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Abstract   

 

Background & Aims: The global outbreak of the coronavirus has caused concern among all 

governments and people around the world. The coronavirus pandemic has forced people 

around the world to change their daily routines, including physical activities. This unusual 

situation will have physical, psychological, and behavioral consequences for all members of 

society. Currently, mitigation strategies, including social distancing and personal protective 

measures, have been widely implemented to contain the spread of the virus. In this situation, 

the amount of physical activity of people has decreased, although the use of a physically active 

lifestyle is recommended to counteract the health and psychological consequences of the 

coronavirus. While sedentary behavior certainly does not affect the body's immunity, moderate 

exercise is associated with improving immune function and reducing the risk of disease. 

Excessive exercise and high-intensity exercise also cause temporary impairment of the body's 

immune function and are associated with a higher risk, including upper respiratory tract 

infections. In this situation, guidelines for outdoor exercise, recreational activities are 

accompanied by restrictions imposed by governments. Because to help delay and reduce the 

spread of the virus, staying at home is still encouraged, and the Centers for Disease Control 

and Prevention recommends daily physical activity for children (60 minutes per day) and 

adults (30 minutes per day). However, most people are accustomed to a sedentary lifestyle 

with less physical activity, fewer daily steps, and infrequent exercise. The results showed that 

healthy adults without any physical activity have significantly higher aerobic capacity 

compared to their counterparts who exercise weekly. Therefore, the aim of this study was to 

investigate the effect of selected sports activity on the quality of life and depression of 

computer users during the coronavirus pandemic. 

Methods: The statistical population of this study included employees of sports organizations, 

federations, and sports boards. The statistical sample included 40 computer users of sports 

organizations. The World Health Organization Quality of Life Questionnaire and Beck 

Depression Inventory were used to measure the dependent variables. Univariate analysis of 

covariance (ANCOVA) was used to analyze the data. All statistical calculations were 

performed using SPSS21 statistical software. The significance level in all statistical tests was 

considered to be α=0.05. The present study was an applied research in terms of its purpose, a 

semi-experimental research in terms of its data collection method, and a quantitative research 

in terms of its data type. The research design was a pre-test, post-test with an experimental 

group and a control group. The statistical population of this study included employees of sports 

organizations, federations, and sports boards. The statistical sample of this study included forty 

employees of sports organizations and was selected from among Iranian sports federations. 

The criteria for selecting the statistical sample in this study include employees of sports 

organizations, people aged 20 to 40 years, people with at least three years of experience 

working with computers, and the exclusion criteria include missing more than 3 sessions 
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during intervention training, dissatisfaction or any feeling of pressure as a result of the research 

interventions, and participating in other exercises while participating in the research. 

Results:   The results of the present study showed that selected exercise training had a 

significant effect on increasing the quality of life and reducing depression of computer users 

in sports organizations and improved them. (P < 0.05). In order to examine the intergroup 

changes in quality of life and depression, the analysis of covariance test was used. The results 

of the analysis of covariance test are given in Table 3. The results of the ANCOVA test showed 

that, after controlling for the pre-test effect, there was a significant difference between the 

adjusted mean post-test quality of life of the control group (SE= 0.080, M= 3.973) and the 

experimental group (SE= 0.080, M= 3.917). Therefore, it can be said that a period of selected 

exercise training had a significant effect on the quality of life of computer users in sports 

organizations and increased it. [η2= 0.25, P= 0.002, 2.804=(37 and 1)] [F. Also, the results of 

the ANCOVA test showed that after controlling for the pre-test effect, there was a significant 

difference between the adjusted mean of post-test depression of the control group (SE=0.125, 

M=3.903) and the experimental group (SE=0.125, M=3.607). Therefore, it can be said that a 

selected period of sports activity has a significant effect on depression of computer users in 

sports organizations and has reduced it. 

Conclusion:  In general, it can be said that a selected period of sports training has been 

effective in improving the quality of life and reducing depression of computer users in sports 

organizations. However, due to the presence of uncontrollable intervening variables in the 

study, more research is needed to determine the real effect of these exercises and the 

generalization of the results should be done with caution. Since the body and mind are deeply 

connected and health disorders in each of these endanger the health of the other, unfortunately, 

today it seems that the lifestyle of people, especially in large and industrial cities, has distanced 

them from their natural needs and, as a result, prepares the ground for mental illnesses. A lot 

of evidence shows that most people are not at the optimum level in terms of mental and 

physical health. If the prevention and treatment of mental illnesses is ignored, this disease and 

many other diseases become chronic and persistent and permanently cause problems for 

people in social life. Experts and the World Health Organization have announced that in order 

to eliminate mental disorders, exercise should also be done in addition to treatment. Thus, it 

seems that regular participation of people in physical activities and sports, while preventing 

physical and mental illnesses, provides a good basis for increasing the quality of human life. 

Freud emphasizes in his research that people in various sports try to master unpleasant 

situations by expressing their unconscious feelings. Sports enable people to master 

unfavorable conditions. Sports make individual desires subject to group demands and support 

less skilled and weak people. Good human relationships develop and a spirit of fairness, 

justice, politeness and respect for the law is formed in people. 
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 مقدمه
 یا سودروسیییجهون ی جو کنیاو ی ی دووشییی کرونا  ی 

ن  جوشیه ووه و و ادموسیا سیاو گا  یودروب نوهمهود لت
گ ایونا    یا سو ادمون  جور و  بکرووهمه،وو(1)وو سیت

هی یوبیه یووهی یور م ا ،و مونمهیهوالی ل یتبیهوغی  اوبا ی  یه
 ینو ضیییل یتوم او لمکاود ی  یههی یوو .(2)ووناد و سیییت

نسیییمی،ور   یو ورای ریوبا یوهمهو اا دون  لهوهک ههو
ه یون هشو مونمههوودروح اوح ضییا،و سیییا غ ی.ود شییت

ا صیههوگا ریو نیم ییو و ده    و ا اتتوشیی ییوبهو
 یوبا یو   روگسیییاوو یا سو نا وشییه ووطکروگسیییاد 

ه یوبه یو اا دوودرو ینوشییا یمو  ن جوال ل توو.(3)وو سییت
ن هشوی ایهو ست،وهاچنهو سیف د و موسبکوم هگیوال اوو

با یوهنثیونادجود   هه یوب ه شیییو وو مو تاونسیمیوو
.و ینودروح لیوو(4)ووشییکدر   یونا   و یا سوغکصیی هو ی

غااکودجلی  وغی ر ایودرو یمنیوبیهجوورایی رون وونیه  سیییت
 یکسیموب وب بکدوغک   ییو یمنیو وو ه رد،و   و رموودروحهو

ن هشوهجاوب م ریوهما  و سیییت.وغماینوب شو موحهو وو
 رمووب وشیییه وب یو  نوب یخو هیماو کدتودرویمه ادوو

بیهجو ی ب  ییییایو مونمهیهوو یمنیو بی وهجاو شیییکدو و
ه یودسییگ  وغنفسییواکد  یوهما  و سیت.ودرو ینوویفک ت

ب م،ووه یو ابکطوبهو رموودرواضی یووشیا یمودسییکر للم 
هی ییو مووهی یوغفایایوهما  وبی و یمی او ایه دییتالی ل یت

.وچا نهوبا یونمکوبهوغأه او وو(5)وه و سییتسییکیود لت
نی هشو  ی ییی رو یا س،و ی  یهجودروهی  یهوهنکموغ یییکی وو

شییکدو و ا ننوننیااو ود  ییگ ایو موب م ریوال ل توو ی
( با یونکدنی جو ر و ر م  یهو ر م(و وووو60بیه یو درو دد قییهو

ننه.وهاچنهوودد قهودرور م(وغکصیی هو یو30بنرگسیی یجو)
بیو ه یوو نثاو ادموبیهوییکوم یهگیون وغااکوبی والی ل یتو

ر م  یهونمیاو وبیهو یهر و رمووونمیا،وغلیه دوگی م هی یو
و.(6)وو  هی د وناد 

 ی یجو   جود دوبنرگس یجوس ل و وا دهوهاگک هوال ل توو
بیه یودرو قی یسیییهوبی وهمیی یی جوهکدونیهودروهفییهو رمووو

غایوونننیه،وبیهوطکرودی بی وغکن یوتاا یتوهک میوب ش ی
.ویم  وباو ین،وغا ن و ک دو لیه یو سیییییک ج،وو(7)وود ر یه

 ق   تون یی یییوم  ک،ودهر وه وشییهجوم  کو وحه نثاوو
غک جوها نیوگا  و سییییا حیتودروبسییییاوبیهوطکرودی بی وو

،ودروحی لیونیهوگا  ومم ی یشوو(8)وویی بیهغکن یونی هشو ی

ننیه.وهمنن نو یی یجو جی للی  وو ینودی ر  یاهی ور وحفمو ی
  نوب   گاو ینو  دل تو سیتونهو ان یشورای رون وغااکو
درو  د  واا متو ن اوبهوسیم تونسیمی،وسیم تور  جوو

،و مو ینور ،وو(9)ووغاوهک ههوشیییه و  ییی طویهنیوضیییل  
 طم ن جو موسییجهون ایوال ل توبه یو ون هشوم  جون وو

غک  یهو ق ییییوح ی غیودرونمیکوبیهو اا دوبا یوغاانیو ی
م و   نهوب م ریوهمهوگ اوونن روم هجوب ویکو  دلهو سییاس

و.(10)وونا    یا سود شیهوب شه
هی یوب بکدون ف یتوم یهگیوبی ییهوو مو تاو اققی جوبا ی  یه

.و ی یجوو(11)ووشییی   و ان یشو نن یوال ل توبه یوب شیییه
ه یووغاق قی  و  نوب ی  گاو ینو کضیییکرو سیییتونیهوبا ی  یه

ب ه شیییو ه رسونهو کناو ان یشوسیبکوم هگیوال اوو
غک  هوبهوب بکدووشییکد،و یدرو   جونکدن جو و کنک   جو ی

بی وو .(12)وون ف یتوم یهگیو اغبموبی وسیییم ییونمیکوننیه
غکنیهوبیهو ک ردو یانکرو د یه یونا  ی و ن اوبیهو ی ی دوییکوو

غااکودروب نو اا دون  لهوبهوم و ون شیییا یمو سییییاس
ه ییکشوشیی مه نو ون ربا جوشییه و سییت،و ینوشییا یموو

غک  هوباوسیبکوم هگی،وح ی ونسیم  یو ور   یو اا دوو ی
غی ر اگیا روبکد و ود ی  یههی یوا نی یو ور   یوبیهوهما  وو

غااکو وو.وی یو مود   هه یوم هگیون (13)وود شییهوب شیه
م اوالی اونی هشوسیییجکیون ف یتوم یهگیودروب نو اا دوو

غک  هووغاانیودروب نو اا دو ی سییت،و موسییکیودیگا،ون 
ب یخون هشوسیییجکیویمه ادو اا دوشیییکد.و مو ینور ودروو
غاق  وحی ضیییاود  ه یییگاوبیهود بی اوبارسییییوغی ر اوو

دروب نوو اسییادگیووه یوبه یوباون ف توم هگیو ووال ل ت
ه یو رمشییو سیت،ولا وغاق  وون ربا جور ی  هودروسی م  ج

ح ضیاوبهود ب اود سیبوبهو ینوسیک او سیتونهومی وال ل توو
ن ربا جوووو اسییادگی رمشیییو نییاوباون ف توم هگیو و

گ ایونا  ی  یا س،وغی ر اود ردویی وور یی  یهودروشیییا یموهمیه
و؟ه ا
و

 کارروش 
ه یون ربادیوود  هشوح ضاو مو تاوههفونن ود  هش

ه ود  ه یییو  مهوغ ابیوود د  و مو تاور وونمعوم ریوو
د  هش و مو نتاو کرود د  بکد.وطایووهی و مو هی یونمیو

مم کج،ودسومم کجوبی وییکووغاق  و  نوبیهوصیییکر ود ش
گا  وغ ابیو وییکوگا  وننیااوبکد.ونی  لیهوم ی ریو ینوو
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اهر سی کجوو غاق  وشی   ون رنن جوسی م  جوه یو رمشیی،
غاق  وو  ین م  ری ه یو رمشیییووبکد.و مک ه ه و وه   

ه یو رمشییو سیتو وون رنن جوسی م  ج شی   وچ  و فاو م
هی یو رمشییییو یا جو  ییی  وشیییه.وو موب نوایهر سییی کج

ه یو  ییی  و مک هوم  ریودرو ینو جی للیهویبی رغنیهو موو ل ی ر
ه یو رمشیی،و اا دود ر یو اه د وسینیوون رنن جوسی م  ج

س ا،و اا دود ر یوحه د وسهوس اوس بقهون روب ووو40غ ووو20
 موغاق  ویبی رغنیهو مووووها جهی یوور یی  یهو وهمنن نو مک

نهسیهودروم  جوم کموو ه هم ،ویهمووو3م بتوب شو موو
رضی یتو وی وهاوگک هو حسی سوا ی رودرو ی  هو ه هم وو

دروح نوشییانتوود  هشوشییانتونادجودروغماینودیگاوو
دروغاق  .و بن روغاق  ودرو ینو ج للهوشیی   و ک ردومیاوو

وبکد:و
داسی ین  هوو پرسشنشنامه بین اللییف الالیب بد:ف:

( بیه یو الی ل یتو  International Physicalب نو لمههیو

Activity Questionnairesودرون ی جوبا یوسییین شوو،)
گ اد.واامووسیییجهوالی ل یتوبیه یو کردو سییییفی د ودا رو ی

یو ینوداسی ین  هوهفتوسیلک اود ردو و  ن جوونکغ  وشیه 
 کردووالی ل یتوبیه یو اا دور ودروطکاوهفیتور موگیاشیییییهوو

(،وو1397دهیه،ودرودی یی جو ی  یهودری ی  یو) رمیی بیودا رو ی
بهودسیتوم هوووو72/0د ی ییو سییهوا رسییو ینوداسی ین  هو

 و ینو ج للهو  یی جود دوغانمهوداسیی یین  هوب نو لمههیوو
سییین شوالی ل یتوا نی یودرونمل ییو مو یا ج،ور  ییو وو
دی یی ییو نی سیییبیود ردو وبیهو حیمی اومیی دودرونی ونمل یتوو

و ست.و  نوبادا ر
درو ینود  هشون توو پرسشنشنامه اادشردبف ب :

 رمی بیو  ن جو اسییادگیو موداسیی یین  هو اسییادگیوبک،وو
 سییف د وهک ههوشیه،و ینوداسی ین  هوغکسیمومر جوبکوو

(Aaron T. Beckوغ  یهوشیییه و سیییت.و ینو بن روییکوو،)
سیک او سیتووو21 یوب ووداسی ین  هوهکدر رمی بیوچنهوگنینه

ه یور   سییین یوبا یو  ه م ووغاینومم کجنهوی یو مور یج
ب شیه.ودرو سییهوالهیومجوبا یوگ ایوشیه و اسیادگیو ی

سی او وب یغاوطا حیوشیه و سیتو وشی   و دم یووو13 اا دوو
ب شینه.وباهیو موو یوویمئ و اسیادگی  سیتونهو ابکطوبه

دییاییای،وو غیایایییکو شیییی  یی و یی   ی ییهیو و  یینو یک ردو
ه ییو مودب  و حسیی سوگن  وی وحسو   م  ووغ ییی  

هسییگی،وووودب  ه یونسیمیو مووشیهجو وهمنن نو  ی  ه

 ن هشو مجو ویهموغکنهوبهوننسو ی ل و ست.
داسیی یین  هون ف تووووپرسشنشنامه کیتیب د:دبف:

ییکوو،ووسیییک لیوو26م یهگیوسییی م ی جوب یه شیییتون ی  یوو
سییک لیو سییتونهون ف توم هگیونهیو ووو26داسیی یین  هوو

و1996سییین ه.و ینو ق  سودروسییی اوویمک یواادور و ی
غکسیموگا هیو مون رشین سی جوسی م  جوب ه شیتون   یو وو

سییک لیو ینوداسیی یین  هووو100ه یواامووب وغلهی وگکیه
میا ق  سو ویکووو4سی هیهوشیه.و ینوداسی ین  هود ر یوو

ه ویب رغنهو م:وسییم تو ما ونهیو سییت.و ینومیاو ق  س
نسیمی،وسیم تور  ج،ور  بمو نیم یی،وسیم تو ا موو
 طا فو وییکو ما ونهی.ودرو بییه وییکو ما وهی موبا یوهاو

میهونهوب یهو موطای ویکواا کاوومیا ق  سوبهودسییتو ی
.و ما ووغبهی وشییکدو100غ ووو0 یو سییی  ه ردوب نوبهو ما 

.وب وغکنهوب یغاو  ی جودهنه ون ف توم هگیوب  ییاو سیت
بهو ج لاو انکر،ودرو ینوغاق  و موداسیی یین  هون ف توو

سیک لیو سییف د وشیه،ود ی ییو سییهوا رسییو ینووو26م هگیوو
 گن رووشه و ست.و93/0غ ووو73/0داس ن  هوب نو

د   ییی یه وو درو بییه ود  هشودروگا  ورایی روحانییو
غاب یتوبیه یوغ یییکییاو ونیهو همیو مونم ییهو همیوو

ه یوود   ی ه ودری اتوشیه.وسیبسوب و ا نلهوبهوسی م  ج
 یوغکن  یوضا ر و وههفو    موطایوو رمشیودرونهسه

ب  جوشیه.وبا یو    مور  هو د ریو اق و موسیکیوم کموو
 یوو ا ج،و لاایو   هد   ییی ه وغاب توبه یود   یییگ  وغ

با یو د ر و انکرودری اتوناد.ودرو بیه و مون رنن جودیک وو
 یونهون توغکضی هو هه فو وچگک گیوشیهوغ ودرونهسیه

    موغاق  و ونسیاورضی یتوغ ی   وشیه وبکد،وشیانتوو
و20ه وبهوطکروغ ی دایوبهود وگا  وونننه.وسیبس،ومم کد ی

ووه وداسیی یین  هو فایوغقسیی  وشییه.وهاویکو مومم کد ی
مم کجوغ م ی وناد یه.وسیییبس،وو ابکطیهور وبیهوینک جود ش

هاوگا  ودسیکرو للم وهکدور ودری اتوناد.وگا  ومم  یشوو
ه یوبه یووغاتو ه هم وسییی م  جوی ایهوغماینوال ل ت

دا روگاات.وگا  وغ ابیود ونهسییهودروهفیهوهاونهسییهوو
نهسییهووو12هفیهو  مکی ووو6دد قهو رموور وبهو ه ووو30

 و نا وناد ه.وگا  وننیاا،ودروطیووغماین  و هی ی صییور
گک یهو یه ههیهودریی ایتو  اد یه.ودسو مودی یی جوو ینو یه وه  

یو هو تاووبهوینک جودسومم کجوونهسیه،وداسی ین  هو12
   هد و موغم  یوشانتونننهگ جوگاایهوشه.
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با ی  یهوالی ل یتوبیه یودرو ینو جی للیهوبیهوشیییایومیاوبکد:وو
   ی مووهی یور م  یهوهکدور ودرودایاوهکدوونی رننی جوبا ی  یه

وو4ن یشو سیی غ کو وو9دهنه.ودا غ  وغماینوشی   وو ی
غماینودیهرغیو سیییتونیهو موغماینی  و  ننی،وغماینی  وو

 ه یودنشی یو رمشییون لجوم ای   یه  مو ودسییکر للم 

گاایهوشه و ست.و موم   ونهو ینو ن بعوبهوینک جوغماین  وو
سیی له،وب وووو50-20 سییی  ه ردوبا یوم هگیوسیی ل ودرو اا دوو
شیک ه،و وهمنن نووغماننوباویضیم وب یغنهوشین هیهو ی

 نثاو ینوغماینی  و بینیوباو نناو/و جیاوبکد یهو و  ی میوو
 بهوغماینوه صییو ه ر ه.و       ونه هوغماین  وغکسیم

غأی هوشیه وو ه یودنشی یو رمشییون لجوم ای  دسییکر للم 
 سیت.ون یشومهسییه،وننیااوشیه و ور بتو سیتو وشی   وو

ضیههوی وگا  ویضیم یوبهو یم اوغهری یون یشوباور یوی
غ ورسیی هجوبهو قجهوو سییمتود ی جود  نهوحانییو ف یی 

(.ون تونهکوگ ایو موو1  ر حییوهف  و سیییتو)شییی  وو
مسیی او وطا حیوغماینو ن سییاوبا یون رنن جودب و موو
 ردون رنن جوبهو ج لله،وسییجعوال ل توبه یوم   وغکسییموو
داسیی یین  هوب نو لمههیوال ل توبه یوسیین  ه وشییه ،وو
سیبسوغماین  و نییاوبهون رنن جوم کموود د وشیه و وو

میاو تاوممی موشییییه.وودا غ ی وغماینوو غماینی  و غمی  یو
 یی ی و رمشییو    موشیه،وا ه وم کموو رموو  نوبهو
صییکر و ل یا    یوبهوصییکر ور یگ جودرودسیییاسودا روو
گاایت.وهمنن نودروطکاوغاق  ونی رننی جووباور یوهاو

و.د وطافوبهجوهکدوغماینو    مود د ه
ه یو ییه وغماینیوو سیف د و مور و حرکات قدرتف:

شیکد،وغ وبیک جو مو  ک رو  قب ضی  ویضیم یوبا یوب یخو ی
طا حیوغماینو سییییفی د و مکد.وبی و ینوحی او ییه  لیاینوو
  ر وو ان یشودهر ویضیییم ی،ور وو ین غک  کو سیییت.
د ر ومشین ییوبا یون ر نه جو د ریو   وبکد،ومیا وب  ییاوو
م  ی وغ ابیهودبهیودرو   ی مو ینو کروغماینی  ور و یه ر یه،ودروو
هاونهسیهوغماینیو بیه وحان  ون ی ییو وسیبسوحان  وو
دیهرغیودرو ای ونی رو   ی موشیییه،ویم  وباو ینو رگک ک یوو
صیییا هو  یییسیییینو ون روطکی یو ه وب ور ی  هو  نوبهو

کموود د وشییه.وغقکی و رمشیییوبهوصییکر وون ر نه جوم 
رمشییور ودد ق  ووهفیگیوبارسییوشیهو و اا دیونهوبا   هو 
ود ب او  ننهو مو ج للهونن روگا شیهوشه.

ه یوغکصی فیو یی اه یود  هشودرود لاونه اووی ایه
ه یو سیینب طیون توو و مکد رو ر ئهوشیه.ودرودسیمتوی ایه

بارسییوغ ر او یی او سییق وباو یی اه یو  بسیهودروطایو
مم کجود وگا  ودرود و احهیهود شومم کجو ودسومم کجوو

د ریودروغم  یوووو لنی مومم کجوم  ک و سییف د وشیه.وسیجهوو
درو تاوگااییهوشیییه.ونه یهووو05/0مم کجوه یوم  ریوبا باوو

    موووSPSS21 ا سیب  وم  ریوبکسی ههو امو ان روم  ریوو
و.شه
 

وهایااته
 وووم  روغکصی فیو یی یایو موده،و مجوو1نه اوشیم ر ووو

و.دههه ور و   جو یسنومم کد ی

هی و و ا ی اوودرو بییه وبیهوبارسییییوهمگنوبکدجو  ریی  سو
مم کجو یی اه یو کردو ج للهووه یود شبکدجوغکمیعود د 

 یهیکوو-لِکِجو وشییی د ا هی یووبیهوغاغ یاوبیهو سییی هیهومم کج
  ییی هیه وووو2داد هییهوشیییه.وهمی جوگک یهونیهودرونیه اوو

 یهکودروو-ه یومم کجولِکِجو ومم کجوشی د ا شیکد،وم  ر  ی
ه  ونیه مو مو یی اهی یو کردو جی للیهو لنی د رو  ییییهوو

و
 پروتکل انهام حرکات کششی و قدرتی ایستاتی.  -1شکل 

 ها آمار توصی ی آزمودنی -1 جدول

 وزن قد س  تعداد  گروه 

 95/71±82/2 52/171±05/2 25/33±20/1 20 تهربی 

 45/67±08/3 63/176±01/1 15/32±09/1 20 کنترل 
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(05/0<pونهو ینو ی یجوبهوغاغ او  یی ج،)دهنه وهمگنوو
هی یوومم کجبکدجوغکمیعود شوو ا ی اهی و ووبکدجو  ریی  س

و.ب شهه یو یی اه یو کردو ج للهو ید د 
گا هیون ف توم هگیووبهو نتکروبارسیییوغی  ا  وب ن

 و اسیادگیو مومم کجوم  ل نونک ری  سو سییف د وشیه.و ی یجوو
م رد وشییه و سییت.ووو3درونه اوووونک ری  سمم کجوم  ل نوو

 یی یجومم کجوم  ک و  ییی جود د،ودسو موننیااو راود شوو
مم کجوب نو  ی  گ نوغلیهیی وشیییه ودسومم کجون ف یتوو

(و وگا  وو=973/3Mوو,وو =080/0SEم هگیوگا  وننیااو)
د ریوو(وغفی   و لنی=917/3Mوو,وو =080/0SEغ ابیو)

غک جوگفیتوییکود ر والی ل یتوو نکدود رد.وبنی با ین،و ی
 رمشییییو نیییاوباون ف یتوم یهگیونی ربا جور یی  یهودروو

ه یو رمشییییوغ ر او لنیود ریود ردو و کناوسییی م  ج
شییییه و سییییت.وو مجو وP=002/0,وو2η  =25/0[ ان یشو

,804/2=(37 1)F[وهمنن نو یی یجومم کجوم  ک و  ییی جوو.
د د،ودسو موننیااو راود شومم کجوب نو  ی  گ نوغلیهیی وو

وو,و =125/0SEشیه ودسومم کجو اسیادگیوگا  وننیااو)
903/3M=(و وگا  وغ ابیو)125/0SE= 607/3وو,ووM=وو)

غک جوگفیتووبنی با ین،و یوود ریو نکدود رد.غفی   و لنی
یکود ر وال ل تو رمشیییو نییاوباو اسییادگیون ربا جوو

ه یو رمشیییوغ ر او لنیود ریود ردو وور ی  هودروسیی م  ج
وP=029/0,و2η  =26/0[ کناون هشومجوشییه و سییت.وو

,772/7=(37 1)F[و.و

وبحث
 ی یجود  هشو  ی جود د،وغف   وسیجکیون ف توم هگیوو
د  هشوو دا غ یی و طیو ننیااو گا  و مم یی یشو و درگا  و

 ی یجو  ی جود دوغف   و لن د ریوب نوو لن د روشیه و سیت.و
دیسدی یش غی یابییوومم یکجو و گیا  و نینیییااو و گیا  و مم یکجو

(ووDauwan یی یجو ینود  هشوبی و یی یجود  جو)وو نکدود رد.
(ووSieczkowska،وس ننک س  و)(12)و(2019 وهم  ر جو)
(و وهم ی ر جووYoungیی  ی)و)،وو(13)(وو2020 وهم ی ر جو)

(وو2020(و وهم ی ر جو)Giménez مننو)هوو،(14)(وو2018)
همسیییکو سیییت.و موم   ونهونسییی و ور  جو رغب طوووو(15)

یم قیوب وی هیگاود ر هو و هیماوسییم تودروهاویکو موو
  یه مد،و  ا م و یووهجاووبیهوور وودیگایووسیییم یتوو  ین ی 

رسیهوسیبکوم هگیو ادموبهو ی  ودروو ی سیف  هوبهو تاو ی
ه یوطب لیوهکدووه یوبنرگو وصینلییوم   ور و مو   مشی ا

بیهوو با یو بیمو ر و د روناد و سییییتو ودرو ی  یهوم  نیهو
ننه.وشییک ههومی دیو  یی جووه یور   یوم  د و یب م ری

دههونهو مهاو ادمو مو تاوسییم تور   یو ونسییمیوو ی
 یوبهو  اووغکنهدروصیکر وبی  .(5)وودروحهو جهک و  سیینه

 ینوب می ریو ووهی یور   یوود  یییگ ایو ودر ی جوب می ری
شییک هو ووه یو ن نو ود یه رو یبسیی  ریودیگاو موب م ری

با یوهم  ییهو اا دور ودروم هگیو نیم ییودچ رو  یی  وو
ننه.و یی یی یی جو وسیی م  جوب ه شییتون   یو یمموو ی

د رو ووناد  ننی رو درو ر   یو راعو هیمی و با یو نیهو   یهو

 ویل.( -آزمون)آزمون لِوِن و شاپیروهای پیشها و نرمال بودن توزیع دادهآزمون همگنی واریانس -2جدول 

 لِوِن Sig لِوِن Sh-v v-Sh Sig F انحراف استاندارد  ±میانگی  گروه  متغیر 

 کی یت زندگی 
852/0 98/4±40/4 تهربی   098/0  

604/0  452/0  
605/0 56/3±02/0 کنترل   541/0  

 افسردگی 
804/0 07/3±69/0 تهربی   652/0  

085/1  462/0  
0/ 8950 81/3±83/0 کنترل   698/0  

 

 نتایج آزمون آنکوا برای مقایسب بی  گروهی کی یت زندگی و افسردگی  -3جدول 

 ضری  اتا  F Sigآماره  میانگی  مربعات  درجب آزادی  منابع 

کی یت  
 زندگی 

767/21 1 آزمون پیش  409/16  *0/001 36/0  

103/8 1 گروه   804/2  *0/002 25/0  

576/14 1 آزمون پیش افسردگی   384/59  347/0  04/0  

908/1 1 گروه   772/7  029/0 *  26/0  
 *P<0.05 
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رسیهوودر   یوب یهو رمووه وناد.وبهو ینوگک هوبهو تاو ی
ه یوبه یو و رمووضیمنووشیانتو نت و اا دودروال ل ت

ه یونسیمیو ور حی،وم  نهوود  یگ ایو مو بیموبهوب م ری
 ن سیییبیور وبا یو ان یشون ف توم هگیو  سییی جواا ه وو

ننیهونیهو اا دوواا ییهودروغاق قی  وهکدوغیأن یهو ی  م رد. ی
ه وب و با مو حسییی سییی  و  هکدومگ  وغمووودرو  ک رو رمو

ه یو  هکشییی ینهو    مووهکدور وبا یوغسیییهموباو کدل ت
سیی مدوغ وباوشییا یموودهنهو رموو  سیی جور ود درو ی ی

شییکدوغ وغم یم وو رمووب یخو ی   سیی یهوغسییهموی به.و
ه یوگا هیودا روگ ادو و اا دوواادیوغاتوغأر اوهک سیییه

 ور  بموهک وووو(7)ون و   ر و وضیییل وحم یتوشیییک ه
ی بهو ور ح هو   ی فو ویه لتو و د و وو  سی  یورشیهو ی

غماین  وسیبکووووگ اد. حیا موبهودک   نودرو اا دوشی  و ی
 ون وا ی رو رمشییودرو ا ون روب یخوغقکیتوسی سیی وو

شیییکدو ینوسییی سیییی وبهجور ودرو قی ب وودا ییوبهجو ی
ننیهوغاق قی  و  ییی جووهی یویفک یو ای اتیتو یب می ری

هی یوودهیهونیهو رموو قی   یتوبیهجور ودرو قی بی وب می ری ی
و.(8)وبادبهه میو ث وساط جور و  نوب یو ی

همنن نو ی یجود  هشو  ی جود د،وسیجکیو اسیادگیوو
هی یو رمشییییودروطیودا غ ی وونی ربا جور یی  یهوسییی م ی ج

درو یی او اسییادگی،و ی یجوود  هشون هشوی ایهو سییت.و
(و ووSasaki ینود  هشوه ور سییی وب و ی یجوسیی سیی نیو)

(و وهم ی ر جووHuckinsهکچ ننو)،وو(16)(و2020هم ی ر جو)
وو(18)(وو2017(و وهم ی ر جو)Wager،و  گاو)(17)(وو2019)

غک جوگفتونهوودروغب  نو ی یجوبهسیییتوم ه ،و یو سیییت.
غماین  و رمشیییو نییاوب یخو   ییکدو اا دوننیااو وو
 د ر وغ یییکیاهی یویهنیوهکدور وبیهودسیییتوگ ا یه،و ینوو

ن هشو  هههو ووغک   ییو ر دوغ ییکر  و نفیور وبهویهنوو
شییکدو و   هووهم نویک   وب یخوب یوراینوهه و اا دو ی

ننه.وهمنن ن،و م نو سیتووبهوم هگیوم   ور وب  ییاو ی
ه وبهوصیکر وگا هیوب یخوشیکدو اا دوب وو نا یو ینوشی ک 

  ییی هیه ویودیگاو اا دو  ییی بیهوهکدو و  ییی هیه ویوو
ه یو  ییاکوهکدو ودیگا جوبهومر  شوب  ییایوودر  م یه
نکو اق ودرو ینوم  نه،وو .وب وغکنهوبهونسییتک ه  ی وشییو

د  ه یییونهو  همسییکوب و ی یجو ینو ج للهوب شییهوی اتوو
گ ایونادونهووغک جو ی  ه  یییه.ودرو  مکرو ینوطکرو ی

ال ل توبه یوغأر او ثبییوباوسییم تور  جو اا دوسیی ل و وو

ا نی یوبی وسیییم یتور   یو ون ف یتوو ب می رود رد.والی ل یت
 ضیجا  و و اسیادگی،ودرکو موهکدو وووم هگیو   نهوهُه ،

ب ه شیییتور   یو رغب طود رد.و گاچهوغی  ا  و  شییییو موو
 رموودروسیم تور   یو اا دو ل نو  سیت،و رموو رمووو
با یو رغق و وغقکیتوسیم تواک یهوال ل توبه یودروب بکدوو

.و ینو سیلههودروه یکشوو(4)وسیم تور   یور شینو سیت
 یو د ر  و رمشیییو  نوصیی دیو سییتو وب وون ربا جور ی  ه

ه یوطکی یود ییتو  نووغکنهوبهو ین هو ینو اا دوسیی یت
  یسییهو و  ییکاوبهون روهسیینهو م نو سیتودچ رو کییوو
 مو اسیییادگیوگاد یه،و مو ینور وبی وغکنیهوبیهو یی یجوغاق  وو

و20  هووه یوهکدوحه د ور مشییکدودروبا   هد  یین  دو ی
دد قهو مو دتوهکدور وبهو رموونادجو هی ییی شودهنه،وو

هی وبا یونهکگ ایووچا ونیهو رمووی یو موب یاینودر ی ج
  یه را نوو مو اسیییادگیو سیییت.درواا ینیههی یو کل کلی،وو

یمه ادیو  ی بهو اا نود ردویلنیو کییو سی نو سیتو وو
.و موطاایوبیهوو(9)وویودردوبی شیییهدهنیه غک  یهونی هش ی

شییکد.و ینو  د ودرووبیشوه وشیین هیهو یینک جویکومر م
 ین،و ی رو وبسی  ریو مو ق طودیگاوبهجودرود سیبوبهو ک دوو

هی یوی یییبیوگفییهوودهنیه شییی م ی ییو ینونیهو  یقی ا
یو  ه را ن،وبهوه یوگ ا ه شکد.و کر جشک ه،ومم دو ی ی

ه ییونهو اغبموب وباهیو مود ر ه یوضیهدردوودهنه   یق ا
چسییبنهاو   وباهمفو اا ن،وهکشییبیی  هووهسییینه،و ی

ه یو  ه را نوبهو  بسییگیوب م رووال اوشیهجو ینوگ ا ه 
بهوطکرونهیو رمووووو.شکدی و ک دو یهرو ن او میوبهود ر 

 نت و ی ی یو ث :ون هشو سییاس،وره ییو مو ضیجا  و وو
 اسیییادگی،و ان یشو ییم دوبهو فسو وب بکدوهک  ور ودروو

و.(13)ووباد رد
و
 یریبیجه:ت

ییکو ی  یه نهیو یدرو د ر ووگ ایو ییکو غک جوگفیتو
غماینو رمشییو نییاوباوب بکدون ف توم هگیو ون هشوو

ه یو رمشیی،وغأر اوگا روو اسیادگیون ربا جور ی  هوسی م  ج
.وبی و ینوحی اوبی وغکنیهوبیهو نکدو یی اهی یوو سیییتبکد وو

،وبا یوغل  نو راوگاوم ادی بی وننیااودرود  هش یه ههیه
ه یوب  ییایو   مو سیتو وو  دلیو ینوغماین  وبهود  هش

و.ب یستوب و حی  طوصکر وگ ادغلم  و ی یجو ی
و
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