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This study aimed to compare the effectiveness of increased physical activity and verbal 

communication combination on life satisfaction of couples referring to counseling 

centers and psychological services under the supervision of welfare organizations and 

the psychological system of Qom  .The current study was done with a sample size of 49 

available couples (in three groups of physical activity, verbal communication, and a 

combination of both). The research method was experimental with pretest-posttest and 

follow-up stages. The physical activity of the sessions was performed for eight weeks, 

and each session lasted 60 minutes under the supervision of a physical education 

instructor. Data were collected using a life satisfaction questionnaire and analyzed by 

SPSS software via covariance analysis (ANCOVA). The findings revealed that 

increased physical activity with and without verbal communication is more effective 

than verbal communication alone on couples' life satisfaction . 
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 مقاله پژوهشی 
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 چکیده مشخصات مقاله 

 :هادواژه یکل
زوجین؛  ؛  رضایت از زندگی

فعالیت جسمی؛ فعالیت  

جسمی افزایش یافته؛ ارتباط 

 کلامی.
 

 
 

 

 دریافت شده:  

 پذیرفته شده: 

   منتشر شده:

این پژوهش با هدف مقایسه اثربخشی ترکیب فعالیت جسمی افزایش یافته و ارتباط کلامی بر رضایت از زندگی 

زوجین مراجعه کننده به مراکز مشاوره و خدمات روانشناختی تحت نظر سازمان های بهزیستی و نظام روانشناسی 

، ارتباط کلامی و ترکیب هر دو( صورت زوج در دسترس ) در سه گروه فعالیت جسمانی  49شهر قم با حجم نمونه  

پس آزمون همراه با مرحله پیگیری بود. فعالیت ورزشی جلسات   –گرفت. روش پژوهش، آزمایشی با پیش آزمون 

دقیقه تحت نظر مربی تربیت بدنی انجام شد. داده ها با استفاده از پرسشنامه   60هفته و هر جلسه    8به صورت  

به روش تحلیل کواریانس تحلیل شدند. یافته ها    SPSSو به کمک نرم افزار    رضایت از زندگی جمع آوری شده 

نشان داد فعالیت جسمی افزایش یافته همراه با و بدون ارتباط کلامی  بیش از  ارتباط کلامی به تنهایی بر رضایت  

 از زندگی زوجین موثر است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   مجید ضرغامنویسنده مسئول:  *

 Zarghamhajebi@Gmail.comرایانامه: 

https://dorl.net/dor/20.1001.1.27173852.1401.17.66.17.7
http://childmentalhealth.ir/page/133/Open-Access-Policy
mailto:Zarghamhajebi@Gmail.com
http://dx.doi.org/10.29252/jcmh.7.4.19


 و همکاران   مرادیزهرا شاه                  ...                                                  یافته همراه با ارتباط کلامیاثربخشی فعالیت جسمی افزایش 

181 

ش
وه

 پژ
مه

لنا
ص

ف
ی، 

خت
شنا

وان
ن ر

وی
ی ن

ها
ره 

دو
17

ره 
ما

 ش
،

  
66 ،  

ان
ست

تاب
  

14
01

 

 

 مقدمه 
  بالایی  بسیار  اهمیت  از  زوجین  در  نزدیک  و  دارمعنی  روابط  برقراری

  در   هاآن   برای   اساسی  تحولی  تکلیف  یک  عنوانبه  کهطوری است؛ به   برخوردار

و  )است    شدهگرفته  نظر پور    طوربه  که  زوجینی(.  1397  همکاران،رضا 

  رضایت   هستند،  مثبت  صمیمانه  روابط  حفظ  و  برقراری  به  قادر  آمیزموفقیت 

  بهتری   شناختیروان   و  اجتماعی  سازگاری  از  و  خوددارند  زندگی  از  بیشتری

  بالا،   زندگی  از  رضایت  با  افراد(.  2016  ،1سگرین   و  آدامسزیک)برخوردارند  

  دیگران  و  خود  آینده  و  گذشته  از  ،کنندی م  احساس  بیشتری  مثبت  هیجان

  به   ؛2010  تیم،)  کنندی م  توصیف  خوشایند  را  هاآن   و  دارند  یترمثبت   ارزیابی

  از   رضایت  با  افراد  کهدرحالی  (.1398  احمدآبادی و همکاران،   نیلی   از  نقل

  نامطلوب  را  زندگی  رویدادهای  و  خود  آینده  و  گذشته  خود،  پایین،  زندگی

  تجربه اضطراب را و افسردگی مثل بیشتری منفی هیجان و کنندی م ارزیابی

مثبت    روانشناسی  نظریه  اساس  بر(.  2019همکاران  و    2برایلووسکایا )  کنندیم

  کارکردهای  در مهمی نقش که انسان مثبت یهاجنبه از  یکی سلیگمن، نگر

همکاران،  3نی )است    زندگی  از  رضایت  دارد،  افراد  زندگی   (. 2019  و 

  که  شودیم باعث افراد در مثبت تفکر داشتن و زندگی به مثبت گیریجهت 

و    4کیم)کنند    تجربه  را  بالاتری  زندگی  از  رضایت  و  زندگی  کیفیت  هاآن

  دارد؛   ارتباط  نیازها  ارضای  با  رضایت  احساس  مازلو  نظریۀ  در(.  2019  همکار،

  نیازها   این  ارضای  دنبال  به  که  شودیم   سبب  انسان  در  نیازها  احساس  زیرا

باشد    داشته  زندگی  از  بیشتری  رضایت  احساس  نیاز  هر  شدن  برطرف  با  و  باشد

  ی هاآل ایده    میان  فاصله  بازتاب  زندگی،  از  رضایت  (. 1394  باقری و همکاران،)

  دوست   افراد  که   صفاتی  عنوانبه   خود ایده آل.  اوست  فعلی  وضعیت  و  شخص

  در .  است  شدهتعریف   دارد  امید  هاآن  به  رسیدن  برای  و  برسد  هاآن   به  دارد

بایدی باشد    تکالیفی  و  وظایف  دارای  باید  وی  که  است  معتقد  فرد  خود 

 (. 2019  و همکاران،  5ماسون )

  دارد   زوجین  زندگی  کیفیت  بهبود  در  اساسی  نقش  که  مداخلاتی  از  یکی  

همکاران،  6ایبانزپرز )  است  یافتهافزایش   جسمی  فعالیت   فعالیت   (.2019  و 

  دیابت،   مانند  مزمن  یهای ماریب  به  ابتلا  احتمال  تواندیم  یافتهافزایش   جسمی

  و (  2019  و همکاران،  7کار )دهد    کاهش  زوجین  در  را  وزناضافه   و  چاقی

  و همکاران،   8پائولی )  کندیم  کم  سالبزرگ   افراد  در  را  آنان  منفی  عواطف

  افراد  شودیم  این  به   منجر  جسمی  و   بدنی  یهات یفعال  انجام(.  2019

  و   9رائوئر )کنند    تجربه  خود  زندگی  در  را  یترمطلوب  زناشویی  کارکردهای

  استفاده  منظمی  جسمی  یهاتیفعال  از  که   زوجینی(.  2019  هورنبوکله،

پائولی و )دارند    کمتری  زناشویی  مشکلات  و  بهتر  زناشویی  وضعیت  کنندیم

 (. 2019  همکاران،

  و   عاطفی  ارتباط  شامل  که  دارد  وجود  عمده  حیطه  دو  ارتباط،  مورد  در

  ، باشد یم  کلامی  رفتار  شامل  ویژه  طوربه  عاطفی  ارتباط.  باشدی م  غیرکلامی

  محدود   دارد،  وجود  ابهام  که  مواردی  در  تقریباً  کلامی  ارتباط  در  را  خود  ما

 
1.Adamczyk & Segrin. 

2. Brailovskaia et al. 

3. Nie et al. 

4. Kim et al. 

5  .  Mason et al. 

.  میکنیم  ارزیابی  را  ارتباط  دو  هر  دوام  و  کیفیت  ما  حیطه  دو  هر  در.  میکنیم

گیرد  برمی   در  را  تاریکی  و  ابهام  تا  روشنی  و  وضوح  از  پیوستار  یک  ارتباط،

  ارتباط   مطلوب،  عملکرد  دارای  یهاخانواده   جنبهترین  (. مهم 1391  یوسفی،)

  زوجین،   بین  ارتباط  نوع  همچنین.  باشدیم  همسران  بین  کارآمد  و  مؤثر

  در  مرکزی  نقش  ارتباط  و  است  زناشویی  رضایت  کننده  بینیپیش  نیتریاصل

  موجب   که  عواملی  تریناز مهم  (.1393  میری و همکاران،)کند  می  ایفا  ازدواج

  و   ارتباطی   مشکلات  به  توانی م  شودیم   زوجین  ناسازگاری در زندگی  بروز

  ی ها مهارت   فقدان  نتیجه  که  نمود  اشاره  زوجین  ناخرسند  و  نادرست  ارتباط

است    هاآن  صمیمانه  و  صحیح  سالم،  ارتباط  برقراری  برای  مناسب  ارتباطی

  ارتباطات  مفهوم  در(.  1391  اورکی و همکاران،  از  نقل  به  ؛2007  موراتیالس،)

  درباره  باشد،  برقرار  سکوت  اینکه  جایبه   سالم  هایخانواده   در  زوجینی،

  خانواده   اعضای اختلافات،  بروز هنگام در. شودی م صحبت مختلف  موضوعات

  ارتباط  برقراری  هنگام  در  ایشان  کلام  لحن  و  باشندی م  مشکلات  حل  انخواه

  الگوهای   .(1393  آبادی،شفیع   و  کرمانشاهی)است    مثبت  لفظی  و  کلامی

  هاآن  بین  صمیمیت  ایجاد  در  مهمی  نقش  زوجین  غیرکلامی  و  کلامی  ارتباط

  غیرکلامی   و  کلامی  تبادل  دیگر،  طرفی  از(.  2019  و همکاران،  10پیکوور )دارند  

 هسته ارتباط  این. شودی م نامیده زناشویی ارتباط  زوجین، احساسات و  افکار

  بقاء   برای  جدی  تهدید  منزلهبه  آن  در  اختلال   و  است  خانواده  نظام  مرکزی

و همکاران،)  دیآی م  شمار  به  خانواده و    از  نقل  به  ؛2010  استرودا  جوادی 

  روابط  اثر  از  دارینظام   مطالعه  گذشت  آنچه  به  توجه  با(.  1394  همکاران،

  در زوجین زندگی  از رضایت بر کلامی ارتباط و جسمی یافتهافزایش  فعالیت

ی پژوهشی که بدان  هاافتههای نظری و ینیست. بر اساس دیدگاه   دسترس

صرفه برای رضایت از زندگی در  بهاشاره شد، یافتن روشی مناسب و مقرون 

نظر   به  ضروری  زوجین  بررسی   .رسدی مبین  برای  تلاشی  پژوهش  این 

به زندگی  از  رضایت  بر  کلامی  ارتباط  و  جسمانی  فعالیت  عنوان  اثربخشی 

است که آیا    سؤالراهکاری مناسب مدنظر قرارگرفته است و به دنبال این  

افزایش  جسمانی  زندگی  فعالیت  از  رضایت  بر  کلامی  ارتباط  و    مؤثر یافته 

 ؟باشدیم
 

 روش  
آزمون همراه با مرحله  آزمون و پس آزمایشی با پیشروش پژوهش حاضر  

پیگیری بود. در طرح عاملی هرگونه ترکیب احتمالی از دو متغیر مستقل یک  

 دهد. شرایط آزمایشی کامل را شکل می

کننده به مراکز مشاوره  در این پژوهش جامعه آماری کلیه زوجین مراجعه 

ن نظام روانشناسی شهر  شناختی تحت نظر بهزیستی و سازماو خدمات روان 

سال   در  نمونه   1398قم  شد.  بودند.  انجام  دسترس  در  روش  به  گیری، 

از بین مراکز مشاوره و خدمات روان این به شناختی شهر قم سه  ترتیب که 

زوج در گروه مداخله فعالیت جسمی   15زوج )  49  جمعاًمرکز انتخاب شد و  

6  .  Ibañez-Perez et al. 

7. Carr et al. 

8. Pauly et al. 

9.Rauer & Hornbuckle. 
10.Pickover et al. 
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روه مداخله فعالیت جسمی گ  زوج  18یافته همراه با ارتباط کلامی؛  افزایش 

زوج گروه مداخله ارتباط کلامی بدون    16یافته بدون ارتباط کلامی و  افزایش 

 یافته( انتخاب شدند. فعالیت جسمی افزایش 

پژوهش     این  ورودملاکدر  در  های  شرکت  برای  آگاهانه  رضایت  ؛ 

بالای   سنی  دامنه  اساس    20پژوهش،  بر  پایین  بدنی  فعالیت  سطح  سال، 

افراد نمونه، نمره    6ه فعالیت بدنی، گذشتن حداقل  پرسشنام از ازدواج  ماه 

 3غیبت بیش از ؛ خروج هایحداقل در پرسشنامه رضایت از زندگی و ملاک 

 . شناختی دیگرزمان در جلسات روان شرکت هم آموزشی،  جلسه از جلسات  

 ابزار 

(  SWLS)1پرسشنامه رضایت از زندگی  زندگی:    از  رضایت  پرسشنامه 

  5  دارای  مقیاس  ( ساخته شد. این1985، و همکاران در سال )2توسط داینر 

  باشد یم  یا درجه  7  لیکرت  طیف  در  پرسشنامه  گذارینمره   و  است  ماده

  6  موافقم  نمره،  7  مخالفمکاملاً    صورت  این  به(.  2019  و همکاران،  3گری )

  3  مخالفم  کمی   نمره،  4  مخالفم  نه  و  موافقم   نه  نمره،  5  موافقم  کمی  نمره،

و    4فولکر )  رد یگیم  تعلق  نمره  1  مخالفمکاملاً    و  نمره  2  مخالفم  نمره،

  پرسشنامه   سنجیروان   یهایژگیو  ایران  داخل  در(.  2019  همکاران،

 همسانی   روش  از  پرسشنامه  اعتماد  قابلیت  بررسی  برای.  است  شدهبررسی 

  طاهر،   و   صادقی)  78/0  کرونباخ  آلفای  ضریب  که  است  شدهاستفاده   درونی

  قاسمی،   و  نیکراهان)است    آمده  دست  84/0  کرونباخ  آلفای  ضریب  ،(1398

  از   رضایت  پرسشنامه  همگرایی  روایی  بررسی  برای  پژوهش  یک  در(.  1398

همکاران،  5اشنایدر  زندگی  به  امید  پرسشنامه  از  زندگی (  1991)  و 

  0/ 01  سطح  در  معنادار  و  45/0  همبستگی  ضریب  که  است  شدهاستفاده 

  از   رضایت  پرسشنامه  همگرایی  روایی  دهندهنشان   که  است  آمدهدست به

همکاران،)است    زندگی و    ی هایژگیو  کشور  از  خارج  در(.  1398  مرادی 

  قابلیت   بررسی  برای  پژوهش  یک   در.  است  شدهبررسی   پرسشنامه  سنجیروان 

  آلفای   ضریب   که  است  شدهاستفاده   درونی  همسانی  روش  از  پرسشنامه  اعتماد

  7چن ) 84/0  کرونباخ  آلفای  ضریب  ،(2018  و همکاران،  6چانگ )  88/0  کرونباخ

 8سوسا )است    آمدهدستبه   89/0  کرونباخ  آلفای  ضریب  و(  2018  و همکاران،

 (. 2019  و همکاران،

  شامل   آزمایش  گروه  یهانمونه :  یافتهافزایش   جسمی   فعالیت  جلسات 

  تحت   یاقهیدق  60  هفته  هر  و  هفته  8  مدت   به  جسمانی  یافتهافزایش   فعالیت

  انجام   ورزشی  فعالیت(  بدنیتربیت   ارشد  کارشناس)  بدنیتربیت   مربی  نظر

  10  کردن،  گرم  دقیقه  15  شامل  جلسه  هر  در  آزمایش  گروه  یهابرنامه   .دادند

  و   کند   تداومی  دوی:  شامل  هوازی  ورزش  دقیقه  30  کششی،  حرکات  دقیقه

  ی هاورزش   و  جاکینگ  آهسته،  و  سریع  راهپیمایی  تعقیبی،  یهای باز  تند،

  قلب   ضربان  حداکثر  درصد  75  تا  70  بین  هوازی  تمرینات  شدت.  بود  سوئدی

  اولیه   حالت  به  بازگشت  برای  دقیقه  5  تمرین  پایان  در.  شد  گرفته  نظر  در

  زاده الله  نعمت   کاظم  و  رنجبر  پور  محمد  پژوهش  در.  شدیم  داده  اختصاص

 برگزیدند   را  ورزشی  برنامه  این(  1384)  ماهانی

 
1.Satisfaction With Life Scale   
2. Diener et al. 

3. Gary et al. 

4.Folker et al. 

 روش

  در  گیرینمونه   روش  به  است،  آزمایشی  پژوهش  روش  کهن یا  به  توجه  با  

  و   بهزیستی نظر تحت شناختیروان خدمات و مشاوره مراکز بین از دسترس

  زوج   15)  زوج  49  و  شد  انتخاب  مرکز  سه   قم  شهر  روانشناسی  نظام  سازمان

  زوج   18  کلامی؛  ارتباط  با  همراه  یافتهافزایش   جسمی  فعالیت  مداخله  گروه  در

  گروه   زوج  16  و  کلامی  ارتباط  بدون  یافتهافزایش   جسمی  فعالیت  مداخله  گروه

.  شدند  انتخاب(  یافتهافزایش  جسمی  فعالیت   بدون  کلامی  ارتباط  مداخله

  ی هاپرسشنامه  از استفاده با یکسان شرایط در گروه سه هر زوجین از سپس

  آمد   عمل  به  آزمونپیش  یافته،ی جسمی افزایش هاتیفعال  و  زندگی  از  رضایت

  در  و  گردید  کدگذاری  گروه  هر  هایپرسشنامه  در  شدهداده پاسخ  اطلاعات  و

  زوج   هر  برای  پژوهش  پرسشنامه.  شدند  نگهداری  گروه  همان  مخصوص  پاکت

  یک  آزمون،پیش   مخصوص  نسخه  یک  که  بود  شده  منگنه  هم   به  نسخه  سه

  در. بود  پیگیری  مخصوص  دیگری  نسخه  و  آزمونپس   مخصوص  دیگر  نسخه

  شده داده پاسخ   یهاپرسشنامه   دادند  پاسخ  را  آزمونپیش  قسمت  که  ابتدا

  تحت  اخلاقی  موافقت  اخذ  از  پس  اول  آزمایش   گروه  و  گردید  آوریجمع 

  تحت   دوم  آزمایش  گروه  کلامی،  ارتباط  با  همراه  یافتهافزایش   جسمی  فعالیت

  ارتباط   تحت  سوم  گروه  و  کلامی  ارتباط  بدون  یافتهافزایش   جسمی  فعالیت

  جلسات   اتمام  از  بعد.  گرفتند  قرار  یافتهافزایش   جسمی  فعالیت  بدون  کلامی

  به  زوجین.  آمد  عمل  به  آزمونپس   یکسان  شرایط  در  گروه  سه  هر  از  آموزشی

  عنوانبه   بودند  داده  پاسخ  هاآن  به  آزمونپیش  در   که  ییهاپرسشنامه   همان

  به   مشابه  شرایطی  در  گروه  سه  هر  مرحله  این  در.  دادند  پاسخ  آزمونپس 

  در   که  خود  مخصوص  برگه  زوج  هر  و  دادند  پاسخ  آزمونپس سؤالات  

  از   دیگری  پر نشده  نسخهمجدداً    بود  شدهذخیره   او  کد  و  نام  به  آزمونپیش 

  روز   60  مدت  از  بعد  همچنین.  دادند  پاسخ  آزمونپس   عنوانبه  را  هاپرسشنامه 

  ی هاپرسشنامه  به  بار  سومین  برایمجدداً    زوجین  و   شد  اجرا  پیگیری مرحله

  آزمون، پیش   هایداده   آوریجمع   از  بعد .  دادند  پاسخ  زندگی  از  رضایت

  میانگین،   چون  توصیفی  شده و از آمارگردآوری   اطلاعات  پیگیری  و  آزمونپس 

  وتحلیلتجزیه   شامل  استنباطی  آمار  از   و  نهیشیب  کمینه،  معیار،  انحراف

.  شد  استفاده  آزمونپیش   متغیر  کنترل  جهت  متغیره  چند  کوواریانس

محاسبه    آن  یهامفروضه  متغیره  چند  کوواریانس  تحلیل  اجرای  قبل   همچنین

« توکی   تعقیبی  آزمون»  از  مداخله  یهاگروه  مقایسه  بررسی  برای  علاوه،به.  شد

  اخلاق   کد  ابتدا  در  اجرایی  بخش  لازم به توضیح است که در  .شد  استفاده

  شده آوری جمع   یهاداده   بودن  محرمانه  و  خصوصی  حریم  نیز   و  گردید  دریافت

  این   هدف  راستای  در  شدهگردآوری   اطلاعات  که  صورت  این  به  شد،  رعایت

 است.   قرارگرفته  مورداستفاده  پژوهش

 

 

 

5. Snyder et al. 

6. Chang et al. 

7. Chen et al. 

8. Sousa et al. 
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 نتایج
 : آمار توصیفی مربوط به مقیاس کلی رضایت از زندگی 1 شماره جدول

های گروه

 آزمودنی
 میانگین  هاآماره

انحراف  

 معیار 

تعداد  

 هازوج

مقیاس کلی  

»رضایت از 

 زندگی«

 آزمون پیش

زوجین دارای فعالیت جسمی 

 یافته با ارتباط کلامی افزایش
73 /21 154 /2 15 

دارای زوجین بدون فعالیت جسمی 

 ارتباط کلامی 
19 /21 857 /2 16 

زوجین دارای فعالیت جسمی بدون  

 ارتباط کلامی 
50 /17 383 /1 18 

 49 2/ 887 20/ 00 جمع 

مقیاس کلی  

»رضایت از 

 زندگی«

 آزمون پس

زوجین دارای فعالیت جسمی 

 یافته با ارتباط کلامی افزایش
07 /32 120 /2 15 

زوجین بدون فعالیت جسمی دارای 

 ارتباط کلامی 
19 /30 619 /3 16 

زوجین دارای فعالیت جسمی بدون  

 ارتباط کلامی 
89 /23 518 /2 18 

 49 4/ 533 28/ 45 جمع 

مقیاس کلی  

»رضایت از 

 زندگی«

 پیگیری 

زوجین دارای فعالیت جسمی 

 یافته با ارتباط کلامی افزایش
53 /32 885 /1 15 

زوجین بدون فعالیت جسمی دارای 

 کلامی ارتباط 
44 /31 427 /4 16 

زوجین دارای فعالیت جسمی بدون  

 ارتباط کلامی 
17 /25 361 /5 18 

 49 5/ 339 29/ 47 جمع 

 
های توصیفی مربوط به مقیاس کلی »رضایت  های جدول بالا آماره داده 

از زندگی« را در سه گروه »زوجین دارای فعالیت جسمی با ارتباط کلامی،  

زوجین دارای فعالیت جسمی بدون ارتباط کلامی و زوجین بدون فعالیت  

ری  آزمون ـ پیگیآزمون ـ پس دارای ارتباط کلامی« را در پیش  صرفاًجسمی و  

 یجسم   تیفعال  یدارا   نیزوجآمده، در  دست دهد. بر اساس نتایج به نشان می 

ی: میانگین مقیاس کلی »رضایت از زندگی« با ارتباط کلامهمراه  یافته  افزایش 

[؛  53/32[؛ و در پیگیری ]07/32آزمون ][؛ در پس 73/21آزمون ]در پیش 

  ارتباط   دارای  صرفاًجسمانی و    فعالیت  بدون  زوجین  شده است. درمحاسبه 

  ، [19/21]  آزمونپیش   در  «از زندگی  رضایت»  کلی  مقیاس  کلامی میانگین

  زوجین   در.  است  شدهمحاسبه [  44/31]  پیگیری  در  و  ،[19/30]  آزمونپس   در

از    رضایت» کلی مقیاس میانگین :کلامی ارتباط بدون جسمی فعالیت دارای

  پیگیری   در  و  ،[ 89/23]  آزمونپس   در  ،[50/17]  آزمونپیش  در  «زندگی

 . است  شدهمحاسبه[  17/25]

 

 

 

 

های آزمایش در نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری برای مقایسه گروه :2جدول 

 متغیر وابسته

 آزمون اثر
مقدار 

 آزمون
F 

Df 

 فرضیه
Df 

 P Eta خطا 

عرض از 

 مبدأ 

 871/0 004/0 44 2 203/6 220/0 پیلایی 

لامبدای  

 ویلکز 
780/0 203/6 

2 
44 

004/0 871/0 

هولتلینگ 

 ترانس
282/0 203/6 

2 
44 

004/0 871/0 

 نیتربزرگ

 رویریشه 
282/0 203/6 

2 
44 004/0 871/0 

آزمون  پیش 

رضایت از 

 زندگی 

 1 001/0 44 2 780/28 567/0 پیلایی 

لامبدای  

 ویلکز 
0/433 780/28 

2 
44 001/0 

1 

هولتلینگ 

 ترانس
308/1 780/28 

2 
44 001/0 

1 

 نیتربزرگ

 رویریشه 
308/1 780/28 

2 
44 001/0 

1 

 گروه 

 940/0 002/0 90 4 462/4 344/0 پیلایی 

لامبدای  

 ویلکز 
657/0 138/5 

4 
88 001/0 959/0 

هولتلینگ 

 ترانس
519/0 581/5 

4 
86 001/0 972/0 

 نیتربزرگ

 رویریشه 
514/0 573/11 2 45 001/0 991/0 

 
ی انحراف  هاشاخص شود که تفاوت میان  ، مشخص می 2بر پایه نتایج جدول    

سه گروه با توجه به متغیرهای    مستقلنمرات از میانگین در هر سطح از متغیر  

هایی که مداخلات متفاوت  ، میان آزمودنی گریدعبارت بهوابسته معنادار است.  

 ت معنادار وجود دارد.آزمون و پیگیری تفاواند در مرحله پس را دریافت کرده 

                          
نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری مقایسه سه گروه آزمایشی در   :3جدول 

 رضایت از زندگی 

 آزمون منبع
مجموع 

 مجذورات 

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات 
F معناداری 

توان 

 آزمون

ل 
مد

لاح 
اص

 

ده 
ش

 

 1 001/0 775/77 561/275 3 684/826 آزمون پس

 1 001/0 678/18 938/252 3 814/787 پیگیری 

دأ 
مب

از 
ض 

عر
 

 935/0 001/0 637/12 774/27 1 774/44 آزمون پس

 766/47 پیگیری 
1 

766/47 527/3 067/0 452/0 

ون 
زم

ش آ
پی

 

 710/207 آزمون پس
1 

710/207 624/58 001/0 1 

 780/222 پیگیری 
1 

780/222 451/16 001/0 978/0 

وه 
گر

 

 990/0 001/0 486/11 697/40 2 394/81 آزمون پس

 373/0 163/0 892/1 627/25 2 254/51 پیگیری 
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 خطا

    543/3 45 438/159 آزمون پس

    542/13 45 390/609 پیگیری 

 کل

     49 40644 آزمون پس

     49 43922 پیگیری 

 شده کل اصلاح

     48 122/986 آزمون پس

     48 204/1368 پیگیری 

  
نتایج   پایه  پیش 3جدول  بر  نمرات  اثر  حذف  با  بین  ،  تفاوت  آزمون، 

کم در یک  آزمون و پیگیری رضایت از زندگی در دست های پس میانگین نمره 

یافته همراه با ارتباط کلامی، فعالیت  زوج از سه گروه فعالیت جسمانی افزایش 

آزمون  ارتباط کلامی معنادار است. میزان تأثیر در پسیافته و  جسمانی افزایش 

ترتیب فرضیه پژوهش  این است. به  37/0و در مرحله پیگیری حدود    99/0

می معتأیید  آن شود.  برای  گروه الوصف،  کدام  دریابیم  از  که  رضایت  در  ها 

پس  مراحل  در  داشته زندگی  معنادار  تفاوت  پیگیری  و  آزمون  آزمون  از  اند 

 کنیم.کی استفاده میتعقیبی تو

                 
آزمون ها با آزمون تعقیبی توکی در پس نتایج مقایسه میانگین :4شماره جدول 

 مقیاس رضایت از زندگی 

 تعداد  منبع میانگین 
 هامیانگین 

1 2 

  23/ 88 18 ارتباط کلامی 

 30/ 28  26 فعالیت جسمی

یافته همراه با فعالیت جسمی افزایش

 ارتباط کلامی 
15  06 /32 

میانگین 4های جدول شماره  داده   مقایسه  نتایج  تعقیبی ،  آزمون  با  ها 

دهد. بر اساس نتایج  آزمون را نشان می توکی مقیاس رضایت از زندگی در پس 

آزمون مداخله درمانی به روش  آمده، میانگین رضایت از زندگی در پسدست به

آزمون نسبت به دون ارتباط کلامی در پس یافته با و بفعالیت جسمی افزایش 

 یافته است. تنهایی افزایش ارتباط کلامی به 
ها با آزمون تعقیبی توکی در پیگیری  نتایج مقایسه میانگین :5شماره جدول 

 مقیاس رضایت از زندگی 

 تعداد  منبع میانگین 
 هامیانگین 

1 2 

  25/ 16 18 ارتباط کلامی 

 31/ 43  16 فعالیت جسمی

 32/ 53  15 یافتهفعالیت جسمی افزایش

 
 

2. Steel et al. 

جدول  داده  میانگین 5شماره  های  مقایسه  نتایج  تعقیبی  ،  آزمون  با  ها 

دهد. بر اساس نتایج  آزمون را نشان می توکی مقیاس رضایت از زندگی در پس 

آزمون مداخله درمانی به روش  آمده، میانگین رضایت از زندگی در پسدست به

آزمون نسبت به یافته با و بدون ارتباط کلامی در پس افزایش فعالیت جسمی  

 یافته است. تنهایی افزایش ارتباط کلامی به 

 

 گیری بحث و نتیجه
ترین نهاد اجتماعی بوده که ضرورت اصلی در بقای جامعه تلقی خانواده مهم 

بهداشت روانی و محل ارضای نیازهای  سلامت،  کانون حفظ    ،خانوادهشود.  می

. به دنبال زندگی مشترک، متغیرهای  استو عاطفی    عقلانیمختلف جسمانی،  

غیرها عدم رضایت  که این متشته  ارتباط زوجین باهم تأثیر گذا  هفراوانی بر نحو

)یزدان پناه و    به همراه دارند  زندگی زناشویی آنان رایا رضایت زوجین از  

میزان رضایت از  زوجین  های بهداشت روانی  از شاخص (. لذا  1398همکاران،  

است. مراد از رضایت از زندگی، نگرش فرد، ارزیابی عمومی   بین زوجین  زندگی

های زندگی همچون زندگی جنبهنسبت به کلیت زندگی خود و یا برخی از  

  داراروابط معن(. ایجاد  1395ت )مرعشی و همکاران،  اسزناشویی  خانوادگی و  

عنوان یک  که بهطوری به بوده،  برخوردار    بالاییاز اهمیت    زوجینو نزدیک در  

)رضا پور و همکاران،    شده استدر نظر گرفته  هاآن تکلیف تحولی اساسی برای  

زوجینی1397 به  (.  موفقیتکه  روابط  طور  حفظ  و  برقراری  به  قادر  آمیز 

سازگاری  صمیمانه مثبت هستند، رضایت بیشتری از زندگی خوددارند و از  

(.  2016)آدامسزیک و سگرین،    برخوردارندشناختی بهتری  اجتماعی و روان 

های  ذهنی بوده که از مؤلفه  رضایت از زندگی از مفاهیم زیرمجموعه بهزیستی

شده و نقش مهمی در بهبود مشکلات زندگی دارد  شناختی و عاطفی تشکیل 

 (.2019،  2و همکاران   1)استل 

درمانی  کارگیری مداخلات زوج با توجه به اهمیت رضایت از زندگی، به  

این  می از  یکی  باشد.  کارآمد  و  مؤثر  خانواده  بنیان  تحکیم  در جهت  تواند 

فعالیت    مداخلات دارد  زوجین  زندگی  کیفیت  بهبود  در  اساسی  نقش  که 

(. فعالیت جسمی  2019،  3یافته است )ایبانزپرز و همکاران، جسمی افزایش 

های مزمن مانند دیابت، چاقی تواند احتمال ابتلا به بیمارییافته میافزایش 

( و عواطف  2019،  ٤وزن را در زوجین کاهش دهد )کار و همکاران و اضافه

بزرگ  افراد  در  را  آنان  میمنفی  و همکاران،  سال کم  )پائولی  (.  2019کند 

بررسی اثربخشی فعالیت بدنی بر میزان  پژوهش علوی و همکاران با هدف  

زندگی   به  امید  عمومی،  دادند.  سلامت  به نشان  فعال  زنان  طور  همچنین 

غیرفعال  امعن زنان  به  نسبت  بهتری  عمومی  سلامت  سطح  دارای  داری 

همکاران،    علوی)  شندبامی مطالعه  1396و  هدف    رفیقی(.  با  همکاران  و 

نشان دادند که  بررسی روابط بین فعالیت بدنی و رضایت از زندگی در زنان  

و   خودکارآمدی  بین  خودکارآمدی،  و  بدنی  فعالیت  بین  معناداری  رابطه 

سلامت روانی، بین خودکارآمدی و سلامت جسمانی، بین سلامت روانی و  

از  سلامت ج از زندگی و سلامت روانی و بین رضایت  سمانی، بین رضایت 

شرکت  زنان  جسمانی  سلامت  و  کلاسزندگی  در  و  کننده  ایروبیک  های 

3. Ibañez-Perez et al. 

4. Car et al. 
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دا  وجود  روی  ورزش   شت.پیلاتس  مثبتی  اثرات  پیلاتس  و  ایروبیک  های 

خودکارآمدی و در نتیجه بهبود وضعیت سلامت روانی و جسمانی داشتند که  

و همکاران،    رفیقی)  افزایش رضایت از زندگی در زنان شددر نهایت منجر به  

پلتزر 1396 و  پژوهش پنگپید  ترکیبی   1(.  نقش مستقل و  بررسی  با هدف 

ی و فعالیت جسمی بر رضایت از زندگی و پایگاه سلامت  تحرککمرفتارهای  

بهبود    شدهادراک  به  منجر  زیاد  یا  متوسط  فعالیت جسمی  دادند که  نشان 

زندگی از  ادراک   رضایت  سلامت  پایگاه  برنامه  مؤثرشده  و  که  است.  های 

دهند باعث افزایش فعالیت جسمی شده و همین امر  تحرکی را کاهش میکم

شود  شده در افراد میمنجر به افزایش رضایت از زندگی و پایگاه سلامت ادراک 

پلتزر،   و  پژوهش 2019)پنگپید  همه  همانند  حاضر،  مطالعه  نتایج  های  (. 

در مطالعات قبلی، افزایش فعالیت جسمانی و افزایش ارتباط کلامی   شدهارائه 

را در افزایش رضایت از زندگی در یک بررسی اثربخشی و تحلیل واریانس  

جین دارای فعالیت  زمانه، تأیید کرد. این مطالعه نشان داد که اثر روش زو سه

درصد برآورد شده    98جسمانی با ارتباط کلامی در افزایش رضایت از زندگی  

  علوی های )های این مطالعه در بخش فعالیت جسمانی با پژوهش است. یافته 

( و  2019(، )ژانگ و چن،  1396و همکاران،    رفیقی(، )1396و همکاران،  

 (، کاملاً همسو بود. 2019)پنگپید و پلتزر،  

پیشم   در  زندگی  از  رضایت  مقیاس  ]یانگین  در  73/21آزمون  [؛ 

] 07/32آزمون ]پس  پیگیری  و در  به53/32[  اساس  دست [؛  بر  است.  آمده 

آزمون و  آمده حاکی از افزایش مقیاس رضایت از زندگی در پس دستنتایج به

دهد. بنابراین به لحاظ توصیفی،  آزمون را نشان میپیگیری نسبت به پیش

زوجین،  زوج   مداخله نفری  دو  جسمانی  فعالیت  افزایش  بر  مبتنی  درمانی 

بودن    داریپا  در گروه پیگیری،  جینتا  .دهدیمتغییرات را در جهت مثبت نشان  

 .کندی م  دیتائ  آزمون،افزایش را در پس 

یافته تبیین  میبرای  پژوهش  این  و  های  آدامسزیک  مطالعات  به  توان 

ها نشان  ( اشاره کرد، مطالعات آن 2019( و استل و همکاران ) 2016سگرین )

زوجینی که  به  داد  موفقیت که  روابط  طور  حفظ  و  برقراری  به  قادر  آمیز 

سازگاری  صمیمانه مثبت هستند، رضایت بیشتری از زندگی خوددارند و از  

(.  2016،  ۲)آدامسزیک و سگرین   برخوردارندشناختی بهتری  اجتماعی و روان 

مفاهیم زیرمجموعه بهزیستی ذهنی بوده که از  همچنین رضایت از زندگی از  

تشکیلمؤلفه  عاطفی  و  شناختی  بهبود  های  در  مهمی  نقش  و  است  شده 

(. بر اساس نتایج یک پژوهش  2019،  ۳مشکلات زندگی دارد )استل و همکاران

های جسمانی با روابط پویا همراه شود نقش مهمی در بهبود  زمانی که فعالیت

رسد  (. به نظر می2019،  ٤دارد )گریسمر و همکارانروابط زناشویی زوجین  

افزایش  را در  فعالیت جسمانی  نوعی همکاری  میان زوجین  نفری  یافته دو 

انگیزد که لازمه آن هماهنگی دو نفری و ارتباط غیرکلامی ها برمیمیان آن 

ارتباط کلامی صرف در زوجینی که مهارت ارتباط کلامی را    احتمالاًاست.  

کمک انیاموخته  زندگی  از  رضایت  و  روابط  بهبود  در  اما  ند  نیست.  کننده 

همکاری و روابط غیرکلامی هماهنگ دو نفری سودمندی بیشتری در رضایت  

 
1 . Pengpid & Peltzer. 

2. Adamczyk & Segrin. 

3. Steel et al. 

4.Griesemer et al. 

گونگی ارتباط  ، چهای ارتباطیمهارت از زندگی خواهد داشت. علاوه بر این  

از زندگی بینی کننده خوبی برای رضایت  پیش   و ارتباطات کلامی  بین زوجین

که ارتباطات  طوری (. به1394)جوادی و همکاران،  استدر زوجین ویی زناش 

و   شادکامی جنسی  و  رضایت  در  مهمی  نقش  زوجین  غیرکلامی  و  کلامی 

و همکاران )بلونتوینتی  دارد  یافته2019،  ٥زناشویی زوجین  بنابراین  های  (. 

سگرین، و  )استل2016)آدامسزیک  همکاران،    6(،  و    سمری)گر(،  2019و 

،  و همکاران  7ینتیو  )بلونتو    (1394  ،ی و همکاران)جواد،  (2019،  همکاران

کند. با توجه به  فرضیه پژوهش همسو بوده و آن را تأیید می  ؛ با یافته(2019

مشخصهاافتهی علمی  شواهد  و  پژِوهش  جسمی   شودیم  ی  فعالیت 

ارتباط کلامافزایش  با  ارتباط  یافته همراه  از  بیش  ارتباط کلامی  بدون  ی و 

 .دهدی متنهایی، رضایت زندگی را افزایش  کلامی به

ها،  های آن، محدودیت یافته  ارائهدر هر پژوهشی برای اجرای دقیق آن و    

کاستی و  میمشکلات  دیده  محدود  هایی  تعداد  پژوهش،  این  در  شود. 

گری چون سن،  ه کنندگان در پژوهش، عدم کنترل متغیرهای مداخلشرکت 

تحصیلات، مدت ازدواج، درآمد، محل سکونت و مانند آن محدودیت جدی  

 کند. در تعمیم نتایج ایجاد می

 

 منابع 
( علی،  فیروزجانی،  کریمی  و  مهران؛  اللهی،  فرح  چیمن؛  جمالی،  محمد؛    (.1391اورکی، 

.  دانشجویان متأهلمیزان سازگاری زناشویی    بر  سازی ارتباطاثربخشی آموزش برنامه غنی

 .52-61(، 2)1، دو فصلنامه شناخت اجتماعی

بررسی   (.1394زاده، مسعود. )زاده، علی حسین، حیدری، سمیرا، و زالیباقری، معصومه، حسین

ریزی فصلنامه برنامه(.  )مورد مطالعه: شهر اهواز  یعوامل اجتماعی مؤثر در رضایت از زندگ
 .179-205(، 1)23، رفاه و توسعه اجتماعی

زمانی نجمه؛  مرادیان،  منیره؛  آقامحمدیان پورفراهانی،  و  سیدعلی؛  کیمیایی،  فاطمه؛  نیا، 

( حمیدرضا.  مهارت(.  1398شعرباف،  آموزش  و اثربخشی  سازگاری  بر  ارتباطی  های 

 .87-99(، 36)10، نشریه زن و فرهنگ. های جوانآوری زوج تاب 

غلامعلی و    ؛مسعود  ،آذربایجانی  ؛سیمین  ،حسینیان  ؛غلامعلی  ،افروز؛  بهنازسادات  ،جوادی

مهارت   (.1394)  مسعود.  ،لواسانی آموزش  با اثربخشی  تعاملات عاطفی  ارتباطی و  های 

- 14(،  2) 2،  روانشناسی خانواده دو فصلنامه  های دینی بر رضایت زناشویی.  رویکرد ارزش 

3. 

(. بررسی 1396رضائی، زهرا. )رفیقی، لیلا؛ زمانی ثانی، سید حجت؛ بشیری، مهدی؛ و فتحی  

فصلنامه مدیریت روابط بین فعالیت بدنی و رضایت از زندگی در زنان: مدل تحلیل مسیر.  
 .50- 58(، 2)6، ارتقای سلامت

فلاح ریحانه؛  فریدیان،  پور  لیلی. رضا  پناغی،  و  السادات؛  پریسا  سیدموسوی،  هاجر؛  زاده، 

  ی جنس  یتو رضا  یبستگابعاد دل  یان مابعاد مراقبت در رابطه    یانجینقش م  (.1397)

- 241(،  2)8،  یدرمانروانمشاوره و    دو فصلنامه.  خانواده   یزندگ  یهادر چرخه  ینزوج

215. 

تأثیر آموزش در مورد   (.1390)  بنفشه.  ،گلستانو    ؛ حسن،  افتخار اردبیلی  ؛رفعت ،  سید امامی

- 55(،  4و    3)16،  مجله حیاتفعالیت جسمی بر آگاهی، نگرش و رفتار رابطان بهداشتی.  

48. 

5. Blunt-Vinti et al. 

6. Steel et al. 

7. Blunt-Vinti et al. 
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 امید  زندگی،  از  رضایت  تبیین  در  بدنی  تصویر  نقش(.  1398. )محبوبه  طاهر،  و  فاطمه؛  صادقی،

  پژوهشی  و  علمی  فصلنامه.  حرکتی  -جسمی  هایناتوانی  با  افراد  روانی  سلامت  و  زندگی،  به
 .59-72 ،(2)19 ،استثنایی کودکان

آوانسر، مرتضی؛ و احمدی، فاطمه. ) زر، عبدالصالح؛ سلیمی  (. بررسی 1396علوی، سلمان؛ 

اثربخشی فعالیت بدنی بر میزان سلامت عمومی، شادکامی و امید به زندگی زنان سالمند 

 .11- 19(،  1)2، نامه سالمندشناسیفصلو یائسه. 

بررسی اثربخشی درمان آدلری بر بهبود   (.1393آبادی، عبدالله. )فاطمه؛ و شفیع  کرمانشاهی،

 .99-112(،  40) 9، فصلنامه پژوهشنامه تربیتی. الگوهای ارتباطی زنان نابارور

بینی رضایت جنسی (. پیش1396معصومی، سمیرا؛ رضاییان، حمید؛ و حسینیان، سیمین. )

 .79- 101(، 1) 5، نامه مطالعات زن و خانواده فصلبر اساس الگوهای ارتباطی زوجین. 

 به  عمل  رابطه(.  1398. )فرامرز  مروتی،  و  پیمان؛  حاتمیان،  عبدالرضا؛  حاتمیان،  آسیه؛  مرادی،

  ، روانشناسی  رویش  علمی  نشریه.  سالمندان  زندگی  از  رضایت  با   امید  و  دینی  باورهای

8(1)، 190-183. 

)مهسا  مسلمان،  و  طاهره؛  محرابیان،  سیدعلی؛  مرعشی،  های ویژگی  رابطه  بررسی(.  1395. 

  استان  در صنعتی شرکت یک کارکنان در زندگی  از رضایت با معنوی هوش و شخصیتی

 .48-54 ، (1)3 ،نظامی  مراقبتی علوم. ایلام

تأثیر آموزش   (.1393زاده، غلامرضا؛ و میری، مریم. )میری، معصومه؛ میری، محمدرضا؛ شریف

بیرجندغنی ابتدایی شهر  زن مقطع  معلمان  زناشویی در  رضایتمندی  بر  . سازی روابط 

،  فصلنامه دانشکده پرستاری و مامایی دانشگاه علوم پزشکی بیرجندهای نوین،  مراقبت

11(3 ،)185-177. 

  لیوبو  شادی  برنامه  آموزش  اثربخشی  تعیین(.  1398. )طاهره   قاسمی،  و   غلامرضا؛  نیکراهان،

  رشته   دختر  دانش آموزان  زندگی  از  رضایت  و  عمومی  سلامت  امید،  شادکامی،  بر  میرسکی

 .29- 45 ،(46)12 ،ارزشیابی و آموزش نشریه . متوسطه مقطع  کودک تربیت

)نیلی احمد باقری، فریبرز؛ سلیمی بجستانی، حسین.  برنامه    یاثربخش  (.1398آبادی، زهرا؛ 

از   تیو رضا یفرزند-انتخاب بر بهبود رابطه والد هیفرزند پروری با تأکید بر نظر یآموزش

 .99-122(، 39)10، درمانیفصلنامه فرهنگ مشاوره و روان. مادران یزندگ

بررسی (.  1398)ابوبکر.    ،جعفر نژادو    ؛عزیز الله  ،دهقان  ؛فاطمه،  جورکش  ؛فریده   ،یزدان پناه 

مجله  ضایت از زندگی زناشویی در زوجین شهرستان لار.  رابطه اشتغال زنان بر میزان ر
 .145-156(، 1)6، دانشگاه علوم پزشکی جیرفت

های شیوه سنجش خانوادگی سنجی مقیاسهای روان(. بررسی شاخص1391یوسفی، ناصر. )

 .85-115(، 3)7، گیری تربیتیفصلنامه اندازه مک مستر،  
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