
HIGHLIGHTS

1	 Physical activity can play a significant role in im-
proving psychological indicators and reducing 
suicidal ideation.

2	 Using group sports as an effective socio-physical 
intervention for dormitory students highlights the 
dual role of social interaction and physical activ-
ity in enhancing mental health.
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Introduction: Many university students face mental health disorders such as depression and 
stress. These disorders can lead to serious consequences, including suicidal ideation. The 
aim of this study was to examine the effect of regular physical activity on suicidal ideation 
among female dormitory students.
Methods: This applied study was conducted using a semi-experimental pretest-posttest 
design with a control group. The study population consisted of female students residing 
in dormitories at universities in Tehran. A total of 42 participants were selected based on 
inclusion criteria and matched into two groups: experimental and control (21 in each). 
Participants completed the Beck questionnaire for Suicidal Ideation before and after the 
intervention. The experimental group participated in physical activity program twice a week 
for eight weeks, while the control group did not engage in any regular physical activity. Data 
were analyzed using paired and independent t-tests in SPSS version 20.
Results: Findings showed that regular physical activity led to a significant reduction in 
suicidal ideation in the experimental group, whereas no significant change was observed in 
the control group (P=0.001).
Conclusion: Considering the challenges faced by students, especially those living in 
dormitories, it is recommended that students and university administrators adopt regular 
physical activity as an effective strategy for promoting physical and mental health and 
preventing suicidal ideation.
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مقدمه
عنوان  به  دانشجویان  از  بسیاری  برای  دانشگاه  به  ورود 
و  نگرانی  با  زندگی است که می‌تواند همراه  تغییر جدی در 
دانشجویان،  در  استرس  عمده  دلایل  از  یکی  باشد.  استرس 
پذیرش نقش‌های جدید و تغییرات عمده در زندگی آنهاست 
بلکه  تحصیلی  عملکرد  تنها  نه  می‌تواند  موضوع  این  که 
دهد،  قرار  تأثیر  تحت  نیز  را  آنان  روانی  و  جسمی  سلامت 
دانشجویان  در  عمومی  اختلالات سلامت  شیوع  میزان   .]1[
عنوان  به  و  است  درصد   12 تا   10 یافته  توسعه  کشورهای 

 www.sjfm.ir

اثربخشی فعالیت بدنی بر افکار خودکشی در دانشجویان دختر
ساکن خوابگاه شهر تهران
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ویژه نکات 
1- فعالیت بدنی می‌تواند نقش مؤثری در بهبود شاخص‌های روانی 

و کاهش افکار خودکشی داشته باشد.
2- اس��تفاده از ورزش گروه��ی به‌عن��وان یک مداخل��ه اجتماعی-

جسمانی مؤثررا در دانشجویان خوابگاهی، نقش دوگانه در تعامل 
اجتماعی و فعالیت بدنی در بهبود سلامت روان نشان می‌دهد.

مقدمه: بسیاری از دانشجویان با اختلالات روانی از جمله افسردگی و استرس مواجه هستند. این 
اختلالات ممکن است منجر به پیامدهای جدی مانند افکار خودکشی شوند. هدف این پژوهش، 

بررسی تأثیر فعالیت بدنی منظم بر افکار خودکشی در دانشجویان دختر ساکن خوابگاه بود.
روش بررسی: این مطالعه کاربردی به روش نیمه‌آزمایشی با طرح پیش‌آزمون-پس‌آزمون با گروه 
کنترل انجام شد. جامعه آماری شامل دانشجویان دختر ساکن خوابگاه دانشگاه‌های تهران بود. ۴۲ 
نفر بر اساس معیارهای ورود انتخاب و به‌صورت همتا به دو گروه آزمایش و کنترل )هرکدام ۲۱ 
نفر( تقسیم شدند. شرکت‌کنندگان قبل و بعد از مداخله، پرسشنامه افکار خودکشی بک را تکمیل 
کردند. گروه آزمایش به مدت هشت هفته، هفته‌ای دو جلسه در برنامه ورزشی شرکت کردند، در 
حالی‌که گروه کنترل فعالیت بدنی منظم نداشتند. داده‌ها با آزمون t زوجی و مستقل و با استفاده 

از نرم‌افزار SPSS ویرایش ۲۰ تحلیل شد.
یافته‌ها: نتایج نشان داد که فعالیت بدنی منظم باعث کاهش معنادار افکار خودکشی در گروه 

.)P=0/001( آزمایش شد، در حالی‌که در گروه کنترل تغییر معناداری مشاهده نشد
نتیجه‌گیری: با توجه به مسائل دانشجویان و به‌ویژه ساکنان خوابگاه، به دانشجویان و مسئولان 
ارتقای  برای  مؤثر  راهبردی  به‌عنوان  ورزشی  منظم  فعالیتهای  از  می‌شود  پیشنهاد  دانشگاه‌ها 

سلامت جسمانی و روانی و پیشگیری از افکار خودکشی، استفاده کنند. 

مقاله هاطلاعات  چکید

تحصیل  ترك  و  تحصیلی  اخراج، شکست  مهم  علل  از  یکی 
اختــلالات  بیشتر   .]2،3[ است  شده  شناخته  دانشجویان 
اوایــل بزرگســالی شـروع  اواخــر نوجوانــی و  روانــی در 
از مطالعـات نشـان داده شده کــه 12  برخـی  می‌شود. در 
معیارهــای  دانشــگاه‌ها،  دانشــجویان  از  درصــد   50 تــا 
یــک یـا چنـد اختـلال روانـی رایـج را دارنـد ]4[. امـروزه 
بـه  زیـادی  افـراد  اجتماعـی،  رقابتـی  فشـار  افزایـش  بـا 
می‌کننـد  تجربـه  را  افسـردگی  و  اسـترس  روزافزون  طـور 
می‌توانــد  راحتــی  به  روانــی  اختــلالات  وجــود   .]5[
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رفتـار  ماننـد  سـلامتی  منفـی  پیامدهـای  بــه  منجــر 
تعـداد خودکشـی  ]6[. مطابق شواهد،  خودکشـی شـود 
افســردگی،  ماننــد  مختلــف  دلایل  بــه  جوانــان  در 
خانوادگـی  اختلافـات  همسـالان،  بــا  ضعیــف  روابــط 
و ... به سـرعت در حـال افزایـش اسـت ]7[. جهانگــرد 
را به عنــوان  افــکار خودکشــی  و همــکاران )2020( 
آســیب  مغرضانــه،  اجتماعــی  شــناخت  »نتیجــه 
اجتماعــی و زندگــی اجتماعــی گسســته« توصیــف 
خودکشــی  خطــر  معــرض  در  افــراد   .]8[ کرده‌انــد 
محیــط  بــرای  بــاری  عنــوان  به  را  خــود  معمــولا 
اجتماعــی خــود تصــور می‌کننــد و اعتقاد دارند کــه 
 .]9[ بـود  دیگـران سودمند خواهـد  بـرای  آنهـا  مــرگ 
پیامدهـای مرتبـط بــا خودکشــی، افــکار خودکشــی 
و اقــدام بــه خودکشــی، ارتبـاط نزدیکـی با افسـردگی 

دارند ]10[.
افسردگی یک اختلال روانی است که گروهی از پژوهشگران 
آن را یک احساس ناامیدی و دلمردگی می‌دانند. به عبارت 
دیگر افسردگی احساس بیمارگونه غم و اندوه است که با 
بالینی  از واکنش‌ها همراه است ]11[. تظاهرات  درجاتی 
روانی  تظاهرات  و  خلقی  اختلالات  صورت  به  افسردگی 
به  می‌تواند  علائم خلقی  می‌شود.  داده  نشان  و جسمانی 
صورت رفتار افسرده، تحریک‌پذیری یا اضطراب، گریه‌های 
مداوم، پایین بودن یا فقدان اعتماد به نفس، ضعف تمرکز 
و حافظه، کاهش رضایت از زندگی، از بین رفتن علاقه به 
فعالیت‌های معمول، انزوای اجتماعی، منفی‌نگری، ناامیدی، 
افزایش وابستگی، هذیان، احساس گناه و بی ارزش بودن، 
به مرگ  فکر کردن  بودن،  ناخوش  و  بیماری  هذیان‌های 
صورت  به  جسمانی  تظاهرات  باشد.  خودکشی  افکار  و 
بی‌اشتهایی،  بیقراری،  خستگی،  حرکتی،  روانی  کندی 
بهداشت شخصی،  نکردن  رعایت  بی‌خوابی،  وزن،  کاهش 
شکایت‌های جسمانی همچون دردهای مختلف بدن است 
]12 و 13[. بسـیاری از پژوهش ها بیانگر ارتباط معنادار 

افسردگی و خودکشی بوده‌اند، چنانکه علت مرگ ناشـی 
از خودکشـی در افـراد افسرده نسبت به جمعیت عمومی، 

چندین برابر است ]14-16[.
درگیر  آن  با  جوامع  همه  کـه  اسـت  معضـلی  خودکشی 
نرخ  که  است  کشورهایی  جمله  از  نیـز  ایـران  هستند. 
رسـمی  آمارهای  مطابق  بالاست.  آن  در  خودکشـی 
جهـانی، خودکشی یکی از علل اصـلی مـرگ و میـر بـوده 
است. در این کشورها خودکشی دومین علت مـرگ و میـر 
در بین نوجوانان و جوانـان )15 الـی 35 سـاله( محسـوب 
می‌شود ]17[. هنگـامی کـه مـرگ از طریـق خودکشی، 
نتیجـه یـک اخـتلال عمیـق روانشـناختی باشد، هرگونه 
تلاش ممکـن بـرای زنـده نگـه داشتن افراد باید به عمل 
آیـد تـا بتـوان مشـکلات آنـان را معالجه کرد. مطالعات 
داده  نشان  بدنی  فعالیت  و  ورزش  حیطـه  در  بسـیاری 
شــرایط  در  غیـرورزشــکاران  به  نسبت  ورزشکاران  که 
مشــابه، کمتــر بــه بیماری‌های جسمانی و روانی دچار 
می‌شود ]18[. تمرین بدنی می‌تواند به عنوان یک راهبرد 
مقابله ای عمل کند، بـه نحـوی کـه افـراد را قـادر سـازد 
بـه شـیوه مؤثرتری به فشارهای روانی پاسخ دهنـد ]19[. 
کوباسـا )1982( معتقـد اسـت تمـرین بـدنی می‌توانـد از 
طریق تغییـر پاسـخ‌دهی فـرد بـه موقعیت‌های تـنش‌زای 
زندگی، میزان اختلالات و بیماری ها را کاهش دهد ]20[.

تأثیر انواع ورزش بر کاهش افسردگی افراد در پژوهش‌های 
مختلف، مورد بررسی قرار گرفته و برخی از پژوهش‌ها نیز 
به تأثیر مثبت فعالیت بدنی بر افسردگی اشاره کرده اند. بر 
اساس نتایج پژوهشی، فعالیت بدنی، اثراتی شبیه داروهای 
کردن  کم  و  سروتونین  افزایش  با  که  دارد  ضدافسردگی 
سنتز نورآدرنالین در مغز، باعث کاهش افسردگی می‌شود 
تأثیر  بررسی  در   )2014( همکاران  و  یوشیهارا   ]21[
12هفته تمرین یوگا بر علائم جسمانی و روانشناختی زنان 
به  را  افسردگی  نمرات  تمرینات،  این  که  داد  نشان  سالم 
طور معناداری کاهش داد ]22[. نتیجه یک مطالعه بر روی 

فعالیت بدنی و افکار خودکشی
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ورزش‌های  در  کـه  داد کسانی  نشان  افسرده جوان  افراد 
هوازی شرکت کرده بودند، نسبت به گروه بدون تمرین، 
بـه طـور معناداری کاهش بیشتری در افسردگی داشـتند 
با  مرد  و  زن  بیمار  چندین  دیگر،  ای  مطالعه  در   .]23[
تشخیص افسردگی اساسی، در یـک دوره تمرین هوازی 
کردند.  شرکت  روز(   10 مـدت  بـه  دقیقه   30 روز  )هر 
مدت  در  می‌تواند  هـوازی  ورزش  کـه  داد  نشـان  نتـایج 
زمان کوتاه بهبود قابل ملاحظـه‌ای در خلق بیماران دچار 
نوتل  فراتحلیل  در   .]24[ کنـد  ایجاد  افسردگی  اختلال 
ورزش‌هایی  که  شد  گزارش  چنین   )2024( همکاران  و 
مانند پیاده‌روی، دویدن، یوگا، تای‌چی و تمرینات هوازی 
ترکیبی، باعث کاهش متوسطی در میزان افسردگی افراد 
را  اخیر شــواهدی  فراتحلیل‌های  از  یــکی  شدند ]25[. 
محافظتـی  تأثیــر  بدنــی  فعالیــت  کــه  داد  نشــان 
بزرگسـاالان  در  خودکشـی  افـکار  بـر  توجهـی  قابـل 
نشــان  کــه  فراوانــی  شــواهد  باوجود   .]26[ دارد 
فواید  ســلامتی  بــرای  ورزشــی  فعالیــت  می‌دهــد 
بسیاری دارد، آمارها در سرتاسـر جهـان نشـان می‌دهـد 
فعالیـت ورزشـی  بـه  افـراد  از  بسـیار کمـی  تعـداد  کـه 
اسـت  بدنـی ممکـن  فعالیـت  منظـم می‌پردازنـد ]27[. 
در  خودکشــی  افـکار  برابـر  در  محافظتـی  عامـل  یـک 
گروه‌های جمعیتــی مختلــف باشــد. به عنــوان مثـال 
و  بدنـی  فعالیـت  بیـن  منفـی  رابطـه  مطالعـه،  یـک  در 
دبیرسـتانی  آمـوزان  دانش  میـان  در  خودکشـی  خطـر 
 )2019( همـکاران  و  کیـم  شـد.  اعلام  متحـده  ایالات 
بدنـی  فعالیـت  سـطح  بـا  افـراد  کـه  دادنـد  گـزارش 
بـالا، افـکار خودکشـی کمتـری نسـبت بـه افـرادی کـه 
کردند  گزارش  داشـتند،  پایینـی  بدنـی  فعالیـت  سـطح 
پژوهش  در   )2022( همکاران  و  نینگ  همچنین   .]28[
بیشتر  یا  ساعت  پنج  که  دانشجویانی  کردند  اعلام  خود 
آنهایی  به  نسبت  می‌گذارند،  وقت  ورزش  برای  هفته  در 
که ساعات کمتری را اختصاص می‌دهند، افکار خودکشی 

خودکشی  مطالعات،  طبق   .]29[ دادند  گزارش  کمتری 
ژنتیک،  زیست‌شناختی،  متعدد  عوامل  تعامل  نتیجه  در 
وجود  به  محیطی  و  فرهنگی  اجتماعی،  روان‌شناختی، 
پیشگیری  قابل  خودکشی‌ها  بیشتر  حال،  این  با  می‌آید. 

هستند ]30،31[.
برخی از دانشجویان در شهری دیگر از محل سکونت و به 
دور از خانواده مشغول تحصیل هستند. یکی از بزرگ‌ترین 
روبه‌رو  آن  با  باید  خوابگاهی  دانشجویان  که  مشکلاتی 
شوند، دوری از خانواده است. این احساس دوری می‌تو‌اند 
بر  شود.  افسردگی  و  اضطراب  استرس،  افزایش  به  منجر 
دانشجویان خوابگاهی  از  ۳۰ درصد  تقریباً  آمارها،  اساس 
به دلیل دوری از خانواده دچار افسردگی و مشکلات روانی 
نشـان داده شـده کـه  دیگر می‌شود ]32[. در مطالعات 
بروز  مهم  عوامل  از  یکی  افسردگی که  در کاهش  ورزش 
به  که  مطالعه‌ای  اما  است.  مؤثر  است،  خودکشی  افکار 
بررسی اثر ورزش بر افکار خودکشی در دانشجویانی که به 
دور از خانواده هستند وجود نداشت. این مطالعه با هدف 
بررسی تأثیر فعالیت بدنی و ورزش بر افکار خودکشی در 

دانشجویان دختر ساکن خوابگاه انجام شد.

روش بررسی
طرح  با  و  آزمایشی  نیمه  روش  با  کاربردی  پژوهش  این 
پیش‌آزمون_ پس‌آزمون با گروه کنترل انجام شد. جامعه 
مقطع  دختر  دانشجویان  کلیه  حاضر،  پژوهش  آماری 
تهران  شهر  دانشگاه‌های  خوابگاه‌های  ساکن  کارشناسی 
به  ورود  معیارهای  اساس  بر  داوطلب   69 میان  از  بود. 
انتخاب  هدفمند  گیری  نمونه  روش  به  نفر   42 مطالعه، 
شدند. معیارهای ورود به این مطالعه عبارت بودند از: 1( 
فعالیت‌های  در  نامنظم  شرکت   )2 خوابگاه،  در  سکونت 
مشکلات  نداشتن   )3 گذشته،  سال  یک  طی  ورزشی 
جسمانی جدی برای شرکت در برنامه تمرینات بدنی، 4( 
نبود سابقه بستری در بیمارستان روانی، 5( دریافت نکردن 

معصومه فغفوری آذر
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دارو یا روان درمانی به منظور درمان استرس یا افسردگی 
در زمان اجرای این پژوهش، 6( کسب نمره بین 5 تا 12 
در پاسخ به پرسشنامه افکار خودکشی بک )داشتن افکار 
مطالعه  از  خروج  معیارهای  متوسط(.  طور  به  خودکشی 
عبارت بودند از: 1( ایجاد بحران و اختلال جدی روانی یا 
نکردن در  اجرای پژوهش، 2( شرکت  جسمانی در زمان 
بیش از دو جلسه تمرینات ورزشی، 3( بی‌میلی به ادامه 

همکاری شرکت کننده.
در این پژوهش، برای سنجش افکار خودکشی از پرسش‌نامه 
افکار خودکشی بک استفاده شد. این پرسشنامه 19 سوال 
دارد. مقیاس پاسخ‌دهی سه درجه ای از صفر تا دو طراحی 
شده است. نمره نهایی و کلی بر اساس جمع نمرات کسب 
شده محاسبه می‌شود )صفر تا 38(. سوالات این پرسشنامه 
به  برای خودکشی  آمادگی  به مرگ،  تمایل  مانند  مواردی 
خودکشی،  افکار  فراوانی  و  مدت  نافعال،  و  فعال  صورت 
احساس کنترل بر خود، عوامل بازدارنده خودکشی و میزان 
آمادگی فرد برای اقدام به خودکشی را می‌سنجد. در این 
آزمون پنج سوال غربالگری وجود دارد. اگر جواب‌ها نشان 
دهنده تمایل به خودکشی فعال یا غیرفعال باشد، فرد باید 
14 سوال بعدی را نیز پاسخ دهد. از نظر محتوای سوالات 
می‌توان خطر خودکشی را به این شکل تعیین کرد: داشتن 
خودکشی  برای  آمادگی   ،)5 تا   0 )نمره  خودکشی  افکار 
)نمره 6 تا 19(، قصد اقدام به خودکشی )نمره 20 تا 38(. 
آلفای کرونباخ بین 89 تا 96 درصد و پایایی این مقیاس 
83 درصد بوده است. روایی این آزمون نیز معادل 69 درصد 
به دست آمد. این مقیاس در ایران توسط انیسی و همکاران 
)1385( مورد بررسی قرار گرفت که آلفای کرونباخ آن 95 
درصد و روایی آن 76 درصد گزارش شده است ]33[. در 

این پژوهش آلفای کرونباخ 75 درصد به دست آمد.
پس از کسب مجوزهای لازم، طی فراخوانی از دانشجویان 
دختر ساکن خوابگاه، تعدادی از دانشگاه‌های دولتی و غیر 
دولتی تهران برای شرکت در این پژوهش دعوت به‌عمل 

ضمن  دانشجویان،  از  برخی  همکاری  اعلام  از  پس  آمد. 
توضیح هدف از اجرای پژوهش به آنان اطمینان خاطر داده 
شد که تمامی اطلاعات و داده‌های شخصی در زمان انجام 
پژوهش و پس از آن و سلامت عمومی‌شان حفظ خواهد 
شد. داوطلبان، رضایتنامه شرکت آگاهانه و داوطلبانه در 
پژوهش را امضا کردند. سپس پرسشنامه افکار خودکشی 
پیش‌آزمون  نمرات  بررسی  از  پس  کردند.  تکمیل  را  بک 
تا 12گرفتند   5 بین  نمره  که  آنان  از  نفر   42 داوطلبان، 
به عنوان شرکت‌کنندگان نهایی انتخاب شدند و با توجه 
به نمرات پیش‌آزمون، به روش »تخصیص تصادفی درون 
زوج، زوج‌سازی، رتبه‌بندی« به دو گروه 21 نفره همتای 
اعضای  با  توافق  از  تقسیم شدند. پس  کنترل  و  آزمایش 
گروه آزمایش بر انتخاب محل، روز و ساعت تمرین برنامه 
ورزشی، از گروه کنترل خواسته شد که طی مدت اجرای 
نکرده  شرکت  ورزشی  برنامه‌های  در  تمرینی  پروتکل 
از  ادامه دهند. همچنین  عادی خود  روال  و  زندگی  به  و 
شرکت‌کنندگان هر دو گروه خواسته شد تا پایان پژوهش، 
تحت هیچ درمان دارویی یا روانی قرار نگیرند. گروه آزمایش 
به مدت هشت هفته، هر هفته دو جلسه و در مجموع 16 
جلسه 75 دقیقه ای تمرینات بدنی و ورزش انجام دادند. 
پس از این زمان، هر دو گروه در مرحله پس‌آزمون، مجدد 

پرسشنامه افکار خودکشی بک را تکمیل کردند. 
به  راجع  آنها  از  آزمایش  گروه  تمرینی  جلسه  اولین  در 
نظرسنجی  ورزشی،  رشته  یک  تمرین  و  آموزش  انتخاب 
بدمینتون  رشته  اکثریت،  رأی  طبق  شد.  رأی‌گیری  و 
دقیقه  پنج  شامل  ورزشی  تمرین  هرجلسه  شد.  انتخاب 
و  و جنبشی(  تمرینات کششی  آرام،  )دویدن  گرم کردن 
ایجاد  بود. به منظور  بازی بدمینتون  50 دقیقه تمرین و 
دقیقه   15 تمرینی،  جلسات  یکنواختی  از  دوری  و  تنوع 
انجام  را  وسطی  بازی  شرکت‌کنندگان  جلسه،  هر  آخر 
دادند. پنج دقیقه آخر نیز شامل حرکات کششی و سرد 
کردن بود. شرکت‌کنندگان در شش جلسه اول، مقدمات و 

فعالیت بدنی و افکار خودکشی
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تکنیک‌های اصلی رشته ورزشی بدمینتون را آموزش دیدند 
و در جلسات بعدی علاوه بر تمرین با یکدیگر مسابقه نیز 
ورزشی  بیمه  آزمایش  گروه  شرکت‌کنندگان  تمام  دادند. 
یا  خستگی  اظهار  شرکت‌کننده‌ای  که  زمان  هر  و  شدند 

انصراف از ادامه تمرین می‌داد، به استراحت می‌پرداخت. 
برای تحلیل داده‌ها از روش‌های آماری توصیفی و تحلیلی 
 t آزمون  از  گروه‌ها  میانگین  مقایسه  برای  شد.  استفاده 
همبسته و مستقل و نرم‌افزار SPSS نسخه 20 استفاده شد.

یافته‌ها
آزمون  از  داده‌ها  نرمال  توزیع  بررسی  برای  پژوهش  این  در 
از  اطمینان  برای  و  شد  استفاده  اسمیرنوف  کولموگروف- 
برای  لوین استفاد شد.  از آزمون  نیز  یکسانی واریانس گروه‌ها 

 t آزمون  از  گروه  هر  پس‌آزمون  و  پیش‌آزمون  تفاوت  مقایسه 
زوجی و برای مقایسه میانگین پس‌آزمون دو گروه نیز از آزمون 
گرفته  نظر  در   0/05 معناداری  شد. سطح  استفاده  مستقل   t

شد. میانگین سنی شرکت‌کنندگان 2/65 ± 22/72 سال بود.
مطابق با جدول 1 و نتیجه آزمون کولموگروف- اسمیرنوف، 
و  نیست  معنادار  و  بوده   0/05 از  بالاتر  معناداری  سطح 

نتیجتاً توزیع داده‌ها به صورت طبیعی و نرمال است.
مطابق با جدول 2 و نتیجه آزمون لوین، سطح معناداری 
بالاتر از 0/05 بوده و معنادار نیست و پیش فرض همسانی 

واریانس‌های دو گروه برقرار است.
افکار خودکشی گروه  با جدول 3 میانگین نمرات  مطابق 
کنترل در مرحله پیش‌آزمون و پس‌آزمون، تفاوت معناداری 
ندارد. اما در گروه آزمایش و پس از انجام تمرینات ورزشی، 
به  مرحله پس‌آزمون  در  افکار خودکشی  نمرات  میانگین 

طور معناداری کاهش داشته است. 
از 0/05  یافته‌های جدول 4 سطح معناداری کمتر  طبق 
خودکشی  افکار  متغیر  در  که  بدین‌معناست  این  و  است 
کنترل،  و  آزمایش  گروه  پس‌آزمون  نمرات  میانگین  بین 
تفاوت معناداری وجود دارد. مطابق با این نتایج، تمرینات 
ورزشی باعث کاهش معنادار نمره افکار خودکشی در گروه 
اثربخشی  پژوهشی  فرضیه  بنابراین  است.  شده  آزمایش 

تمرینات ورزشی بر کاهش افکار خودکشی تأیید شد. 

▼جدول 1- نتایج آزمون کولموگروف- اسمیرنوف برای بررسی توزیع طبیعی 
داده‌ها

کولموگروف- اسمیرنوف

Sig.dfStatistic

تمایل به خودکشی0/065200/171

▼جدول 2- نتایج آزمون لوین برای بررسی برابری واریانس گروه‌ها

Sig.df2df1Levene Statistic

0/07120200/682

▼جدول 3- نتایج آزمون تی زوجی برای بررسی تفاوت میانگین نمرات پیش‌آزمون و پس‌آزمون گروه‌ها

Sig.dft
 Confidence Interval of 95%

the Difference Std.Error
MeanStd.DeviationMean

UpperLower

)کنترل( پس- پیش‌آزمون2٣19/862/0/08206/61213/0936/6310/465٣

)آزمایش( پس- پیش‌آزمون0/003204/7559/8972/1490/9513/8746/023

▼جدول 4- نتایج آزمون تی مستقل برای مقایسه میانگین نمرات پس‌آزمون دو گروه

Confidence Interval of the Difference 95%
Std.Error DifferencesMean DifferencesSig. (2tailed)dft

UpperLower

تمایل به خودکشی13/0932/1493/55212/1280/001205/78
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بحث
و  آسیب‌پذیری  شکل‌های  از  یکـی  عنوان  به  خودکشی 
معضلات اجتماعی اسـت کـه همه جوامع، اعم از پیشرفته 
یا در حال توسعه، با آن مواجـه هستند. آمارها حاکی از آن 
است کـه ایـران را نیـز بایـد در ردیف کشورهایی قرار داد 
که نرخ خودکشـی در آنها بالاست. بنا به آمارهای رسـمی 
از 10 دلیل  اخیر، خودکشی یکی  جهـانی در سـال‌های 
اصـلی مـرگ و میـر به ویژه در میان جوانان بـوده است 
]17[. در بسـیاری از پژوهش‌ها ارتباط معنادار افسردگی 
و خودکشی گزارش شده؛ چنان که علت مرگ ناشـی از 
عمومی  جمعیت  به  نسبت  افسرده  افـراد  در  خودکشـی 
شش به یک است ]14[. یکی از روش‌های مورد استفاده 
در راستای کاهش مشکلات روانی و به‌خصوص افسردگی 
و اضطراب، بهره‌گیری از تمرینات ورزشی است. تحقیقات 
نشان داده که این‌گونه تمرینات همواره با کاهش اضطراب 

و افسردگی همراه بوده است ]34[.
در پژوهش حاضر پس از جمع آوری و تحلیل اطلاعات، 
فرضیه پژوهش مبنی بر اینکه تمرینات ورزشی بر کاهش 
تأثیر  خوابگاه  ساکن  دختر  دانشجویان  خودکشی  افکار 
دارد، تأیید شد. این یافته با تحقیقات فابیانو و همکاران 
همکاران  و  اوه  و   )2024( همکاران  و  ژانگ   ،)2023(

)2024( همسو است ]35-37[. 
اگر افراد از نظر وضعیت جسمانی و ترکیب بدنی، شرایط 
مساعدی نداشته باشند، معمولاً گوشه گیر، بدبین و منزوی 
برخوردار  مناسبی  روانی  تعادل  از  عبارتی  به  و  می‌شود 
نخواهند بود که این موضوع در میان جوانان بسیار شایع 
تعادل  را  سلامتی  بهداشت،  جهانی  سازمان   .]38[ است 
بین ابعاد جسمانی، روانی، اجتماعی در فرد تعریف کرده و 
بیان می‌کند یک شخص زمانی از سلامتی برخوردار است 
که از امراض جسمی، مسائل روحی و روانی و بحران‌های 
اجتماعی به دور باشد ]39[. فعالیت بدنی و ورزش، آثار 
کاهش  به  می‌توان  آنها  جمله  از  که  دارد  زیادی  روانی 

اضطراب و افسردگی، مقابله با فشار روانی، افزایش عزت 
نفس، بهبود خلق و خو و توسعه سلامت روان اشاره کرد. از 
طرفی عادت‌های مناسب بهداشتی یا رفتارهای ارتقاهنده 
سلامتی مانند فعالیت‌های حرکتی و ورزش منظم، بر روی 
سلامتی و کیفیت زندگی آثار مثبتی دارد، به گونه‌ای که 
زمینه اختلال‌های روان شناختی و جسمانی را کاهش و 
بین  ارتباط  افزایش می‌دهد ]40،41[.  را  روانی  بهداشت 
و  خودکشی  افکار  بیمارگونه،  احساسات  با  بدنی  فعالیت 
رفتارهای روانی بین 1870 مرد و زن نشان داد که فعالیت 
بدنی می‌تواند به عنوان بخشی از راهکارهای بهبود سلامتی 
مورد استفاده قرار گیرد ]42[ که این نتیجه نیز با تحقیق 
همکاران  و  آن  مطالعه  در  همچنین  است.  همسو  حاضر 
)2024( نشان داده شد که مداخله ورزش منظم می‌تواند 
بر افزایش عزت نفس، کاهش افسردگی و افکار و تمایل به 
اقدام به خودکشی تأثیر داشته باشد ]43[. فعالیت بدنــی 
فیزیولوژیکـی  مکانیسـم‌های  و  تغییـرات  می‌توانــد 
متعـددی را در بـدن ایجـاد کنــد کــه به نوبــه خــود 
دهــد  کاهــش  را  اســترس  ســطوح  اســت  ممکــن 
وممکــن اســت از آثــار منفـی اسـترس مداوم بر بدن 
ایجاد اختلالات روانی و افسردگی و در نتیجه بروز افکار 
و تمایل به خودکشی باشد ]44[. نتیجه این پژوهش نیز 
این نظریه را تأیید کرده و بیان می‌دارد که انجام تمرینات 
بدنی و ورزش در کاهش افکار خودکشی دانشجویان دختر 
مؤثر بوده است. چنانچه در تحقیقات نشان داده شده که 
ارتباط مثبتی بین فعالیت بدنی و ورزش با سلامت روانی 

وجود دارد ]45-47[.

نتیجه‌گیری
با توجه به نتایج این پژوهش مبنی بر اینکه تمرینات بدنی 
بر کاهش افکار خودکشی دانشجویان دختر مؤثر بوده، با 
دانشجویان  ویژه  به  و  دانشجویان  که  مشکلاتی  به  توجه 
و  دانشجویان  به  هستند،  مواجه  آنها  با  خوابگاه  ساکن 
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مسئولان دانشگاه‌ها پیشنهاد می‌شود از انجام فعالیت‌های 
منظم ورزشی که یکی از بهینه ترین راهبردهای اقتصادی- 
اجتماعی برای ارتقای سلامت جسمانی و روانی و پیشگیری 
از افکار خودکشی در بین دانشجویان است، بهره بگیرند. 

تشکر و قدردانی: از تمامی دانشجویان شرکت‌کننده گرامی 
و محترم در این پژوهش قدردانی می‌شود.

تأییدیه اخلاقی: در این پژوهش تمام موارد اخلاقی، محرمانه ماندن مشخصات 
و اطلاعات شخصی، کاملًا رعایت شد. 

تعارض منافع: موردی توسط نویسنده این مقاله گزارش نشده است.
منابع مالی: پژوهش حاضر به صورت مستقل انجام شده است. 
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