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   چکیده

صرف مواد مخدر از مهمزمینه و هدف:  شگيری از گرایش به م سوب ترین مؤلفهسلامت روان و پي سلامت نوجوانان مح های 

شناختي نقش مهمي در بهبود وضعيت روانتواند عنوان یکي از مؤثرترین راهکارهای ارتقای سلامت، ميشوند. فعاليت بدني بهمي
های بدني با سلامت روان و پيشگيری از رو، پژوهش حاضر با هدف بررسي ارتباط فعاليتو کاهش رفتارهای پرخطر ایفا کند. ازاین

 .آموزان دختر شهر تهران انجام شدمصرف مواد مخدر در دانش

 ٤آموزان دختر دوره متوسییطه دوم منطقه جامعه آماری را تمامي دانشهمبسییتگي بود. -این پژوهش از نوع توصییيفي: هاروش

ای گيری خوشیییهنفر به روش نمونه ٤00تشیییکيا دادند. تعداد  ١٤03-١٤0٤وپرورش شیییهر تهران در سیییال تحصیییيلي آموزش
 پرسشنامه سلامت عمومي(، IPAQ( )200١) المللي فعاليت بدنيها با استفاده از پرسشنامه بينای انتخاب شدند. دادهچندمرحله

(GHQ-28( گلدبرگ و همکاران )١979 ) وتحليا آوری شیید. تجهیهجمع( ١992وید و همکاران )و پرسییشیینامه آمادگي به اعتياد
 .انجام شد ها با استفاده از آزمون ضریب همبستگي پيرسون و تحليا رگرسيون خطيداده

همچنين (. 0>p/r ،00١= -٥82/0) روان رابطه منفي و معناداری وجود داردنتایج نشان داد بين فعاليت بدني و سلامت  ها: افتهی

شد شاهده  نتایج تحليا (. 0>p/r ،00١= -٤9١/0) بين فعاليت بدني و گرایش به مصرف مواد مخدر نيه رابطه منفي و معناداری م
ست  شان داد فعاليت بدني توان سيون ن سلامت روان و  9/33رگر صد از تغييرات  ص ١/2٤در صرف مواد در د از تغييرات گرایش به م

 .(p<00١/0د )بيني کنمخدر را پيش

آموزان دختر ارتباط معناداری فعاليت بدني با بهبود سییلامت روان و کاهش گرایش به مصییرف مواد مخدر در دانش :یریگجهینت
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Abstract   
 

Background & Aims: Mental health is a fundamental component of overall health and well-

being and plays a crucial role in adolescents' emotional, cognitive, and social development. 

Adolescence is a critical developmental period characterized by rapid biological, 

psychological, and social changes that may increase vulnerability to emotional distress, 

anxiety, depression, and engagement in high-risk behaviors, including substance abuse. The 

increasing prevalence of mental health problems and substance use among adolescents has 

become a major public health concern worldwide. According to the World Health 

Organization, approximately one in seven adolescents experiences a mental health disorder, 

while substance use during adolescence contributes substantially to morbidity, mortality, poor 

academic performance, and long-term psychosocial consequences. Therefore, identifying 

protective factors that can simultaneously enhance mental health and reduce the risk of 

substance abuse has become a priority for researchers, healthcare professionals, and 

educational policymakers. Among various lifestyle-related factors, physical activity has been 

recognized as one of the most effective and accessible non-pharmacological interventions for 

promoting both physical and psychological health. Regular participation in physical activity 

has been shown to improve cardiovascular fitness, body composition, metabolic function, and 

immune responses while also exerting beneficial effects on mental health through multiple 

biological and psychological mechanisms. Exercise stimulates the release of neurotransmitters 

such as serotonin, dopamine, and endorphins, enhances brain-derived neurotrophic factor 

(BDNF) expression, regulates the hypothalamic-pituitary-adrenal axis, and reduces chronic 

stress and inflammation. Collectively, these adaptations contribute to improved mood, reduced 

anxiety and depressive symptoms, enhanced self-esteem, better emotional regulation, and 

improved cognitive performance. Beyond its physiological effects, physical activity also 

provides important psychosocial benefits. Participation in organized sports and recreational 

activities strengthens social relationships, promotes teamwork and communication skills, 

increases self-confidence and resilience, and provides adolescents with healthy opportunities 

for leisure and stress management. These positive experiences may reduce susceptibility to 

peer pressure and discourage engagement in risky behaviors such as cigarette smoking, alcohol 

consumption, and illicit drug use. Consequently, physically active adolescents are generally 

more likely to adopt healthier lifestyles and demonstrate greater psychological resilience than 

their inactive peers. Despite the growing body of evidence supporting the health benefits of 

physical activity, relatively few studies have simultaneously examined its relationship with 

both mental health and the prevention of substance abuse among Iranian female adolescents. 

Considering the cultural and social characteristics of this population, further investigation is 

warranted to provide evidence that can guide school-based health promotion strategies. 

Therefore, the present study aimed to investigate the association between physical activity, 

mental health, and the prevention of substance abuse among female students in Tehran. It was 

hypothesized that higher levels of physical activity would be associated with better mental 

health and a lower tendency toward substance abuse. The findings of this study may contribute 

to the development of effective school-based interventions designed to promote psychological 

well-being and reduce high-risk behaviors among adolescents. 
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Methods: This descriptive-correlational study was conducted among female high school 

students in District 4 of the Tehran Department of Education during the 2024–2025 academic 

year. A total of 400 participants were selected using a multistage cluster sampling method. 

Data were collected using the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (2001), 

the 28-item General Health Questionnaire (GHQ-28) developed by Goldberg et al. (1979), and 

the Addiction Potential Scale (APS) developed by Weed et al. (1992). Data were analyzed 

using Pearson's correlation coefficient and linear regression analysis. 

Results:   The findings revealed a significant negative correlation between physical activity 

and mental health (r= −0.582, P< 0.001). A significant negative correlation was also observed 

between physical activity and the tendency toward substance abuse (r= −0.491, P< 0.001). 

Linear regression analysis demonstrated that physical activity accounted for 33.9% of the 

variance in mental health and 24.1% of the variance in the tendency toward substance abuse 

(P < 0.001). 

Conclusion: The findings of the present study demonstrated that physical activity is 

significantly associated with improved mental health and a reduced tendency toward substance 

abuse among female high school students. Participants with higher levels of physical activity 

reported better psychological well-being and a lower inclination toward substance use, 

highlighting the important role of an active lifestyle in promoting adolescent health. 

Furthermore, regression analysis indicated that physical activity significantly predicted both 

mental health status and the tendency toward substance abuse, suggesting that regular 

engagement in physical activity contributes meaningfully to psychological resilience and the 

prevention of high-risk behaviors. The beneficial effects of physical activity can be explained 

through several interconnected biological, psychological, and social mechanisms. Regular 

exercise has been shown to improve emotional well-being by enhancing the release of 

neurotransmitters such as serotonin, dopamine, and endorphins, reducing stress hormone 

secretion, and promoting neuroplasticity. In addition, physical activity increases self-esteem, 

self-efficacy, emotional regulation, and social connectedness, all of which are recognized as 

protective factors against mental health problems and substance use. Participation in organized 

physical activities also provides adolescents with constructive leisure opportunities, 

strengthens peer relationships, and reduces exposure to environments associated with risky 

behaviors. Although physical activity explained a considerable proportion of the variance in 

both mental health and substance abuse tendency, these outcomes are influenced by multiple 

factors, including family environment, socioeconomic status, peer influence, educational 

conditions, and individual psychological characteristics. Therefore, physical activity should be 

considered an essential component of a comprehensive health promotion strategy rather than 

a standalone intervention. The findings of this study have important practical implications for 

educational authorities, school administrators, and public health policymakers. Developing 

and implementing regular school-based physical activity programs, improving access to sports 

facilities, encouraging participation in recreational and organized sports, and integrating 

physical activity into health education curricula may contribute to improving students' mental 

health while reducing the likelihood of substance abuse. In conclusion, promoting an active 

lifestyle during adolescence represents a practical, cost-effective, and sustainable approach to 

enhancing psychological well-being and preventing high-risk behaviors. Future longitudinal 

and interventional studies are recommended to further clarify the causal relationship between 

physical activity, mental health, and substance abuse prevention among adolescents. 
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 و همکاران طيبي ثاني

 مقدمه
ترینو بعادوسلالات رو انلالاایو همسلالات روان یوی او  و

 سلالارو سوسلالاا  ایویهاااوبه  نلالاروفیوا وار ترو  وا  دو
ماای بسبی وسونو ااهوهایوان ااود انلالالا حالواو  وا عن  یو

نا واوتعرییو اان ی اایاونلالالا ن و سوداوفیواردوت    
نلالانا رو سلالاوع  دهایو  داو هاباسوباواالالاااهایو عم  و

یر عال جاموا ا گااو ا فایواهشو   ؤثروداوهایو فی ونو ی
عسوا ود اد سلالالات روان یوداودنا یو  د اونوو.(1)ویا 

 یوبر  اد او سراو یر و ینودناهاوا ی  ااو  و همیرونیژه
کوهااوسلالا گیریونلالایتلالایراوه یراو ا   رحاسونلالا  

نلالالا د.و ا گاونوااوااهایو یوماعاو ار دو حنلالالا یو ا
اایو ا اسو  وت وداوسلالالات روان یوا ی   ا وهرگ  ت  

سلالاا و الالا تصوتحتلالایاااو یوماعااو اا  دگاونو  ینس
ع و ا گاوحواوبرن وااوااهایوپر طروداوسلالالاا  هایوب

سا  نی عو  وتلاتاو اان ون د.وداو هایو  یراو از یشو
افساو حناسو اهشوعزصو ضطر یاو انردگااو سورسا

تنهایاونو الالا تصوهیجاااوداو یایوا ی  اایوبسوی او  و
هایوف   نلالالااونوبه  نلالالاواوهایواظامترینودغ غس هم

و.و(2)ویهایوت  ی ون هو سر
گرد یوداو  وسلالالا یودی راو تلالالار و   دو ی اونوان ی

بس اایو یایوا ی   ی   و همعن  یوی او  هایوترینوفسلالالا
 یوبر یون دو سوپیا  هایوگنورده یوماعاوننا وسو ا

عاصو یوایو طال بسوهمر هود اد.و  عسو یا  ارداو اا  دهونو
اایود ده نیاایو  وا تر و   دوداوب نرنعو  سنو  ا و سو

نوینوتجربسو ا اهاو اهشویااوسونوبر اوا ی  اایوای  
 ینوو.(3)و نن  تر و   دوا وداودنا یو  اسسو ن و ا

ننا وااوهیجاااونو ض عوبسودلی وتغییر صوینمااااو   
الالالاوریوپی  و یوماعاودنا یوا ی  اااوحنلالالااسلالالایروبی

بسودا ا و سلالالاوهت او ا و و ینودناه اایودا وا ی   ن .  
نون ویابااوپذیر و یوماعاونوتجربسه یر هایوی ی وه

هااص اسنوداوصلالالا اصوا  دو  هاب یاوهایو  ناسلالالا و  یو 
سروداوحمایر هایو اا  دگاونو یوماعاو ااااو م نو 

و عرضوااوااهایوپر طرو  ویماسو تر و   دوقر اوگیرا 
ا تصو اا  دگااو.و(4) نالایاو  اااوهم عتنهوبرو یناوا

هایو ا گااو الالا تصو قوتلالاادیاو اهشوضلالاعیو هااص
هایوتحتیااونو  وتلاصوست رو  ی وبسوفین هاو سورس

ترینوع    و نلالاوع  نن هوگر یشوا ی  اایوان یو  و هم
داو ینو.و(5)ونلالا ا  حنلالا یو ابسو تلالار و   دو ی او

اش ود  گا یلالاایا یژ لیلالا ون ود وبلالاس ور هلالاایوف    یود 
هایوحناسوننا وااو یوماعاونوارهن ااو  وگرنهان ی

نمااو اویا عس انا .ود ور یوا ی  یوعتنهوبروتجربسوبسو
تغییر صوینلالالاماااونوه ا  اااوباواالالالاااهایو یوماعااو

هایو رب طوبسوفین هوتحتیااو اوظاا صو اا  دگااوا ر اا
و.(6)ونونلالاغااونوتغییر صوان باو یوماعاو   یسوهنلالاون 

ت  ان وست روان یوفاایوا وتحروتأثیروقر او ینوع    و ا
 یو ناسلالالا اود دهونوداوصلالالا اصوا  دوا ه ردهایو هاباس

یوپر طروا و حوما وبرن و الالالا تصوهیجاااونوااوااها
ی اوداو ن و یز یو تلالالار و   دو  ن .وهرچ  از یشوده
نیاایو  و طالعاصو مورو نر یوداوب ن روبسوپ د ور یوا
گز ا ونلالا هو سلالاراو  اوانا و از یالالااو تلالار و   دوداو

هایو  یرو اگو طریو یایود ور یوا ی  یوطاوسلالالاا 
ی یوبر یواظاموسلالالات رونوف    و الالالا او حنلالالا یو

سایاوعن د.و   ین ا ننا  یو سو نن ه    و حااظراناو
بو  ان وسلالالات روان یوا و اتهاود دهونو حوما وگر یشوبسو
تر و   دوا و اهشودهن او  و همیروار ن ااوبر  اد او  

 نن هو سوداوترینوع    و حااظری او  و هم.و(7)و سر
 ادوت یسوپژنهالالالا ر یوقر اوگراوساوهایو  یرو سلالالاا 

تنهاو  ی واعالیروب ااو نظمو سلالالار.واعالیروب ااواس
هایوبه  دوف ادگاوینلالالاماااونوپیالالالا یریو  وبیماای

 یوبروست روان یون داوبا سوتأثیر صوگنورده ز نو ا
ننا واو ار دود اد اایو.و(8)ونوعما ردو ن  ه وعاماوا

هااوده واعالیروب ااو  وطریقو از یشوترنحو ا نااین ا
اوسرنت ایناودنپا ینونواا و اوا انترنایکو اوقو  و غز

تالا  سبه  دوعما ردو ح  اا اوو-هیپ ایزو-اوهیپ  فدا
یرو   یاو اهشوه ا  ی هایو سلالالاورساو از یشو یف

افساوبه  دوتتلالا یروب ااونو از یشوتعا تصوته یروعزص
سایرو یوماعااو ا سورسونو نردگااو  ضطر یاو ا ت  ا و 
ننا واوا و اهشوده .وهمچنینونر رو ا تصوان ی

نداواعالیر ناوگرنهاو  ی و از یشو ح اسوهایونا 
هایو ات اطااوته یرو  د ااف  یوتعاقاو اتهایو هااص

نلالالا دو سوهم او  وفنایوداوا ی  اایو انو از یشوتای
وانا ع    و ؤثروداو اتهایوسلالات روان یوبسونلالامااو ا

و.و(9)
ست روان یاو نوهیمواعالیروب ااوبرو عتنهوبروتأثیرو 

 ا و سواعالیروب ااوهایو وع دیواالالالاایود دهپژنهش
بس ا ا و بسوت   ما وگر یشو ط اوغیر نلالالاوهیموایزو حو

یوپر طرو  ویماسو تلالار و   دو ی اوا و اهشوااوااها
هایونا نلالااوط او نظموداواعالیرده .وا ی  ااااو سوبس

تراو نن او عم لاوً  وسلالاا وااو  اااو ناسلالا نلالار رو ا
سالم اوراو ات اطاصو یوماعاو نئ لیروبی ناسو  تراو ح
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تریوبر  اد اا .وافسوبالاترونوس کو ا گاوسالم عومادبس
نااو از یشوتعا  وباو ربیایونوهایوناحض اوداو حیا  

همنلالالاالایوسلالالاالماو اهشو نقاصوار غروب نیوبراا سونو
هایو هاباسوباو سلالالاورساو  ویماسوع   ااوته یرو هااص
ت  ان و حوما وگر یشوا ی  اایوبسو تر وهنون و سو ا

باو اهشو ونا  و وعتنهوبرو ینا ن . و اهشوده    دوا 
ترینوع    وهایو انردگاونو ضطر یاوی او  و همااااس

و.و(10)و ن  طرو تر و   دوا وایزو نور و ا
یرو عال بااهواهشو   روا ه وار ن یودا باونی دونلالالا  

یروب اااو عال نسو ات اطوا عاصوداو  ی طال وایجوبر او  ا
ب ااوباوست روان یونوپیا یریو  و تر و   دوهم  اهو
ی نایوا  دهو سر.وتفانصوداوا عواعالیروب اااون صونو

نر یاوارهن ااونیژگا هایویمعیرو  ادو  صوتمریناو
ا   ه هایو  عساو بز ا طال گیریوسلالالات روان یونوع    و 

ماسودلای و ینو  وت واوایجو یوماعاونو قوتلالالاادیو  وی
ب وت یهاو  و حنلالالا یو ا قا نلالالا ا .وهمچنینوبیشو

ف    یوپنلالارویاود االالاج یایو طالعاصوپیالالاینوبرود اش
بسوبراسلالالااوهمز ایو هاصو موریو  ومر زوب دهونوتحهی
تر و   دوداو ست روان یونوگر یشوبسو  اعالیروب اااو

یایود اش وس  و  وسلالالا یودی راوف    یود وروپرد   ا .  
ماعاونوارهن او تینلالالار  نلالالاهروتهر یاوتن عویاو یو

هااواالالاااهایوتحتلالایاااو قوتلالاادیونوارهن او اا  ده
ضایو جا یاو اهشواعالیروب ااو نوردهو  وا سوفادهوگ  

س کو ا گاو م ناو  و تحرکونوتغییرو ل  هایو نقاصواا
هایوب  اوداو ینو  ینسوا وار غراوضرناصو اجاموپژنهش

و.(11)ودنچن  یو ردهو سر
ب اااوضلالالا یرو عال یایوا ا و نظرواظریوایزاو ات اطو 

تر و   دوا و ا ا یریو  و  ت  یوبروست روان یونوپی
نا رو یوماعاوبن نا اواظریسوااوااو سلالالااسواظریسونلالالا

نلالالا هوفیزیونوانی ردوع    و طرونوع    وایزیبراا س
ن هوت یینو رد.وبرو سلالالااسو ینودی گاه حااظر هااو ن

هایواعالیروب ااوباو از یشو  د ااف  یاوته یرو هااص
 یاوبه  دو  د نورلااو اتهایوتعا تصو یوماعاونو هاباس

جامو ما و ا هایوپر طروا و اهشو سلالالاورساو حو واا اا
هاو ا نابر ینو اهشود دهونوسلالالات روان یوا و ات ده .وب

ف    ااو سو  وسلالالاطحواعالیروب ااواندود اش اوظااو ا
ضعیرو طا ی ست روبالاتریوبر  اد اا اون تریو  واظرو

تریوانلالا روبسو تلالار و   دوان یود نلالاوسونوا ر و نفا
و.(12)و ی اوااایودهن 

ا و اایاوان یروسلالالات روان یوا ی   بسو هم یسو باوت 
 نن هو اهشوسلالانوگر یشوبسو تلالار و   داواهشوا ر ی

ینلالاماونوپیالالا یر اسواعالیروب ااوداو اتهایوسلالات رو
ف    یوان اااو ح ندوب دیو طالعاصود  ااودابااهود اش

ضرناصوطر حاوبراا س ا یر اسو  وناوبرود ورونو هایوپی
ضرنایوبسواظرو ا ضرو س .ون  ه او اجاموپژنهشوحا ا

هایوب ااوباو ینوپژنهشوداصلالا دو سلالارو ات اطواعالیر
سلالات روان یونوپیالالا یریو  و تلالار و   دو ی اوا وداو

 ورونلالاهروتهر یوبراسلالااو ن وتاوضلالامنوف    یودد اش
بس ب ااو یرو عال ناسلالالاایاواهشوا عا  ونلالالا یکو عن  یو

اا س حااظر ه وعاماولا موبر یوبر ن هاونلالالا   ایزیو ن
ف   نلالالاااونا نلالالااونوبه  نلالالاواوداو   اساوطر حاو

هایو اتهایو    تصوپیالالالا یر اسونوت نینوسلالالایاسلالالار
ن د.واوایجو ینو طالعسو ا ت  ا وست روا ی  اایوار همو

نلالاناسلالاایاو الالاانا یونپرنا اوان ی یو  یر یوف    بر
تایوتربیر ت سر   اساو وی سیا گذ ا یوح  هوب اااو

هاوداویهرو اتهایوسلالالات روان یونوسلالالات رونو اا  ده
سی  ف    یود وروهایو یوماعاوداو یایود اش اهشوف
و.س د ن وبان 

 

 کارروش 
هم نلالالاو اونو  واظروو- ینوپژنهشو  وا عوت صلالالایفا

بس صلالالا اصو هطعاوداوسلالالاا وه  او اابردیوب دو سو
 اجامون .ویا عسوف اایوپژنهشوو1400-1401تحتیااو

ف    یود ورو هطعو و سطسودنمو   اسوتما اود اشوا 
نپرنا ونلالالاهروتهر یوتالالالا ی وف    و4دنلواو نطهسو

د دا .وباوت یسوبسوگنلالاوردگاویا عسوف اایاوحجموام اسو
افروبرفنادون وو384 ریناونو  اگایوبرو ساسوی ن و

وی ر یو حوملالاا وایز او وبر یو از یشوت  یوف لالااایون ن
.وعن  یوام اسواهایاوداوپژنهشونر رو ردا افروبسو400
 یو اجامونلالا .و یوچن  رحاسگیریوبسوان و  نلالاسام اس

ب ینوترتی او بو  و  و یایو   اسود ور اسو و سطسودنمو
سسوبسو4 نطهسو تادااو اویایوتهر یاوچن و  ا ص اصوت

ن .وسپسو  وهرو  اسسوتع  دیو تسوبسوان وتتادااو
ما اود اش یروت ها ی ونوداوا یایوگرد ی و او ف    یون 
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هاوپسو  و عتمواضلالالاایروفگاهااسوداونلالالار یاوفیو تس
نر رو ردا .و تک نا  و طالعسو هایوناندوبسو طالعسو

اویننیرو ؤاثاو4 نوغا وبسوتحتی وداو   اسو نطهسو
ف   ونوسا اواضایروفگاهااسود اشو18تاوو15سوسناود  ن

قاا ااوبر یونلالالار روداوپژنهشونوت می و ا  و نلاو
هایو رنجونلالاا  و اتلالار  و  وهاوب د.و تکپرسلالاالالانا س

دهاوهاونوپاسلالا  د  سوهم اایاوااقصوب دیوپرسلالاالالانا س
بسوسلالالاؤ لاصوب د اا عو رو یاو بر یوگردفنایوو.غیرن قعاو

نلالا .وبیشو ن ونلالاا  و طتعاصو  وسلالاسوبیشو سلالاوفادهو
انا سو طتعاصویمعیر س سناوپایسوپر نا  و ننا واو

-تحتلالایاااونلالاا صوت دهوب اااونضلالاعیرو قوتلالاادی
نر روداو سابهسو  یوماعاو اا  دهاوتحتیتصون ل ینونو

ووهایونا ناوب د.واعالیر
نا سوبین ب اابیشودنماوپرسلالالاالالالا یرو عال و لماااوا

(International Physical Activity Questionnaire-

Short Form :IPAQ-SFب دو سو یز یوو2001(وداوسا و
 اعالیروب ااو ار دوا وداوهفروان وگذنلالالاوسوبرحنلالالا 

MET-min/week یاباو ا ن ونود ا یوان یاونو ا   
عاصو یر ااو سلالالار.وبرو سلالالااسو یایاو طا یوداو طال پا

 نن گایوداوسلالاسوسلالاطحواونلالار رIPAQودسلالاو ا لعم 
 .ن یون ا باعالیروب ااو ماو و ساونو یادوط هس

سوفادهو  وپرسانا سوست روعم  او ست روان یوباو 
-General Health Questionnaire :GHQ)وسلالاؤ لاو28

ا برگو)28 یاباو(و1979(ونوهم اا یو)Goldberg(وگ  ا 
 هیاسوعتئمونلالا .و ینوپرسلالاالالانا سود ا یوچهااو رده

مااااو ضلالالاطر یونوبا    بااو  وت وداوعما ردوینلالالا
 سرونوهروسؤ  وبرو ساسو هیاسو یوماعاونو انردگاو

بالاتروگذ ایو ا یوامرهلی رصوچهاادایس نلالالا د.وامرهو
تروسلالات روان یو سلالار.ودهن هونضلالاعیرواا طا یاالالاای

انیسواااساو ینو بز اود ا یوان یاونوپایایاو طا یوب دهو
نوداو طالعاصو وع دود  ااو  ادو سلالالاوفادهوقر اوگراوسو

 . سر

بسو تلالالابس یاباوگر یشو ی او  و نظ او ا  ر و   دو 
 Addiction Potential)وپرسلالاالالانا سوگر یشوبسو عویاد

Scale :APS(ونی و)Weed(ونوهم اا یو)سوفادهو(و1992 
ن .و ینوپرسانا سو یز یوف ادگااوا ر ونوتمای و ار دو

 ن ونو  و عو ااونوگیریو اان روبسو تر و   دوا و ا   ه

امر صووپایایاو ناسلالا وداویا عسو یر ااوبر  اد او سلالار.
اای تر و   دو ی اوبالاتروا اوروبسو  دهن هوگر یشوبی

 . سر

و د اهوف     و   هایولا م و  ذو ج   نپرنا وپسو  
ساعاصوو4 نطهسو ا روداو تهر یونو  یر یو   اساوپژنه
نلالا هوداو   اسوحضلالا اویاارونوپسو  وتالالاریحوتعیین

 ه   وپژنهشاو حر ااسوب دیو طتعاصونو  ویاایوب دیو
ا س ااا راوپر هایوص اصوگرنهاوداو تسهاوبسنا س 

هاوح ندوداسوت  یعونوت می ون ا .وت می وپرسانا س
دقیهسوبسوط  و اجا ی ونوپژنهالالالا روداوتماموو30تاوو20

ف    یو ر ح وبر یوپاسی  یاوبسوسؤ لاصو حومالاود اش
نر ض اود  ساو نلیساو  گذ ایونود دهو.ح هاوپسو  وبرا

تجزیسونوتحای ون ا .وو26انیسو SPSS  از اناندوبسوارم
هایوف ااوت صیفاونا  وهاو  ونا صبر یوت صییود ده

سوفادهو  یاا یناو احر  و عیاااوار ن ااونوداص وار ن ااو 
ناپیرنن .وط یعاوب دیوت  یعود ده نیاکو-هاوباوف   یو

 نظ اوبراسلالالااو ات اطوبینواعالیروبراسلالالااوگردی .وبس
تر و    ست روان یونوگر یشوبسو  ضری وب اااو دو  و

ن .وهمچنینوبر یوتعیینو سوفادهو س یو  نو اوپیر هم 
ب ااوداوسلالالات روان یونوق اصوپیش یرو عال بیناوا

پیالالا یریو  و تلالار و   دو ی او  وتحای واگرسلالای یو
وسونلالالا .وسلالالاطحو عنا اسوبهرهوگرا د ایو طاوچن گا

وسونلالالا وP<05/0وهاف   ی باو.وداواظروگرا  ینوپژنهشو
شو اجامون .ونر رواعایرو ا  و ص  و  تقوداوپژنه

اسوب دونود اش ود نطا ا عسو ا تً طال ف    یوداوهروداو 
 رحاسو   ایو اتلالالار  و  وپژنهشوا ود نلالالاون .وتما او

صرااًو طتعاصوبس ن ونواوایجو ص اصو حر ااسوا ه  ایو
هاوتنهاوبر یوصلالالا اصوگرنهاوگز ا وگردی ونو  ود دهبس

و. ه   وپژنهااو سوفادهون 
 

وهایافته
 سوداوود داالالاایونلالانا واوت صلالایفاویمعیراوایجو
و وپژنهشونلالالار لالارود اشو400 جم ع ودا ود ور ف   

و16ف    یود نلالالاون .وبیالالالاورینوار ن ااو رب طوبسود اش
لسو) بسوو3/30سلالالاا داصلالالا (ونو مورینوار ن ااو رب طو

لسو) 18ف    یود اش داصلالالا (وب د.وهمچنینوو18سلالالاا
نر ر سناو سا وبسوو39/16و±02/1و نن گای یاا ینو
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هاوداو یااسوده و   روف   دااف  و سواالالاایو ادسلالارو
و  واظروپایسوتحتلالایااا.ودناهو و سلالاطسودنموقر اود نلالاون 

وداص وداوپایسویا دهمونو2/33وداص وداوپایسودهما 8/34
داص وداوپایسودن  دهمو اغ  وبسوتحتی وب دا و سوو32

بیاا روت  یعوان واًوی ن   روام اسوداوسسوپایسوتحتیااو
سر ض.و  ساون سسوبرا ناو ااجو  و  ا عیرواعالیرونا 

ف    یوعتنهوبروداصلالالالا ود اشو5/43االالالالاایود دو سو
هایونا ناو ااجوهایونا ناو  اسساوداوبراا ساعالیر

داص و و5/56  و  اسسوایزونر رود نون اوداوحالاو سو
هیچواعالیرونا نلالالااو نظماو ااجو  و  اسلالالاسو اجامو

یالاورینو  واظرونضلاعیرو قوتلاادیو اا  دهاوب.ود دا اما
داصلالا (وب دونوو5/60ار ن ااو رب طوبسوسلالاطحو و سلالااو)

داصلالا ونوبالاوو8/20)وترتی وسلالاط پوپایینپسو  وفیوبس
ص و7/18 اایو ا (دا نون .و ینوت  یعوا ده و سوقر اود 

نر ر ضعیرو نن گایو  و اا  دهبیشوعم هو هایاوباون
ساوب دا و سوتاوح ندیواماین هویمعیرو تادیو و   قو

 .ن دتهر یو حن یو او4هسوف    یو نطد اش

هایوت صیفاو وغیرهایونا صو1نمااهواوایجوی ن و
ده .و یاا ینواعالیروب ااو صلالاااوپژنهشوا واالالاایو ا

وبلالااد الالاش وبلالار بلالار -METو72/1848±35/746وف لالا   ی

min/weekوبیلالااا روفیو سلالالالارو لالاسوبیالالالاوروو و لالاس ب د
ف    یو  وسلالالاطحواعالیروب ااو و سلالالااوبر  اد اود اش

نسوتغ ا .ود   ب ااو  ب د یرو عال و4625تاوو215وییر صوا
MET-min/week دهن هوتفانصوقاب و وغیروب دو سوااای

همچنینو.وهاو سرت یسو یز یواعالیروب ااوبینوف   داا
انا س س ساسوپر ست روان یوبرو  وبر بروباو یاا ینوامرهو

بسودسلالالاروف  .وباوت یسوبسو ین سوداو ینوو61/10±84/27
اای انا سوامرهوبالاتروا س ضعیرواا طا یپر ترودهن هون

سرو سوبیشو سراو ینو ه  اوبیاا روفیو  ست روان یو 
ود اش و عرضودایلالااتاو  وقلالاابلالا وت یهاو   ف    یودا

سورساو  وت و ا تصوان ی ننا واو اان و ضطر یاو 
گاوقر اود اا اوهایو انلالالاردعما ردو یوماعاویاواالالالاااس

ف  هوداو ح ندهو و سلالااوقر اودسلالارهرچن و یاا ینوبس
اوایجوهمچنینواالالاایود دو سو یاا ینوگر یشو.وگیرد ا

با باوو53/28±24/13وبسو تلالالار و   دو ی اوبر برو ب د.و
ت یسوبسود  نسوامر صوپرسلالاالالانا سوف ادگاو عویادو اگراو

ده و سوگر یشوبسو تلالار و   دوداو ینو ه  اواالالاایو ا
او گرچسو سلالارف    یوپایینوتاو و سلالااوب دهورود اش   

ق ونوح    روامر صو ب وت یسوبینوح   قا نی دو  وت و
یاا روفیو سلالالالارو سوبر اود اش وف ادگاوب ف    یو  

و . ا بیاوریوبر یوگر یشوبسو تر و   دوبر  اد اوب ده
ف    یوبرو ساسوبن یوسطحواعالیروب ااود اشط هسو

داصلالالا و  وو47اعالیروب ااواالالالاایود داووپرسلالالاالالالانا س
ف    یود ا یوسطحواعالیروب ااو و ساوب دا و سود اش

تاصود د.وهمچنینو اورینوار ن ااوا وبسو  دو  و و29بی
داصلالالا و 24هاواعالیروب ااو یادونوداصلالالا و  وف   داا

ده و سواعالیروب ااو مود نلالاون .و ینویااوسواالالاایو ا
م هود اش ب وف    یو  و گرچسوبیشوع قا ب ااو یرو عال ا

چهااموفاایوداوسطحوق   وبر  اد اوب دا او  اوتهری اًویک
ت  ا وفاایوا وداواعالیروب ااوپایینوقر اود نلالالاون و سو ا

.ونلالانا واوقر اوده  عرضو الالا تصوینلالاماااونوان ی
هااو  وف   یو نظ اوبراسلالالااوار ا وب دیوت  یعود دهبس

سو ه  اونلالااپیرننیاکو سلالاوفادهونلالا .واوایجواالالاایود دو 
و214/0)ود ایوبر یو وغیرهایواعالیروب ااسلالاطحو عنا

=Pوست روان ی(او(481/0=Pونو)وگر یشوبسو تر و   د
(167/0=Pو)سر؛وبنابر ینوارضوار ا وو05/0ترو  وبزاگ  

هاوادواالالالا ونوت  یعوهروسلالالاسو وغیرو  وت  یعوب دیود ده
فادهو  وار ا وپیرنیو ا و سلالالاو وبرو ینو سلالالالااسا ن .  

اا  وریکونا  وضری وهم نو اوپیرس یوهایوپف   ی
سی یو طاوبر یوتحای ود ده هایوپژنهشونوتحای واگر

و.بت ااعوب د
س یوداوی ن و نو اوپیر ضری وهم  و2نمااهواوایجو

االالالاایود دو سوبینواعالیروب ااونوسلالالات روان یوا بطسو
(.وp<001/0اوr=و-582/0)ود ایونی دود اد نفاونو عنا

های توصيفي متغيرهای اصلي پژوهششاخص -1جدول   

 حداکثر حداقا اريانحراف مع ميانگين متغير

 ٤٦2٥ 2١٥ 7٤٦/١8٤8 3٥/72 (MET-min/week) فعاليت بدني

 ٦9 8 ٦١/١0 8٤/27 سلامت روان

 82 ٥ 2٤/١3 ٥3/28 گرایش به مصرف مواد
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 سوست روان ااووگذ ایوپرسانا سباوت یسوبسواح هوامره
تروست روان یو سراونضعیرواا طا یامرهوبالاتروبیاا رو

ده و سوباو از یشواعالیروب اااوامرهو ینویااوسوااایو ا
ست رو ضعیرو ست روان یو اهشویااوسونوداواویجسون

یاب .ون صو ینوا بطسوداوح وف    یوبه  دو اان یود اش
یاباو ا بسوق یو ا  همچنینوبینو.ونلالالا د و سلالالااوانو

 دو ی اوایزوا بطسواعالیروب ااونوگر یشوبسو تلالالار و  
و عنا ونلالالالا  نفاون اوr=و-491/0)ود ایو الالالالااهلالا ه

001/0>pسرو سود اش(.و ف    ااو ینواویجسوبیاا روفیو 
بسو ا اوگر یشو موریو ب ااوبیالالالاوریود ا یرو عال  سوا

دهن .و ینویااوسواهشو تلالالار و   دو ی اواالالالاایو ا
وااهایوپر طرو ب ااوا وداو اهشواا یرو عال  حااظواوا

عتنهوبرو یناوبینوست روان یونو.و ن اا ی  اایوتأیی و 
طسو   رونو عنا بسو تلالالار و   دوا ب بسوگر یشو د ایو

بسو ین سو(.وp<001/0اوr=645/0)ودسلالالاروف   باوت یسو
اایست روان یو  از یشوامره ست روا دهن هون ا رو

یایو ا جسوب و از یشوان یو سلالالالاراو ینواوی با ن و سو  
دو ی اوایزوننا وااوگر یشوبسو تر و    ا تصوان ی

یاب .ونلالالا صو ینوا بطسوانلالالا واًوق یوب دهونو از یشو ا
عن  یوی او  وع    و ؤثروبرو همیروسلالالات روان یوا وبس

و.ده ف    یوااایو اپیا یریو  و تر و   دوداود اش
ب ااوبرو نظ اوبراسلالالااوت  یوپیشبس یرو عال بیناوا

سوفادهو سادهو  سی یو طاو ست روان یاو  وتحای واگر
ااایود دو سو   وو3نمااهو.واوایجوی ن و(3)ی ن وون 

اوF=48/213)واگرسلالالای ااو  واظروف اایو عناد او سلالالار
001/0>Pداوی ن وضلالالاری وهم نلالالاو اوچن گااسو(ونو

وضلالالاری وتعیینوبر بروبانووR=و582/0وبر بروباو4نلالالامااهو
339/0= R²وده و سبسودسلالاروف  .و ینویااوسواالالاایو ا

ف    یوت ساود اشوداص و  وتغییر صوست روان یو9/33
نلالا دونو ابهاوتغییر صوبسوع    واعالیروب ااوت یینو ا

همچنینوضری وبوایو.ودی ریو ااجو  و   و رب طو سر
ب دو سوداووβ=-582/0و سلالالاواا  ادواعالیروب ااوبر بروبا

ضری و عناوP<001/0وسطح ن .و نفاوب دیو ینو د او
ب اااوامرهو یرو عال و از یشوا با یاا روفیو سلالالالارو سو ب

یاب .وباوت یسوبسو اهشو اسلالات روان ااووالالانا سپرسلالا
نا س امرهو موروسلالالات روان ااوو ین سوداوپرسلالالاالالالا

ت  یواویجسودهن هوسلالات روان یوبهورو سلالاراو ااالالاای

گرارو سو از یشواعالیروب ااو  ی وبه  دوسلالالات رو
برو سلالالااسوضلالالاری و.ونلالالا دف    یود ورو اان یود اش
 از یشوبسو   یوهرویکون ح و(اوB=و-009/0)واگرسلالای ی

ب اا یرو عال بسو یز یواوداو یز یوا امرهوسلالالات روان یو
یاب و سوبیاا رو ثرو   رواعالیرون ح و اهشو او009/0

ی ن ونمااهواوایجو.وهمچنینوب ااوبروست روان یو سر
االالالاایود دو سو   واگرسلالالای یو  وبر   و ناسلالالا اوو3

نا ع وف لالااایو  ظر ا و و   ون ب ده و و سلالالالاربر  اد ا ود ا
(37/128=F001/0او>P.)وضلالاری وهم نلالاو اوچن گااسو

نوضلالاری وتعیینووR=و491/0وبر بروباو4داوی ن ونلالامااهو
داصلالالا و  وو1/24وب د؛وب ینو عناو سR² =241/0وبر بروبا

تغییر صوگر یشوبسو تلالار و   دو ی اوت سلالااواعالیرو
اوایجوهمچنینواالالالاایود دو سو.وب ااوقاب وت یینو سلالالار

وβ=-491/0وضلالاری وبوایو سلالاواا  ادواعالیروب ااوبر بروبا
سطح سرو سوداو د اوب د.و نفاوب دیو عناوP<001/0و 

ده و سوباو از یشو یز یواعالیرو ینوضلالاری واالالاایو ا
تر و   دو ی او اهشوب اااوگر یشود اش ف    یوبسو 

بسو(اوB=و-010/0)وبرو سلالااسوضلالاری واگرسلالای ی.ویاب  ا
   یوهرویکون ح و از یشوداواعالیروب اااوامرهوگر یشو

 ن .ون ح و اهشوپی  و او010/0بسو تلار و   دوح ندو
 نن هوداوبنابر یناواعالیروب ااوی او  وع    و حااظر

ود اش ودا و تلالالار و   د وگر یشوبلالاس ف    یود وروبر بر
ت  ا و  وطریقوبه  دوسلالات رونلالا دونو ا حنلالا یو ا

ینلالالامااااو از یشو  د ااف  یاو اهشو سلالالاورسونو
بس اایو عا تصو یوماعااو حوما وگر یشوا ی   وته یروت

و.ااوااهایوپر طروا و اهشوده 
و

وبحث
اایود دو سوبینواعالیروب ااونو ضروا اوایجوپژنهشوحا

ف    یود ورونهروتهر یوا بطسو نفاوست روان یود اش
همچنینواوایجوتحای واگرسی یو.ونو عناد ایونی دود اد

داص و  وو9/33ااایود دو سواعالیروب ااوت  انروح ندو
بیناو ن .وباوت یسوبسو ین سوتغییر صوست روان یوا وپیش

 از یشوامرهوبیاا رو داوپرسلالالاالالالانا سوسلالالات روعم  ا
ی و ن ا روسلالالات روان یو سلالالاراو نفاوب دیوضلالالار

ده و سوباو از یشو یز یواعالیروهم نلالاو اواالالاایو ا
جسو وسونوداواوی یاا ب اااوامرهوسلالالات روان یو اهشو
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آموزان دختر شهر تهرانهای بدني با سلامت روان و پيشگيری از مصرف مواد مخدر در دانشبررسي ارتباط فعاليت                            

   یوبه  دویااوسو سر.و ینوف نضعیروست روان یود اش
تنهاویکوااوااوده و سواعالیروب ااواسیااوسواالالالاایو ا

 ح اوبر یوحفظوف ادگاوینلالاماااو حنلالا یوسلالات ر
ترینوع    و ؤثروبرو اتهایونلالالا داوبا سوی او  و هم ا

مااو ا بسونلالالا اایوایزو ی سلالالات روان یوا ی   وایجو.وف ا
سربس نروهمد سا  ایویهاااوبه   ن وف  هوباودی گاهو

 سرو سوست روا و فه  اوچن بع یود انوسونوست رو
ان یوا وی او  و ا ایو سلالالااسلالالااو یفیرو ا گاو عرااو

سرو سوباو ن .وا ی  ااو رحاس ا ن و  ناسو  وا  یوح
ننا واو نمااااوان اااو یوماعاونو نوردهوی تغییر صوگ

هایاواظیروداو ینودناهاوا ی  اایوباوچالش.وهمر هو سلالار
گیریوغییر صوه ا  اااونلالالا  االالالاااهایوتحتلالالایاااوت

وان باوبلالااو و از یشو اوظلالااا صو لالااا  دها ه یلالارواردیا
انوهنلالالاون .و ینوهمنلالالاالایونوا ر ااودابااهوفین هوانبس

 یو ناسلالالا وع    وداوصلالالا اصوا  دوا ه ردهایو هاباس
ت  ان و  ی و از یشو ضلالاطر یاو انلالاردگااو اهشو ا

اعالیرو.و(11)وافسونو اروسلالات روان یونلالا ا  عومادبس
باو ینوب ااو نظموی او  و هم اسو هاب هایو  ترینوا ه اا

ت  ا و  وطریقوسا ن ااهایون دونو اااااهاو حن یو ا
ثااو طا باوبرو ینلالالاوااوان ی ماعااوف نا واونو یو نلالالا

وا ی  الالاایوبریلالاایوگلالاذ اد وسلالالات لالاروان ی و نظرو.   
و اعلالاالیلالاروبلالا ااو  یلالا واعلالاا ونلالالالا یوایزی ل ژی اا

س  جم عس ت اونوه ا  ااو ا یو  وپا ن دو سوهایوع
نلالالانا واو مکون  ونو اهشوعتئموان یبسوبه  دو اق

ترینو ینوسا ن ااهااو از یشوترنحو نن .وی او  و هم ا
ا نااین و سلالالالار  ا نااینو.(12)وها بس  عن  یو   دوهاو

 ای ااوط یعاوب یاو حنلالالااسوفا  شاواالالالااطونونلالالا س
اضایروا و از یشود دهونوحناسیروان روبسو سورسوا و

یرو اهشو ا عال وا وعتنهوبروفیا ن . ی وده ب ااو  
نحو اوها  سرنت ایناودهن ه از یشوتر ت اواظیرو هایوع

ن د.و ینو   دواهشو هماوداودنپا ینونوا افدااالینو ا
و نور و ویلالاادگیریون وتمر زا ا یز ا و  و اقا تنظیم

ها  ااصود اا .و اهشوسلالالاطحو ینو او هاوداودهن ههیجا
بنیاایو  و  وتلاصوان ااو  ویماسو انردگاونو ضطر یو

ااه هو سر؛وبنابر ینو از یشوفی  س وبسون هو  هاوداوپا
ن داعالیروب ااو ا ست روان یو نجرو وت  ا وبسوبه  دو

یایوی اودی رو  و  ااینلالالام.و(13) هایو هماو از یشوب
 سلالار.و ینواا و اوداووو اوا انترنایکو الالاوقو  و غزاا 

ن اوبهایوا انی ن  ا سیناپسهااو هایوی ی ونوگیریو
پذیریوعتلالالا اواهشو سلالالااسلالالااود اد.و از یشو اعطا 

 ه مصرف موادماتریس همبستگي پيرسون بين فعاليت بدني، سلامت روان و گرایش ب -2جدول 

 متغير ١ 2 3

 (١) فعاليت بدني ١  

 (2) سلامت روان -٥82/0 ١ 

 ( p) سطح معناداری * 0/00١  

 (3) گرایش به مصرف مواد -0/٤9١ 0/٦٤٦ ١

 ( pسطح معناداری ) * 0/00١ * 0/00١ 

 .دار استمعني p<0٥/0 همبستگي در سطح* 
 

 گرایش به مصرف مواد مخدر بر اساس فعاليت بدنيو بيني سلامت روان نتایج تحليا رگرسيون خطي ساده پيش -3جدول 

 β t P خطای استاندارد B بينمتغير پيش بينيمسير پيش
بيني سلامت روان بر پيش

 اساس فعاليت بدني
 00١/0 7٥/١٥ - ١8٤/2 3١٦/٤٥ مقدار ثابت

 00١/0 -٦١/١٤ -٥82/0 00١/0 -009/0 فعاليت بدني

گرایش به مصرف مواد مخدر 
 بر اساس فعاليت بدني

 00١/0 97/١٥ - 93١/2 8١2/٤٦ مقدار ثابت

 00١/0 -33/١١ -٤9١/0 00١/0 -0١0/0 فعاليت بدني

و

 برآورد شده های مدلشاخص -4جدول 

 F P شدهتعدیا  R R² R² مدل

 00١/0 ٤8/2١3 337/0 339/0 ٥82/0 بيني سلامت روان بر اساس فعاليت بدنيپيش

 00١/0 37/١28 239/0 2٤١/0 ٤9١/0 گرایش به مصرف مواد مخدر بر اساس فعاليت بدني
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 ا و سواعالیروب ااو نظمو  ی و طالعاصواالالالاایود ده
نلالالا هونو  و ینوطریقوعما ردو BDNF  از یشوسلالالاطح

هیجاااصوا وبه  دونلالالانا وااوحااظساویادگیریونوتنظیمو
س یودی راواعالیروب ااوباو اهشواعالیرو ا ا .و  و بی

وهیپ تلالاالا  س و ح ا وحلالا  ونوفداالالاا –هیپ ایز–بیشو  
نحو اهش س و  اتیزن اوتر وبسوب یوایزی ل ژیکوهایپا

و اهشوبسو  اتیزن و اهش.و ن  اوتع ی وا و سلالالاورس
ونوان ااوفا  شو از یشو   یاو یفیروبه  دو ضلالالاطر یا

و.(14)ونلالا دهناو نجرو اذو نلالاو او حنلالااسو اهش
نم نوااوع    وان یعتنهوبرو  اای ننا واوایزوهایو ی

وهایاهشو هماوداو ینوا بطسود اا .و ااا روداواعالیر
نا ناو  ی و از یشو حناسوناینو ااو  د ااف  یو

ط او نظموداونلالالا د.وا ی  ااااو سوبسافسو انو عومادبس
نر رو ابراا س ناو اوریوداوهایونا   نن اوت  اایاوبی

اااهایو   یریرو ا تصاو نور وهیجاااصونو هاباسوباوا
هایونا نلالالااونو ا گاود اا .و  اهیروداو اجامواعالیر

اردیاو حناسو ا نمن یوا و از یشو ااه هوپیارارو
ت یروذهناو   ر هایواردوتریو  وب یونوت  اایاد دهونوت

 ن .و ینوع    وبسو اهشو ا ااو نفااو از یشو یجادو ا
ا افسونوبه  دوسلالالات روان یو نجرو اعزص   و.ونلالالا 

بس ب اااو یرو عال ماعاوایزوا ی گاهو یو هایونیژهونا  د
ایوان باوسلالاالموباوگرنهااوارصلالارو ناسلالا اوبر یوبرقر 

نالایاوته یرو هااص ناسوهم هایو ات اطااو از یشو ح
 ن .وتعاقو یوماعاونو اهشو حنلالالااسو ازن وار همو ا

ض اوداو حیا ناو  ی و اح ن دوا ی  اایوهایونا 
هایاوحمایرو یوماعاوبیالالالاوریودایاارو نن ونو هااص

ن وهم اایاو نلالالائ لیر بسوق  اینونو اا پذیریاو حور مو
جاااصوا وبیا   ا .و ینوع    وداو نااوی  ی رو نور وهی

ا تصوان ی ننا واونو اتهایواهشو هماوداو اهشو 
و.و(15)و نن ست روان یوا ی  اایو یفاو ا

اوایجوپژنهشوحاضلالالارواالالالاایود دو سوبینوهمچنینو
ی اوداو بسو تلالالار و   دو  ب ااونوگر یشو یرو عال ا

ف    یود ورونلالاهروتهر یوا بطسو نفاونو عناد ایود اش
همچنینواوایجوتحای واگرسلالای یواالالاایود دو.ونی دود اد

داص و  وتغییر صوگر یشوو1/24 سواعالیروب ااوت  انرو
.و ینویااوسوبیاا روفیوبسو تلالار و   دو ی اوا وت یینو ن 

وگر یشو ب ااا یرو عال و از یشو یز یوا با  سلالالالارو سو

یاب ونواعالیروف    یوبسو تلالالار و   دو اهشو اد اش
 نن هوداوعن  یوی او  وع    و حااظرت  ا وبسب ااو ا

ن  م و  هایوپر طرودنا یوا ی  ااوع واا و.(5)وبر برواا
ناس نایوترینو ر ح ودنا یوا ی  ااوی او  وح ن و ا ا

نلالا دو سوباوتغییر صوگنلالاوردهوینلالامااااو حنلالا یو ا
ان اااوننا واونو یوماعاوهمر هو سر.وا ی  اایوداو ینو

ن   سوهت او ن و  گیریوه یرودناهوداوتت وبر یو 
اردیاو از یشوتعا  وباوهمنلالالاالایونوپذیر و یوماعاو

نلالالا دو سوداوبر بروهاوسلالالا  و اهنلالالاون .وهمینونیژگا
ان و تلالار وسلالای اااو ل  ونو   دوااوااهایوپر طریو ا

سی  نن .و گرچسوع    و وع دیو اان و ی اوف پذیرتروبا
نر یاو اا  دگااونضعیرو قوتادیاوان باوباوهمنالایاو

هایوننا واونونیژگاااااهایو یوماعااو ا تصوان ی
نلالایتلالایواوداوگر یشوا ی  اایوبسو تلالار و   دواهشو

اایو ا ضروا  سواعالیروده ود اا او  اواوایجوپژنهشوحا
وب ااوایزوی او  وع    و ؤثروداو اهشو ینوگر یشو سر

ی و ینو ات اطوا و ای او  و همو.(3) ت  یوداوترینودلا
نی و رد.وداوتأثیرواعالیروب ااوبروسلالات روان یوینلالار

پژنهشوحاضروایزو ااه هون و سواعالیروب ااوباوبه  دو
بسودلی وسلالات روان یوهمر هوب د.وبنلالایاایو  وا ی  اایو

سورسویاواات  ااو نردگااو حناسوتنهایااو  ضطر یاو ا  
بسو تلالالار و   دوانیو اداو  یریروهیجای ا .وهاو فنا

نلالالانا وااوایا وبسونا  وباو اهشو ینو الالالا تصوان ی
 سلالاوفادهو  وا ه ااهایوااسلالاالموبر یو هاباسوباواالالاااهایو

ا گاوا و اهشو ا ب ااوا عاو  یرو عال ده .وداون قعاوا
نلالا دو سویای زینو یوسلالاالمو حنلالا یو اباسا ه ردو ها

  واظرو ینلالاوااو.و ناسلالا اوبر یوااوااهایوپر طرو سلالار
هایوعتلالا اودهن هاعالیروب ااوباو از یشوترنلالاحو اوها 

هاو  ی و یجادو اان ودنپا یناوسلالالارنت اینونو ا نااین
ضایرو ا ناسولذصاوفا  شونوا ن د.و ینوتر ی اصو ح

نوم سی ت اوا واعا و اهمایو نیاایوهایوع  نن و سوب
فانصو سوهاو ثرو ا  و   دو ی اوبروفی باو ینوت ا او گذ ا

اعالیروب ااوب نیو یجادون بنلالاو اوینلالاماااونوان اااو
بنابر یناو.و.(4)وده  حناسواااطونوپاد  وا و از یشو ا

اا بسا ی   ن اط او نظمونا  و اااو سو بسوو ن  مورو
دا ا وتجربسولذصو  وطریقو تر و   دو   هن وب داو یر و
ااو  وایا هایوان ااونوهیجاااوفاایو  وطریقواعالیرو بی
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عتنهوبرو یناونا  و  ی وتنظیمو.ون دب ااوتأ ینو ا
و اهشونوفدااا و-هیپ ایزو-عما ردو ح اوهیپ تالا  س

و ز نو سورسو اهش.ون د او  اتیزن وه ا  یوترنح
ااصاوتنظیموبه  دون جا ما وهی فادهو حو و   دو  و سلالالاو
و اهشوا وان ااواالالاااهایو  وار اوبر یوا ه اایوعن  یبس
ده .وهمچنینواعالیروب ااوباو از یشو یفیرو   یاوا 

ناسو نو اوذهنااوبه  دوتمر زونو از یشو ح  اهشو 
ننا واوگر یشوبسو تر و   دوا وهایوان ی ارژیاو  ینس

و.(10)وده  اوتاوح و یادیو اهش
و
 یریگیجهنت

هایوپژنهشوحاضلالالاروباوه  وبراسلالالااو ات اطواعالیر
تر و   دو ی او ا یریو  و  ست روان یونوپی ب ااوباو

ف    یود ورونهروتهر یو اجامون .واوایجوااایوداود اش
د دو سواعالیروب ااوباوست روان یونوگر یشوبسو تر و

و ود اد؛ عنلالااد ای ت لالااطو  و ا و یلالا ا  لالاسوط ایبلالاس   د
ف    یود ا یوسطحواعالیروب ااوبالاتراو  ونضعیرود اش

و تلالالار و   دوان ااو طا ی وگر یشو موریوبلالاس ون تر
وس.وبر  اد اوب دا  ب ااویاا یرو عال هاواالالالاایود دو سوا

نوااوان ی ا سا ن ااهایو ی ننا واونوت  ا و  وطریقو
 یوماعااوسلالالات روان یوا ی  اایوا و اتهاوده .و از یشو

ها  ن ه او ن  او اهشوهایوعتلالالا او ؤثروبرو اقده
سورساو از یشو عومادبس افساوبه  دوتعا تصو یوماعاو 

 یو  ویماسوع   ااوهنلالالاون وهایو هاباسنوته یرو هااص
 سواهشواعالیروب ااوداوبه  دوسلالالات روان یوا وت یینو

ن  ا بس.و ن ب ااو یرو عال عا  وهمچنیناوا یکو عن  یو
بروگر یشوبسو تلالالار و   دو ی او نن هوداوبر  حااظر

ااا روداواعالیر ن .و  ناوباو یجادوننا وسو هایونا 
سالماو اهشوع    و طروان ی ننا وااوس کو ا گاو

و یوملالااعاو و حیا و ردی وار هم ون  از یشو  د نورلا
هایو   رو ا واا بسواا اایو ما وگر یشوا ی   ا و حو ت  

ه  وس.وپر طروا و اهشود یاا هایوپژنهشوداو جم عاو
هایو نظمو ن و سوگنلالالاور وبراا سضلالالاروتأ ی و احا

ت  ا واهشو ؤثریوداو اتهایواعالیروب ااوداو   اسو ا
هایو یوماعاوداوسلالات روان یونوپیالالا یریو  وفسلالای 

ف    یود ورود نلالالاوسوبانلالالا .وبنابر یناوت یسو یایود اش
اوروبسونا  ود اش صربی هایوف   یونوار همو ردیوار

هایوب اااویوداواعالیر ناسلالا وبر یو الالااا روا ی  اا
بس ا ا و هایوت   هایو ؤثروداو ات عن  یوی او  وا ه رد

 .ست رواردیونو یوماعاوفاایو  ادو سوفادهوقر اوگیرد
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