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اهي آگتأثير يک دوره تمرين هوازي منتخب بر خودکارآمدي  شادکامي و ذهن

 معتادان

 0زاد ددقاني جلا   0حيدري ماندانا
 

 07/00/0391تاريخ پذيرش:    01/15/0395تاريخ دريافت: 
 

 چكيده 

آاادي و دد، از تحقيق حاضر  بررسي تاثير تمرين منتخب ورزشي بر خودكارآمدي  ذدن هدف:

. از آزمون با ارو  كنتر  بودآزمون ا پسروش تحقيق آزماي ي از نوع پيش روش:شادكامي معتادان بود. 

فر، و كنتر  ن 05ارو  آزمايش گ نفر به وور  تصادفي انتخا  و به دو 51شهر يزد  بين تمامي معتادان در 

آاادي و آوري اطلاعا  از سه پرس نامه شادكامي  ذدنفر، تخصيص داد  شدند. به منيور جم ن 05گ

  دفته دريافت كرد و ارو  كنتر 1استفاد  شد. ارو  آزمايش برنامه منتخب ورزشي را براي  خودكارآمدي

دريافت نيرد. براي بررسي تاثير تمرين دوازي از آزمون تحليل كواريانس استفاد  اي را ديچ تمرين و مداخله

داي دوازي منتخب را در ارتقاي متغيرداي خودكارآمدي  دا تاثير معنادار تمرينيافته ها:يافتهشد. 

 داي دوازينتيجه ارفت كه تمرينتوان مي گيري:نتيجه. ،P>15/1گآاادي ن ان داد شادكامي و ذدن

د كه با شو. از اين رو به نهادداي مربوط پي نهاد ميشودشناختي معتادان ميموجب بهبود كاركردداي روان

 استفاد  از تمرينا  منتخب ورزشي به بهبود كاركردداي رواني در اين افراد كمك كنند.

 آاادي  معتاد: خودكارآمدي  شادكامي  ذدنهاکليدواژه
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 مقدمه

يااادا اي جهااااني پعصر حاضر است كه اااستر  سوصمصر، مواد ييي از مهمترين م يلا  

 دااي كالان ملاي را وار،دااا زنااداي را وياران و سارمايه  كرد  است. مصيبتي كه ميليون

كنااد. داار روز باار شاامار قربانياان ماصر، ماواد     مبارز  و يا جبران ودما  ناشي از آن مي

واناي  خاانواداي  فردنلاي  شااود و عااوارآ آن شااامل اخااتلالا  جاسمي  ر    افزود  مي

ددقاااني دداد گ اقتصاااادي و اجتمااعي اسااات كاه سااالامات ب ااار را مورد تهادياد قرار مي       

دا و مداخلا  ،. تاكنون درمان0390  اعتماديو فيروزآبادي  قاسااامي  وااافري  ابراديمي   

شاناختي و معنوي براي اعتياد ارائه شاد  كه ساودمندي    متعدد با روييردداي جساماني  روان 

داا مورد تأييد شاااوادد تجربي قرار ارفته اسااات. با اين حا  از آنجا كه ماديت   رخي از آنب

نهايي دا به تكدا  از اين درمانباشاااد  ديچاجتماعي مي -روان اااناختي -اين بيماري زيساااتي

 دايتوانناد منجر به سااالامت كامل فرد شاااد  و روييرد تعاملي و اندوجهي در درمان  نمي

باشااد. فاكتورداي شااناختي متعددي در معتادان پژود االران اين حوز  مياعتياد مورد توجه 

مورد بررساااي محققين بود  كاه در تحقيقا  اخير  خارج از نمونه معتاد  ارايش به سااامت   

 به وجود آمد  است.  0و خودكارآمدي 0آااديذدن

ه بر زمان حا  نسااابت ب يو مبتن فيتووااا رقابليغ  يرقضااااوتيغ ياريد ااا يآاادذدن

 يآااددارد. ذدن قرارفرد  كيدر محدود  توجه  لحيه خاص كيدر  كه ساااتي ااربهتج

 يدرمان يدامهم موج سااو  مد  يدامؤلفهم ااتق شااد  و از  يرفتار -يشااناخت يدادرماناز 

 طهيدر ح يآاادذدن،. 0100  3گمك كارني  شااولز و اري روديبه شاامار م يشااناختروان

ه آموزش كيداشااته اسات. در وااورت  يو آثار مربت درمان يجنتادم به كار برد  شاد  و   ادياعت

بر قضاااو   يزيآمتيموفق تواند آثار نساابتاًيمشااود   بيترك يآاادبا ذدن يري ال يروش پ

 ،.  0101 4گترلور  ليباس و كرادرز معتادان داشته باشد يزاريبو 

 5نيرياه شاااناخت اجتماعي باندورا  اسااات كاه از خودكاارآمادي مفهو  مهم و كليادي    

،  م اااتق شاااد  و باه معنااي ادراک فرد از توانايي خود در انجا  يك فعاليت  ايجاد    0997گ

                                                                 
1. Mindfulness 

2. Self-efficacy 

3. McCarney, Schulz & Grey 

4. Treloar, Laybutt & Carruthers 

5. Bandura 
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ند كه ادا ن اااان داد . بساااياري از پژودشباشااد يك پيامد و مقابله و كنتر  يك موقعيت مي

دارد. احساااس خودكارآمدي در پي االيري  درمان و جلوايري از عود مصاار، مواد نقش    

مصر، مواد و بازا ت رفتارداي اجباري  شاناساي ساوص   ، در بررساي سابب  0991گ 0مارلا 

 0كند. دمچنين ا  و ب ااايراي را ذكر ميدااي مقاابلاه   خودكاارآمادي پاايين و نقص مهاار     

، در پژودش خود به اين نتيجه رسااايدند كه خودكارآمدي عامل مهمي در بازا ااات  0114گ

 باشد.دوبار  افراد به مصر، مواد مي

ران اافراد معتاد از ديرباز به عنوان يك متغير اثر بخش مدنير درمان 3توجه به شااادكامي 

ه معتقدند كبعضااي   شااناسااان تعاريف مختلفي دارد و  بود  اساات. شااادكامي در ميان روان 

،. درحالي كه ديلران 0110  4شاااادكاامي حاالت ذدني يا حالت دروني اسااات گساااليلمن   

ير قرار شااد  يا به وساايله عوامل محيطي تحت تأثمعتقدند كه شاادكامي به طور ژنتييي تعيين 

داند كه فرد از ، شاااادكامي را نوعي ارزشااايابي مي 0110گ 1،. داينر0110  5ايرد گآراايلمي

دارد و مواردي از قبيال خ ااانودي از زناداي  ديجاان و خلق مربات  فقدان      خود و زناداي 

ا و دداي مختلف آن نيز به شاايل شااناختشااود و جنبهافساارداي و اضااطرا  را شااامل مي

عواطف اساات. شااادكامي در معتادان به دليل اختلا  در ساايسااتم دوپامينرژيك و سااطوح    

لو  عامل است گبييت  اومزاااا ميرنو  برتسروتونين نوسان دارد و با متغيرداي شناختي در ت

 ،.  0110  7و اازنك

ن در معتادا يشاااادكام يدابينمدار بهترين پيشلهلمسااا يو ساااباك مقاابله   ياميادوار 

آاادي بررساااي اردد گباباميري و تواند در ارتباط با خودكارآمدي و ذدنبااشاااند كه مي مي

اختي خودكارآمدي  شاااادكامي و ،. لذا بررساااي تأثير درمان بر عوامل شااان0390دمياران  

د  اراكه بيني نمايآااادي  احتماالاً بتواناد ميزان عود به اعتياد و موفقيت درماني را پيش   ذدن

دا و اي در فرد معتاد را ن اااان داد  و شاااادكامي  ديجان خودكاارآمادي ميزان مهار  مقابله  

وضاااعيت موجود آاا  آااادي معتااد را نسااابت به   كناد. نهاايتااً ذدن   عواطف را ارزياابي مي 

                                                                 
1. Marlatt 

2. El & Bashir 

3. happiness 

4. Seligman 

5. Argyle 

6. Diener 

7. Bequet, Gomez-Merino, Berthelot 

& Guezennec 
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اي دانليزد. در بين روشنمود  و متعااقاب آن پاذيرش و تعهاد نسااابات باه تغيير آن را برمي      

متعادد درماان معتاادان به مواد مخدر  به درمان از طريق ورزش و فعاليت جساااماني كمتر از    

كه ورزش  دم از نير اقتصااادي داي دارويي و مداخلا  توجه شااد   دروااورتي بقيه درمان

تري دارد گماااتياك و  م از نير اجتمااعي  كااركردداااي متفاااو  و مقرون باه وااارفاه     و د

كنگ با ، در دنگ0997گ 0،. نيومن و وايت ديل0390باه نقال از وفاامناد       0113دميااران   

نفر كه تحت درمان با روش مداخله ورزشاااي بودند  به اين نتيجه رسااايدند كه   011بررساااي 

يري به درمان با ورزش ادامه دادند اما در ارو  كنتر  ساااا  پيل 3درواااد از آناان بعد از   51

برابر افراد تحت درمان با ورزش  دروئين مصااار،  4درواااد باه درمان ادامه دادند و   0تنهاا  

دااي ورزشاااي و ارو   داااي غيردارويي ترک اعتياااد انجاا  فعاالياات  كردناد. ييي از روش 

 برند. كاادي را دراير ميآداي شااناختي رفتاري اسااات كه ذدن درماني بر اساااس پروتيل 

 کتراو  تد انميز 0351  اااااس در انراااايا  اااااامن دانمعتا رسانياطلاع كميته رماآ سساا

 % 05   ااااس كاااي از راااكمت% 11 املاااش  امنا داناااامعت يداو ار در كنند شركت ادفرا

 ناااااا  يا ساااا سابر. دواااب  سا 5 از بيش % 9 و  سا 5 تا 3 بين % 0/00   اااا س 3 اااا ت 0 يناااب

 از پاكي  سا يك از رااااااكمت  اااااا امن داناااااا معت ياااااا عضا% 11 وددااااا ح در  هااااا مطالع

 % 9 ودحد به شتنددا پاكي  سا 5 از يشااااااب كسانيكه در قمر ينا كه شتنددا رمخدادمو

. نيست  امنا دانمعتا مانيدر روش ييراكا  عد بيانلر الزاماً ادشاااا ك ناااا يا. يافت كادش

 با د مر شناييآ يجيردااات يشازااافا و انرااايا در  ااااامن داناااامعت رحضو  كوتا نسبتاً سابقه

گكياني  قاسمي و پورعباس   باشد و تفا نايا هاا توجي الياا حتما لايلد از نداميتو   شيو ينا

داي نلهدارند  دارويي  اثربخ اااي درماناز طرفي مطالعا  حاكي از آن اسااات كه  .،0390

ريزش   علات اطاعت دارويي پايين و ميزان بالاي  باه دااي رواني اجتمااعي    بادون ماداخلاه   

داي پزشااايي آمرييا درمان،. در حا  حاضااار انجمن روان0110داينر  باشاااد گضاااعيف مي

مصاار، مواد در نير ميداي اساااسااي در نوع برنامه درماني سااوص رواني اجتماعي را از مؤلفه

جباري  محققان و مصاار، مواد و عود رفتارداي ا شااناسااي سااوص   ايرد. در بررسااي ساابب  

ي  رفتار اجتنا  ديجان  مختلف  نقص در تنييم ديجاان  تحمل پايين ناراحتي  پردازاننيرياه 

                                                                 
1. Newman & Whitehill 
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داي مواد  خودكارآمدي پايين  نقص بادون تفير و عاادتي  ساااوايري نسااابات باه ن ااااناه      

بنابراين معتادان ،. 0997باانادورا    اناد گ اي و خلاص معنوي را عنوان نمود دااي مقاابلاه   مهاار  

داااي خودياااري و دارودرماااني  نيااازمنااد  داااي ارودي در ارو امناا   علاو  بر درمااان 

وخو مداخلا  ورزشااي براي ارتقاي برخي عوامل شااناختي براي تنييم ديجان  تنييم خلق 

و خودكارآمدي دساااتند كه مطالعا  در اين زمينه بسااايار محدود اسااات و نياز به بررساااي   

 باشد.مي

خود ن اان دادند كه تمرينا  ورزشااي در كادش   هدر مطالع ،0391گ مقرنساي و دمياران 

ان به معتاد جسماني  اضطرا   اختلا  در عمليرد اجتماعي و افسرداياااا  داي مرضين اانه 

 در يك مطالعه ن ااان دادند كااااه  ،0110گ و دميارانمواد مخدر تأثير معناداري دارد. بييت 

دا مد  انجا  ورزش افزايش پي امين درسااانتز و متابوليسااام نورآدرنالين  ساااروتونين و دوپ 

دمرا   دايي كه بااااا فقااادان دوپااااامين مهم در درمان بيماري عامل كنند كه باااه عناااوان  مي

تحقيق خود به اين نيته اشااار  داشااتند  در ،0100گ و دمياران 0. فونتزبرد داردرباشااند  كامي

 تأثير ورزش بر روي باه دليالپوشاااني دارد و ايان  دارو دم سوصمصر،با  كه ورزش ماانيم 

دفته  5، تأثير 0390وفامند و دمياران گ دوپامين است. سيساااتم دوپامينرژياااك و افااازايش 

تمرين دوازي بر سااطوح سااروتونين و دوپامين زنان معتاد زندان مركزي اواافهان را بررسااي  

اشااد. دمچنين بمينمودند كه نتايج حاكي از تأثير معنادار تمرين دوازي بر متغيرداي نامبرد  

فس نمقاايساااه دو روش باازتواني دمرا  باا ورزش و بادون ورزش بر كيفيات زنداي و عز      

، ن ااان داد كه علاو  بر دارو  انجا  فعاليت 0390افراد معتاد توسااط شاايرسااوار و دمياران گ 

و  0نفس معتاادان اثرا  ساااودمنادي دارد. بوک  ورزشاااي منيم بر كيفياات زناداي و عز  

به مقايسااه تأثير تمرين يواا و درمان شااناختي اااا رفتاري پرداختند كه   نيز ،0101دمياران گ

نتايج ن اان داد كه تمرينا  تركيبي يواا بر كادش اضاطرا  و اسااترس و دمچنين افزايش   

 3خودكارآمدي و بهزيسااتي عمومي در ترک ساايلار اثراذار اساات. نهايتاً كانا و اريسااون  

تن داي اثراذار براي شايساا آاادي به عنوان ميملن، از تمرينا  يواا و پروتيل ذد0103گ

                                                                 
1. Fontes 

2. Bock 

3. Khanna & Greeson 
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ارخاه اساااترس  احسااااساااا  منفي  و رفتاار اعتياادآور از طريق ايجاد حس خودآاادي      

اي دباتوجه به تحقيقا  مذكور  ميزان كارايي روشكند. خودكنترلي و خودشااناسااي ياد مي

ي در اداي مداخلهبرنامه دايي دمرا  اسااات و نياز به ارائهدرماني ترک اعتياد با ضاااد و نقي 

باشاااد. دمانلونه كه اشاااار  ارديد  فعاليت جساااماني به دليل  دااي دارويي مي كناار درماان  

مقرون باه وااارفاه بودن و كااركرددااي اجتماعي  روييردي مناساااب براي درمان معتادان      

  ودا درنير ارفته شااود كه علاتواند به عنوان ييي از اين درماناساات. فعاليت جسااماني مي 

بر عوامل جسااماني  كاركردداي شااناختي را ارتقا بخ ااد. لذا در پژودش حاضاار به بررسااي   

ي آاادتأثير يك دور  تمرين منتخب ورزشاااي بر ميزان خودكارآمدي  شاااادكامي و ذدن 

 در افراد داراي اعتياد پرداخته شد.

 روش  

 گيريجامعه  نمونه  و روش نمونه
و  اوا  آزمون با ارآزمون اااا پس ي با طرح پيشآزمايتحقيق حاضار از نوع تحقيقا  شابه  

راكز كنند  به مبود كه جامعه آماري تحقيق شاااامل تمامي مردان وابساااته به ترياک  مراجعه 

ترک اعتيااد شاااهر يزد بودند كه به واااور  داوطلبانه حاضااار به شاااركت در طرح تحقيق    

نفر در ارو   05  شااادناد. روش انتخاا  نموناه باه واااور  دادفمناد بود كه از افراد جامعه       

 داي ورود به تحقيق شااامل رضااايت نفر در ارو  اوا  انتخا  شاادند. ملاک 05آزمايش و 

ه بيماري دا  عد  سابقآمفتامين سااير  و شاي اه   به اعتياد مطالعه  عد  در شاركت  براي آاادانه

داي قلبي اااا عروقي  عد  فعاليت ورزشااي منيمي در سااابقه فعاليت  جساماني اعم از بيماري 

اي دبود. دمچنين عد  فعاليت منيم در برنامه تمريني و بازا اات به مصاار، مواد از ملاک  

 خروج در نير ارفته شد.  

 ابزار  

، ساااخته شااد  0959نامه توسااط آراايل گپرسااشنامه شااادكامي آكساافورد: اين پرسااش-0

 اساات. داي افسارداي ترين مقياسييي از موفق« بك»كه آزمون افسارداي  ييازآنجااسات.  

جملا  مقياس افسااارداي او را معيوس كرد. بدين ترتيب آرااايال پس از رايزني با بك    
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 داي شاااادكامي را نيز دراويه ديلر نيز به آن افزود تا ساااير جنبه  00اويه تهيه شااد كه   00

داي آن به ترتيب از اي اساات كه ازينه اويه اهارازينه 09نامه داراي برايرد. اين پرسااش 

ددد اانه نمر  كل مقياس را ت اييل مي  09شاوند و جم  نمرا   اذاري ميوافر تا ساه نمر   

بااشاااد. لاذا در اه نمر  فرد از   مي 57 كاه كمترين نمر  اين آزمون وااافر و بي اااترين نمر   

، بي اتر باشاد ميزان شادكامي بالاتر و در اه كمتر باشد عد  شادكامي   44متوساط نمر  كل گ 

مربوط بااه  01و  04  04  03  5  1  5  3  0  0ار  دااي شاااما  دداد. اوياه  فرد را نماايش مي 

مربوط به  03و  00  01  05  00  01  4داي شااامار  مقيااس رضاااايت از زنداي  اويه خرد 

مقيااس  مربوط باه خرد   09و  09  05  01  00دااي شاااماار    مقيااس عز  نفس  اوياه  خرد 

مقياس رضااايت خاطر خرد  مربوط به 05و  03  07  9  7داي شاامار  بهزيسااتي فاعلي  اويه

باشاااد. آراايل و مقياس خلق مربت ميمربوط باه خرد   05و  07  00دااي شاااماار    و اوياه 

ازارش  57/1، آلفاي 0991آزمودني و فاارنها  گ  347را باا   91/1دميااران ضااارياب آلفااي    

را پس از ساااه دفته ازارش نمود گآراايل   53/1، اعتبار بازآزمايي 0993كردناد. والياانات گ   

، به فارسااي ترجمه شاااد  و آلفاي  0375پور و نوربالا گنامه توساااط علي،. اين پرسااش 0110

 90/1ازارش شااد. با روش دو نيمه كردن به روش اساااايرمن براون مقدار   93/1كرونباخ آن 

به  50/1در پژودش حاضااار ضاااريب آلفاي كرونباخ  ازارش شاااد.  90/1و به روش ااتمن 

 دست آمد.

، ساااخته 0111و دمياران گ 0اين مقياس توسااط والاشايبرگ: آاادي فرمقياس ذدن-0

= اادي 0= بندر   0اي گدرجه 4باشاااد و به واااور  ليير  اويه مي 04شاااد كه شاااامل 

در اين  03ااذاري اويه  ااذاري شاااد  كاه نمر   = دمي اااه، نمر 4= تااحادودي    3اوقاا    

ي اااتر آاادي بناي ذدنباشاااد. نمر  بالاتر در اين مقياس به معمقياس به وااور  معيوس مي 

نامه را بر روي افراد سااالم و ، اعتبار و روايي اين پرسااش0111باشااد. والاش و دمياران گمي

نمايانلر  51/1داراي م ااايلا  بااليني مورد بررساااي قرار دادناد. ضاااريب آلفاي كرونباخ    

لر ماياني اوااالي ندامؤلفهباشاااد. نتايج تحليل عاملي اكت اااافي به روش  اعتبار مناساااب مي

، ضااريب آلفاي كرونباخ را در 0390پرور و محمداميني گباشااد. الساااختار تك عاملي مي

                                                                 
1. Walach 
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در پژودش حااضااار ضاااريب   اناد.  ازارش كرد  73/1آموزان دبيرساااتااني  ارودي از دانش

 ازارش شد. 75/1آلفاي كرونباخ 

، 0950نامه توسااط شاارر و دمياران گ نامه خودكارآمدي شاارر: اين پرسااش پرسااش-3

ي كااملاً مخالف  مخالف   ازيناه  5اوياه بود  و در اوياه داراي    07  و داراي تنييم شاااد

كه  05  03  9  5  3  0داي شاامار   باشااد. بدين ترتيب اويهنير  موافق و كاملاً موافق ميبي

دا يعني ايرند و بقيه اويهمي 0الي  5مقيااس ليير  اسااات باه ترتيب نمراتي از    برحساااب

ايرناد. بنااابراين  مي 5تاا   0نمراتي از  07  01  04  00  00  01  7  1  5  4  0دااي  شاااماار  

باشاااد. نمرا  بالاتر مي 07ترين نمر  و پايين 55باالاترين نمر  خودكارآمدي در اين مقياس  

باشاااد. مي تريتر بيانلر خودكارآمدي ضااعيف تر و نمرا  پايينبيانلر خودكارآمدي قوي

طريق آلفاي كرونباخ براي خودكارآمدي عمومي را ، اعتبار محاساابه شاااد  از  0950شاارر گ 

كند. روايي اين مقياس از طريق روايي سااز  به دسات آمد  است. در پژود ي   ذكر مي 71/1

نفر از  011كاه باه منيور بررساااي اعتباار و روايي اين مقيااس انجاا  ارفت  مقياس بر روي      

مقياس عز   0آمد  از به دساات   10/1آموزان سااو  دبيرسااتان اجرا شااد. دمبسااتلي    دانش

نفس و خودارزياابي باا مقيااس خودكاارآمدي در جهت تأييد روايي سااااز  اين مقياس بود.     

به دساات آمد. در پژودش حاضاار ضااريب    74/1، آلفاي كرونباخ 0355در پژودش جهاني گ

 ازارش شد. 73/1آلفاي كرونباخ 

 روند اجرا
داي لاز   و دادن توضااايحا  يباا دماادنلي مراكز ترک اعتيااد مربوطاه و پس از دماادنل     

دا توزي  شااد. سااس نمونه تحقيق به دو ارو  تقساايم شاادند. پروتيل  نامهضاروري  پرسااش 

اي دريافت نيردند. دا اجرا شاااد و ارو  ديلر مداخلهتمرين باه تصااااد، در ييي از ارو  

 1 زبرنامه تمرين و پروتيل پي انهادي توسااط محقق براي تمامي افراد ت ااريح ارديد. پس ا 

زمون به آدفتاه تمرين مطاابق باا پروتيل پي ااانهادي  مجدداً از تمامي افراد در دو ارو  پس   

عمل آمد. در اين پژودش براي تمرين جساماني  از پروتيل اسااتانداردي اسااتفاد  ن ااد. پس  

از بررساااي انادين پروتيال درنهاايات با توجه به شااارايط خاص افراد  با كمك مربيان از      

و مورد  ريزياي اساااتفاد  شاااد كه با توجه به اواااو  تمريني برنامه پروتيل محقق سااااخته
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،. پروتيل تمريني به اين وااور  بود كه ابتداي در جلسااه به  0اسااتفاد  قرارارفت گجدو  

ار  كردن حرار  عضلا  را افزايش شد. دقيقه حركا  ك ا اي و نرمش اجرا مي  5مد  

دا كمك به حداقل رسااااندن آسااايب برد  دمچنين دروسااااز بدن را بالا ميداد  و ساااوخت

اي دكردن به دو بخش تقساايم شاادند: فعاليت داي انجا  شااد  در بخش ار فعاليت .دكنمي

فزايش دا بايد فقط براي ادا بايد از تنش كمي برخوردار باشاااند  فعاليتدوازي: اين فعااليت 

نجا  داي افعاليتاي كه فرد ارما را احساااس كند  ادامه داشااته باشاااد    حرار  بدن تا نقطه

كردن شااامل را  رفتن ساااد   را  رفتن به پهلو  را  رفتن به عقب و دويدن شاد  در بخش ار  

دا بايد به آدساااتلي و با دقت اجرا شاااوند. بايد  داي سااابك: اين فعاليتآدساااته بود. نرمش

داي عضااالاني بدن را حو  دامنه تمرينااتي انتخا  شاااود كه دمه عضااالا  بزرگ و ارو   

اي دداا تمرين دداد. دمچنين از حركاا  ساااري  و تناد بايد پرديز نمود. فعاليت    آن حركتي

و جلو و عقب   پانجا  شااد  در اين بخش نيز شااامل خم كردن اردن به طر، راساات و ا

دا حو  مفصااال بازو به جلو و عقب  حركا  مربوط به جنبش در ساااتون  ارخاندن دسااات

در فرد براسااااس برنااماه از پيش    بود.كردن و ارخش تناه باه اااپ و راسااات    فقرا   خم

 نحو  و تمرينا  كرد. انتخا جلساااه تمرين 3دفته  در دفته 1ي مربي  به مد  شااد  تعيين

 كمتري زمان و تعداد شاااد   از تمرينا  اوليه بود. جلساااا  م ااايل به سااااد  اجرا از

به  راداف دايتوانايي به توجه با و بار  اضااافه اواال رعايت جهت بعدي جلسااا  و برخوردار

 وااور  هب تيرار تعداد و شااد  تمرين  زمان افزايش با تمرين برنامه يافت. افزايش تدريج

د. شايري ضاربان قلب كنتر  مي طور مساتمر از طريق انداز  شاد  تمرين به . درآمد فزايند 

 دقيقه در آخرين جلسه رسيد.  11دقيقه در دفته او  شروع و به 41تمرينا  از مد  زمان 

 : پروتكل تمرين به تفكيک جلسات6لجدو

 مرحله
شد  
 فعاليت

داي تعداد دور 
 در جلسه

تعداد تيراردا 
 در دور 

مد  زمان 
 در تيرار

استراحت بين 
 تيراردا

استراحت بين 
 دادور 

 دقيقه 3 دقيقه 5/0 دقيقه3 4 0 %51-55 دفته او 
 دقيقه 5/3 دقيقه 45/0 دقيقه 5/3 4 0 %55-11 دفته دو 

 دقيقه 4 دقيقه 0 دقيقه 4 4 0 %11-15 سو دفته 
 دقيقه 5/4 دقيقه 05/0 دقيقه 5/4 3-0-0 3 %15-71 دفته اهار 
 دقيقه 5 دقيقه 31/0 دقيقه 5 3-0-0 3 %71-75 دفته پنجم
 دقيقه 5/5 دقيقه 45/0 دقيقه 5/5 0-0-0 3 %75-51 دفته ش م
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 هايافته
ارائه شاااد   0دا در جدو  به تفييك ارو شااناختي  داي توواايفي متغيرداي جمعيت آمار 

 است. 
 هاهاي توصيفي متغيرهاي جمعيت شناختي به تفكيک گروه: آماره2جدول

 داارو 
 تحصيلا  تأدل سن

 ليسانس لمديافوق ديالم متادل مجرد انحرا، استاندارد ميانلين دامنه

 5 7 03 07 5 49/5 51/39 سا  00-59 اوا 

 4 7 04 04 00 04/00 15/35 سا  03-57 آزمايش

ارائه  3دا در جدو  داي تووااايفي متغيرداي تحقيق به تفييك نوع آزمون و ارو آمار 

 شد  است. 
 هاهاي توصيفي متغيرهاي مورد مطالعه به تفكيک نوع آزمون و گروه: آماره9جدول

 نفر، 05آزمايش گ نفر، 05اوا  گ داارو 
 استانداردانحرا، ميانلين استانداردانحرا، ميانلين متغيردا

 رضايت از زنداي
 9/5 4/03 11/9 14/00 آزمونپيش
 10/7 30/05 50/9 71/00 آزمونپس

 عز  نفس
 57/5 45/5 17/1 4/5 آزمونپيش

 10/5 5/9 40/5 00/5 آزمونپس

 بهزيستي فاعلي
 35/3 15/5 95/3 5 آزمونپيش

 49/3 5/1 09/4 1/5 آزمونپس

 رضايت خاطر
 05/4 70/7 15/4 14/7 آزمونپيش
 07/3 9 49/4 54/1 آزمونپس

 خلق مربت
 57/0 1/4 99/0 55/3 آزمونپيش
 70/0 5/4 10/0 70/3 آزمونپس

 شادكامي
 97/00 71/37 10/05 44/35 آزمونپيش

 35/05 11/43 75/03 13/35 آزمونپس

 خودكارآمدي
 47/00 90/54 77/00 14/54 آزمونپيش

 14/00 15/59 30/00 55/53 آزمونپس

 آااديذدن
 95/5 14/30 47/5 90/30 آزمونپيش
 15/5 30/31 45/1 11/30 آزمونپس

ود. بايستي از تحليل كواريانس اندمتغيري استفاد  شبراي بررساي اثربخ اي مداخله مي  

شاااد. بادا مي ارو  دااي اين تحليال نرماا  بودن توزي  نمرا  متغيردا در   ييي از مفروضاااه

 ارائه شد  است.  4نتايج آزمون شاپيرو ويلك در جدو  
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 : نتايج آزمون شاپيرو ويلک براي بررسي نرمال بودن توزيع متغيرها 4جدول

 متغيردا
 آزمايش اوا 

 متغيردا
 آزمايش اوا 

 معناداري آمار  معناداري آمار  معناداري آمار  معناداري آمار 

رضايت از 

 زنداي
 009/1 945/1 009/1 931/1 عز  نفس 197/1 930/1 157/1 901/1

 053/1 944/1 045/1 951/1 رضايت خاطر 00/1 935/1 043/1 939/1 بهزيستي فاعلي

 009/1 947/1 051/1 940/1 شادكامي 177/1 905/1 045/1 937/1 خلق مربت

 714/1 970/1 770/1 975/1 آااديذدن 045/1 951/1 111/1 905/1 خودكارآمدي

باشااد  متغيردا در دو ارو  داراي توزي  نرما   دمانلونه كه در جدو  فوق م ااخص مي

اي دي ديلر تحليل كواريانس اندمتغيري برابري واريانس،. مفروضاااه<15/1Pباشااند گ مي

،  P>005/1=F ,15/1گ خطاساات. نتايج آزمون لون ن اااان داد در متغير رضااايت از زنداي  

 رضاااايت خاطر ، P>103/1=F ,15/1گبهزيساااتي فاعلي  ، P>505/0=F ,15/1عز  نفس گ

 شاااااادكاااماااي و ،  P>571/3=F ,15/1،  خاالاااق مااراابااات گ   P>574/1=F ,15/1گ

ي ديلر برابري دمچنين مفروضااااه ،  اين مفروضااااه برقرار اسااات. P>305/1=F ,15/1گ 

داسااات. نتايج آزمون باكس حيايت از برقراري اين مفروضاااه داشااات  ماتريس كواريانس

تحليال كووارياانس انادمتغيري انجاا  شاااد و نتاايج آن       بناابراين  ،.P>047/0=F ,15/1گ

 حااياااياات از تاافاااو  مااعاانااادار تااركاايااب خااطااي مااتااغاايااردااا داشااااات               

=لامباداي ويليز،. براي بررساااي اللودااي تفااو  از تحليل    P<40/30=, F31/1 ,110/1گ 

 استفاد  شد.   5متغيري به شرح جدو  كواريانس تك
 هاي شادکاميير تمرين بر مولفهتأثمتغيري براي بررسي مون تحليل کوواريانس تک: نتايج آز5جدول

 انداز  اثر معناداري Fآمار   ميانلين مجذورا  متغيردا

 455/1 110/1 90/41 55/390 رضايت از زنداي

 014/1 111/1 40/5 11/40 نفسعز 

 515/1 1115/1 50/51 15/049 بهزيستي فاعلي

 399/1 1115/1 59/05 04/95 رضايت خاطر

 550/1 1115/1 55/50 91/013 خلق مربت

 155/1 1115/1 53/97 55/1355 شادكامي



 ...تأثير یک دوره تمرین هوازی منتخب بر 

34 

34 

 

سال یازدهم
، 

شماره
 

44
، 

زمستان
 

6931
 

V
o

l. 1
1

, N
o

. 4
4

, W
in

ter 2
0

1
8

 

 

شاااود نتايج حيايت از اثربخ اااي معنادار مداخله در تما   دماانلوناه كاه م ااااداد  مي    

ير مربت أثتپروتيل تمريني توانساااته بر ميزان شاااادكامي   داي شاااادكامي دارد. يعنيمولفاه 

 داشته و شادكامي را افزايش ددد.  

آاااادي نيز از تحلياال ير ماداخلااه بر خودكاارآمادي و ذدن   تاأث دمچنين براي بررساااي 

 نتااايج آزمون لون در متغير خودكااارآمااديكاواريااانس اناادمتغيري اساااتفاااد  شااااد.    

، ن ااااان داد مفروضااااه برابري P>04/1=F ,15/1آاااادي گذدن و ، P>110/1=F ,15/1گ 

 ي برابرينتاايج آزمون بااكس نيز از برقراري مفروضاااه  دااي خطاا برقرار اسااات.   وارياانس 

،. براي بررساااي اللوداي تفاو  از P>310/1=F ,15/1گ دااي خطاا حيايت دارد  وارياانس 

 استفاد  شد.   1متغيري به شرح جدو  تحليل كواريانس تك
 بر خودکارآمدي ير مداخلهتأثمتغيري براي بررسي : نتايج تحليل کواريانس تک1جدول

 آگاهيو ذهن 

 مجذور اتا معناداري Fآمار   ميانلين مجذورا  متغيردا

 510/1 1115/1 55/050 10/0475 خودكارآمدي
 115/1 1115/1 51/19 0/750 آااديذدن

شاااود  در در دو متغير تفاو  معناداري بر اثر م ااااداد  مي  1دماانلوناه كاه در جادو      

پروتيل تمريني توانساااته بر ميزان خودكارآمدي و  بيان ديلرمداخله انجا  شااد  اسااات. به  

 ير مربت داشته باشد.  تأثآاادي ذدن

 گيريبحث و نتيجه

 ردازانپنيريهمواد و عود رفتارداي اجباري  محققان و  سوصمصر، شاناسي سابب در بررساي  

مختلف  نقص در تنييم ديجاان  تحمال پاايين ناراحتي اجتنا  ديجاني  رفتار بدون تفير و    

اي ابلهمق دايمهار داي مواد  خودكارآمدي پايين  نقص عادتي  سااوايري نساابت به ن ااانه 

و 0390ددقاااني و دمياااران  انااد گو خالاص معنوي را عنوان نمود   ،. بنااابراين در درمااان 

اين م ااايلا   دايي كه بتواند بر، مواد مخدر  اساااتفاد  از روشپي اااليري از عود مصااار

ا توجه به اين ب .تواند اثربخ اااي درمان را افزايش دددتأثيراذار باشاااد  ضاااروري بود  و مي

طلبي  دد، اين پژودش  دا و توانايي ورزش در تخليه ديجاني و ارضااااي حس ديجانيافته

رواني اعم از خودكارآمدي  شااادكامي و  دايمداخله جسااماني بر ساااز  بررسااي اثربخ ااي  



زادهدهقاني جلال حيدری و ماندانا   

35 

35 

 

هم
زد

 یا
ال

س
، 

ره
ما

ش
 

44، 
ان

ست
زم

 
69

31
 

V
o

l.
 1

1
, N

o
. 4

4
, W

in
te

r 
2

0
1

8
 

 

 اساااس در اين پژودش به بررسااي اثرا  يك دور  تمرينا  منتخب  . براينبود آااديذدن

وان تدر تبيين اين يافته مي آاادي معتادان پرداخته شااد.بر خودكارآمدي  شااادكامي و ذدن

نتخا  ند را ادار ي اااتريب يزيانلكه االش افراد خودكاارآماد تيااليفي   بياان داشااات كاه   

پايداري بي اااتري نسااابت به آن اددا، از   ازينند ورا برمي يترادادا، بزرگ  كنناد و مي

داي اااان در در به توانايي  افراد داراي بااوردااي خودكاارآمادي باالا     . ددناد خود ن اااان مي

با نند. كميباه احتماا  زياد با تما  تلاش جهت موفقيت خود تلاش    عمليرد اعتقااد دارناد و  

ا ددا قادر دسااتند با ناكاميآن .پيامدداي منفي پ ااتيار زيادي خوادند داشاات  موان  ووجود 

 كمبود را نه به عنوان نتيجه پايانيداد  و بهتر باه را  خود ادامه   داا كناار بياايناد و    ناااميادي   و

،. به نير 0103  0گساينها و جاسااتيبو،  كنندبليه فقط به عنوان عقب ن ايني موقت قلمداد مي 

شاااوند و افراد داراي خودكارآمدي پايين در مقابل م ااايلا  داار درمانداي مي رسااادمي

 شود كه در مقابل م يلا  بعدي تلاشي نينند.  اين درمانداي آموخته شد  باعث مي

تمرين ورزشاااي بااعااث افزايش خودكاارآماادي معتااادان     حاا  اااه عواملي در ارو  

يط  داي امنا   پذيرش بدون قيد و شا اردد؟ در ارو مي رط وجود داشاته و دمه داراي شرا

كند گدراند كه ممين اساات داار ترس از باشااند  فرد از موقعيت اجتنا  نميييساااني مي

ند  شاارايط كداي فيزيولوژييي باشاد،. فرد معتاد در ارو  واحبت مي  ارزيابي منفي و ن اانه 

ير ان به تأثتوكند. دمچنين ميكناد و از ديلران حماايات درياافات مي     خودش را باازاو مي 

 دايتحماي و فردي بين روابط بين فردي دنلا  انجا  فعاليت ورزشااي اشااار  كرد. روابط 

. اساات بالا بساايار شااود مي تزريق در طو  دور  تمرينا  ورزشااي به معتادان كه اجتماعي

داشاااته و  يوخوبر رفتار و خلقاثرا  مربتي كه تمرينا  بدني مطالعا  حاكي از آن اساات  

دارد گمقرنساااي و دمياران   معتادان نفس باه  ساااترس  تنش و افزايش اعتمااد باه كاادش ا  

تواند در حفک و تأمين ساالامت رواني نقش مربتي داشااته و  دمچنين فعاليت بدني مي،. 0391

رواني  ارتقاص كيفيت زنداي  كادش  در كادش اضااطرا  و افساارداي  افزايش بهداشاات  

مطالعا  ،. 0390شايرسوار و دمياران   اسات گ ترس از موفقيت و نلراني از شايسات  مؤثر   

جسماني  اضطرا   اختلا  اااا  داي مرضيدادند كه تمرينا  ورزشاي در كادش ن انه ن اان  

                                                                 
1. Sinha, & Jastreboff 
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 گمقرنساااي و در عمليرد اجتمااعي و افسااارداي معتاادان به مواد مخدر تأثير معناداري دارد  

ي و كااادش ،. افزايش اعتمااد باه نفس  سااالامات رواني  بهاداشااات عموم     0391دميااران   

يتاااً نهاااباا دم  بااه خودباااوري و   توأ جساااماااني دملي  -افسااارداي و اختلالا  رواني

دا حاكي از آن اساات كه افرادي كه در ارو  ي يافتهطوركلبهشااود. خودكارآمدي منجر مي

كنند  به علت برخورداري از منابعي دمچون حمايت اجتماعي  تمرين ورزشااي شااركت مي 

دا و ت اااويق شااادن  بيان نيازداي خود و نحو  كنار آمدن با آنپاذيرش بدون قيد و شااارط   

مداو  توساط دمرادان خود  از خودكارآمدي بالاتري نسابت به افرادي كه تمريني ورزشااي   

 نداشتند  برخوردارند.

دمچنين نتايج ن ااان داد كه در متغير شااادكامي تفاو  معنادار وجود دارد. درواق  نتايج  

ن براي متغير شااادكامي معنادار اساات. بنابراين با توجه به ميانلين   ددد كه اثر تمرين ااان مي

آزمون بين دو ارو  تفاااو  معنااداري وجود نادارد و در   م اااخص اساااات كاه در پيش 

ن يافته در تبيين اي .باشاد آزمون برتري نمرا  شاادكامي براي ارو  تمرين م ااخص مي پس

اثر  باشاااد. ااااراه ميانيسم  مفيد ماااي  ورزش در درمان وابستلي به موادبايد اشار  كرد كه 

ورزش در درمان وابسااتلي م ااخص ن ااد  اساات ولي روي تلوري ترشااح بتااندورفين كه    

. عااالاو   ،0114گويليامز و استرين   باشد  تأكيد زيادي شد  اسااات اوپيوئيدداي اندوژن مي

اام خاوردن  باار اياان شوادد زيادي وجود دارد كه ن ان داد  محروميت از ورزش باعث به د  

در مطالعا  ديلري نيز م خص شاااد  كاااه ورزش دوازي آزادسازي د. شاااومااي  وخوخلق

يان كناد  و اعتقريز را تحريك ميبتااناادورفين و ديلاار پاتياادداي اپيوئيدي درون    ااد بار ا

 يابند  كه موجب افزايششااديد ترشااح اين مواد افزايش مي   دايفعاليتاساات كه  پس از 

  0اولدفارد  داتفيلد  اساافورزو و فلاينشاااااود گ رد گمرل تخفيف درد، ماااايآساتانه حس د 

 علاو  بر ايااااان تواند شااادكامي بالاتر را در پي داشااته باشااد.   افزايش حس درد مي ،.0957

از  ددااد تمامي مواد مخدر مستقيم يا غياارمساااتقيم  وجااود دارد كااه ناا ان مااي     شااواددي 

. اذارندي مغز اثر مياددندپاداش ين باااار دسااتلا   دوپااااام   طريااااق افاااازايش مياااازان      

ذ  احساس ل انلياز  و  مربوط به تنييم حركت  احساااس  شااناخت   دوپااامين در نااواحي  

                                                                 
1. Goldfarb, Hatfield, Sforzo & Flynn 
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زا و سارخوشااي را  از انداز  اين ساايساتم اثر ن االه  وجود دارد. مواد مخدر با تحريك باااايش

ونين متابوليسم نورآدرنالين  سروتسنتز و  ن ان دادند كااااه ا  دمچنينمطالع. كنندمي ايجاد

مهم در درمان  عامل كنند كه بااااه عنااااوان  مد  انجا  ورزش افزايش پيدا مي و دوپامين در

 گبيييت و دمياران  دارد كاربرد  باشااندميدمرا   كه بااااا فقاااادان دوپااااامين  دايي بيماري

شاااتند كه ورزش اشاااار  دا تحقيق خود باه اين نيته  در، 0100گ و دميااران  فونتز ،.0110

تأثير ورزش بر روي سيساااتم  دارد و ايااان باااه دليااال  پوشانيدمدارو  سوصمصر،با  مااانيم

شركت در تمرينا   ،.0100دوپامين است گفونتز و دمياران   دوپامينرژيااااك و افاااازايش 

ود شاردد. اين حس باعث ميورزشاي باعث ايجاد حس وابساتلي و تعلق در افراد معتاد مي  

 شداي دراير ديلري بر نقرساد ميانيسام  به نير ميذدني شاادي داشاته باشاد.    فرد احسااس  

آساااتانه  اذارند. افزايشتأثير مي فعاليت بدني بر پي اارفت و بهبود توان دوازي معتااااااادان 

افزايش  بهمنجر  اردد  افزايش بروند  قلبي كهتأخير خسااتلي مي دوازي كه منجاااار بااااه  

ون خ اكسااايژن شود  افزايش اختلا،داي بدن ميبافت باااه عضااالا  و سااااير  رسانيخون

 ااااويرايم دانسيتهدر عضله اسيلتي  افزايش  سيادراي و سرخراي دم در عضله قلب و دم

دا اين ميانيسم ازجمله، 0100فونتز و دمياران  عضلا  و كادش مياازان لاكتااا  خااون گ   

 دارند.كه شادكامي را در پي دستند

تفاو  معنادار وجود دارد. درواق  آاادي ذدناد كه در متغير درنهاايات  نتاايج ن اااان د   

ه به معنادار اسااات. بنابراين با توجآاادي ذدنددد كه اثر تمرين براي متغير نتايج ن اااان مي

آزمون بين دو ارو  تفاو  معناداري وجود ندارد و در ميانلين  م ااخص اساات كه در پيش

دااا پژودش .بااشاااد رو  تمرين م اااخص ميبراي اآااادي  ذدنآزمون برتري نمرا  پس

داي اساااترس  اضاااطرا  و افسااارداي   آاادي بر ن اااانهحاكي از اثربخ اااي آموزش ذدن

  ايماني و 0390بااشاااند گزارع و دمياران   كيفيات زناداي و جلوايري از عود معتاادان مي   

ان تو،. درنتيجه نتايج اين يافته را مي0390  حاامادي  شاااهيادي و خاادمي      0390دميااران  

باشاااد. داي خاص ميآااادي نياازمند آموزش  تفساااير كرد كاه برخورداري از مهاار  ذدن  

داراي  باشاااندآاادي برخوردار ميتوان افات كاه افرادي كه از ويژاي ذدن  طوركلي ميباه 

 وعموضاا به توجه اساااس بر و ارادي وااور  به آاادي حفک باشااند دمچوندايي ميتوانايي
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 از، يرونب و داخل به تنفس حركت مرا   عنوان بهگ بدن در احساااسااا  فيزييي مانند خاص

 اسا احسا  ديلر يا وادادا  احسااساا     افيار  به ذدن حا   اين ديلر. با لحيه به لحيه يك

 اما يآرام به توجه سااس  و شاود مي ساارد   به خاطر آاادي محتواي شاود  مي منحر، بدني

 ابارد و باردا فرايند اين. ارددم ااخص برمي شااد محافيت اددا، ساامت به طورجديبه

ادان معتشااود. مي تيرار فرااير د ااياري تمرين روزانه مراحل در دوبار  و شااودتيرار مي

 اب تطابق دااي زياادي براي مقاابلاه باا اعتيااد ازجمله مهار       ارو  تمرين ورزشاااي  مهاار  

 ار اد  مهنق تفير اجتماعي  مهار  ارتباط برقراري يابي  مهار دوساات اسااترس  مهار 

  كانا و 0101 0ايرند گآلمر  اسااتتون و يالمونايري و مهار  كنتر  خ اام ياد ميتصااميم

،. مطالعا  ن اان داد  اسات كه افراد داراي فعاليت جسماني منيم نسبت به   0103اريساون   

آاادي بالاتري برخوردارند گكانلسااانيامي  لاپالاينن  كانياناا دمتاايان غيرفعا  خود از ذدن 

،. درواق  اين نتاايج متعااقب اثربخ اااي سااابك    0101  بوک و دميااران   0104  0ملينو ت

دساات آمد  اسات. محققين اشااار  دارند كه داشااتن توانايي  زنداي فعا  بر سالامت رواني به 

ج شاااود. اين نتايآاادي در پي داشااتن ساابك زنداي فعا  و ساالامت رواني نتيجه مي   ذدن

 تري دارد.  ا  استرد بسيار بدي  بود  و نياز به مطالع

كردن در فعاليت ورزشاااي باعث بهبود در ددد كه شاااركتنتاايج ن اااان مي طوركلي باه 

تواند رادياري شاااود. بنابراين مداخله تمرينا  ورزشاااي مي عوامال شااانااختي معتاادان مي   

آاادي  و دمچنين منااساااب براي ترک اعتيااد باا توجاه باه تقويات خودكاارآمدي و ذدن       

بايسااات تأثير اضاااطرا  ناشاااي از شااادكامي باشاااد. مطالعا  آيند  مي كادش اسااترس و  

با مداخلا   رفتااري و تعامل آن با ورزش را  -آااادي  شااانااختي   ماداخلا  بر پااياه ذدن   

وطه داي مربمداخله را م اخص نمايند تا مراكز و سازمان  دارويي مقايساه و ضاريب تأثير در  

 ا نمايند.ترين مداخله را انتخا  و اجربتوانند مناسب
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 منابع

ايماني  ساعيد  حبيبي  مجتبي  پاشاايي  سودابه  ظهيري سروري  معصومه  ميرزايي  جعفر  زارع     

ان كننداسااوصمصاار، يزندا تيفيبر ارتقاص ك يآااددرمان ذدن ياثر بخ اا،. 0390مريم گ

 .13-50،  5گ0  سلامت يروان شناس يپژود  ي افصلنامه علمر. مواد مخد

خوا   محمد  معصااومي جهانديزي  حسااين  نعمتي  مرضاايه   و دروي ااي   محمد  وطنباباميري  

داي مقابله با استرس  افيار خودآيند منفي  و اميدواري ،. بررسي رابطه بين سبك0390مهسا گ

. 0391كنند  به كلينيك داي ترک اعتياد شهر ادواز در سا  با شادكامي در افراد معتاد مراجعه

 .50-90،  00گ 54  ي دان لا  علو  پزشيي زنجان مجله علمي پژود

 خودكارآمدي باورداي با زنداي مهارتهاي از آاادي سطح بين رابطه،. 0355گاله سايف  جهاني 
 . تيبه شهيد دان لا  ارشد كارشناسي نامه پايان. به تي شهيد دان لا  دان جويان در

،. اثربخ ي ذدن آاادي بر پي ليري از عود 0390حامدي  علي  شهيدي  شهريار  خادمي  علي گ

 .010-005،  05گ 7  فصلنامه اعتياد پژوديمجدد مصر، مواد مخدر. 

 عذرا  اعتماديو   اكبرعلي  ابراديمي  سعيد   وفري  حامد  قاسمي  سامير    فيروزآباديددقاني

 نفس و خودكارآمديارتقاص عز  ي مصااحبه انليزشاي بر  . اثربخ اي جلساا  ارود  ،0390گ

 .045-015  ،01گ7  صلنامه اعتيادپژوديفاد. زنان معت

زارع  حساااين  علياور  احماد  اقا محمد حساااني  پروين  ناظر  محمد  مختاري  محمدرضاااا  و  

،. تاثير شاركت در ارو  معتادان امنا  بر ميزان پرديز از مصر،  0355وايادي  احمدرضاا گ  

 . 40-41،  9گ04 . مجله تحقيقا  علو  پزشيي زاددان مواد در وابستلان به مواد افيوني

  و فهيمه  كيوانلو  كوشاااان شاااهين  جلالي  حمدمعلي  اميرتاش ن محمادحسااا   شااايرساااوار

مقايسااه اثربخ ااي دو روش بازتواني دمرا  با ورزش و بدون   ،. 0390ساايداحمدي  محمد گ

 فصاالنامه دان االا  علو  پزشاايي ساابزوار   .ورزش بر كيفيت زنداي و عز  نفس افراد معتاد
 . 090-310  ،3گ01 ، گاسرار

،. بررسااي مقدماتي پايايي و روايي پرساا اانامه شاااادكامي    0375علياور  احمد  و نوربالا  علي گ

 . 55-15،  0-0گ4  مجله اندي ه و رفتارآكسفورد در دان جويان دان لا  داي تهران. 

،. مقايسه اثربخ ي روان درماني 0390كياني  احمدرضاا  قاسمي  نيا  الدين  و پورعباس  علي گ 

بر پذيرش و تعهد و ذدن آاادي بر ميزان ول  مصاار، و تنييم شااناختي ديجان   ارودي مبتني

 .07-31،  04گ 1  فصلنامه اعتيادپژوديدر مصر، كننداان شي ه. 

http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=182735
http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=6231
http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=77176
http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=26108
http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=26108
http://fa.journals.sid.ir/JournalList.aspx?ID=1219
http://fa.journals.sid.ir/JournalList.aspx?ID=1219
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 ذدن بر مبتني استرس كادش ،. اثربخ اي 0390پرور امركودي  رضاا  و محمد اميني  زرار گ ال

حان. امت اضطرا  به مبتلا آموزان انشد در وجود افزايش ابراز و آاادي ذدن بهبود بر آاادي

 .50-011،  3گ0 شناسي مدرسه مجله روان

،. 0391گ فهيمه  كيوانلو  و محمد  سيداحمدي  فرشته  الستانه  محسن  كوشان  مهدي  مقرنسي

 مجله دان االا  علو  پزشاايي و . تأثير يك دور  تمرين ايروبيك بر ساالامت روان زنان معتاد
 .90-97،  05گ0  سبزوار خدما  بهداشتي درماني

،. اثر د اات دفته تمرين 0390السااادا   كارارفرد  مهدي  مرندي  ساايد محمد گ وفامند  عفت

مجله دان اايد   دوازي بر سااطوح سااروتونين و دوپامين زنان معتاد زندان مركزي اواافهان.    

 .0331-0347،  014گ 31  پزشيي اوفهان
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