
ّای هتَسػ ٍ تالای فؼالیت َّاصی تش  تاثیش ضذت
حالات خلقی داًطدَیاى دختش غیشٍسصضکاس

هشین هلک ضاّی، دکتش تْشٍص ػثذلی ٍ آسش آصفی ساد
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  هی هذت ٍ ضذت دس هتفاٍت صٍدگزس، راتی احساسات هدوَػِ خلق

  قاتل ساحتی تِ ٍ داسد ّیداى یک اص تیطتشی دٍام هؼوَلاً کِ تاضذ

.ًیست آى اص تفکیک

 ٍ گیشی،تصوین ػولکشد، ٍ خَدکاسآهذی تش خلقی حالات تاثیشگزاسی

... ٍ افشاد ًگشش حتی
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 .تذًی است فؼالیت، یکی اص ػَاهل اثشگزاس تش خلق

:هتؼذدی ایي اثش گزاسی سا تَخیِ هی کٌٌذ اى ضٌاختیسٍ ِ ّایفشظی

هاّش ضذى  ِ (Mastery Hypothesis) فشظی

ِحَاس پشتی فشظی (Distraction Hypothesis)

ِاختواػی تؼاهل فشظی (Social Interaction Hypothesis)
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فؼالیت تا هقایسِ دس دٍیذى هاًٌذ ضذتکن تذًیفؼالیت :(1995) ٍیٌثشگ 

.تاضذهی ّوشاُ خلق دس هثثتی تغییشات تا ضذیذ، تذًی

کاّص دس هتَسػ ضذت تا توشیي هؽالؼِ، 25 هشٍس :(2000)هَتل ٍ تشگش 

.تاضذ هی هَثش سشدسگوی ٍ خطن افسشدگی، تٌص،

َخلق تذتشضذى تا ضذیذ توشیي هشٍسی، ای هؽالؼِ :(2005) ّوکاساى ٍ پلَس 

.تاضذ هی ّوشاُ خلقی افسشدگی افضایص ٍ

سٍی تش (دسصذ60) َّاصی فؼالیت خلسِ یک :(1994) ّوکاساى ٍ تَهاس 

.ضَدهی سشصًذگی کاّص ٍ خستگی افضایص سثة ثاتت، دٍچشخِ

پیطیٌِ
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ضذت تا َّاصی توشیي دقیق30ِ خلسِ یک :(2001) ّوکاساى ٍ کاکس 
 کاّص دس استپش، دستگاُ یا تشدهیل سٍی تش (دسصذ75 تا 50) هتَسػ

.است هَثش خلقی هثثت هؤلفِ افضایص ٍ هٌفی ّایهؤلفِ

 فؼالیت َّاصی تا ضذت دقیق30ِیک خلسِ (: 2005)تشتلَهَ ٍ ّوکاساى
ِ    (دسصذ 70تا 60)هتَسػ  ّلای  تش سٍی تشدهیلل، سلثة کلاّص هَلفل

.هٌفی خلقی دس افشادی تا افسشدگی ضذیذ تالیٌی هی ضَد

 یک خلسِ فؼالیت ّلَاصی دٍیلذى تلا سلشػت     (: 2008)ّافوي ٍ ّافوي
.دلخَاُ تش سٍی تشدهیل، تا تْثَد سشصًذگی ٍکاّص خستگی ّوشاُ است
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...تا تَخِ تِ

  سٍاًی، حالات ًاخَضایٌذی یا خَضایٌذی تش آى تاثیش ٍ خلق اّویت

... ٍ افشاد، ًگشش حتی گیشی،تصوین ػولکشد، ٍ خَدکاسآهذی

 ضذت تا فؼالیت اًَاع تدشتِ دس گزضتِ هتٌاقط ًتایح تِ گزسا ًگاّی

َّاصی، تَاى حذاکثش دسصذ75 تا 50داهٌِ دس هتَسػ

 سیضی،تشًاهِ تذٍى سا تذًی فؼالیت اص تالایی ضذت غیشٍسصضکاساى تشخی

 ٍ توشیي، فطاس اص ًاضی ضٌاختیسٍاى هطکلات احتوال تِ تَخِ تذٍى

 کٌٌذ، هی اًتخاب خَد هحذٍد صهاى اص تیطتش تْشُ فشضپیص تا گاُ

... تا است آى تش حاظش پژٍّص
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سٍش ضٌاسی 

تدشتی ٍ ضیَُ اخشای آى تِ صَست پیص آصهَى ٍ  ًیوِتحقیق حاظش  ًَع

.پس آصهَى یک گشٍُ

داٍؼلثاًِسال 52/21ًفش تا هیاًگیي سٌی  47 ًوًَِ تحقیق ،

هتغیشّای تحقیق

هتش تشای ضذت  1600دٍی)فؼالیت َّاصی تا دٍ ضذت هختلف : هتغیش هستقل

(هتش تشای ضذت تالا 540هتَسػ، ٍ دٍی

ِ ّای خلق: هتغیش ٍاتستِ خطن، سشدسگوی، افسشدگی، خستگی، تٌص، ٍ ) هَلف

(سشصًذگی
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اًذاصُ گیشی اتضاس:  

  ّوکاساى ٍ تشی تَسػ ضذُ ساختِ ،(BRUMS) تشٍهض خلقی هقیاس

 ایي پایایی .هَلفِ 6 دس سَال 24 ضاهل ٍ لیکشت اسصضی 5 .(1999)

  (.712) تا هساٍی دسًٍی ّوساًی تا ٍ کشًٍثاخ آلفای اص استفادُ تا آصهَى

30 دسهیاى حاظش تحقیق دس پایایی .(1386) حوضُ ٍ ٍاػظ هَسَی تَسػ

.آهذ تذست (0.767) تحقیق ًوًَِ اص خاسج غیشٍسصضکاس دختش داًطدَی

آلواى ساخت یک، فیض هاسک تا آى کوشتٌذ ٍ سٌح ظشتاى ساػت
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پشسطٌاهِ 
ًخست خلق

گشم کشدى
(دقیق10-15ِ)

:ضاهل
دٍیذى سثک، 

حشکات کططی ٍ 
خٌثطی

ًصة ساػت ٍ 
کوشتٌذ ظشتاى 

سٌح

فؼالیت 
َّاصی

تشداضتي ساػت ٍ 
کوشتٌذ ظشتاى 

سٌح

سشدکشدى
(دقیقِ 5-10)

:ضاهل
دٍیذى سثک، 
حشکات کططی

پشسطٌاهِ

دٍم خلق

 دادُ ّا آٍسی خوغ
ًظش هَسد ّای ضذت دس فشد ّش ظشتاى هحاسثِ تشای سي

ّا آصهَدًی تِ آى کوشتٌذ ٍ سٌح ظشتاى ساػت تا کاس ًحَُ آهَصش
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یافتِ ّا

ّای هؤلفِ کاّص تش داسی هؼٌی تاثیش هتَسػ ضذت تا َّاصی فؼالیت 
 خطن ٍ خستگی افضایص ّوچٌیي خلقی، افسشدگی ٍ سشدسگوی، سشصًذگی،

.است داضتِ
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        ٍ فؼالیت َّاصی تا ضلذت تلالا تؽلَس هؼٌلی داسی سلثة کلاّص سلشصًذگی
داسی تلش افلضایص   افضایص خستگی ضذ، ّوچٌیي داسای تلاثیش تقشیثلاً هؼٌلی   

.خطن تَد
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دسصذ حذاکثش  85تا  75پس اص یک خلسِ فؼالیت َّاصی تا ضذت قثل ٍ ّای خلقی  هیاًگیي هؤلفًِطاًگش  تصَیش تالایی 
 70تا  60پس اص یک خلسِ فؼالیت َّاصی تا ضذتقثل ٍ ّای خلقی،  تصَیش پاییي ًطاًگش هیاًگیي هَلفِ. تَاى َّاصی است

.دسصذ حذاکثش تَاى َّاصی است
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کاّص هؤلفِ ّای سشصًذگی، سشدسگوی ٍ افسشدگی خلقی، افضایص هؤلفِ ّای : ضذت هتَسػ

خستگی ٍ خطن 

تحث ٍ ًتیدِ گیشی

 ٍیٌثشگ، ٍ کاّص سشدسگوی ٍ افسشدگی خلقی، ّوخَاى تا پژٍّص ّای

تشگش ٍ هَتل

 سیختگی، تْن ٍ گیدی احساس اص آهیض هَفقیت ٍ دسدستشس چیٌی ّذف تذلیل

 هی خلقی افسشدگی ٍ سشدسگوی ًطاًگاى تؼٌَاى اسصضی تی ٍ ًااهیذی ًیض ٍ

 ضذى پشاکٌذُ ٍ تکلیف سَی تِ فشد تَخِ هَقت ضذى هؼؽَف سثة ٍ کاّذ

  تاثیش تش تاییذی است هوکي کِ ضَد هی سٍصاًِ استشسضای هسایل دیگش اص آى

 .تاضذ پشتی حَاس فشظیِ
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 افشاد تیطتش لزت سثة است هوکي خوؼی فؼالیت تدشتِ ٍ خوغ دس حعَس

  تؼاهل فشظیِ تش تاییذی کِ ضذُ خلق تْثَد ًْایت دس ٍ فؼالیت، اص

  تالا خوؼی هطاسکت تِ هاّیتاً تکلیف، ؼشفی اص .تاضذ هی اختواػی

.سسذ ًوی ًظش تِ قَی چٌذاى فشظیِ ایي تاثیش لزا ًثَد، ًیاصهٌذ

...اداهِ تحث
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...اداهِ تحث

ّوکاساى ٍ تَهاس یافتِ تا ّوخَاى خطن، آى تثغ تِ ٍ خستگی افضایص

 دس هتفاٍت احساسی خطن ٍ است، رٌّی ٍ خسوی خستگی خستگی، اص هٌظَس

 تَاى هی سسذ هی ًظش تِ تاضذ هی صیاد غعة تا کن دلخَسی اص ای داهٌِ

  ضٌاختی سٍاى ّای فشظیِ تشخی تاثیش ظؼف یا فقذاى تِ سا دٍ ایي افضایص

 فطاس اص ًاضی است هوکي کِ داد ًسثت (اختواػی تؼاهل ٍ پشتی حَاس)

 ػذم ٍ تکلیف اخشای اص ًاخَضایٌذی احساس ٍ لاکتیک، اسیذ تدوغ تکلیف،

.تاضذ فؼالیتی چٌیي اص ّا آصهَدًی هٌظن تدشتِ
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کاّص هؤلفِ سشصًذگی ٍ افضایص هؤلفِ ّای خستگی ٍ خطن: ضذت تالا

ّوکاساى ٍ پلَسَ ٍ ٍیٌثشگ، هؽالؼات تا ّوخَاى ّا یافتِ

ضذ رکش پیطتش خطن ٍ خستگی ّای هَلفِ افضایص چگًَگی تثییي.

...اداهِ تحث
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سشصًذگی هؤلفِ تش َّاصی فؼالیت ضذت دٍ ّش هثثت تاثیش ػذم

 اخشای اص پیص هؽلَب، داهٌِ دس افشاد سشصًذگی قشاسًذاضتي تِ تَاى هی
.داضتٌذ قشاس هؽلَتی داهٌِ دس ّا هؤلفِ سایش ٍلی داد ًسثت تکلیف

...اداهِ تحث
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 حایض خلقی، ّای هؤلفِ تغییش دس َّاصی فؼالیت ضذت ًَع داد ًطاى ّا یافتِ

.تاضذ هی اّویت

.ضذ هٌدش خلقی افسشدگی ٍ سشدسگوی ّای هؤلفِ کاّص تِ هتَسػ ضذت

.ًذاضت داًطدَیاى خلقی هٌفی ّای هؤلفِ کاّص تش هثثتی تاثیش تالا ضذت

 ّوشاُ ًیض خطن ٍ خستگی افضایص ٍ سشصًذگی کاّص تا ضذت دٍ ّش گشچِ

.تَدًذ

...اداهِ تحث
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  هشتیاى ًقص

 تِ داسد، ًگشش تش سفتاس گاّی کِ تاثیشی ٍ سفتاس، ٍ ًگشش تیي استثاغ تِ تاتَخِ
 چٌیي اص آًْا دٍسی ًْایت دس ٍ تذًی، فؼالیت تِ ًسثت آًْا ًگشش تغییش

 تش ًگشش تاثیش تِ تَاى هی سا دٍسی ایي الثتِ کِ .ضَد ّوشاُ ّایی فؼالیت
.داًست ضذُ سیضی تشًاهِ سفتاس دس آخضى ًظشیِ تا ّوخَاى ٍ سفتاس،

...اداهِ تحث
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 تدشتِ ٍ هتَسػ، ضذت دس فؼالیت اص پس غیشٍسصضکاس افشاد است هوکي

 کوک تِ ًیض ٍ احساسات، ٍ ّیداًات هقایسِ اص ًاضی رٌّی چالطْای

 تا هقایسِ دس فؼالیتی چٌیي کِ دسیاتٌذ ضٌاسی، سٍاى ػلن تِ آگاُ هشتیاى

 تش هثثتی تغییشات تا خسواًی، احتوالی فَائذ تش ػلاٍُ تالا ضذت دس فؼالیت

.تاضذ ّوشاُ خلقی حالات

 تضسگ گاهی صًذگی، تش آى هفیذ تاثیشات ٍ خلق اّویت اص خاهؼِ آگاّی ایٌشٍ اص

 خولِ اص تذًی، فؼالیت تِ افشاد ًگشش تْثَد ٍ ػلاقِ افضایص تشغیة، تشای

.تَد خَاّذ دٍیذى هاًٌذ َّاصی فؼالیت

...اداهِ تحث
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 دس سا هتَسػ ضذت دس َّاصی فؼالیت تدشتِ حاظش پژٍّص ّای یافتِ

.کٌذ هی تَصیِ غیشٍسصضکاس افشاد تشای سا تالا ضذت تا هقایسِ

 تْثَد تش هَخَد ضٌاختی سٍاى ّای فشظیِ تشخی ؼشیق اص ّایافتِ

  ّایی فشظیِ اص پطتیثاًی اها گشفت قشاس تثییي هَسد خلقی، حالات

.است ًیاصهٌذ تیطتشی ّای پژٍّص اًدام تِ خاظ

...اداهِ تحث


