتر از   ، کس ب ی   انح را

ورود و خ رو    های مل و  (BDIپرسشنامه افسردگی ب  )

انتخاب شدند. این افراد از لح ا  س ن، جنس یت، وض عیت     
حاد جس مانی   های بیماریاقتصادی، عدم ابتل به  –اجتماعی 

 ک املً و سایر متغیرهای مورد نظر در پژوهش  شناختی روانو 

تصادفی انتخاب  ورتص بهنفر  20 آنهاهمگون بودند. از میان 
 .تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند طور بهو 

 
 سنجشابزار 

 Beck (Beck Depressionافسژژژرد ی  ۀپرسشژژژنام

Inventory):  ی س  نجش ه  ا آزم  ونین ت  ر از ش  ناختهیک  ی
مش هور آرون تی.ب      پاش  روان توسط افسردگی است که

 ماده اس ت و  21ین شده است. این آزمون شامل ( تدو1981)

علمت ی از   هرک دام دارای چه ار جمل ه اس ت ک ه      هر م اده 
کنند. نم ره کل ی ه ر     یمی بند درجه 2افسردگی را از صفر تا 

نم رات در   با حج م فرد در پرسشنامه سنجش افسردگی ب ، 

ی ایی پرسش نامه ب      و پا اعتبار آید. یمبه دست  ها جنبهتمام 
بررسی قرار گرفته که نتایج آن در س هح ب اتیی    مورد مکرراً

 1998و همک  ارانش در س  ال  Beck گ  اارش ش  ده اس  ت. 
ی پرسش نامه را از  ه ا  م اده یب پای ایی همس انی درون ی    ضر
 یب همبستگی پرسش نامه افس ردگی  و ضر( 88/0( تا )72/0)

ی ا مهالع ه . ان د  کرده ( گاارش74/0را ) MMPIمقیا   ب  با
ک  ه در دانش  گاه عل  وم پاش  کی ته  ران )بیمارس  تان روزب  ه( 

 آزمون را در جمعی ت س الم و   ، روایی و پایایی اینشده انجام
(. پایایی این آزمون Azargoon, 2009بالینی نشان داده است )

ب ه   ./88در پژوهش فعلی با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 
این پرسشنامه به این  سؤاتتی  نمونه از  دست آمده است.
دور ع دد مرب وو ب ه گاین ه م ورد نظ ر دای ره        »شر  است: 

خیل ی   -1 ک نم  ینم  احس ا  غمگین ی    -0بکشید. غمگینی: 
  همیش ه غمگ ین هس تم    -2 ک نم  یماوقات احسا  غمگینی 

 .«تحمل کنم توانم ینمبه قدری غمگین هستم که  -2
 مقیژژاش شژژادكامی دانشژژواه نیوفاندلنژژد )مژژونش(    

(Memorial University of New Found Land Scale of 

Happiness(MUNSCH)): ی  ری گ ان  دازهمقی  ا  ب  رای  ی  نا

طراح  ی ش  ده  Stones (1980)و  Kozmsaش  ادکامی توس  ط 
 ی د تأکاست و بیشتر بر مقدار و شدت عواط  مثب ت و منف ی   

ی ا م اده س ه   ص ورت  ب ه سؤال دارد که  24. این مقیا  کند یم

ش ود.   ی م ی گذار نمره( 1دانم =  ینم( و )0)خیر = (، 2)بلی = 
را در  بلندم دت و  م دت  کوت اه از این عواط  دو بعد  هرکدام
م اده(   10) م دت  کوت اه مرب وو ب ه بع د     یه ا  ماده. گیرد یبرم



 شناسی كاربردی دانش و پژوهش در روان/  101

 

مربوو به  یها مادهمثبت و منفی حالتی و  یها جنبه ۀدهند نشان
و منف ی  مثب ت   یه ا  جنب ه ماده( نشان دهند  14بعد بلندمدت )

مثب ت و منف ی ح التی ای ن      یها جنبهاز  هرکداماست.  یا رگه
مثب ت و منف ی    ه ای  جنب ه از  هرکدامو  سؤال 8مقیا  دارای 

. نمره این مقیا  با در نظر گ رفتن  است سؤال 7دارای  ای رگه

و ح التی و ب ا    ای رگ ه مثبت و منف ی   های جنبهمواد مربوو به 
 ۀو ل ذا ممک ن اس ت نم ر     ش ود  یم  فرمول خاص ی محاس به   

اعتب ار   (.kozmsa & et al, 2000منف ی باش د )   آم ده  دس ت  ب ه 

 88/0ت  ا  70/0مختل    از  یه  ا پ  ژوهشمقی  ا  م  ونش در 
 و kozmsa & et al, 2000مث ال   ب رای گ اارش ش ده اس ت )   
Alipoor & et al, 2010   پایایی این آزمون در پ ژوهش فعل ی .)

 گاارش ش ده اس ت.   78/0با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 
ب ا   -1» این پرسشنامه به این شر  است: سؤاتتی  نمونه از 

من به همان میاان که  -2 .شود میشدن همه چیا بدتر  تر بارگ
معموتً از زن دگی   -2 کنم میبودم احسا  خوشحالی  تر جوان
 «راضی هستید؟ و مسیر آن خود

ای ن آزم ون   : (WTCمقیاش اشتیاق برای برقراری ارتبژاط ) 
 سؤال 12( طراحی شده است و دارای 1992) McCroskeyتوسط 
شود. پای ایی   ی میگذار نمره( 0( و خیر )1بلی ) صورت بهاست که 

آن نی ا   باز آزم ون و پایایی  92/0این آزمون توسط م  کروسکی 

 و همک  اران Bayramiگ  اارش ش  ده اس  ت. در پ  ژوهش   79/0
همس انی درون ی    ؛ و/72ماه اعتبار ای ن آزم ون    4پس از  (2012)
به دس ت آم د.    89/0گانه آزمون توسط آلفای کرونباخ 12 های یتمآ

و  78/0در این پژوهش با استفاده از روش باز آزمایی، پایایی آزمون 
کرونباخ گانه آزمون با استفاده از آلفای 14های  یتمآهمسانی درونی 

آمد. پایایی این آزمون در پژوهش فعلی با استفاده از  به دست 71/0
ی   نمون ه از    گ اارش ش ده اس ت.    81/0ضریب آلفای کرونباخ 

تمایل خود به برق راری  »این پرسشنامه به این شر  است:  سؤاتت
زیر را با بلی یا خیر جواب دهید:  های یتموقعاز  هرکدامارتباو در 

 .«ناآشنامقابل ی  گروه از افراد  صحبت کردن در -1
 

 ها دادهاجرا و تحلیل  روش

ش هر   پاشکان روانپس از هماهنگی با مراکا مشاوره و مهب 
ی ه ا  مه ب اهواز، زنانی که به دلیل افسردگی به آن مراک ا و  

مراجعه نمودن د و ب ر اس ا  مص احبه ب الینی،       پاشکان روان

نا  و روانش پاش  روانو نظر  DSM-5یصی تشخمعیارهای 
معی  ار ب  اتتر از می  انگین در  کس  ب ی    انح  را ب  الینی، 

د، تشخیص افسردگی داشتن Beck (BDI)پرسشنامه افسردگی 
س  ن،  :ورود عب  ارت بودن  د از یاره  ایمعمش  خص ش  دند. 

، وضعیت اجتماعی اقتص ادی و ع دم اب تل ب ه     تأهلوضعیت 

 یاره ای معهمچنین حاد جسمانی و روانی دیگر.  های یماریب
ابتل به اختلتت هورمونی، مص ر  داروه ای    شاملخرو  
م  اه قب  ل از  8 ب  ه م  دت، انج  ام عم  ل جراح  ی گ  ردان روان

. ب ا لح ا    بوده است ادامه همکاری بهو عدم تمایل  آزمایش
 نام ه  تواف نمودن معیارهای ورود و خرو  پژوهش و امضای 

د زن افس رده مش خص ش دند. ای ن اف را      20پژوهشی، تعداد 

تقسیم شدند. قبل  گواه و تصادفی به دو گروه آزمایش طور به
 ش ادکامی  ی مقی ا  ه ا  رسشنامهپاز اجرای مداخله آزمایشی 

ب ه   ارتب او  برقراری برای اشتیاق نیوفاندلند و مقیا  دانشگاه
گ روه آزمایش ی   اف راد   گروه داده شد تا تکمیل نمایند. دوِهر 

 12جمعی ب ه م دت    طور بهایروبی   رزشیطی ی  برنامه و
ساعته شرکت کردن د،   هفته و هر هفته به میاان سه جلسه ی 

 استفعالیت هوازی  که شامل ایروبی  یورزشدر این برنامه 
ش رایهی ک ه    و در یجمع   دس ته  ط ور  بهزنان گروه آزمایشی 

فع الیتی  اق دام ب ه انج ام     ش ود  یم  موسیقی ملیمی نواخت ه  

ریتمی  و موزون  ا حالتدقیقه ب 12تا  10که حداقل  کنند یم
، ردی  گ یو عضلت بارگ بدن را به کار م   انجامد یبه طول م

دقیق ه روش آرام ش    8پس از آن کمی استراحت و به مدت 
 مج دداً ، پس از آن کنند یمعضلنی همراه با تمرکا را تمرین 

مجموع ه ای ن    یط ورکل  ب ه و  شود یمتمرینات ایروبی  آغاز 
 .انجام د  یم   به طولی  ساعت  به مدتورزشی  یها تیفعال

و ش دت   ک ه س رعت   ش ود  یاین فعالیت در شرایهی انجام م
تمرین قابل تحمل است و نیاز بدن به اکس یژن ب رای م دتی    

 ی دریاف ت نکردن د.  ا مداخل ه گروه گ واه  ، اما ابدی یافاایش م

ه ر   مج دد پس از اجرای مداخله آزمایشی بر گروه آزمایش، 
نیوفاندلند و  دانشگاه شادکامی ا ی مقیها پرسشنامهدو گروه 
 .ارتباو را تکمیل نمودند برقراری برای اشتیاق مقیا 

وتحلی ل   یهتجای حاصل با استفاده از روش آماری ها داده
ش دند. ب رای    وتحلی ل  ی ه تجایری آنکووا و مانکووا تغچند م
 استفاده شد. SPSS20 افاار نرماز  ها داده وتحلیل یهتجا
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 ها یافته

 ی توصیفی مربوو به نمرات شادکامی و ها شاخص 1جدول 
را  و گ واه اشتیاق برای برقراری ارتباو در دو گروه آزم ایش  

 دهد. یمآزمون نشان  یشپدر 

 
در  روه یزمون  پسیزمون و  یشپو اشتیاق برای برقراری ارتباط در مراحل  نمرات شادكامی م یار و انحرافمیانوین  .1مدول 

 و كنترل یزمایش

 انحراف م یار میانوین  روه مرحله متغیر

 آزمون یشپ شادکامی

 84/2 12/24 آزمایش

 18/2 7/22 گواه

 98/1 10/28 کل

 آزمون پس 

 84/1 01/48 آزمایش

 12/2 12/24 گواه

 91/2 72/29 کل

 برای برقراری ارتباواشتیاق 

 آزمون یشپ

 78/1 18/8 آزمایش

 12/2 12/8 گواه

 18/2 02/8 کل

 آزمون پس

 81/2 92/11 آزمایش

 14/2 91/4 گواه

 92/1 18/9 کل

 

ده د   یم  نش ان   1ج دول   ک ه در من درجات   گونه همان
 یشآزم ا میانگین شادکامی قب ل از انج ام مداخل ه در گ روه     

ین می انگین  و همچن  بوده است  7/22گروه گواه  و در 12/24
و  01/48در گ روه آزمایش ی    نمرات شادکامی پس از مداخله

بوده اس ت. همچن ین می انگین نم رات      12/24گروه گواه  در
اشتیاق برای برقراری ارتباو قبل از مداخله متغیر آزم ایش در  

. همچن ین  اس ت  12/8و در گروه گ واه   18/8گروه آزمایشی 

 پ س از اج رای   میانگین نمرات اشتیاق ب ه برق راری ارتب او   
گ روه   و در 92/11مداخله متغیر آزمایشی در گروه آزم ایش  

 بوده است. 91/4گواه 
و ی ش ادکامی  ه ا  نمرهبیانگر آن است که  2جدول  نتایج 
 در مرحل ه  ی آزمایش ی ه ا  گروهیاق برای برقراری ارتباو اشت
 ایروبی    ورزشتمرین ات  ب ه دلی ل ش رکت در     آزم ون  پس

 گروه گواه افاایش یافته است. نسبت به
 

شادكامی و اشتیاق به برقراری ارتباط  یزمون پسن نمرات یانویبر روی م مانکوا() یریمتغچند  یانسكووارل یج تحلینتا .1مدول 

 یزمون یشپبا كنترل  ش و  واهییزما یها  روه

 نام

 یزمون
 مقدار

DF 
 هیفرض

DF 
 F خطا

 سطح

 (p) یدار یم ن

مجذور 

 اتا

توان 

 یماری

 00/1 88/0 0001/0 94/82 28 2 889/0 ییلیآزمون اثر پ

 00/1 88/0 0001/0 94/82 28 2 124/0 اکلیو یآزمون تمبدا

 00/1 88/0 0001/0 94/82 28 2 82/8 نگیآزمون اثر هتل

 00/1 88/0 0001/0 94/82 28 2 82/8 یشه رویر ینتر بارگآزمون 
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ب ا   نش ان داده ش ده اس ت    2ج دول  ه در ک   یطور همان
انگر آن ی  ، بها آزمونهمه  داری معنیسهو   آزمون یشپکنترل 

لحا   ش و گواه حداقل ازیآزما یها گروهزنان ن یه بکهستند 
اشتیاق بژه برقژراری   شادكامی و )وابس ته   یرهایاز متغ ییک

و  >0001/0p) ش ود  یم  مش اهده   داری معنی( تفاوت ارتباط

94/82F)ر ین نکته که از لحا  کدام متغیبردن به ا یپ ی. برا
 ی  انسکووارل ی  ن دو گ  روه تف  اوت وج  ود دارد، دو تحلیب  

ج حاص ل در  یدر متن مانکوا انج ام گرف ت ک ه نت ا     راهه ی 
 88/0ا تفاوت برابر ب ا  یر یاان تأثیم. ارائه شده است 2جدول 

ف ردی در نم رات    های تفاوت درصد88، دیگر عبارت به، است
مرب وو ب ه   شادکامی و اشتیاق به برقراری ارتب او   آزمون پس

ت وان   .اس ت ت گروه ی(  ی)عض و ایروبی   تمرینات ورزشی

، امکان خه ای ن وع   دیگر عبارت بهاست،  00/1آماری برابر با 
 دوم وجود نداشته است.

 
شادكامی و اشتیاق به برقراری ارتباط  یزمون پسنمرات ن یانویدر متن مانکوا بر روی م راهه یک یانسكووارل یتحلج ینتا .3 مدول

 یزمون یشپبا كنترل  ش و  واهییزما یها  روه

 ریمتغ

منبع 

 راتییتغ

مجموع 

 مجذورات

درمه 

 ییزاد

 نیانویم

 مجذورات
F 

 سطح

 p یدار یم ن

مجذور 

 اتا

توان 

 یماری

می
كا
اد
ش

 

 242/0 09/0 119/0 89/2 28/97 1 28/97 آزمون پیش

 00/1 80/0 0001/0 189/8 821/191 1 821/191 گروه

  48/27 28 807/824 خها

ی 
رار

رق
ه ب

ق ب
تیا
اش

اط
رتب

ا
 

 244/0 08/0 201/0 72/1 22/77 1 22/77 آزمون پیش

 00/1 78/0 0001/0 71/19 22/488 1 22/488 گروه

  82/14 28 807/828 خها

 
ب ا کنت رل    ش ود  یم  مشاهده  2که در جدول  یطور همان
از لح ا    گ واه ش و گ روه  یگروه آزم ا افراد  بین آزمون پیش

 و >0001/0p)وج  ود دارد  داری معن  یتف  اوت ش  ادکامی 
189/8F)؛گ   ردد م   ید یی   تأ اوله ین فرض   یبن   ابرا ؛ 
ن یانگی  با توجه به م ورزشی ایروبی  تمرینات، دیگر عبارت به

 موج ب  گواه،ن گروه یانگیش نسبت به میگروه آزماشادکامی 
ا ی  ر یاان ت أث ی  م ش ش ده اس ت.  یگروه آزماافاایش شادکامی 
 درص  د 80، دیگ  ر عب  ارت ب  ه، اس  ت 80/0تف  اوت براب  ر ب  ا 

مرب وو ب ه   ش ادکامی   آزمون پسفردی در نمرات  های تفاوت
. توان آم اری  استت گروهی( ی)عضوورزشی  تمریناتر یتأث

، امک ان خه ای ن وع دوم    دیگ ر  عبارت بهاست،  00/1برابر با 
اف راد  ن یب   آزم ون  پیشن با کنترل یوجود نداشته است. همچن

اشتیاق به برقراری ارتباو  از لحا  گواهش و گروه یگروه آزما
 71/19 و>p 0001/0) ش ود  م ی مش اهده   داری معن ی تفاوت 

F)دیگ ر  عب ارت  ب ه  ؛گ ردد  م ی د یی  تأ دومه ین فرضیبنابرا ؛ ،
اش تیاق ب ه   ن یانگی  ب ا توج ه ب ه م   ایروبی   ورزشی تمرینات

 گ واه، ن گ روه  یانگیش نسبت به میگروه آزمابرقراری ارتباو 

ش ش ده  یگروه آزمااشتیاق به برقراری ارتباو افاایش  موجب
، اس  ت 78/0ا تف  اوت براب  ر ب  ا   ی  ر یت  أثاان ی  م اس  ت.
ف ردی در نم رات    ه ای  تف اوت  درص د  78، دیگ ر  عب ارت  به

 تمرین ات ر یاشتیاق به برقراری ارتباو مربوو به تأث آزمون پس
 00/1توان آماری براب ر ب ا    .استت گروهی( ی)عضوورزشی 
، امکان خه ای ن وع دوم وج ود نداش ته     دیگر عبارت بهاست، 
 .است
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 گیری یجهو نتبحث 

هد  پ ژوهش حاض ر بررس ی اث ر ورزش ب ر ش ادکامی و       

نتایج پ ژوهش  اشتیاق به برقراری ارتباو در زنان افسرده بود. 
حاضر نشان داد که میان دو گروه آزمایش و کنت رل از لح ا    

وج ود   شادکامی و اشتیاق برای برقراری ارتباو تفاوت داری

اجتم اعی در  دارد و میاان ش ادکامی و اش تیاق ب رای رواب ط     
آزم ون و گ روه    یشپ  زنان افسرده گروه آزم ایش نس بت ب ه    

تمرین ات  یعن ی  ؛ داری افاایش یافته اس ت  یمعن طور بهکنترل 

در متغیره  ای ش  ادکامی و اش  تیاق ب  رای ایروبی     یورزش  
برقراری ارتباو زنان افسرده گروه آزمایش نس بت ب ه ش روع    

که ورزش  داد های پژوهش نشان یافته دوره بهبود ایجاد کرد.

بر شادکامی و اش تیاق ب رای برق راری ارتب او در      تأثیر مثبتی
ف  را اول نش  ان داد ک  ه زن  ان  آزم  ون زن  ان افس  رده دارد.
یعنی ؛ باشند یم از غیر ورزشکاران تر شادکامورزشکار افسرده 

در مورد گروه آزم ایش   شده گرفتهتوان گفت روش به کار  می
آزم ایش و کنت رل    گ روه  یه ا  نم ره بوده است. بررسی  مؤثر

افسرده در دو گ روه   داری بین زنان یمعننشان داد که تفاوت 
 Kavetsosها با نتایج حاصل از پژوهش  وجود دارد. این یافته

 Lee (،2009) و همک  اران Lafreniere(، 2009) و همک  اران

(2019 ،)Dian  و (2011همک  اران )و Shirvan  همک  اران و

نش ان دادن د ک ه     ین پژوهشگرانا همسو بوده است.( 2019)
مشارکت افراد افسرده در ورزش منجر به ایجاد ش ادکامی در  

اس تعدادهای   شود. یکی از عوامل رش د و ش کوفایی   آنان می
ه  ر ف  رد حرک  ت اس  ت. نظ  ر ب  ه برخ  ی   یو ذهن  روان  ی 
، نیم رخ خلق ی اف راد ورزش کار در     ش ده  انج ام ی ها پژوهش

و اش تیاق   روان ی  س لمت  واژیرومندتر اس ت  نعوامل مثبت 
(. پ  رداختن ب  ه ب  ازی و Lee, 2019ب  اتتری برخوردارن  د )
علم ی   ی ه توج شود. می یو شادابخاطر  ورزش باعث انبساو

 اخی  ر در م  ورد ترش  ح  تحقیق  ات موض  وع ب  ا انج  ام دادن 

رس د. ترش ح    یمین متعاقب پرداختن به ورزش به نظر اندورف
انبس او خ اطر    هنگام ورزش، باعث ایجاد نشاو و یناندورف
تواند افسردگی،  می ها ورزش یبررسهمین موجب  بهشود.  می

ی را در زن ان  ش ادکام ده د   ی روانی را کاهشو خستگتنش 
 حالت  ی تنها یامکشاد معتقدند یبرخ .دهدافسرده افاایش 

. دارد ارتب او  ای  مغا ن تیوضع به بلکه ست،ین یذهن ای یروان

 و ییایمیش   ب ات یترک که اند برده یپ یشناس عصب دانشمندان
 و نیخش مگ  افسرده، شاد، خل  یدارا هک یکسان کارکرد مغا

 در ه م  و زن ان  در هم یشادکام .دارد تفاوت هم با هستند... 
 در ش ود؛ گرچ ه   یم   مرب وو  مخ قشر ییجلو ۀمنهق به مردان
 از ش تر یب زن ان  در یمغ ا  ۀمنهق   نیا وسعت ن،یغمگ حالت

ب ا ت أثیر ب ر     و م نظم تمرینات ورزشی گروه ی  . است مردان
موج ب اف اایش خل   و     ترکیبات ش یمیایی و ک ارکرد مغ ا   

 .شود میخاو مانبساو 

ی از و ش  ادابانگی  اه کس  ب آرام  ش، نش  او   ازآنجاک  ه
ه ای   ی ت فعال، نق ش  هاس ت  انس ان روانی  معیارهای سلمت

و اصل  ش یوه زن دگی    حرکتی و ورزشی منظم و مستمر در

ک ه ب ه    یط ور  بهیجاد شادابی و سلمت روانی مشهود است، ا
و اعتق  اد ک  وپر اس  میت ورزش  کاران از پای  داری هیج  انی   

به خ ود و زن دگی    و نسبتباتیی برخوردارند نفس  اعتمادبه
ب ارزی   به نح و  آنهاتصورات مثبتی دارند و عوامل شخصیتی 

 (.Ahmadi & et al, 2011)رشد یافته است 
آن ب ود   بی انگر  دوم ۀآزمون فرضی ۀیندرزم ها دادهتحلیل  

اش تیاق ب رای برق راری ارتب او      که زنان افسرده ورزشکار از
بیشتری نسبت به زنان افس رده غی ر ورزش کار برخوردارن د.     

هماهنگ ب ا نت ایج حاص ل از     های این بخش از پژوهش یافته

و  Ross ( و2000) Tan (1999،) Sauerو  Pronk پ    ژوهش
. این پژوهشگران نشان دادند که ب ین  است( 2019) همکاران

ی در اشتیاق برای برقراری ارتباو تف اوت  و عادافراد افسرده 
دار وجود دارد. افراد افسرده در اش تیاق ب رای برق راری     یمعن

ی اش تیاق ب رای   ط ورکل  ب ه دهن د.   ینم  نش ان   ارتباو تمایلی
و  برقراری ارتب او در آم ادگی ب ا تغیی ر رفت ار در ارتباط ات      

است. رض ایت   مؤثروی  های اجتماعی ییتوانافرد و سلمت 
از  حاصل از فعالیت جسمانی موج ب ل ذت در رض ایتمندی   

 ی زن دگی اجتم اعی  ها جنبه لذت با سایر زندگی است و این

زنان افسرده، به دلیل احس ا    ازآنجاکهفرد در ارتباو است. 
 پوچ بودن، ن اراحتی و تفک رات منف ی تم ایلی ب ه برق راری      

ه ای   ی ت فعالندارن د، مش ارکت آن ان در     ارتباو ب ا دیگ ران  

منجر ورزشی به افاایش اشتیاق برای برقراری ارتباو در آنان 
و ورزشی متض من تعام ل    های یتفعالشود، به دلیل اینکه  می
های پ ژوهش   یه جمعی برای مشارکت است. برخی یافتهروح



 شناسی كاربردی دانش و پژوهش در روان/  108

 

وان ی  ب دنی در بهب ود ش رایط ر    بیانگر آن است که تمرین ات 
 ی افسردگی، اضهراب، رض ایت از زن دگی،  ها ازجمله حالت

 م ؤثر و شاد زیستن  نفس اعتمادبهبودن و  یاجتماع ی،کارآمد
ت  رین  یاساس  اش تیاق ب  ه برق راری ارتب او     ازآنجاک ه اس ت.  
( پ س ب رای   McCroskey, 1992است )یابی در ارتباو  جهت

رکت آنان مشا به برقراری ارتباو در زنان افسرده ایجاد اشتیاق
بنابراین ع لوه  ؛ خواهد بود های ورزشی مثمر ثمر یتفعالدر 
یش داروئی و فنون شناختی رفتاری، شرکت در ورزش نمابر 

 به زنان افسرده باید توصیه گردد.
محدودیت اصلی این پژوهش مرتبط به نمونه تحقی  است 

در دستر  انتخاب شده است و بن ابراین تعم یم    صورت بهکه 

نتایج به سایر جوامع افسرده باید با احتیاو ص ورت گی رد. ب ه    
که ای ن پ ژوهش را    شود یمپژوهشگران حوزه سلمت توصیه 

در سایر جوام ع و همچن ین روی س ایر متغیره ای م رتبط ب ا       
احس ا    افسردگی نظیر امید به زن دگی، نگ رش ب ه م رگ و    

نیا انج ام دهن د. در پای ان ب ا عنای ت ب ه        ارد دیگرپوچی یا مو
پژوهش حاضر به کلی ه متخصص ین ح وزه س لمت      های یافته

که برای اف اایش ش ادکامی و اش تیاق ب ه      شود یمروان توصیه 
یکی از  عنوان بهبرقراری ارتباو زنان افسرده فعالیت ورزشی را 

 درمانی خود قرار دهند. یها برنامه ترین یضرور
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