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 دهیچک
 است. بوده ورزشکار ورزشکار و غیر یائسه زنان شادکامی و رضایت از زندگیهدف پژوهش حاضر مقایسه : زمینه و هدف

بوده است. در پژوهش حاضر، شادکامی و رضایت از زندگی زنان یائسه ورزشکار و غیر  پس رویدادیای مقایسه -: طرح پژوهش حاضر از نوع علیهاروش و مواد

ادفی گیری تصبودند که با روش نمونه ی زنان یائسه ورزشکار و غیر ورزشکار شهر دزفولجامعه آماری شامل کلیه قرار گرفت.ی موردبررسورزشکار شهر دزفول 

های حاد جسمانی و لحاظ سن، جنسیت، وضعیت اجتماعی اقتصادی، عدم ابتلا به بیماری نفر از زنان یائسه ورزشکار انتخاب شدند. این افراد از 00ای خوشه

شادکامی آکسفورد و شامل پرسشنامه  در این پژوهش مورداستفاده ابزارشناختی و سایر متغیرهای موردنظر در پژوهش کاملاً همتاسازی شده بودند. روان

 بوده است. (SWLS) یزندگپرسشنامه رضایت از 

متغیری مورد تحلیل قرار گرفتند. نتایج حاصل نشان داد بین زنان ورزشکار و غیر ندهای حاصل از پژوهش با استفاده از روش تحلیل واریانس چداده نتایج:

اری دهای آن شامل حرمت نفس، بهزیستی فاعلی، رضایت خاطر، خلق مثبت و متغیر رضایت از زندگی تفاوت معنیورزشکار در متغیر شادکامی و خرده مقیاس

 .آزمون و گروه کنترل بالاتر بوده استداری نسبت به پیشیطور معنبهاز زندگی در زنان یائسه ورزشکار (. میزان شادکامی و رضایت >p 001/0داشت )وجود 

وانند با انجام تزنان یائسه دارد و زنان یائسه میشادکامی و رضایت از زندگی در رسد که انجام فعالیت بدنی مستمر، اثرات مطلوبی بر به نظر می: گیرینتیجه

 روانی ناشی از یائسگی را در خود تقلیل دهند. نامطلوبتمرینات ورزشی مستمر، اثرات 

 

 یائسگی، ورزش شادکامی، رضایت از زندگی، :کلمات کلیدی

 

 

 

 

 

 

 مقدمه
زندگی جنسی زنان برخلاف مردان که تنها یک نقطه عطف 

کند که هرکدام به نحوی بر جسم بارز دارد، از سه مرحله عبور می

گذارد. قاعدگی اولین تغییری است که و روان زنان تأثیر می

شرم بوده است. حاملگی و  رازگونه و همراه با یهمواره باحالت

زایمان زیباترین حادثه زندگی و درنهایت یائسگی آخرین مرحله 

طور کامل، ای به(. یائسگی پدیده1زندگی جنسی زنان است )

ای از حیات یک زن است که به دلیل طبیعی است و درواقع نقطه

های قاعدگی ها و کمبود استروژن، دورهکاهش فعالیت تخمدان

 (.7انجامد )اروری در زن میرسد و به اتمام دوران ببه پایان می

توان بیماری یا وضعیتی وحشتناک قلمداد نمود، یائسگی را نمی

اما با تغییرات جسمی و روانی و عاطفی متعددی همراه است. 

ین . معمولاً ایرندتغییرات جزئی بوده و برخی چشمگ ینبرخی از ا

ه فتها تظاهر یافته، اوج گرها و سالها، ماهتغییرات در طول هفته

یائسگی دورانی است که در آن به علت شوند. تدریج محو میو به

های قاعدگی زن به پایان رسیده کمبود هورمون استروژن سیکل

تنها منجر به آتروفی واژن، گرگرفتگی، از دست و این کمبود نه

 گرددرفتن توده استخوانی و افزایش خطرات قلبی عروقی می

پژوهشیمقاله   
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کاهش شادکامی و رضایت از  بلکه زنان را مستعد افسردگی و

(. در خلال دوره یائسگی بسیاری از زنان 3)سازد زندگی می

 شوند. گرم شدن بدن،شرایط جسمی سختی را متحمل می

اختلالات های شدید، تعریق ناگهانی، افزایش وزن، خونریزی

گاهی خستگی، ضعف، وازوموتور، استئوپروز، علائم سوماتیک، 

توانند موجب کسالت می ییتنهاهرکدام به ،خوابیکم و سرگیجه

داری این معنی طوربه. ورزش مستمر و اغتشاش فکر شوند

طرفی این دوران اکثراً با  (. از4) دهدعوارض را کاهش می

زمان است دیابت هم و آرتروز، فشارخون های ناشی ازناراحتی

-های قلبیومیر ناشی از بیماریقبل از یائسگی خطر مرگ (.0)

درصد کمتر از مردان است که علت  0عروقی در زنان به میزان 

ولی در دوران یائسگی خطر ابتلا به  ،آن هورمون استروژن است

یابد و احتمال بروز آن با عروقی افزایش می -های قلبیبیماری

 توان(. از مشکلات روانی یائسگی نیز می6شود )مردان برابر می

پذیری، عصبانیت و افسردگی ، تحریکیبه اضطراب، فشار روان

(. اختلالات روحی و روانی فقط ناشی از سطح 2اشاره کرد )

-ها نیستند، بلکه میهورمونی به دنبال کاهش فعالیت تخمدان

از عوامل روانی، اجتماعی،  اییوستهپهمتوالی به توانند ناشی از

-باشد که زنان، بیشتر در معرض آن قرار می یتیاقتصادی و حما

توان به ترک خانه توسط ( که از این جمله تغییرات می2د )گیرن

-1) شغلی را نام برد ییراتفرزندان، تغییر در روابط زناشویی و تغ

یائسگی  وحوشحولترین مشکل خلقی افسردگی، شایع(. 2

اند که علل این تغییر خلق ناشی از است. مطالعات نشان داده

استروژن سرم با سطوح و ارتباط سطح  estradiolتغییرات سطوح 

منو امینواکسیداز پلاکتی که یک نشانگر عملکرد آدرنرژیک و 

. علاوه بر تغییرات هورمونی، عوامل استسروتونرژیک بوده، 

عرق )گرگرفتگی و  vasomotorدیگری نظیر اثر نامطلوب علائم 

یزی( بر روی خلق، حوادث بد در زندگی اجتماعی مانند ر

 یخالا، فوت همسر، سندرم آشیانه هیبازنشستگها، بیماری

(empty nest syndrome ،مربوط به ترک آخرین فرزند از خانه )

 چنین میزان هوشچگونگی نگرش زنان نسبت به یائسگی و هم

 (.1دانند )هیجانی را در بروز و تشدید این تغییرات خلق مؤثر می

در علائم کمبود استروژن زن، نازک شدن آزاردهنده پوست و 

توجه هستند، چنین پرمویی ضعیف صورت قابلریزش مو و هم

بسیاری از زنان از درد مفاصل و علائم ادراری مثل تکرر و فوریت 

به دلیل آتروفی مجاری ادراری شاکی هستند. خشکی واژن و 

dyspareunia  آمیزش دردناک( سطحی، علائم آتروفی دستگاه(

م شدیدتر از چیزی تناسلی هستند. در علائم روانی، اغلب علائ

پذیری، اما زنان اغلب تحریک؛ کنندهستند که زنان اظهار می

کنند. کاهش میل جنسی نیز را بیان می خلق پایین و لتارژی

به  شایع است و ممکن است ناشی از کمبود سطح آندروژن باشد،

مدت چندین سال قبل از یائسگی میزان تولید استروژن و 

 گذاری کاهشهای توأم با تخمککلپروژسترون علیرغم وقوع سی

یابند. کاهش فعالیت فولیکولی تخمدان فیدبک منفی مهار می

-را کاهش می هیپوفیز -استرادیول بر روی سیستم هیپوتالاموس

 ،همچنین. (10شود )منجر می FSHدهد و به افزایش تدریجی 

های ورزش در تثبیت گردش خون طبیعی و سایر فعالیت

مهمی دارد. در آیین مقدس اسلام  قش بسیارفیزیولوژیک بدن ن

 ها و تأمین سلامت و بهداشت آنحفظ بدن از خطرات و آسیب

نظران نیز معتقدند که شود. صاحبالهی محسوب می وظیفه یک

ی اعنوان وسیلهتوان بهدر شرایط زندگی ماشینی، ورزش را می

مطلوب جهت تأمین تفریح سالم و تجویز قوای افراد و حفظ 

طور منظم که ورزش بهسلامت جسمی و روانی قرار داد. ضمن آن

ت پذیری و توان عضلاباعث بهبود تراکم استخوان، افزایش انعطاف

-طی سال(. 10گردد )شده و مانع از بین رفتن تناسب بدن می

شناسی های روانبه حیطه مندعلاقه شناسانروان یراخهای 

ر های مثبت نظیقوه احساستوجه خود را به منابع بال مثبت نگر

اند، این سازه دو جنبه دارد: یکی عوامل شادکامی معطوف کرده

یانگر تجربه هیجانی شادی، سرخوشی، خشنودی نماعاطفی که 

های مثبت است و دیگری ارزیابی شناختی رضایت و سایر هیجان

گر شادکامی و بهزیستی از قلمروهای مختلف زندگی که بیان

، بر این باور است که Carبه نقل از  Shepherd (.11روانی است )

شادکامی، ادراک تنیدگی را کاهش و توانایی شخص را برای کار 

 (.17)دهد و فعالیت افزایش می
ورزش با کاهش استرس و افزایش احساس شادابی موجب 

شود. بر تر از زندگی در افراد میاحساس بهتر و رضایت بیش

( که برای اولین بار در activity theory) یتفعالاساس تئوری 

-توسط دینر توصیف گردید، افرادی که در فعالیت 1120سال 

از  تریکنند رضایت بیشهای ورزشی یا فیزیکی مشارکت می

ای است که فرد بر (. رضایت از زندگی مقوله13زندگی دارند )

اساس معیارهایی که خود تعیین نموده است، ارزیابی مثبتی از 

های ورزشی با (. در مورد رابطه فعالیت14زندگی خود دارد ) کل

های اندکی وجود دارد، اما در معدود رضایت از زندگی پژوهش

اند که هایی که صورت گرفته است، نتایج نشان دادهپژوهش
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های فیزیکی و ورزشی رابطه مثبتی با رضایت از زندگی فعالیت

و  اس خوب بودندارد. ارتقای سلامتی و فراهم کردن احس

های زندگی مندی از زندگی در هر یک از دورهیترضاشادکامی و 

و ثمرات زیادی  زدهرقمیک زن کیفیت زندگی بهتری را برای او 

آورد، حال جهت ارتقاء بهداشت  را برای یک جامعه به بار خواهد

های مختلف استفاده کرد. توان از روشروانی و جسمانی زنان می

های بدنی و ورزش کردن ها انجام فعالیتترین روشیکی از مفید

دهند، آن دسته از زنانی ها نشان میطور که پژوهشهماناست. 

پردازند کمتر دچار عوارض های ورزشی منظم میکه به فعالیت

عوارض روانی  جسمانی نظیر پوکی استخوان، چاقی، غیره و نیز

ا که در اینج شوند، اما سؤال اساسیمثل افسردگی و استرس می

برای ما مطرح است این است که آیا انجام ورزش و فعالیت بدنی 

زنان  در باریانبردن این آثار روانی ز ینتواند باعث از بمستمر می

 یائسه شود؟
 

  هامواد و روش
ه مقایس-صورت علیبه کاررفته در این پژوهشطرح تحقیق به

ی زنان کلیه است. جامعه آماری در این پژوهش شاملبوده ای 

سال بود. نمونه تحقیق  01تا  41یائسه شهر دزفول با دامنه سنی 

زن یائسه غیر  00زن یائسه ورزشکار و  00نفر شامل  100

گیری زنان یائسه ورزشکار از روش بودند. در بخش نمونه ورزشکار

ای استفاده شد. بدین ترتیب که با گیری تصادفی خوشهنمونه

-لیست تمام باشگاه ،های ورزشی بانوانشگاهمراجعه به یکی از با

باشگاه بود و از  77ها های بانوان گرفته شد. تعداد کل باشگاه

صورت تصادفی برگزیده به ورزشی باشگاه 10ها تعداد میان آن

ین اها لیست افراد واجد شرایط گرفته شد. شد و با مراجعه به آن

دم ابتلا به افراد ازلحاظ سن، وضعیت اجتماعی اقتصادی، ع

های جسمانی و روانی و سایر متغیرهای موردنظر در یماریب

های چنین برای انتخاب نمونههمپژوهش کاملاً همگون بودند. 

 ، یعنیدر دسترس استفاده شد یریگغیر ورزشکار از نمونه

نمونه زنان غیر ورزشکار  یرهای موردنظر در پژوهش بامتغازلحاظ 

نامه را برای شرکت در یترضاهمگون بودند. هر دو گروه برگه 

پژوهش را تکمیل کردند. نتایج حاصل با استفاده از آزمون آنوا و 

 تحلیل شد. SPSS-24مانوا بر اساس 

آرگیل و لو  ابزار توسط این: (OHQ)پرسشنامه شادکامی  

رار ق مورداستفادهشادکامی گیری ( تهیه شد و برای اندازه1110)

ی رضایت از حیطه 0ماده است و  71گرفت. این ابزار، دارای 

و خلق  بهزیستی فاعلی، رضایت خاطر زندگی، حرمت نفس،

گذاری پرسشنامه شادکامی به این سنجد. روش نمرهمثبت را می

صورت است که هر ماده از این پرسشنامه دارای چهار گزینه است 

د. شونگذاری میآن به ترتیب از صفر تا سه نمرههای که گزینه

صورت که به گزینه اصلاً، صفر نمره، گزینه کم یک نمره، ینبد

و  گیردگزینه متوسط دو نمره و گزینه زیاد سه نمره تعلق می

دهد گانه، نمره کل مقیاس را تشکیل می 71جمع نمرات مواد 

(. 10) که حداکثر نمره نشان از شادکامی سطح بالا دارد

Fransis, Brown, Lester & Philipchalk (1112 در پژوهشی )

بین فرهنگی برای روایی و پایایی پرسشنامه شادکامی آکسفورد 

در دانشجویان انگلیسی، آمریکایی، استرالیایی و کانادایی ضریب 

(. 16نمودند ) گزارش 10/0تا  21/0آلفای این پرسشنامه را بین 

( برای محاسبه ضرایب پایایی 1320در پژوهشی در ایران )

شادکامی از دو روش آلفای کرونباخ و تنصیف استفاده شد، به 

ی حاکی از طورکلبهآمد،  به دست 21/0و  17/0ترتیب برابر با 

(. پایایی این پرسشنامه در 12است )ضرایب پایایی مطلوب 

پژوهش حاضر بر روی زنان یائسه ورزشکار و غیر ورزشکار به 

کرونباخ محاسبه گردید که برای نمره کل پرسشنامه  روش آلفای

های آن شامل حرمت نفس، و برای خرده مقیاس 13/0شادکامی 

، 22/0بهزیستی فاعلی، رضایت خاطر و خلق مثبت به ترتیب 

 به دست آمد. 27/0و  24/0، 22/0

: این مقیاس توسط (SWLS)پرسشنامه رضایت از زندگی 

ای است ماده 0تهیه شد. مقیاسی  1120دینر و همکاران در سال 

سنجد. هر گزاره دارای اش را میکه رضایت کلی فرد از زندگی

 که در مقیاس استهفت گزینه از کاملاً موافقم تا کاملاً مخالفم 

که دامنه احتمالی یطوربهشود. گذاری مینمره 2تا  1لیکرت از 

بالا رضایت  30رضایت پایین تا  0ها روی پرسشنامه از نمره

متغیر خواهد بود. مقیاس رضایت از زندگی جنبه مثبت تجارب 

ن کند. ایگیری میی تمرکز بر هیجانات منفی اندازهجابهافراد را 

سؤال بود که بعد از تحلیل عاملی به  42مقیاس در ابتدا شامل 

سؤال  10شباهت معنایی بین  به خاطرسؤال کاهش یافت.  10

ی هاپژوهش(. در 13یافت )سؤال کاهش  0نسخه نهایی به 

 شدهگزارش 22/0یی آزمون برابر باز آزماپیشین در ایران، پایایی 

(. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر به روش 12است )

 22/0آلفای کرونباخ بر روی زنان یائسه ورزشکار و غیر ورزشکار 

 .آمد به دست
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 نتایج
 میانگین و انحراف معیار زنان ورزشکار و غیر ورزشکار  1جدول 

 دهد.در متغیرهای شادکامی و رضایت از زندگی را نشان می

دهد که میانگین و انحراف معیار نتایج جدول فوق نشان می

 04/14و  20/04به ترتیب  های شادکامی، در گروه ورزشکارنمره

 7همچنین در جدول . است 21/2و  77/73و رضایت از زندگی 

 های شادکامیدر افراد غیر ورزشکار میانگین و انحراف معیار نمره

 07/0و  34/13و رضایت از زندگی  72/14و  04/74به ترتیب 

 .است

دهد میانگین نمره رضایت طور که جدول فوق نشان میهمان

از زندگی، حرمت نفس، بهزیستی فاعلی، رضایت خاطر و خلق 

 47/6، 30/2، 36/16، 77/73ورزشکار به ترتیب، مثبت در گروه 

، 76/2، 26/11، 34/13و گروه غیر ورزشکار به ترتیب  12/4و 

 است. 40/7و  14/0

شود، نتایج آزمون مشاهده می 3گونه که در جدول همان

لوین( در رابطه با شادکامی های دو گروه )آزمون همگنی واریانس

دار نشد و های آن و رضایت از زندگی معنیو خرده مقیاس

 کند.یجه همگن بودند و تحلیل ادامه پیدا میدرنت

 در متغیرهای شادکامی و رضایت از زندگی غیر ورزشکارمعیار زنان ورزشکار و  و انحرافمیانگین  -1جدول 

 متغیرها ورزشکار زنان غیر ورزشکار زنان

 شادکامی 04/14 20/04± 72/4 04/74±

 رضایت از زندگی 21/2 77/73± 07/0 34/13±

 

 های شادکامیدر زیر مقیاس میانگین و انحراف معیار نمره زنان ورزشکار و گروه غیر ورزشکار -2جدول   

 متغیرها ورزشکار زنان غیر ورزشکار زنان

 رضایت از زندگی 21/2 77/73± 03/0 34/13±

 حرمت نفس 66/4 36/16± 21/3 26/11±

 بهزیستی فاعلی 10/7 30/2± 13/7 76/2±

 رضایت خاطر 24/1 47/6± 21/1 14/0±

 خلق مثبت 34/1 12/4± 40/7±72/1

 

 زندگیهای آن و رضایت از در متغیرهای شادکامی و خرده مقیاس غیر ورزشکارهای لوین در زنان ورزشکار و آزمون همگنی واریانس -3جدول      

 داریسطح معنی F df1 df2 متغیر

 26/0 12 1 01/0 ادکامی

 43/0 12 1 61/0 حرمت نفس

 31/0 12 1 00/4 بهزیستی فاعلی

 26/0 12 1 07/0 رضایت خاطر

 14/0 12 1 000/0 خلق مثبت
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شود بین دو گروه در مشاهده می 4بر اساس مندرجات جدول 

داری وجود شادکامی و رضایت از زندگی تفاوت معنیمتغیرهای، 

( >76/0F= ،07/0pشادکامی ) دارد. تفاوت دو گروه در متغیرهای

 دار است.( معنی>02/00F= ،001/0pو رضایت از زندگی )

تفاوت دو گروه در خرده  0با توجه به مندرجات جدول 

های مربوط به شادکامی شامل رضایت از زندگی مقیاس

(26/0=F، 01/0>(p ( 46/3حرمت نفس =F ،01/0>p )

، F=26/0( رضایت خاطر )>F ،01/0 p= 21/0بهزیستی فاعلی )

01/0 p<( و خلق مثبت )22/4=F ،01/0=pدار است. ( معنی 
 

 بحث 
مندی از زندگی یترضاشادکامی و هدف این پژوهش مقایسه 

ده از آمدستدر زنان یائسه ورزشکار و غیر ورزشکار بود. نتایج به

نان زشادکامی و رضایت از زندگی این پژوهش نشان داد که بین 

ن بیوجود دارد.  داریییائسه ورزشکار و غیر ورزشکار تفاوت معن

اس مقی ازنظر خردهمیانگین زنان یائسه ورزشکار و غیر ورزشکار 

-داری وجود داشت. بر این اساس میحرمت نفس تفاوت معنی

 ازنظرتوان بیان داشت که بین زنان ورزشکار و غیر ورزشکار 

داری وجود دارد. نتایج این یافته با نتایج حرمت نفس تفاوت معنی

(. 12-70دارد )های پیشین در این زمینه همخوانی پژوهش

حرمت نفس به معنی نگرش مثبت یا منفی نسبت به خود و 

(. 71شود )ی خود اطلاق میارزشمنده ارزیابی حس ب درمجموع

توان بیان کرد که موفقیت کوششی است در تبیین این یافته می

های ورزشی وجود دارد. کسب مستمر در رقابت طوربهکه 

ها و یا حتی تلاش و کوشش برای به دست گونه موفقیتینا

د خوشود که فرد از استعدادهای نهفته آوردن موفقیت، باعث می

تواند امید او را به مطلع شود. اطلاع فرد از استعدادهای خود می

ورزشی )در زندگی واقعی( افزایش داده و موفقیت ورزشی و غیر

(. شاید 77ببرد )ی یا حرمت نفس را در او بالا ارزشمنداحساس 

 زنان نفسیکی دیگر از دلایل تأثیر مثبت ورزش بر حرمت 

روانی و جسمی  ازنظربا ورزش کردن ها ورزشکار این باشد که آن

کنند و به فکر سلامت جسم و روان خود به خودشان توجه می

یت در طی زمان با ورزش کردن حرمت نفس درنهاباشند و می

توان اظهار داشت شود. در تبیین این نتایج میها تقویت میآن

ها، داروهای طبیعی کاهش درد هستند و ورزش با یناندورفکه 

سطوح اندورفین سبب به وجود آمدن احساسات  افزایش

شود. دلیل احتمالی تأثیر مثبت ورزش بر خوشایندی می

 های ورزشی منظم باعثشادکامی زنان شاید این باشد که فعالیت

های روان، شادکامی و رضایت از زندگینتایج حاصل از تحلیل آنوا در متن مانوا بر میانگین نمره -4جدول   

 آزادی درجه مجموع مجذورات متغیر
میانگین 

 مجذورات
F دارییسطح معن 

 07/0 76/0 70/1006 1 70/1006 شادکامی

 001/0 02/00 36/7440 1 36/7440 رضایت از زندگی

 

 های چهار خرده مقیاس شادکامینتایج حاصل از تحلیل آنوا در متن مانوا بر میانگین نمره -5جدول 

 متغیر
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
F  دارییمعنسطح 

 01/0 26/0 21/2 1 21/2 زندگی از رضایت

 01/0 46/3 64 1 64 حرمت نفس

 01/0 21/0 26/0 1 26/0 بهزیستی فاعلی

 01/0 26/0 04/72 1 04/72 رضایت خاطر

 01/0 22/4 41/2 1 41/2 خلق مثبت
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شود که عمدتاً این تمرینات تعدیل حالات خلقی و روانی می

های عصبی و هورمونی توانند آزادسازی میانجیورزشی می

یت با تأثیرات مثبتی که به وجود درنهای را تغییر دهند و متعدد

شوند. همچنین یمآورند موجب انبساط خاطر و شادمانی زنان می

در تبیین تأثیر مثبت ورزش بر رضایت از زندگی شاید این نکته 

ها و اماکن ورزشی و ورزش مستمر مطرح باشد که رفتن به باشگاه

که زنان در طی زمان با آن  شود که برخی از مشکلاتیباعث می

ت یدرنهاو  شدهحلکنند تا حدی مواجه هستند یا به آن فکر می

 ن در تبیین این ـچنیهم ود.ـش هاآنت از زندگی در ـباعث رضای

توان بیان کرد که احساس خوب داشتن پاسخی است یافته می

های بدنی و بعد از انجام آن در طی فعالیت کنندگانشرکتکه 

ی طورکلبهنمایند و این امر، رضایت از خویشتن و کسب می

 از زنان یائسه بین دو گروه. آوردرضایت از زندگی را به ارمغان می

اری دبهزیستی فاعلی تفاوت معنی ازنظرورزشکار و غیر ورزشکار 

 نمرات ورزشکار یرغمشاهده شد و زنان ورزشکار نسبت به زنان 

ا کردند. نتایج این یافته بتری در بهزیستی فاعلی کسب بیش

های پیشین که عنوان کرده بودند باید نیازهای نتایج پژوهش

ترین سطح نیازهای انسان یینپافیزیولوژیک انسان که در 

هستند، برآورده شود تا بتوان به ارضای نیازهای سطوح بالاتر 

رسد نیازهای ( با توجه به این مسئله به نظر می73نمود )اقدام 

این تمرینات  براثرو سلامت جسمانی زنان در ابتدا جسمانی 

 ازجملهورزشی ارضاء شده و به این دلیل نیازهای سطوح بالاتر 

چنین میافته است. هارتقاءو  گرفتهشکلبهزیستی و استقلال زنان 

ارتقاء بهزیستی زنان ممکن است به این دلیل باشد که ابعاد 

نده سلامت تجربه بهزیستی در طول فعالیت ورزشی ارتقاء ده

های ورزشی باعث شوند و یا شرایط انگیزشی حاکم بر کلاس

 ارتقاء بهزیستی شود.

رضایت خاطر  ازنظربین دو گروه ورزشکار و غیر ورزشکار 

داری مشاهده شد و زنان ورزشکار نسبت به زنان غیر تفاوت معنی

کردند. نتایج  خاطر کسبتری در رضایت ورزشکار نمرات بیش

( همخوان بوده 74، 12) یگراندهای، فته با نتایج پژوهشاین یا

است. شاید یکی از دلایل تأثیر مثبت ورزش بر رضایت خاطر 

ها با ورزش کردن در انجام بسیاری از زنان این باشد که آن

ی های ورزشبدانند و فعالیتها، خود را کارآمدتر از دیگران یتفعال

ها بتواند بر رضایت خاطرشان از طریق تأثیر بر خودکارآمدی آن

ق و ریزی دقیچنین زنان ورزشکار با برنامهنیز تأثیر بگذارد. هم

ر تکنند و بیشبهینه تنظیم می صورتبهاصولی وقت خود را 

ی نوعبهکنند که اوقات بیکاری خود را در اماکن ورزشی سپری می

ر تبیشفراغت خاطر را به همراه دارد، از طرفی زنان غیر ورزشکار، 

گذرانند. بین دو گروه از زنان یائسه اوقات خود را به بطالت می

داری خلق مثبت تفاوت معنی ازنظرورزشکار و غیر ورزشکار 

مشاهده شد و زنان ورزشکار نسبت به زنان غیر ورزشکار نمرات 

تری در خلق مثبت کسب کردند. نتایج این یافته با نتایج بیش

همخوان بوده است. ورزش یکی از ( 70، 74) یگراندتحقیقات 

شناختی متعددی های روانعوامل اثرگذار بر خلق است. فرضیه

شدن و ارتباطات اجتماعی تأثیرگذاری را پرتی، ماهرمانند حواس

ور دورزشی را موجب  پرتی، فعالیتکنند. فرضیه حواستوجیه می

 های روزانه زندگی و مسکن افسردگیموقت فرد از استرس کردن

ها را در شدن، کسب مهارت در فعالیت(. فرضیه ماهر76داند )می

و نهایتاً فرضیه ارتباطات  داندبهتر شدن حالات خلقی مؤثر می

جمعی، احساس شادی  کند فرد در فعالیتاجتماعی اظهار می

(. شاید 72کند )تری نسبت به فعالیت انفرادی تجربه میبیش

ثیر ورزش بر خلق زنان ورزشکار یکی دیگر از دلایل احتمالی تأ

 خووخلقتواند از دو راه مستقیم در اصلاح این باشد که ورزش می

ین و دوم با کاهش سطوح اندورف رها شدنتأثیر بگذارد؛ یکی 

د(. شویمکورتیزول )هورمونی که با فشار عصبی در خون ترشح 

ها داروهای طبیعی کاهش درد هستند سبب به وجود یناندورف

شوند. تمرینات بدنی اثر احساسات خوشایند میآمدن 

 Dilorenzoطرفی ین دارد. از اندورفای در سطوح دهندهیشافزا

گران دیگر به این نتیجه رسیدند که ( و برخی از پژوهش1111)

تمرینات ورزشی در افزایش سطوح سرتونین )هورمون مؤثر در 

که رسد نظر می( تأثیر بسزایی دارند. بنابراین به وخوخلقاصلاح 

ری تین و سرتونین بیشاندورفکنند تا ینات ورزشی کمک میتمر

ود شتری در طول تمرین حفظ به بدن برسد و برای مدت طولانی

مستمر در زنان سالخورده موجب ادراک از خویشتن  (. ورزش72)

یت رضایت خاطر درنهامثبت، افزایش خلق و احساس شادمانی و 

سازمان بهداشت  (.72شد )تی خواهد شناخو بهزیستی روان

 عنوان یکیژه برای افراد سالخورده بهوبهجهانی ورزش مستمر را 

های یماریبشیوه زندگی برای غلبه بر احساس بیهودگی، کاهش 

شناختی، تقویت سیستم ایمنی و طول عمر مورد جسمانی و روان

 .(71-30دهد )یمتأکید قرار 
 

 گیرینتیجه
 نشان داد که زنان یائسه ورزشکار در مقایسه نتایج این پژوهش
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تنها مشکلات جسمانی خاصی با زنان یائسه غیر ورزشکار نه 

نداشتند، بلکه در شادکامی و رضایت از زندگی نمرات قابل قبولی 

-را کسب کردند. این نتایج مؤید این مطلب است که ورزش می

ان گروه از زنتواند اثرات بسیار مثبتی ازلحاظ روانی بر روی این 

با توجه به اهمیت فعالیت جسمانی برای زنان و داشته باشد. 

 تواند بر کاهش علائم یائسگی وکه تمرینات ورزشی می یراتیتأث

ردد گبهبود کیفیت زندگی زنان یائسه داشته باشد، پیشنهاد می

بلکه قبل از این دوران نیز یک  سالییانتنها در دوران مزنان نه

ال را برگزیده و فعالیت منظم بدنی را در برنامه سبک زندگی فع

چنین با توجه به اینکه در تحقیق روزمره خود قرار دهند. هم

شود که در حاضر مداخله تمرینی انجام نگرفت، پیشنهاد می

های دیگر از مداخلات تمرینی مختلف در خصوص زنان تحقیق

 یائسه استفاده شود.
 

 تشکر و قدردانی
نامه کارشناسی ارشد روانشناسی یانپااین مقاله مستخرج از 

 در دانشگاه شهید چمران اهواز است. 17700724 بالینی با کد

یریت از مدنویسندگان مقاله مراتب سپاس و قدردانی خود را 

ی ورزشی بانوان شهرستان دزفول و سایر هاباشگاهبدنی و یتترب

صمیمانه  را یاری دادند،همکارانی که در انجام این پژوهش ما 

 د.نداریماعلام 
 

 تعارض منافع
گونه تضاد منافعی در دارند که هیچنویسندگان اعلام می

.نگارش این مقاله وجود ندارد
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Abstract 
 

Background & Objective: The aim of present study was to compare happiness and life 

satisfaction in athlete and non-athlete postmenopausal women. 

Materials & Methods: This comparative study was the causal type of corelational studies. 

The sample of this study included all 49-59 years old athlete and non-athlete 

postmenopausal women in the city of Dezful, Iran. The 100 athletes and non-athletes 

postmenopausal were selected by cluster sampling method .They were homogenized based 

on age, educational status, not suffering from acute physical and mental disorder and other 

criteria considered in this research. The instruments were Oxford happiness questionnaire 

and life satisfaction inventory. The data were analyzed using multi-variate analysis of 

variance method. 
Results: The results revealed that there was a significant difference between athlete and 

non-athletes in terms of happiness and its subscales including self-esteem, subjective well-

being, positive mood and life satisfaction (P<0.001). The results showed that athlete 

postmenopausal women were significantly better than non- athlete postmenopausal women 

in happiness and life satisfaction. 

Conclusion: It seems that regular physical activity has desirable effect on post-menopausal 

women. These results indicated that regular physical activity exercise decreased mental side 

effect of postmenopausal athlete compared to postmenopausal women. 

 

Keywords: happiness, life satisfaction, posts menopausal, athletes 
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