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Abstract 
Postpartum depression is one of the most common psychological disorders. This study aimed to 

investigate the impact of exercising with children aged 6 to 18 months, accompanied by music, on 

mothers' happiness, fatigue, and depression during the COVID-19 pandemic for this purpose, 40 

mothers were randomly selected from the health and treatment department of Foman city, with 20 

assigned to the experimental group and 20 to the control group. Data collection included demographic 

questionnaires, the Smets Multidimensional Fatigue Inventory (1996), the Edinburgh Postnatal 

Depression Scale (1987), and the Oxford Happiness Questionnaire (1989). The exercise program for 

the experimental group consisted of 12 sessions over 3 weeks, following the principle of overload: 

three 20-minute sessions in the first week, four 25-minute sessions in the second week, and five 30-

minute sessions in the third week, all accompanied by music. The control group did not receive any 

intervention during this period Covariance analysis using SPSS version 23 software was employed to 

assess the impact of exercise on mothers' fatigue, postpartum depression, and happiness. The results 

indicated significant effects of exercise on fatigue (P = 0.019), postpartum depression (P = 0.029), 

and mothers' happiness (P = 0.001). Regular exercise with children accompanied by music following 
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childbirth significantly reduced fatigue and depression among the study sample's mothers during the 

COVID-19 pandemic, while significantly increasing happiness Therefore, it is recommended to 

prioritize exercise with the child accompanied by music as a means to reduce postpartum fatigue and 

depression, while enhancing mothers' happiness. 
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Extended Abstract  

Background and Purpose 
Before the COVID-19 pandemic, 

epidemiological research indicated that 

postpartum depression and fatigue are among 

the most common disorders affecting women. 

Postpartum depression is often associated with 

other psychological symptoms such as 

irritability, stress, anxiety, sleep disorders, and 

loss of appetite. Studies have reported its 

global incidence ranging from 6.5% to 25.8% 

up to 2019. Postpartum fatigue involves 

decreased physical and mental capacity 

following childbirth, persistent lack of energy, 

and impaired concentration and attention that 

cannot be easily alleviated by rest or sleep 

alone. While antidepressants and 

psychotherapy (or a combination of both) are 

typically recommended as primary treatments 

for depression and accompanying fatigue, 

psychotherapy studies indicate that 

medications alone result in only a 50% 

recovery rate and are often associated with 

high costs. Concerns about side effects of 

antidepressants on breastfed infants as well as 

the risk of relapse, withdrawal symptoms are 

primary reasons for low rates of antidepressant 

treatment. Meanwhile, the sudden onset of 

Covid-19 pandemic was completely 

unexpected for new mothers and disrupted 

their parenting plans. During the COVID-19 

pandemic, the prevalence of postpartum  

 

depression in women has been reported to be 

between 32.6% and 34%, indicating a 

significant increase compared to the pre-

pandemic period. It appears that enhancing 

happiness during this time can have 

substantial positive effects on mothers in the 

postpartum period. Happiness refers to an 

individual’s assessment of the overall quality 

of life. In order to prevent the spread of the 

COVID-19 disease in the country, the most 

important solution is to avoid public places. 

On the other hand, engaging in sports activities 

can increase serotonin production, potentially 

reducing negative effects of depression and 

fatigue in women. To addresse these issues 

post-delivery, it appears necessary to 

incorporate exercise routines at home while 

caring for the child. Due to the limited research 

on on the effect of exercising with children to 

music on postpartum mothers’ the fatigue, 

depression, and happiness during the 

COVID19 pandemic, this study aims to 

propose a novel exercise approach for 

postpartum mothers. This method is designed 

to potentially alleviate postpartum depression 

and fatigue while boosting maternal 

happiness, all while minimizing the risk of 

contracting the corona virus. Therefore, the 

present study aims to investigate the effect of 
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exercise accompanied by music on depression 

and fatigue in mothers of children aged 6-18 

months after childbirth. This study was 

conducted during the Covid-19 outbreak. 

 

Materials and Methods     
To conduct the research, 40 mothers in the 

health and treatment department of Foman city 

were selected using the available sampling 

method. They were randomly divided into two 

groups: 20 in the experimental group and 20 in 

the control group. The data collection tools 

included questionnaires on demographic 

characteristics, the Smets Multidimensional 

Fatigue Measurement (1996), the Edinburgh 

Postnatal Depression Scale (1987), and the 

Oxford Happiness Questionnaire (1989). 

Given the existing conditions and restrictions 

created by covid-19, an online briefing session 

was initially held for mothers. This session 
aimed to familiarize them with the study's 
objectives, entry conditions, voluntary 
participation, acceptance of the conditions, 
ability to participate in the program, and the 
conditions for exit, absence, or non-
participation. The training program specified 

that exercises should be conducted in two 

consecutive sessions. After completing the 

questionnaires, primiparous mothers with 

children aged 6 to 18 months and educational 

degrees ranging from diploma to master's were 

selected and entered into the exercise program 

as the experimental group. Mothers with a 

history of miscarriage, child death, unwanted 

pregnancy, premature birth, multiple births 

(twins), or previous depression were excluded 

from the study. The training program for the 

experimental group in the research consisted 

of 12 exercise sessions over 3 weeks. This 

program followed the principle of overload by 

progressively increasing the training volume 

(adding 5 minutes to the duration of training 

each week) and training intensity (increasing 

the maximum heart rate each week).  

The first week included three 20-minute 

sessions at 70% of maximum heart rate. The 

second week included four 25-minute sessions 

at 75% of maximum heart rate. The third week 

included five 30-minute sessions at 80% of 

maximum heart rate, accompanied by music. 

The control group did not receive any 

intervention during this period. 

 

Due to the normal distribution of the variables, 

analysis of covariance (ANCOVA) was used 

to measure the effect of exercise on fatigue, 

postpartum depression, and happiness of 

mothers using SPSS software version 23. 
 

Results 
The results showed that exercise had a 

significant effect on fatigue (P = 0.019), 

postpartum depression (P = 0.029), and 

mothers' happiness (P = 0.001). These findings 

indicate the effective and reducing role of 

exercise on depression and fatigue levels, as 

well as an increase in mothers' happiness after 

childbirth. This means that by engaging in 

regular exercises postpartum, the level of 

fatigue and depression among the mothers in 

the studied sample significantly decreased 

during the COVID-19 outbreak, while their 

level of happiness significantly increased. 
 

Conclusion 
Based on the studies, it can be concluded that 

physical activity both during pregnancy and 

postpartum can reduce the symptoms of 

postpartum depression. Additionally, by 

improving sleep quality, physical activity 

enhances the quality of life, reduces fatigue 

levels in young mothers, and increases 

happiness. Therefore, it is recommended to 

pay special attention to exercise as a factor that 

reduces fatigue and depression after childbirth 

and enhances the happiness of mothers.  

Key words: Exercise with the child, music, 

happiness, fatigue and postpartum depression  
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 نوع مقاله: پژوهشی
بر افسردگی، خستگی و شادکامی   همراه با موسیقی  ماهه  18 تا  6 انرزش با کودکتأثیر و

 مادران پس از زایمان 
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   تاریخ دریافت:  03/16/ 1403 ، تاریخ اصلاح:  1403/04/03 ،   تاریخ پذیرش: 1403/04/11
 چکیده 

همراه با   ماهه 18 تا 6ان کودکبا   اثر ورزش بررسی پژوهش حاضر با هدف .باشدترین اختلالات روانشناختی می افسردگی پس از زایمان یکی از شایع 
مادر در بخش بهداشت و درمان    40  ،بدین منظور  انجام شد.  19-در زمان شیوع کووید  پس از زایمان،  مادران  شادکامی، خستگی و افسردگیبر  موسیقی  

. ابزار  نفر(  20)هر گروه    تقسیم شدند  تجربی و کنترلتصادفی به دو گروه    صورت به   شدند. این مادران  دسترس انتخاب   در  روش  به شهرستان فومن  
 نبرگ یاد  پس از زایمان  ، افسردگی(1996)  ی خستگی اسمتسچندبعدسنجش    ،سیشناجمعیت  مشخصات  هاینامه پرسش شامل   اطلاعات  گردآوری

تمرین ورزشی با رعایت اصل    جلسه   12  و   هفته  3  شامل  تجربی  گروه  برای  شده  گرفته  نظر  در  تمرینی  برنامهبود.    (1989)  شادکامی آکسفوردو    (1987)
  همراه با موسیقی   یاقه یدق  30جلسه    ۵هفته سوم شامل    و   یاقه یدق  2۵جلسه    4، هفته دوم شامل  یاقه یدق  20هفته اول شامل سه جلسه  بود.    باراضافه 

سنجش تأثیر ورزش بر    منظوربه   23نسخه  SPSS افزارآزمون تحلیل کوواریانس توسط نرم ای دریافت نکرد. از گروه کنترل در این مدت مداخله   .بود
استفاده شد. مادران  و شادکامی  زایمان  از  پس  افسردگی  نشان  خستگی،  )  نتایج  بر خستگی  ورزش  زایمان  =P  019/0داد که  از  پس  افسردگی   ،)

(029 /0=Pو شادکامی مادران تأثیرگذار است )  (001/0P=).   پس از زایمان، خستگی و افسردگی    ،همراه با موسیقی  با کودک  های منظمبا انجام ورزش
ی افزایش داشت. لذا توصیه  توجهقابل ی کاهش و شادکامی به میزان  توجهقابل به میزان  19-در زمان شیوع کووید  مطالعه  مورددر بین مادران نمونه  

تقویت کننده شادکامی    و   مانیاز زایک عامل کاهنده در خستگی و افسردگی پس    عنوانبه همراه با موسیقی    با کودک  شود که به موضوع ورزش می
 شود. ژهیو مادران توجه 

 پس از زایمانشادکامی ، خستگی و افسردگی  موسیقی،  ،با کودک ورزش واژگان کلیدی:
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 مقدمه 
عمیقی در سطوح   تغییرات  با  زایمان  از  و  دوره پس  روانی  فیزیکی، 

-بسیاری از این تغییرات می  .شودفیزیولوژیکی در زنان مشخص می
از آنجا که بیشتر   .توانند چهار تا شش هفته پس از زایمان باقی بمانند

گیرند،  زنان سطح مناسبی از فعالیت بدنی را پس از زایمان از سر نمی 
سال  برای  فعالیت  عدم  این  از  ناشی  خطرات  و  افزایش  عوارض  ها 

های موثری که ورزش را در دوره پس  اجرای برنامه ،یابد. بنابراینمی
می ترویج  زایمان  لاگوس نکناز  )بریتس  است  مهم  بسیار  و    1د، 

 (.  2023 همکاران،
  که   است  داده  نشان  گیری کروناهمه   از  قبل  اپیدمیولوژیک  تحقیقات

از پس  از  افسردگی  یکی  است  ترینشایع   زایمان  روانی    . اختلالات 
از  از  علائم آن   تا یک سال پس   و   دهدرخ می   زایمانهفته چهارم 
نوزاد    و   نوزاد  و   مادر   روابط  برای  توجهی  قابل  پیامدهای . داردرشد 

 3طبق مطالعات مطالعات چن، شانگ و ژانک  (2021  ،2)ونگ، مو و چن
درصد  8/2۵  درصد تا  ۵/6  از  جهان  سراسر  در  آن  بروز  ( میزان2022)
 . استشده  گزارش  2019  سال تا

به    ممکن است  اما   ،باشدگذرا مینوع از افسردگی موقتی و    اگرچه این
زایمان  صورت از  پس  دائمی  بهشودنمایان    ،افسردگی   کلی،   طور  . 

با زایمان  از  افسردگی پس  روانی   شناختیآسیب  علائم  سایر  علائم 
و تحریک   همچون استرس    و   خواب  اختلالات  اضطراب،  پذیری، 

  مورد   در  وسواس  احساس.  4( 2021)رزدی،  است  همراه  اشتهاییکم 
های مادرانه و  ناتوانی مادر در انجام مراقبتکودک،    تغذیه  و   سلامت

)چن    است  شده  گزارش  بارهاختلال در روابط مادر و کودک نیز در این 
  افکار   است  ممکن  زنان مبتلا  برخی از  این،  بر  علاوه.  ۵(2022  و لوک،

 تجربه   را خودآزاری
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و  نیز  فرزندان  به   رساندنآسیب   نگران  کرده    )نورهیتی،   باشند  خود 
201۵ )6 . 

خستگی پس از   ،شدهش  عارضه دیگری که همراه با افسردگی گزار

شایعی است که هر فردی   خستگی شکایت . در حالی که زایمان است
ناکافی استراحت  یا  خواب  دنبال  به  روزمره  زندگی  فعالیت    ،در 

حد بدنی از  ذهنی  و استرس    ،بیش  می   مداوم  فعالیت   د، نکتجربه 
  . این نوع خستگی استشده   تعریف   متغیر  یک   زایمان  از  پس   خستگی

  از  پس ذهنی و بدنی فعالیت برای ظرفیت کاهش شامل کلی طور به
  به   که  است  توجه  و   تمرکز  در   اختلال  و   انرژی   مداوم  کمبود  زایمان،
  همکاران،   و   7)آرونسون.  شودبرطرف نمی  یا خواب   استراحت  با   راحتی
1999).   

  ( این خستگی 2019)  8ردشاو   و   آلدردایس  هندرسون،طبق تحقیقات  
  شناختی، جمعیت  از  وسیعی  طیف   با   موقعیتی،  عوامل  از   چارچوبی  در

  تجربه  بر  است  ممکن   که  دهدمی   رخ  هاخانواده   و   زایمان  از  قبل  فردی،
  ، در تحقیقات انجام شده .بگذارد تأثیر هاآن هایخانواده  و  زنان بالینی

  از   پس   ماه   سه   و   ماه  یک  روز،  10میزان خستگی پس از زایمان طی
ترتیب   به  گزارش  درصد    4/11  و   درصد  27/ 1  ،درصد  8/38زایمان 

 . استشده 
افراد سالم خستگی به ندرت به عنوان یک مشکل جدی   اگرچه در 

اما    ،یابدشود و پس از استراحت و خواب کافی بهبود می محسوب می 
ضعف در ارتباط    ،تواند موجب قطع زودرس شیردهیپس از زایمان می

مادر و کودک و همچنین تاخیر در بازگشت عملکرد مادر به وضعیت  
   (.2019 )هندرسون و همکاران،  قبل از بارداری و زایمان شود
پ نظریه  چارچوب  اساس  و  بر  یک    ،(1999)  9همکارانو  خستگی 

و  در اثر برهم خوردن تعادل انرژی بدن و مکانیسم دفاعی بدن است  
هماهنگی می  فقدان  رخ  انرژی  تقاضای  و  اساس    .دهدعرضه  بر 

6. Norhayati 

7. Aronson 

8. Henderson, Alderdice,& Redshaw. 

9. Pugh, Milligan, Parks, Lenz, and Kitzman 
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در  پس را  او  توانایی  زایمان  فعالیت  از  کاهش  مدیریت  روزانه  های 
و  می فعالیتدهد  روی  بر  تاثیر همچنین  شیردهی  جمله  از  هایی 
آن  .گذاردمی بر  کرد  ،علاوه  اعلام  سطح  اه محققین  با  افسردگی  ند 

  تشخیصی   معیارهای  از  یکی  خستگی  و   استبالای خستگی در ارتباط  
  .1(201۵و همکاران، سیلورمن) افسردگی است 

عناصر مختلفی ارتباط داشته    باتواند  علل خستگی پس از زایمان می
خونی ناشی  باشد، از جمله تجربه یک زایمان سخت توسط مادر، کم 

نوزاد و تغذیه    از زایمان، ناکافی بودن خواب شبانه به علت مراقبت از 
جو   و  مادر  غذایی  رژیم  نوزاد،  در  کولیک  و  بیماری  شیرمادر،  با 

 او سلامت جسمانی مادر و وضعیت فیزیولوژیکی    ،خانوادگی. همچنین
قبل از بارداری، طی بارداری و پس از زایمان نیز عامل مهمی است  

شود توجه  آن  به  مطالعات  در  باید  نامطلوب  . که  موقعیتی   شرایط 

افزایش  می را  زایمان  از  پس  خستگی  و  افسردگی  دهد  تواند شدت 
 ،19-گیری کووید  در طول دوران همه  ،علاوه بر آن  .2( 2022)باتایا،

  روان   سلامت  خطر  و   داشته  افزایش  افسردگی پس از زایمان  شیوع  نرخ
مارزیلی،   و  رناتا فدریکا، ) استرده د کتشدی جدید هایخانواده  برای را

این میان  .3( 2023 -روان  و   ضدافسردگی  داروهای  در حالی که  ،در 
برای    عنوان  به (  دو   هر  از   ترکیبی  یا)  رمانی د درمانی  اقدام  اولین 

انجام شده  ،شودمی  توصیه  افسردگی و خستگی   ، اما طبق مطالعات 
  و   شده   منجر   درصد   ۵0  بهبودی  نرخ  به  تنها  داروها   و   درمانی روان

بالایی هستند  دارای  معمولاً جانبی    عوارض  مورد  در  نگرانی  هزینه 
  کنند، مادر تغذیه می نوزادانی که از شیر    ضدافسردگی بر روی  داروهای

  درمان   پایین  نرخ  اصلی  دلایل  است  ممکن   ترک  علائم  و   عود
 .(2024 و همکاران، 4)ونگ  باشد ضدافسردگی

کووید ویروس  در    19  -اپیدمی  پرخطر  و  ناامن  فضای  ایجاد  باعث 
دوری از اعضای    ،محدودیت در روابط اجتماعی  ،محیط کار و زندگی

ترس از بیمار شدن مادر    ،اقتصادی خانوادهکوچک شدن سبد  ، خانواده
و نشاط   امید  و کاهش  و  است.    شده و کودک  بر میزان  این شرایط 

نامطلوب   اثر  مادران  خستگی  و  افسردگی  استمدت  شیوع  .  داشته 
نیز  مادران  برای  ،19-کووید  ناگهانی  و   بود  غیرمنتظره  کاملاً  جدید 

 .۵( 2023شد ) زو و چن،    هاآن  فرزندپروری  هایبرنامه  در  اختلال  باعث

 
1. Silverman, Galanter, Jackson-Triche, Jacobs,Lomax, 

Riba,& Yager 

2. Baattaiah 

3. Federica, Renata,& Marzilli 

4.Wang . 

5. Zou & Chen 

  ( و چن و همکاران 2022و همکاران )  6در تحقیقات متاآنالیز ادرینتو 
افسردگی پس از    شیوع  ، میزان19-کوید  گیریهمه   طول  ( در2022)

-نشان  که  استشده   گزارش  درصد  34  درصد تا  6/32  زایمان زنان بین
اختلال  افزایش  هندهد این    از   قبل  دوره  با  مقایسه  در  چشمگیر 

رسد کمک به افزایش شادکامی در این  . به نظر می باشدگیری می همه
از زایمان  دوره می  مادران در دوره پس  بر  قابل توجهی  اثرات  تواند 

 .  داشته باشد
از میزان مطلوب بودن کیفیت کل زندگی    فرد شادکامی به قضاوت  

می  موسیقی،هات یفعال.  شوداطلاق  مانند  فراغت  اوقات  و    ورزش  ی 
 .7(200۵آرگایل،  هستند )  کامیشاد ی برای ایجاد  خوب  اریبستفریح منبع  

درصد    ۵0از نظر    ،ها در ارتباط با شادکامیبه نتایج پژوهش  توجهبا  
مهم شادی  احساس  میمردم  شمار  به  زندگی  مسئله    رود ترین 

د یافته(.  2012  )شجاعی، نشان  پیامدهای  ک  اند اده ها  با  شادکامی  ه 
مثبتی مانند سلامت جسمی و همچنین عملکرد مطلوب و بهینه همراه  

کسانی که شاد هستند احساس    (.2019  ،قهرمانی و همکاران)است  
گیرند و روحیه همکاری  تر میآسان   ، زندگی راکنندامنیت بیشتری می

و  ربیعی  )بیشتر و در نتیجه رضایتمندی بیشتری از زندگی خود دارند  
شادکامی مانند سپری از افراد در برابر فشارهای  (.    2014همکاران،  

  کند کند و در نتیجه سلامت افراد را تضمین می روانی محافظت می 
صاحبکه    9(1990)  وردایسف  .8(  8201  چن،و    )یانگ نظران  از 

شش مورد رفتاری   با بررسی تحقیقات متعدد ،روانشناسی شادی است
آن   مهم  موارد  از  که  کرده  ذکر  شادی  افزایش  برای  به    توانیمرا 

 .  افزایش فعالیت و همچنین درگیر شدن در کارهای پرمعنا اشاره کرد
دهد که ورزش و فعالیت بدنی تاثیرات  های مختلف نشان می پژوهش

 (. 10،2020)بلند   کننده آرامش استفیزیولوژیکی بر بدن دارد که فراهم 
افزایش یافته و به دنبال آن سطح  میزان    با ورزش تولید سروتونین 
عمومی   و   هوشیاری باعثمیافزایش    روحیه  امر  این  احساس   یابد. 

روزمره   کارهای  برای  شادکامی  و  و    11)کریستیشود  میانرژی 
آثار  می  ورزش   ،همچنین(.  2022  همکاران، کاهش  موجب  تواند 

  .نامطلوب بارداری شود

6. Adrianto 

7. Argyll 

8. Yang& Chen 

9. Fordyce 

10. Béland 

11. Christie 
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 فعالیت  که  ( نشان داد2019)1نتایج پژوهش کلومانسکا و مازور 
  علائم   بارداری و چه بعد از زایمان، با کاهش  دوران  در  چه   بدنی

خستگی و  کیفیت   از  پس   افسردگی  جوان،  مادران  در    زایمان 
در پژوهشی   2( 2008)  ریستاد.  بخشدمی  بهبود  آنان را نیز  زندگی

-آثار نامطلوب بارداری از جمله بیتواند  داد که ورزش مین  نشا
های ستون  ددر  ، افزایش بی رویه وزن،  خوابی و احساس خستگی

را د فقرات  می  ،همچنین.  دهکاهش  توانایی  ورزش  در  تواند 
   . های مربوط به نگهداری نوزاد نیز موثر باشدتطابق فرد با فعالیت

-های بدنی میمعتقدند شرکت در فعالیت (0192) و همکاران 3کارتر 
 خوو واند منجر به کاهش علائم افسردگی پس از زایمان و بهبود خلقت

  . پس از زایمان شود  و   و افزایش انرژی و استقامت در دوران بارداری
نشان داد که ارتباط    4( 2011)   نتایج پژوهش مک دونالد  ،از سوی دیگر

خلق با  فعالیت جسمانی  بین  زایمان  معناداری  از  مادران پس  وخوی 
  به   است   ممکن   فرزند  با   بودن  هم   کنار  و   فعالیت  . ترکیب وجود ندارد

  نتیجه   در   و   باشند  داشته  بیشتری  بدنی  فعالیت  تا   دهد   اجازه   مادران
  یابد   افزایش   روزمره   زندگی  طول  در   هاآن  اندیشیمثبت  و   وخوخلق

  (.2020  و همکاران، ۵)کانینگ 

آنجا که   از همه از  بیماری کوویدبرای جلوگیری  در    19  -گیر شدن 
در    ،کشور حضور  از  دوری  بیماری  این  با  مقابله  در  مهم  راهکار 
فعالیت ورزشی ممکن است آثار    طرفیهای عمومی است و از  مکان 

از زایمان را کاهش   نامطلوب افسردگی و خستگی در زنان آن پس 
های تمرینی در خانه به همراه کودک ضروری  استفاده از روش  ،دهد

  اندکی در زمینه با توجه به این که مطالعات    ،همچنین  .رسدبه نظر می
و   افسردگی  خستگی،  بر  موسیقی  همراه  به  کودک  با  ورزش  اثر 

انجام شده    19-زمان شیوع کووید  در بعد از زایمان  شادکامی مادران  
برای  با روشی متفاوت    ورزش  پیشنهادحاضر به دنبال  پژوهش،  است

کاهش احتمال  همزمان با  بتواند  که    بودپس از زایمان  در دوره    مادران
خستگی ،  سردگیافآثار مطلوب ورزش را بر متغیرهای  ،  کرونابه  از    ابتلا

 فراهم کند.پس از زایمان  ،و شادکامی مادران

 
 

 
1. Kołomańska & Mazur 

2. Dritsa  

3. Carter 

4. Macdonald 

5. Kanning 

6. EPDS 

 پژوهش شناسی روش
که  سی شناجمعیت  مشخصات  نامهاز طریق پرسشاطلاعات پژوهش 

سن تعداد  مادر  شامل  و  حاملگی  تعداد  شغل،  تحصیلات،  میزان   ،
مرگ کودک، نوع    سقط، سابقه   سابقه   ها، چندقلو بودن آن  و   فرزندان
آن  زایمان بودن  زودرس  بودن  و  ناخواسته  و  خواسته  نوزاد،  جنس   ،

پزشک و مصرف  مراجعه به روان  قبلی افسردگی، سابقه   حاملگی، سابقه
روان شیوهداروهای  و  می  تغذیه  پزشکی  همچنین    شدنوزاد  سه  و 

زایمان   از  پس  افسردگی  مقیاس  آکسفورد،  شادکامی  پرسشنامه 
ی خستگی اسمتس )ام  چندبعدو سنجش  6ای پی دی اس( ) نبرگیاد

 جمع آوری شد. 7اف آی(

 آکسفورد یرسشنامه شادکام پ
 8د کراسلن و  مارتین  ل،گایآر  توسط آکسفورد شادکامی   پرسشنامه 

رم است. ف  سؤال 29  و شامل  شد ساخته  آکسفورد دانشگاه در (1989)
  نتایج  اما  ،ندارد زیرمقیاسی هیچ و  است  مقیاس  تک اصلی این آزمون

  مؤلفه یا زیرمقیاس   ۵  وجود  از   ( حاکی1999نوربالا )علیپور و    پژوهش
فاعلی،   بهزیستی  خود،حرمت    زندگی،  از  عامل رضایت  که پنجاست  

قرار می   رضایت خاطر، خلق مثبت ارزیابی  گذاری  نمره  .دهدرا مورد 
 ای و لیکرت چهار درجه اساس طیف    بر  آکسفورد شادکامی   پرسشنامه 

، عبارت  1عبارت اول نمره صفر، عبارت دوم نمره  که   است 3 تا 0
 یانمره ،تیدرنها و   .گیردمی   3و عبارت چهارم نمره    2سوم نمره  

حد شادکامی  بیانگر بالاترین    87. نمره  دیآیم دست به 87 تا 0 بین
مقیاس   این  نمره  کمترین  و  که    0بوده  بودن    دیمؤاست  ناراضی 

تا    40بین    نیز  نمره بهنجار این آزمون  آزمودنی از زندگی فرد است.
ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه را    همکاران  و   آرگایل  .است  42
ایرانی پرسشنامه    .ددننموگزارش    0/ 78آن را    ییایو پا  90/0 پایایی 

( به کمک ضریب آلفای کرونباخ  1999نیز در پژوهش علیپور و نوربالا )
 به دست آمد.  91/0برای کل فهرست 

  ی )ا   نبرگیاد  مانیپس از زا  یافسردگ   اسیمق   پرسشنامه

  9اس(   ید  یپ
ادینبـرگ   زایمـان  از  پـس  افسردگی  اپرسشنامه  بـار برای  ولـین 

کاکس ساگوفسکی  ،توسـط  و  این   .تنظیم گردید  (1987)  10هولدن 

7. MFI 

8. Argely, Martin & Crossland 

9. EPDS 

10. Cox, Holden & Sagovsky 
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میزان افسردگی    بوده و هدف آن سنجش  سؤال  10دارای    پرسشنامه
ی آن دهپاسخ . شیوه  باشدیم مقیاس  خرده  فاقد  پس از زایمان است و 
و    0ی بوده که حداقل امتیاز ممکن  انهیچهارگزبر اساس یک طیف  

بین   نمره میزان افسردگی کم،   10تا  0بین  . نمرهباشدمی  30حداکثر 
میزان افسردگی   1۵میزان افسردگی متوسط و نمره بالاتر از    1۵تا    10

را   فرد  مطلوب    1. هولدندهدی م  نشانزیاد  را  پرسشنامه  این  روایی 
ذکر کرده    80/0گزارش کرد و پایایی آن را طبق آلفای کرونباخ بالای  

مقدار آلفای   (201۵) کانی گلزار و قلی زادهدر ایران نیز احمدی   است.
با مقیاس    و روایی آن را  70/0برای آزمون ادینبرگ برابر    را   کرونباخ

 گزارش نمودند. 44/0بک برابر با 

)ام   2اسمتس   ی خستگ  یچندبعد  سنجش   پرسشنامه

 (یآ اف
)ام اف آی(، توسط    چندبعدی  سنجش  پرسشنامه  اسمتس  خستگی 

خرده مقیاس    ۵گویه و    20است که از    شدهساخته (  199۵اسمتس ) 
. ام اف  رودی مسنجش خستگی به کار    منظوربه است که  شده لیتشک

 .ردیگی م اندازه ،کندیم  و بیان احساس فرد که طورآن را آی، خستگی
 خستگی روز، در فرد کلی به عملکردهای مربوط عمومی خستگی

 است، ارتباط در خستگی با مستقیماً که احساس بدنی یک به جسمی

فعالیت،   کاهش فرد، شناختی یهامهارت به کاهش   ذهنی خستگی
 کاهش و  روزانه مفید و  معمول یهاتیفعالتمایل به انجام    کاهش

  ی زنج  دارد )خانی اشاره فعالیتی هر شروع برای انگیزه یا فقدان انگیزه
  ۵طیف لیکرت  صورتبه ی پرسشنامه گذارنمره  .(2013،   و همکاران

= خیر، کاملاً غلط است    ۵= بلی، کاملاً درست است تا    1ی از  انقطه
. شودی ممعکوس انجام    تربه صوی  گذارنمره که در ده گویه،  ؛  باشدیم

 درونی مناسبی همسانی از تأییدی نشان داد پرسشنامه  عاملی تحلیل

 ذهنی و  عمومی، جسمانی خستگی  برای آلفا است )ضریب برخوردار

 بود(.  6۵/0 از انگیزه بالاتر و  فعالیت کاهش برای و   80/0 از بالاتر

با    آن روایی و  پایایی و  شدهترجمه فارسی   زبان به پرسشنامه این
 (. 2013ی و همکاران، زناست )خانی ج دشدهییتأ %72کسب ضریب 

 اطلاعات  یآورروش جمع 
از    از    و بای  اکتابخانه   و مطالعات ی مقدماتی  های بررسپس  استفاده 

در   معتبر  و هات یسامقالات  مختلف  و تخصصی  پژوهشی  علمی  ی 
از    نفر  60  ،در دسترس  و امکاناتهمچنین با توجه به شرایط موجود  

فرزند    مادران با    18تا    6دارای  هماهنگی  با  شدند.  انتخاب  ماه 
نفر از    40  ،فومنشهرستان    مرکز بهداشت  کارشناسی بهداشت خانواده

 
1. Holden 

محقق معرفی    در دسترس به  صورتبه ماه    18تا    6دارای فرزند    مادران
با توجه به شرایط موجود    .ی انجام پژوهش حاضر انتخاب شدندبراو  

در ابتدا جلسه توجیهی ،  19  -های ایجاد شده توسط کوویدو محدودیت
 شرایط  .ف مطالعه برای مادران برگزار شداهدا  جهت آشنایی باآنلاین  

 شرکت تواناییو  شرایط   پذیرش ، داوطلبانه شرکت ، پژوهشبه   ورود

  دو جلسه در    یا عدم انجام تمرینات  غیبت  ، برنامه و شرایط خروج در
و به تمامی مادران این اطمینان  عنوان شد  در برنامه تمرینی    متوالی

  به   ییپس از پاسخگو  .ها محفوظ خواهد ماندداده شد که اطلاعات آن
  ی بعد  چند  سنجش   ،نبرگیاد  یافسردگ  ، یشناستیجمع  یهاپرسشنامه 

  ی دارا   یزانخست  مادران  آکسفورد،   یشادکام  و   اسمتس  یخستگ
  انتخاب  ارشد ی کارشناس  تا  پلمید ی لیتحص  مدرک و ماه 18  تا 6  کودک

سابقه    ی مادران دارا  .شدند  ینیتمر  برنامه   وارد   یتجرب  گروه  عنوان   به  و 
  ن یزودرس و همچن  مانیزا  ، ناخواسته  یسقط و مرگ کودک، حاملگ

از پژوهش حاضر حذف    یافسردگ  یسابقه قبل  یمادران چندقلوزا و دارا
در    یصورت تصادفبه  ،داشتند  1۵  ریز  نبرگیاد  که  یمادران.  دندیگرد

 . گرفتند یجا یتجرب گروه و  کنترل نفره 20 دو گروه
  حاضر   پژوهش  در  شده  گرفته  نظر  در  تمرینی   برنامه  :پرتکل تمرینی

  این برنامه   .تنظیم شد  ( 1398)   با توجه به مطالعه منصورجوزان و امینی
که با    بود  جلسه تمرین ورزشی   12  و   هفته  3  شامل   تجربی  گروه  برای

دقیقه مدت    ۵)افزایش    تمرین  و افزایش حجم  باررعایت اصل اضافه 
افزایش حداکثر ضربان قلب  )   و شدت تمرینزمان تمرین در هر هفته(  

 ی اقه یدق 20هفته اول شامل سه جلسه  تنظیم شده بود.  (در هر هفته
قلب  70با   ضربان  حداکثر  شامل  درصد  دوم  هفته    2۵جلسه    4، 
جلسه    ۵هفته سوم شامل    درصد حداکثر ضربان قلب و   7۵با    یاقهیدق

بود.    همراه با موسیقیو  قلب    ضربان  حداکثر  درصد   80با    یاقه یدق  30
 کششی  تمرینات  بودند:  چهار گروه کلی تمرین  شاملاین تمرینات  

)  گرم  و   ساده ت  حرکا   ،کودک  همراهی  و   دلخواه   موزیک  باکردن 
(، تمرینات متمرکز موزون  حرکاتجنبشی مانند ویدئو ارسال شده و یا  

  همگی   که بر گروه عضلات بالاتنه، شکم و پاها و درنهایت سرد کردن
  ها آزمودنی  به  تمرینات  ویدئوی  ،گروه  هر   در  .بودند  محقق  منتخب
  در   ،ترمطلوب   یریگجه ینت  و بار  اضافه   اصل   رعایتمنظور  . به شد  ارسال 
از تمریناتی با شدت کمتر و سطح سختی بسیار کم )با نام    اول  هفته

شدت تمرینات و میزان   ،در هفته دوم  .تمرینات یک ستاره( استفاده شد
)با نام تمرینات دو ستاره( و نهایتاً در هفته    شتریها کمی بسختی آن 

نسبتاً سخت و با شدت بود. در    هانیشدت و میزان سختی تمر  ،سوم

2. Smets 
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دار، ویدیو مربوط در زمان معین و مقرر توسط هرکدام از تمرینات ستاره 
فیلم   نیز در قالب  وی  توسط  تمرین  شیوه  و   ارسال  هامحقق به آزمودنی

  شیوه   بر  نظارت  و   پیگیری  برای .  شد  داده   توضیحها  آن  بهآموزشی  
( در ستیلچک   عنوانساخته )به   محقق  تمرینی  تقویم  ،تمرینات  اجرای
وزهای ر  ستیبای م  آن  در  که  گرفت  قرار  تجربی  گروه  اعضای  اختیار
 ،ترتیب  بدین  شد.ذکر می   نکردنزمان آن یا دلیل تمرین    تیح  و   تمرین

گرم کردن با  -1:  کلی شامل  در نمای  کودک  با  مادر  برنامه تمرینی
 یاتمرینات بالاتنه و کمربند شانه -2هوازی  تمریناتیا    حرکات موزون

شکم-3 کگل -4  تمرینات  پیاپی  )  1تمرینات  رهایش  و  انقباض  به 
دیافراگم لگنی، تمرین   عضلات  عضلات قسمت تحتانی لگن خاصره،

- 6و    تمرینات پاها -۵(  شودی مدیافراگم لگنی گفته    ن یتمر  اکگل ی
کردنس مواردبرای    شد.می  رد  این  اول  در    ،کل    قه یدق  20هفته 

در    و   )تمرینات دو ستاره(  قهیدق  2۵  )تمرینات یک ستاره(، هفته دوم
 زمان در نظر گرفته شده بود.  )تمرینات سه ستاره(  قهیدق  30  سوم  هفته

  لی ـوتحلهی ـتجزبرای  و    پس از تکمیـل آزمون، اطلاعـات مربوطـه ثبـت
تنباطی  ها، از روشداده د  بهره گرفتههای آمار توصـیفی و آمار اسـ  .شـ

انـدارد متغیرهـا،   ــتـ انگین و انحراف اسـ ــیفی از میـ ار توصـ در بخش آمـ
تنباطی با توجه به توزیع   فراوانی و درصـد فراوانی و در بخش آمار اسـ
نرمال متغیرها با اســتفاده از تســت کولموگروف اســمیرنوف و تحلیل  
ه   انس بـ ل کوواریـ ک و روش تحلیـ ارامتریـ اری پـ انس از آزمون آمـ واریـ

و بررســی اثر معناداری در دو گروه کنترل و   هاهیفرض ــمنظور آزمون 
  23نسـخه  SPSS ر  افزانرم ها باشـد. تحلیل داده  و اسـتفادهتجربی 

 شد. انجام
 

 های پژوهشیافته
استاندارد سن، قد،    انحراف  و  میانگین  فراوانی،  به  اطلاعات مربوط 

 ارائه شده است. 1کنندگان در جدول و سن کودک شرکت  مادر وزن

 

 خصوصیات بیوگرافی شرکت کنندگان  -1جدول 

 گروه

 متغیر 
 تجربی  

(n=20 ) 

 کنترل
(n=20 ) 

 30±4/4  31±۵   سن )سال(
 168±7/3  171±۵/4  متر( قد )سانتی

 72±2/۵  72±9/3  وزن )کیلوگرم( 
 12/ 1±2/3  11/ 9±8/3  سن کودک )ماه( 

به   توجه  استاندارد  یافتهبا  انحراف  و  میانگین  به  مربوط  های 
 ولکنندگان در کلیه مراحل پژوهش در جدمیزان عملکرد شرکت 

می   ،2 گروه    که  گرددمشاهده  در  افسردگی  و  خستگی  میزان 

پیش  از  پس تجربی  تا  میزان  آزمون  و  یافته  کاهش  آزمون 
تغییرات در گروه کنترل  شادکامی این گروه بیشتر شده است. این  

. نیز وجود دارد
 

 های مختلف گیری شده در گروهتوزیع عملکرد متغیرهای اندازه -2جدول 

 متغیر 

 گروه

 شادکامی  خستگی  افسردگی 

انحراف  ±میانگین

 استاندارد 

انحراف  ±میانگین

 استاندارد 
 انحراف استاندارد ±میانگین

 تجربی 
 4/42±14 1/۵4±4/13 6/7±2/3 آزمون پیش

 48/ 7±6 2/43±3/7 1/۵±2/1 آزمون پس

 کنترل 
 3/43±8/11 ۵/۵2±6/10 2/8±2/1 آزمون پیش

 6/44±6/12 7/۵1±2/11 9/7±9/1 آزمون پس

 
 1. Kegel Exercise 
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 ، خستگی و شادکامی افسردگی هاینتایج آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه دو گروه در متغیر -3جدول

 منبع 
مجموع  

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین 

 مجدورات
F 

-سطح معنی

 داری 
 مجذور اتا

 افسردگی 
 

 092/0 087/0 48/2 192/0 1 192/0 آزمون پیش

 297/0 0/ 019*  76/6 027/0 1 027/0 گروه 

    004/0 38 06۵/0 خطا

 خستگی 

 01۵/0 187/0 ۵2/1 ۵31/0 1 ۵31/0 آزمون پیش

 197/0 0/ 029*  93/۵ 064/0 1 064/0 گروه 

    002/0 38 028/0 خطا

 شادکامی 
 

 01۵/0 083/0 22/2 814/0 1 814/0 آزمون پیش
 38۵/0 0/ 001*  2۵/7 097/0 1 097/0 گروه 
    001/0 38 01۵/0 خطا

گردد، نتایج آزمون تحلیل  مشاهده می  3همانطور که در جدول  
برای مقایسه دو گروه در   افسردگی نشان داد  کواریانس  متغیر 
معنی  تفاوت  گروه  دو  بین  دارد که  وجود  آماری  داری 

(019/0=Pنشان می نیز  اتا  جزئی  مجذور  از (.  بیش  که  دهد 
درصد از واریانس کل توسط اختلاف بین دو گروه تبیین    29/0

 گرددهای تعدیل شده ملاحظه می شده است. با توجه به میانگین
تری گروه تجربی نسبت به گروه کنترل دارای میانگین پایین  که

است. زایمان  از  افسردگی پس  نتایج    ،همچنین  در  به  توجه  با 
تحلیل کواریانس در جدول گردد که در  ملاحظه می   3  آزمون 

داری آماری وجود دارد  متغیر خستگی بین دوگروه تفاوت معنی
(029/0=Pمی نشان  نیز  اتا  مجذور  از  (.  بیش  که   19/0دهد 

اریانس کل توسط اختلاف بین دو گروه مشخص شده  درصد از و
  که  گرددهای تعدیل شده ملاحظه میاست. با توجه به میانگین

تری در گروه تجربی نسبت به گروه کنترل دارای میانگین پایین
،    3  مطابق جدول  ، خستگی پس از زایمان است. علاوه بر آن

دار بین  معنیدهنده تفاوت  نتایج آزمون تحلیل کواریانس نشان
( دارد  زایمان، وجود  از  (.  P=001/0دو گروه در شادکامی پس 

درصد از واریانس   38/0دهد که بیش از مجذور اتا نیز نشان می
به   با توجه  تبیین شده است.  کل توسط اختلاف بین دو گروه 

میمیانگین مشاهده  شده  تعدیل  تجربی    که  گرددهای  گروه 
نسبت به گروه کنترل دارای میانگین بالاتری در شادکامی پس 

   از زایمان است. 
 

 نتیجه گیری  بحث و 
با کودک اثر ورزش  با هدف سنجش  با    پژوهش حاضر  همراه 

زایمابر    موسیقی از  افسردگی پس  و  در    نشادکامی، خستگی 
دارای کودک     19-یدوکو  عدر دوران شیو  ماه  18تا    6مادران 

انجام شده،    انجام شد.  ها و تمرینات فعالیتبراساس تحقیقات 
ورزشی همراه با موسیقی پس از زایمان علاوه بر مزایای جسمی  

جنبه  و  فواید  دارد،  زنان  برای  که  متعددی  فیزیکی  های و 
داردروان  نیز  فراوانی  را    .شناختی  ورزش  روانشناسان،  اکثر 

نشاط و   های فیزیکی همراه باعنوان راهی جهت تخلیه انرژی به 
   .(2019 کلومانسکا و مازور،) کنندشادابی ذهن بیان می

پژوهش بررسی  از  با کودک  نیز   پس   مشخص شد که ورزش 
موسیقی  با  میان    میزان   بر   همراه  در  زایمان  از  پس  افسردگی 
داری دارد.  یتأثیر معن  در این دوران ماه 18 تا  6مادران کودکان 

(، 2019)  پژوهش کلومانسکا و مازورنتایج این پژوهش با نتایج  
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 محمدی،   ،(2008)  3دریتسا   ،(2014)  2ناش  ،(2016)  1بانیس 
این نتایج    باشد.(، همراستا می1392)  علیزاده و باباپور  ملکوتی،

دهنده ورزش بر میزان افسردگی  دهنده نقش مؤثر و کاهشنشان
تعداد بیشتری ای که افسردگی  گونه زنان پس از زایمان است، به 
به رو  تجربی  گروه  زنان  حالداشت.    کاهش  از  این  نتایج    ،با 

( همخوانی 2008)4مطالعه حاضر با مطالعه کو، یانگ و چینگ  
توان علل این اختلاف را به ابزار سنجش شاخص  می   نداشت.

آزمودنی  سن  ورزش،  نوع  برنامه  افسردگی،  شدت  و  مدت  ها، 
داد. در   نسبت  افسردگیتمرینی  مقیاس  از  اچ ای    مطالعه وی 

ها جهت سنجش افسردگی استفاده شد و سن آزمودنی   ۵دی اس
  4سال گزارش شده بود. همچنین برنامه تمرینی طی  4۵تا  19

بود. در    2۵جلسه و    6هفته،   با شدت کم  دقیقه در هر جلسه 
  40  تا  30روز در هفته،    3صورتی که بر اساس مطالعات، ورزش  

افسردگی ماه می  9دقیقه در هر جلسه و حداقل طی   بر  تواند 
   پس از زایمان تأثیرگذار باشد.

ورزش محققین،  عقیده  موسیقی  به  با  افسرده   همراه  افراد  در 
شود زیرا افراد افسرده یا  نفس میباعث بالا بردن حس اعتمادبه 

آنان بسیار پایین است. اعتمادبه نفس ندارند و یا میزان آن در 
 همچنین تمرینات ورزشی احساس رضایت باطنی شخص را بالا

و فرد حس می  به موفقیتبرده  است دست هایی  کند که    یافته 
اثر درمانی   اصلی  وکارز. اگر چه سا(2020  ،6همکاران   و  )کائور
رسد که  ، ولی به نظر می شدهمشخص ن  همراه با موسیقی  ورزش

-ترشح برخی هورمونها که باعث ایجاد احساسات خوشایند می
در   مؤثر  )هورمون  سروتونین  دوپامین،  اندورفین،  مانند  شوند، 

خلق و  اصلاح  کردن نوراپی وخو(  ورزش  با  با    نفرین،  همراه 
بهبود روحیه کمک   موسیقی به  امر  این  در بدن بیشتر شده و 
و   میکرده  نگرانی باعث  از  بیمار  توجه  مسائل  شود  سایر  و  ها 
 . (2019)کلومانسکا و مازور،    کننده به نکات دیگر برگرددناراحت

پسیافته  ،همچنین تمرینات  های  داد  نشان  با  آزمون  ورزشی 
داری برخستگی پس از زایمان اثر معنی   همراه با موسیقی   کودک

 
1. Banis 

2. Nash 

3. Dritsa 

4. Ko, Yang & Chiang 

با   دارد. پس از بررسی مادران در نمونه تجربی مشخص شد که
  همراه با موسیقی   با کودکتمرینات ورزشی    درصد  9۵احتمال  

داری  بر خستگی پس از زایمان در نمونه تحت مطالعه اثر معنی
همکاران  دارد.   و  کریستی  پژوهش  نتایج  با  فرضیه  این  نتایج 

مازور2022) و  کلومانسکا  و چن2019)  (،  یانگ  و   )7  (2018  )
می همکاران  همراستا  و  محمدی  مطالعه  نتایج  با  ولی  باشد 

ندارد. 2013) همخوانی  مطالعه    (  نتایج  و  براساس  محمدی 
مشخص شد که وضعیت خستگی مادران در    (1392)  همکاران

بندی سه گروهی:  زایمان با توجه به تقسیمیک و دو ماه پس از  
دریافت ورزشکنترل،  انجام  جهت  آموزش  دوران  کننده  های 

های دوران کننده آموزش جهت انجام ورزشبارداری و دریافت 
داری با یکدیگر نداشتند.  پس از زایمان تفاوت معنی  و  بارداری

تواند ناشی از نوع و شدت ورزش و میزان  علت این موضوع می
 تبعیت از تمرینات ورزشی باشد، زیرا تمرینات ورزشی در پژوهش

همکاران و  و    (1392)  محمدی  ساده  کششی  تمرینات  شامل 
-البته به نظر می .بودند و بدون موسیقی تنفسی با شدت پایین

زمینه   در  گرفته  انجام  مطالعات  بودن  به محدود  توجه  با  رسد 
انجام مطالعات گسترده  تأثیر ورزش بر خستگی پس از زایمان،  

و دقیق در زمینه جهت رسیدن به یک نتیجه منطقی ضروری 
  تواند می  ورزشی   مداخلات  بیشتر  که  اندتأییدکرده  مطالعات  .است

  بهبود  زایمان  از  پس و باردار  زنان در را  روانی و  جسمی سلامت
  مدیریت   و   بخشد، از جمله افسردگی و خستگی پس از زایمان

برنامه .  وزن   زایمان   از   پس  ورزش  مدت  طولانی  هایبنابراین 
و  خستگی  بهبود  برای   بالقوه  نسخه  یک  است  ممکن  مادران 

.  (2020  و همکاران،  8)لیو  باشد  هاآن  روانی  و  جسمی  سلامت
افسردگی پس از زایمان وخستگی به دنبال آن    رابطه  بهتر  درک

  و   خستگی  برای  دقیق  ارزیابی  ابزارهای  توسعه  به  تواندمی
 طور   به  همچنین  و  کند  کمک  زایمان  از  پس  دوره  در  افسردگی

5. HADS 

6. Kaur,Singh, Arya, & Mittal 

7. Yang & Chen 
2. Liu 
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گردد    بیماری  دو  بهبود هر  جهت  درمان  اثربخشی  بالقوه سبب
 (. 2023 و همکاران،  1)سبل

با   ورزش  که  شد  مشخص  پژوهش  بررسی  از  پس  همچنین 
 6کودک همراه با موسیقی بر میزان شادکامی مادران کودکان  

ی که با اگونه به داری دارد.  ماه در این دوران تأثیر معنی  18  تا
معنی میزان  افزایش  شاهد  ورزشی  تمرینات  از  انجام  داری 

بودیم. مادران  در  نتایج  یافته  شادکامی  با  پژوهش  این  های 
مازور   پژوهش و  همکاران ،  (2019)  کلومانسکا  و  کریستی 

(2022)  ،( همکاران  و  وفائیان،  و    کشاورزو    (2022کانینگ 
 ( همراستا است. 139۵)

ورزشیفعالیت موسیقی  های  با  شادی    همراه  عمده  منابع  از 
ای هستند ها متأثر از علایق ویژهشوند. این فعالیتمحسوب می

آن  در  شرکت  دارد.  که  فرد  کنترل  تحت  و  شخصی  جنبه  ها 
بنابراین باوجود فشارهای جسمی که در طی فعالیت به افراد وارد 

همرامی لذت  با  عنوان  (  2020)  2همکاران  و  کائور  .هندشود، 
های بدنی  استرس با دویدن آهسته و سایر فعالیت اند که  کرده

در زمان اوقات فراغت ارتباط عکس دارد و باعث افزایش رضایت  
 . گردداز زندگی می 

( در مورد سازوکار اثر فعالیت ورزشی بر بهزیستی 2003گودوین )
این فعالیتافراد عنوان می  باید به نقش  ها در کاهش دارد که 

احساس تنش، اضطراب و خشم توجه کرد که به فرد انرژی و  
اعطا می بیشتری  از سوی دیگر عنوان می توانمندی  شود  کند. 

پاسخ آزمودنی که  در  روانی  فشارهای  به  فشارتر  های های کم 
 ورزشکار زیربنای فیزیولوژیک و بیوشیمیایی دارد. 

  های بدنی کنند که ورزش و فعالیتتعدادی از مطالعات عنوان می 
موسیقی  با  با   همراه  و  شده  پلاسما  اندورفین  افزایش    سبب 

همراه شادی  آندروفیننداحساس  کاهش .  طبیعی  داروهای  ها 

های  تمرین   .شونددرد هستند که منجر به احساسات خوشایند می
در  مؤثر  )هورمون  سروتونین  هورمون  افزایش  موجب  ورزشی 

تمرینات  در واقع    .(2019  ،کلومانسکا و مازور)  شودوخو( میخلق
وخو مؤثر هستند. ابتدا  بدنی به دو شکل مستقیم در اصلاح خلق

 
1. Sobol 

2. Kaur,Singh, Arya, & Mittal 

3. Kanning 

از طریق رها شدن آندروفین و سپس از راه کاهش کورتیزول  
بنابراین مشخص می بدنی )هورمون استرس(.   شود که تمرین 

تواند آندروفین و سروتونین بیشتری به بدن  می  همراه با موسیقی
 وفائیان،  برساند و برای مدت طولانی در بدن حفظ شود )کشاورز،

  انجام   که  مطالعات قبلی نیز نشان داده بود  ،علاوه بر آن   (.139۵
  یعنی انجام )  دوگانه مادران  اهداف  تسهیل  شامل  کودک  با  ورزش
  مثبت   تأثیر  تواندمی   که  است(  کودک  با وقت  گذراندن  و  ورزش

  افزایش  گیری کروناها و همهآن را به ویژه در دوران محدودیت
  اینکه   جای  کند، بهمادر به تنهایی ورزش می  که  زیرا زمانی  .دهد

  به   او  توجه  ممکن است   ،بپردازد  خود  منافع  جهت  به انجام آن
  ، 3)کانینگ   شود  متمرکز  او  ایمنی  سلامت و  از  اطمینان  و  کودک
مجموع2022 در  و    ،(  ورزش  تأثیرات  که  این  به  توجه  با 
های مختلف  ها طی پژوهشهای فیزیکی منظم در گروهفعالیت

شده  داده  دوره  نشان  یک  اینکه  به  توجه  با  همچنین  و  است 
تواند بر تغییرات هورمونی  ماهه با میزان تحرک محدود که می نه 

رسد که انجام تمرینات ورزشی  مادران تأثیرگذار باشد، به نظر می
منظم منجر به بهبود سطح سلامت عمومی مادران به ویژه در 

گشته و به دنبال آن شاهد بهبود   19-دوران همه گیری کووید
میخلق موضوع  این  باشیم.  افراد  این  در  منظر  وخو  از  تواند 

های فیزیولوژیکی نیز توجیه علمی داشته باشد، زیرا انجام فعالیت
کاهش   به  منجر  منظم  ضعف فیزیکی  و  عضلانی  دردهای 

نه  دوره  از  ناشی  از سوی  عضلانی  و  خواهد شد  بارداری  ماهه 
با افزایش میزان    همراه با موسیقی  دیگر، از بعد روانی، ورزش 

سروتونین در مغز، احساس شادابی و سرخوشی در افراد به وجود  
 شود.  وخویشان میآورد و منجر به بهبود خلقمی

افزایش باعث   مانند  عصبی،  هایدهندهانتقال  غلظت  ورزش 
  (. علاوه 2013  ،4)لین   شودمی  نورآدرنالین  و  دوپامین  سروتونین،

 ۵مغز  در  شده  تولید  عصبی  عامل  یک  ترشح  بدنی،  فعالیت  این،  بر
  در   آن   غلظت  که  (2018  و همکاران،   6)هانگ  دهدرا افزایش می 

4. Lin 

5. BDNF 

6. Hung 
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  نقش   ( و2017،  1)فیلیپس   باشدکم می  افسردگی  به  مبتلا  افراد
و   مسئولیت  زیرا  کندمی  ایفا  انسان  بدن  در  مهمی  بسیار   رشد 

 پذیری عصبیانعطاف  و  های مغزی جدید محافظتتولید سلول
دارد همکاران،    2)ماتسون  برعهده  ورزش 2004و  با    (.  همراه 

خون  سطح  همچنینموسیقی    دهدمی   افزایش  را  کورتیزول 
  هورمون   و  4رشد   هورمون  باعث تحریک تولید  و  3(201۵  )الغدیر،

 تنظیم   مسئولیت  هاکه این هورمون  شود می  ۵انسولین  شبه  رشد
  بر   علاوه.  را بر عهده دارند  وخو خلق  و  شناختی   عملکرد  خواب،

را که    6های التهابی توان غلظت مولکولمی   با فعالیت بدنی،   ،این
 .7( 2018)الکتانی،  کاهش داد یابد،در افسردگی افزایش می

آنچه در انجام تمرینات ورزشی با مادران مشخص شد این بود  
  همراه با موسیقی  که در هنگام انجام تمرینات ورزشی با کودک
تأثیر بسزایی بر    ، در فضای شاد و مفرح منزل در طول قرنطینه

فعالیت انجام  مادران جهت  با  انگیزه  های ورزشی و هماهنگی 
  نمود. مربی داشت و در بیشتر مادران احساس خوبی ایجاد می

  برای   موثری  کمک  نیز  موسیقی  به   دادن  گوش  که  دریافتند  هاآن
  به   موسیقی   در واقع .  است  ورزش  حین  در  خود  داشتن  نگه  درگیر

 زمان  مدت  برای  را  بدنی خود  تمرینات  تا  این افراد کمک کرد
نیز  از  ایمجموعه .  دهند  ادامه  تریطولانی   نشان  مطالعات 

  اثر   شناختی  و  فیزیکی  اجرای  حین  در  موسیقی  که  اندداده
  استرس،   کاهش سطح  و  انگیزه  افزایش   با  و  بخش داشتهانرژی

 مهروترا  )تاکاره،  است  در ارتباط  افسردگی  خستگی و  اضطراب،
نیز    (2020)  و همکاران   9تری  هایپژوهش   . (2017،  8سینگ   و

  بدنی،   فعالیت  طول   در   موسیقی  به  دادن   گوش   که   نشان داده بود
 درگیری  بهبود  به  منجر  کرده و  تقویت  را  مثبت  عاطفی  ظرفیت
  به   بنابراین  .گرددمی  فیزیولوژیکی  هایپاسخ  افزایش  و  فیزیکی
  انجام   حین  در   موسیقی  به  دادن   گوش  که  است  مشهود  وضوح

 قادر  را  افراد  ،19-کوید  گیریهمه   طول  در  بدنی  تمرینات
  تنها روی   خانه  محیط  از  پرتیحواس   گونه   هیچ  بدون   تا  سازدمی

 
1. Phillips 

2. Mattson 

3. Alghadir 

4. GH 
5. IGF-1 

را طوری    خود  دنیای   تا  سازدمی  قادر  را  هاآن  و   کنند  تمرکز  ورزش
 نشان  مطالعه  این  نتایج  ندارد.  در آن جایی  19-کووید  بسازند که

ماه اگر به طور    18-6بدنی مادران و کودکان    ورزش   است  داده
 گیریهمه   روانی  و  فیزیکی  بد  اثرات  تواندمی  منظم انجام شود

 . دهد کاهش را 19-کووید
  که   گرفت   نتیجه   توان می  شده،  انجام  هایبررسی   اساس  بر

بارداری و چه در    دوران  در  چه  همراه با موسیقی  بدنی  فعالیت
  را   زایمان  از   پس  افسردگی  تواند علائمدوران پس از زایمان، می 

  را   زندگی   با بهبود کیفیت خواب، کیفیت   همچنین.  دهد  کاهش
  دهد   کاهش  جوان  مادران در  را   خستگی  سطح   بخشیده و  بهبود

مازور، و   مطالعه  این  هاییافته  بنابراین،  .(2019  )کلومانسکا 
  ها آن  تا  شود  داده  تعمیم  عموم مادران پس از زایمان  به  تواندمی
پس از مشاوره   آمادگی جسمانی  هایتمرین   در  شرکت   به  نیز   را

 تنها  نه   که  کند  ترغیب   جسمانی  آموزش صحیحبا متخصص و با  
 روانی، شادکامی و   سلامت  به  بلکه  بهتر،  جسمانی  سلامت  به

 کودک در گرو  صحیح  رشد  ،علاوه بر آن  .شودمی  منجر  نیز  رفاه
 . است مادر انیسلامت جسمی و رو

تعمیمبه  میزان  ارتقای  سطح  منظور  در  حاصله  نتایج  پذیری 
عنوان یک  شود که به ورزش به پیشنهاد می  ،پیشنهاد کاربردی

توجه   مادران  روانی  سلامت  ارتقای  در  دارویی  غیر  رهیافت 
از   .بیشتری شود اجتماعی  مشارکت  نیازمند یک  موضوع  این 

های بهداشتی و درمانی  های جمعی و شبکهطریق دولت، رسانه 
سرمایه میجهت  زمینه  این  در  لازم  همچنین   باشد. گذاری 

 های  منظور ایجاد یک جو هماهنگ و همسان، ارائه دوره به 
 ها و در ساعات زمانی مختص ورزش پس از زایمان در باشگاه 

درمان  و  بهداشت  مراکز  طریق  از  کرده،  زایمان  تازه  مادران 
می کارگیری مجموعهتوصیه  به  با  تا  روانشود  از  مدون  -ای 

طور علمی و تخصصی در  بدنی به شناسان و متخصصان تربیت 
 جهت اعتلای سلامت روانی مادران اقدام نمایند. 

6. Cytokinin 

7. Al-Qahtani  

8. Thakare, Mehrotra and Singh 

9. Terry 
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صورت  انجام تمرینات ورزشی منتخب قبل و پس از زایمان به 
دوره   طی  در  زایمان  و  زنان  متخصصان  سوی  از  الزام  یک 

های همچنین با ارائه بن  شود.می بارداری و پس از آن توصیه  
های دولتی در روز وضع حمل باشگاهتخفیفی ویژه به مادران در  

  ،هاها و با هماهنگی باشگاهاز سوی بخش مادران در بیمارستان 
زمینه انگیزه و ترغیب لازم برای شرکت در تمرینات ورزشی در 

 ها تقویت شود.  آن
این  به  توجه  دیدگاهبا  و  نگرش  تغییر  به  منجر  ورزش  ها، که 

کارایی انسانی،  روابط  توسعهبهبود  فرد،  اجتماعی  ی  های 
های حسی فرد یا تقویت  سلامت روان فرد، بهبود ادراک و پاسخ

میحساسیت فرهنگها  جامعه شود،  سطح  در  لازم  سازی 
  .شودضرر پیشنهاد میعنوان یک راهکار مدرن و بی به 

تعیین به نقش  میزان کنترل کننده هوش هیجانی در  با توجه 
 یک  عنوانبه  آنکارگیری به  ،دهی به هیجانهیجانات و نظم

 

نابعم

  همچنین استفاده ازو  های آیندهدر پژوهش میانجیمتغیر  
  مادران در دوران پس از زایمان های روانشناختی دیگرشاخص

پروتکل   انواع استفاده از ،علاوه بر آن. گرددپیشنهاد میینده آ
دارای  مادران های روانشناختیشاخص  بر تمرینی متفاوت

در دوران پس از زایمان و مقایسه آن با   ماه 18تا  6 کودک
 شود.پیشنهاد میحاضر  مطالعه
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