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  تشكر و قدرداني
سپاس و ستايش خداوند سبحان و علـيم را كـه علـم و ايمـان را در                  

جوهر انسان آميخت و نعمت كسب دانـش را بـر وي منـت نهـاد تـا                  

  .اسباب دست يافتن به حقايق را مهيا نموده باشد

رداني خـود را بـه حـضور اسـتادان          بدين و سيله نهايت سپاس و قـد       

گرامي جناب آقاي دكتـر مهـدي سـهرابي و دكتـر جـواد فولاديـان                

هـاي مفيـد و ارزنـده       ها و راهنمايي  دارم كه  با ارائه كمك     تقديم مي 

  .جهت اجراي پژوهش اين راه دشوار را برمن هموار نمودند

 هاي استادان گرامي آقايان دكتـر سـيد رضـا         ها و راهنمايي  مساعدت

ــم و از     ــي نه ــي را ارج م ــر معرفت ــر اكب ــسيني و دكت ــار زاده ح عط

  . نمايمزحماتشان تقدير مي
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  :تقديم به

  پدر و مادر عزيزم
آنان كه سرچشمه عطوفت و مهرباني هستند و بـا ايثـار و فـداكاري               

اي از عـشق، اميـد، همـت و تـلاش را متبلـور              خود، در من آميختـه    

  .ساختند

   و صبورمهمسر فداكار
  .  بوده استم همواره مشوقاين راهدر كه 
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 چكيده
هـاي تمـرين منتخـب هـوازي، تـصويرسازي           تعيين تأثير برنامه    نيمه تجربي  هدف از اين پژوهش   

 نفـر از    240جامعـه آمـاري ايـن پـژوهش         . ذهني و روش تركيبي بر سـلامت روان زنـدانيان بـود           

 زندان مركزي مشهد بودند، كه يـك         سال مقيم  5 تا   3 سال با مدت محكوميت      25 تا   18زندانيان  

در  تعداد نمونه انتخاب شده براساس جدول كوهن؛      .  بودند سال از دوره محكوميت خود را گذرانده      

بعد كه   بود،  165±10 قد نيانگي  و م   67±5 وزن   نيانگيبا م  نفر 45 نفر و در مجموع      15هر گروه   

 تصادفي به سه     ذهني، به طور   سازيقابليت تصوير از تأييد سلامت جسماني و همگن شدن از نظر          

 تقسيم شدند   )گروه تركيبي  و   گروه تصويرسازي ذهني، گروه تمرين هوازي      (تجربي نفره   15گروه  

 . قـرار گرفـت  هاي تجربيآزمون در اختيار گروهبه عنوان پيش) GHQ(و پرسشنامه سلامت روان   

 بـه  )GHQ (امه سـلامت روان  پرسشنها   هفته و هر هفته سه جلسه برنامه تمريني گروه         8پس از   

هاي همبـسته و  گروهt  از آزمون با استفاده .تكميل شدها  تمامي آزمودنيتوسطآزمون عنوان پس

هـاي  يافتـه  .ها مورد تجزيه تحليل قرار گرفـت      داده ANOVA)(آزمون تحليل واريانس يكطرفه     

 داشتت روان زندانيان    تمرين منتخب هوازي اثر معناداري بر افزايش سلام       : پژوهش نشان داد كه   

)096/3= t ، 008/0= P .(     روش تركيبي اثر معناداري بر افـزايش سـلامت روان زنـدانيان نداشـت

)751/1=  t ، 102/0= P .(      تصويرسازي ذهني اثر معنـاداري بـر افـزايش سـلامت روان زنـدانيان

لامت روان  بـر س ـ  تمرينـي برنامـه تفاوت معنـاداري ميـان سـه    ). t ، 025/0= P  =515/2(داشت 

 ممكـن اسـت   ،هاي اين پژوهش يافتهبا توجه به . )F ،467/0= P=776/0(وجود نداشت زندانيان 

تـر،   استفاده از تمرينات ورزشي هوازي و همچنين تـصويرسازي ذهنـي در مـدت زمـان طـولاني                 

هاي درماني بدون اثر سوء و كم هزينه براي بهبـود سـلامت روان زنـدانيان و ديگـر                    بعنوان روش 

  .پذير مؤثر باشد قشار آسيبا

  .تمرين هوازي، تصويرسازي ذهني، سلامت روان، زندانيان: هاي كليديواژه



 
 

                                                            

 ٧

 فهرست مطالب

  
 صفحه      عنوان

 
   طرح تحقيق-فصل اول

  13 ...............................................................................................................................................................................مقدمه 
  15 ......................................................................................................................................................................له ئبيان مس

  18 ........................................................................................................................ .....................تحقيقورت و اهميت ضر
  19 ....................................................................................................................... ..........................................تحقيقاهداف 

  19 ........................................................................................................................................................................هدف كلي 
  19 ............................................................................................................................................................اختصاصي اهداف 
  19 .......................................................................................................................................... ...............تحقيقهاي فرضيه

  20 .................................................................................................................................. ...............تحقيقهاي پيش فرض
  21.... ............................................................................................................................................. .................هاتعريف واژه

  
   ادبيات و پيشينه تحقيق-فصل دوم

  24.............. ....................................................................................................................................................مباني نظري
  24.............. .............................................................................................................................................زندان و زنداني  

  25 .........................................................................................................................................................هاي زندانويژگي
  26........ ......................................................................................................................................ه زندان بر جامعتاثيرات

  26 ............................................................................................................................عواقب ناشي از زنداني شدن افراد
 28  ................................................................................................................................اختلالات رواني ناشي از زندان

 28......................................................................................................................................................................... اضطراب
   30........................................................................................................................................................................افسردگي
 34 ......................................................................هاي شخصيتي زندانيانهاي انجام شده در زمينه ويژگيبررسي

   39.................................................................................................................................................................فعاليت بدني 
  40.............................................................................................................................................................يسلامت عموم

  40 .................................................................................................... اجتماعي– رواني –سلامت از ديدگاه زيستي 
 42 ..................................................................................................................................................مفهوم سلامت روان 

 44........ ..........................................................................................................هاي روانكاويمفهوم سلامت در نظريه



 
 

                                                            

 ٨

 46............ .........................................................................................................................تأثير حالات جسمي بر روان
 46........................................................................................................................................تأثير حالات رواني بر جسم

 47......................................................................................................................................................تصويرسازي ذهني 
 48............................................................................................................................چگونگي انجام تصويرسازي ذهني

 48............... ..........................................................................................................................................انواع تصويرسازي
  48................................................................................................هاي توسعة برنامه تمرين تصويرسازي ذهنيشيوه

 49........................................................... .......................................................................كاربردهاي تصويرسازي ذهني
 49......................................................................................................... ..........................هاي تصويرسازي ذهنينظريه

 55..................................................................................................................................................................مباني تجربي
 55.......................................................................................................................................فعاليت بدني و سلامت روان

 59....................................................................................... .................................. تصويرسازي ذهني و سلامت روان
  61................................................................................................................. .........................................گيري كلينتيجه

  
     روش تحقيق-فصل سوم

  63 .................................................................................................... ............................................................تحقيقروش 
  63............................. ...................................................................................................................................جامعه آماري 
  63 ...............................................................................................................................يري ، روش نمونه گنمونه آماري

  63 ........................................................................................................................................ ................متغيرهاي تحقيق
 64......................................................................................................................................................مراحل انجام تحقيق

 64........................................................................................................................................تمرين منتخب هوازيبرنامه 
  65..............................................................................................................................................تصويرسازي ذهنيبرنامه 

 66................................................................................................................................................................برنامه تركيبي 
  66................................................................................................................................................گيريابزار و روش اندازه

  67 ....................................................................................................................................................................روش آماري
  68 ................................................................................................................................................هاي پژوهشمحدوديت

  
  ها تجزيه و تحليل داده-فصل چهارم

  70 .............................................................................................................................................هاي آماري دهتوصيف دا
 70............ ................................................................................................................................................سطح تحصيلات

  71 .................................................................................................................................................................................سن 
  72 ............................................................................................................................................ ........................سابقه جرم



 
 

                                                            

 ٩

  73... ......................................................................................................... ...................................................وضعيت تأهل
  73.. .................................................................................................................................................. .............محل زندگي

   74 ....................................................................................................................................................... .................نوع جرم
  75 ...........................................................................................................................آزمون فرض طبيعي بودن متغيرها

  76 ..........................................................................................................................................هاي تحقيق آزمون فرضيه
  77 ........................................................................................................................................................ اول آزمون فرضيه
  78 ....................................................................................................................................................... دوم آزمون فرضيه
  80 ...................................................................................................................................................... سوم آزمون فرضيه
  82 ................................................................................................................................................... چهارم آزمون فرضيه

  
  گيري بحث و نتيجه-فصل پنجم

  85 .............................................................................................................................................................خلاصه تحقيق 
  86 .........................................................................................................................................................هاي تحقيق يافته

  88 ....................................................................................................................................................گيري بحث و نتيجه
  90 .........................................................................................................................................................گيري كلي نتيجه

  91 ...................................................................................................................................................پيشنهادهاي تحقيق 
  91 ...................................................................................................................پيشنهادهاي برخاسته از نتايج تحقيق 

  91 ..................................................................................................................................پيشنهاد براي تحقيقات آينده 
  

 منابع و مĤخذ
  93 ............................................................................................................................................................... منابع و مĤخذ

  
  هاپيوست
  101.......................................................................................................................................................................... پيوست 

  
  
  
  
  
  
  



 
 

                                                            

 ١٠

  هانمودارفهرست 

  
       صفحه                                                                                                                            عنوان

  
  62 ............................................................................مقطعها به تفكيك وضعيت تحصيلي آزمودني) 4-1 نمودار. 1
  63 ......................................................................................ها به تفكيك سنوضعيت سني آزمودني) 4-2 نمودار. 2
  64 .........................................................................................................هاوضعيت سابقه جرم آزمودني) 4- 3 نمودار 3
  66 ..................ها به تفكيك مواد مخدر، سرقت، ضرب و جرح و ساير جرائمنوع جرم آزمودني) 4- 6 نمودار. 4
  68 ................. تمرين هوازي قبل و بعد از تداخلكي به تفكهاي سلامت روان آزمودنتيوضع) 4-7 نمودار. 5
  70 ..................................صويرسازي قبل و بعد از تكي به تفكهاي سلامت روان آزمودنتيوضع )4- 8 نمودار. 6
  72 ..............................برنامه تركيبي قبل و بعد از كي به تفكهاي سلامت روان آزمودنتيوضع) 4-9 نمودار. 7
  74.. ............ون و پس آزمون به تفكيك گروهدر پيش آزمها ميانگين سلامت روان آزمودني) 4-10 نمودار. 8
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  



 
 

                                                            

 ١١

  هاجدولفهرست 

  
                                                   صفحه  عنوان

  
 62...........................................................................ها به تفكيك مقطعوضعيت تحصيلي آزمودني) 4- 1جدول . 1

  63 ...................................................................................ها به تفكيك سنوضعيت سني آزمودني) 4- 2جدول . 2
  64. ....................................................................................................هاوضعيت سابقه جرم آزمودني) 4- 3جدول . 3

 65........................... ...................................................................................ها وضعيت تأهل آزمودني) 4- 4جدول . 4
 65 .................................هاي مجاورها به تفكيك حاشيه، مركز و استانمحل زندگي آزمودني) 4- 5جدول . 5
  66 ...............ها به تفكيك مواد مخدر، سرقت، ضرب و جرح و ساير جرائمنوع جرم آزمودني) 4-6جدول . 6
 67..........)هامجموع آزمودني (نتايج آزمون كولوموگروف اسميرنف براي متغيرهاي تحقيق) 4 - 7جدول . 7

 68.........................................  قبل و بعد از تداخلكي به تفكهاي سلامت روان آزمودنتيضعو) 4- 7جدول . 8
 69 ............................. بر سلامت رواني منتخب هوازني برنامه تمرريتأثهاي مربوط به آماره) 4- 8جدول . 9

 70 ...............صويرسازي ت تمرين قبل و بعد ازكي به تفكهاي سلامت روان آزمودنتيوضع) 4-9 جدول .10

  71 .............................. بر سلامت روانتصويرسازي ذهني برنامه ريتأثهاي مربوط به آماره) 4-10جدول . 11
 72.. ...................برنامه تركيبي قبل و بعد از كي به تفكهاي سلامت روان آزمودنتيوضع) 4-11جدول . 12
 73................................................ .. بر سلامت روانتركيبي برنامه ريتأثهاي مربوط به آماره) 4-12جدول . 13
 74.................................................... هاي تجربي و گروه كي به تفكهايسلامت روان آزمودن) 4-13جدول . 14
 75....................................... ..نآزموآزمون از پسپيشتفاضل  هاي مربوط به مقايسهآماره) 4-14جدول . 15

  

  

  

  

  

  

  

  



 
 

                                                            

 ١٢

  

  

  

  

  

  

  
  
  

  فصل اول 
 طرح تحقيق

  

  
  
  

  فصل اول 
 طرح تحقيق

  
  
 



 
 

                                                            

 ١٣

  مقدمه 

هاي فناوري و تأثير مستقيم آن بر كيفيت زندگي انسان، در عصر حاضر به علت پيشرفت

اي يافته است و تأمين سلامت گذار بر آن اهميت ويژه تأثيرپرداختن به مسئلة سلامت و عوامل

سلامت، هم در . گرددترين مسائل اساسي در هر كشوري محسوب ميافراد جامعه يكي از مهم

هاي بهداشتي تأثير پذيرد، تحت تأثير تواند علاوه برآنكه از مراقبتسطح فردي و هم جمعي مي

سليماني نيا و (جتماعي و رفتارهاي فردي قرار گيرد  ا-عواملي چون ژنتيك، شرايط اقتصادي

  ).1384همكاران، 

زندان همواره به عنوان يك واقعيت تلخ در جوامع بشري حضوري ناخواسته داشته و تأثيراتي را 

يك انتقال فيزيكي نيست،  اگذارد، زيرا منتقل نمودن فرد به زندان تنه بر روح و روان زنداني مي

جايگاه و نقش خاصي در ميان  ان از يك وضعيت اجتماعي معين كه در آن ازفرد با ورود به زند

نموده، به وضعيت  روي مي دنباله اي حمايت و هاي ويژهعضاي جامعه برخوردار بوده و از ارزشا

دهد، زيرا  ها را از دست ميارزش گذارد كه بسياري از آن تصورات و اجتماعي ديگري پا مي

بايست به دنبال هويت جديدي  مي  و از اين رواشته ندكاربرديد شخصيت گذشته در محيط جد

اين هويت از طريق برچسبي كه جامعه  بخشي از. باشد كه با اين موقعيت و شرايط سازگار باشد

 كه پس از اين با آنها افراديبا   آن را در ارتباطبخش ديگرگيرد و   شكل مي،زند بر وي مي

توان اذعان نمود كه هر چند  رو مياز اين. آورد مي د بدسترب خواهدبه سر ) زندانيان و زندانبانان(

پذيرد، ولي چرخش روحي و رواني از وضعيت  آساني صورت مي انتقال فيزيكي شخص به زندان به

اند، زنداني شدن  ها نشان داده گونه كه بررسيبوده و هماننآسان  ه هميش،گذشته به وضعيت تازه

زدگي يا در خود فرو رفتن، انزواجويي  نوعي افسردگي رواني بصورت بهتبا  بويژه در روزهاي اول

 احساس خود ،هايي كه با زندانيان صورت گرفتهدر مصاحبه. و مانند آن همراه است اشتهايي و بي

احساس دلتنگي همراه با يك احساس تلخ، : اندرا هنگام وارد شدن به زندان اينگونه تشريح كرده
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 تشويش، دلهره، زجر روحي، ترس، بهت زدگي، نگراني شديد و روحيه سركوفتگي، اضطراب و

 تر از بسياري آزارهاي جسمي است زجر دهنده،ماندن از جامعه و طرد شدن احساس دور،كسل

گير روابط اجتماعي با ساير زندانيان نگرديده و زنداني تازه وارد كه هنوز درفرد ). 1371عبدي، (

ميان زندانيان دارد و از سويي درگير اضطراب و ناراحتي ناشي از وجودي ناآشنا و گمنام در 

گيري و انزواگزيني در پيش گيرد و در خود مواجهه با اين محيط جديد است، ممكن است گوشه

ممكن است احساس دلتنگي شديد و غربت كند و يا از احساس تشويش، اضطراب و . فرو رود

  ).1379بيرشك، ( نگراني شديد رنج برد
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  بيان مسئله

شناسي و روان درماني همراه با فعاليت بدني هاي گذشته، توجه بسياري به مسئلة رواندر دهه

هاي بدست آمده بيانگر ارتباط نزديك بين تمرين يافته. و تأثير ورزش در بهداشت روان شده است

اسدي و احمدي، (ت و بهبود شرايط ذهني و از جمله حالات احساسي و خودشناسي بوده اس

. است روان در دو دهه اخير مورد تأكيد قرار گرفتهاز طرفي ارتباط بين ورزش و سلامت). 1379

اي همچنين مداخله تمريني فوايد قابل توجهي بر درمان افسردگي، هيجان و اختلالات تغذيه

حقوق، آزادي، جان و  همواره در دفاع از هااين در حالي است كه انسان). 2006 ،1استاپولو( دارد

جامعه نيز در طول تاريخ  هاي مختلف به كيفر رسانده ومال خويش، متخلف و متجاوز را به شكل

براي حفظ نظم، آرامش و امنيت، ارعاب ديگران و تنبيه مجرم يا مجازات، واكنش نشان داده 

ات حبس به عنوان به ويژه از زماني كه مجاز، است، اما نتوانسته است از بزهكاري پيشگيري كند

ها، ها پس از اعدام پذيرفته شد، زيانيك روش كيفري و به عنوان تعديلي در شدت مجازات

هاي شايد بتوان گفت كه اجرا نشدن درست روش. ها و مشكلات زندان آشكار گرديدنارسايي

-حال بررسياي را پديد آورده باشد، اما به هر ها چنين نتيجهتربيتي اصلاحي و درماني در زندان

هاي جايگزين كيفر زندان كه در چند دهه اخير انجام گرديده، با اي پيرامون روشهاي گسترده

يادآور شدن پيامدهاي زيانبار زندان بر فرد زنداني، خانواده وي، موقعيت شغلي، اجتماعي و 

و يا اصلاح ثير زندان را در زمينه بازداري برخي افراد  جامعه از ارتكاب جرم أخانوادگي او، ت

ثير عميقي أثيرات زندان بر زنداني، تأيكي از ت). 1368دانش، ( اندمجرمين مورد سوال قرار داده

شود  از سوي ديگر فردي كه وارد زندان مي.شوداست كه بر روح و روان وي بر جاي گذاشته مي

- او ميكند كه در سيستمي اسير شده است كه بر وي تسلط و احاطه داشته و از احساس مي

د هر چه سريعتر خود را با شرايط دروني زندان به ويژه با قواعد رفتار و جبرهاي اجتماعي نخواه

                                                 
1-Stathopoulou 
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 قبل از همه زنداني خود را محصور در سيستم ،بايد گفت كه در كنار اين نظام. آن تطبيق دهد

اد با مواقع دو سيستم ياد شده در تض برخي. بيندانتظارات مسئولين و گردانندگان زندان مي

اي از موارد نيز مشاهده شده كه تنها يك نظام رفتاري بر زندان برند و در پارهيكديگر به سر مي

زنداني تازه وارد كه هنوز درگير روابط . دهنده اصلي رفتار زنداني استحاكم بوده و جهت

و از سويي اجتماعي با ساير زندانيان نگرديده و وجودي ناآشنا و گمنام در ميان زندانيان دارد 

گيري و درگير اضطراب و ناراحتي ناشي از مواجه با اين محيط جديد است، ممكن است گوشه

ممكن است احساس دلتنگي شديد و احساس غربت . رود انزواگزيني در پيش گيرد و در خود فرو

 ارد،زندانيان تازه وبيشترين نگراني . كند و يا از احساس تشويش، اضطراب و نگراني شديد رنج برد

. باشدترس از دست رفتن آبروست كه متأثر از وابستگي فرد به هنجارهاي افراد عادي مي

خانواده، آشنايان و  شدن از سوي جامعه، احساس طرد موارد بسياري چون همچنين نگران

ها و ها اعم از نگراني براي مشكلات مالي آننسرپرست ماندن آنگراني براي خانواده و بي، دوستان

 از محيط كار و از دست دادن  شدن نگراني به خاطر طرد،مسائل عاطفي و اجتماعي ايشانيا 

نگراني براي مشكلاتي كه در راه سازگار ساختن خويش با محيط زندان خواهد  و در نهايت شغل

  . )1379بيرشك، ( داشت

 كهبوده و اين اختلالات رواني درصد زندانيان مبتلا به 75بر اساس تحقيقات انجام شده، بيش از 

. )1382، بوالهري و همكاران (اختلال رواني در زندان نسبت به جامعه شيوع بسيار بالاتري دارد

هاي خدمات و مراقبتهاي اخير بر نياز هر چه بيشتر اين قشر به اين در حالي است كه يافته

  ذهني و تصويرسازيتمرينات و از )1385شريعت و همكاران، ( تأكيد كرده بهداشت رواني

، 1گايل ؛1،1986شروك(كنند  در اين راستا ياد ميشكاري اثر بخفعاليت بدني به عنوان راه

2004 .(   
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محقق پذير در زندان با آن مواجه هستند، با توجه به تهديدي كه اين قشر آسيب به طور كلي

ذهني و بر آنست تا به بررسي اين سؤال بپردازد كه آيا تمرين منتخب هوازي، تصويرسازي 

   يا خير؟ دارديروان زندانيان تأثير هفته بر سلامت8تركيب آنها به مدت 
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  هميت تحقيق اضرورت و

هاي مادي با توجه به وجود و گستردگي مشكلات و مسائل رواني در زندانيان و همچنين هزينه -

  :كندو اجتماعي كه جامعه بابت آن پرداخت مي

هاي امنيتي درون سازمان زندان هاي درماني جديد با توجه به محدوديتوشاز طرفي توفيق ر -

هاي مختلف درماني هنوز بخوبي مطالعه نشده است و هنوز تعريف روشن و مشخصي از روش

شناختي كه مورد قبول مسئولين اجرايي قرار گيرد تدوين نشده است  ـ جسماني ـ رفتاري

  ).1379سخاوت و شياني، (

روان افراد غير زنداني در ينات هوازي و تصويرسازي ذهني به تفكيك بر سلامتتأثير تمر -

 حال تعيين اثر اين نوع تمرينات بر زندانيان نيز ضروري ، به اثبات رسيده استبسياريتحقيقات 

  .رسدبه نظر مي

-اي همچون تمرين هوازي و تصويرسازي ذهني براي اغلب زندانيان سهلهاي مداخلهروش -

  .تواند براحتي مورد استفاده قرار گيردل بوده و در صورت تأييد اثرات مثبت آن ميالوصو

 شناخت درماني و تعيين سودمندي آن، از ضروريات ،هاي جسماني ـ حركتيتلفيق شيوه -

  .  باشدانكارناپذير اين پژوهش مي
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  تحقيقاهداف 

  هدف كلي

 .انيروان زندان  بر سلامتيبيتركبرنامة   وي ذهنيسازري تصو،ي منتخب هوازنيتمرمقايسه 

  اهداف اختصاصي 

  .روان زندانيان برنامة تمرين منتخب هوازي بر سلامتريثأتتعيين  - 1

  .روان زندانيان برنامة تصويرسازي ذهني بر سلامتريثأتتعيين  - 2

وان ربر سلامت) تمرين منتخب هوازي و تصويرسازي ذهني( برنامة تركيبي ريثأتتعيين  - 3

  .زندانيان

هاي تمرين منتخب هوازي، تصويرسازي ذهني و برنامة تركيبي بر مقايسه تأثير برنامه - 4

 .روان زندانيانسلامت

   هاي تحقيقفرضيه

  .ثير داردتأروان زندانيان   برنامة تمرين منتخب هوازي بر سلامت- 1

  .ثير داردتأروان زندانيان   برنامة تصويرسازي ذهني بر سلامت- 2

روان زندانيان  بر سلامت) تمرين منتخب هوازي و تصويرسازي ذهني( برنامة تمرين تركيبي - 3

  .ثير داردتأ

 بر يبي تركة و برنامي ذهنيرسازي تصو،ي منتخب هوازني تمريهابرنامهتأثيرگذاري  نيب - 4

  . تفاوت وجود داردانيسلامت روان زندان
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  هاي تحقيقپيش فرض

  .اندروان را به دقت و با صداقت پر كردهامه سلامتها پرسشن آزمودني- 1

زاي مزمن روزانه تضمين هاي تنش ورزش منظم سلامتي فرد را در برابر رويدادها و محرك- 2

  .كندمي

 بدني جزء ضروري يك زندگي سالم است، شركت منظم در يك برنامه آمادگي  فعاليت- 3 

- اي شركت مي بسيار مضطرب در چنين برنامهجسماني روشي در زندگي است و زماني كه افراد

 .يابدها كاهش ميكند اضطراب آن

تمرين هاي تجربي، هاي تمرين گروهبرنامهكنترل در طول پژوهش و هاي گروه آزمودني - 4

 .دهندديگري انجام نمي

  . روان نسبتاً مشابهي برخوردارند  سلامتاز ويژگي و خصوصيات توصيف شده وها آزمودني - 5

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


