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Abstract
Introduction: Physical activity and aerobic exercises have anti-anxiety and anti-depressant effects 
in compensating for the problems and gaps caused by psychological issues among the older adult. 
Epidemiological studies show that physical activity is related to better mental health and flexibility 
against mental distress, such as depression and anxiety symptoms. Therefore, the purpose of this 
research is to understand the analysis of the older adults about having physical activity in the 
neighborhood environment and the effect It depends on their old age and mental health.
Methods: The current research is qualitative and among interpretive studies that was carried out 
using the phenomenology research strategy. The data collection tool is an in-depth interview. In order 
to interpret and analyze the data obtained in this section, Dickelman, Allen, and Turner's approach 
was used. The target population in this research is older adults who have physical activity in the 
environment of the Ekhtiyarieh neighborhood in Tehran, who lived in the neighborhood for more 
than one year. 24 participants in this research were selected based on purposeful sampling between 
December 2020 and February 2022.
Results: Physical activity in the neighborhood is a way to compensate for the gaps caused by aging, 
the main theme and physical activity in the neighborhood is a way to compensate for the fear of 
aging, physical activity in the neighborhood is a way to compensate for a lot of free time, Physical 
activity in the neighborhood to compensate for the neglect of the older adult, physical activity in 
the neighborhood for the activism of the older adult, and physical activity in the neighborhood 
environment are examples of the resilience of the sub-themes obtained in this research.
Conclusions: When older adults are physically active, their minds are distracted from daily stressors. 
Physical activity in the neighborhood is a solution that the older adults use to deal with mental 
injuries and voids caused by aging.
Keywords: Physical activity, Active aging, Neighborhood environment, Phenomenology.
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چکیده
مقدمــه:	در	جبــران	مشــکلات	و	خلأهــای	ناشــی	از	مســائل	روانــی	در	میــان	ســالمندان	فعالیــت	بدنــی	و	تمرینــات	هــوازی	دارای	اثــرات	
ــا	ســلامت	روانــی	بهتــر	و	 ضــد	اضطــراب	و	ضــد	افســردگی	هســتند.	مطالعــات	اپیدمیولوژیــک	نشــان	مــی دهــد	کــه	فعالیــت	بدنــی	ب
انعطــاف	پذیــری	در	برابــر	پریشــانی	روانــی،	ماننــد	افســردگی	و	علائــم	اضطــراب	مرتبــط	اســت	از	ایــن	رو،	هــدف	از	انجــام	ایــن	پژوهــش،	

درک	تحلیــل	ســالمندان	از	داشــتن	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	و	تأثیــر	آن	بــر	ســالمندی	و	ســلامت	روان	آن	هاســت.
روش کار: پژوهــش	حاضــر،	کیفــی	و	در	زمــره	مطالعــات	تفســیری	اســت	کــه	بــا	بهــره	گیــری	از	راهبــرد	پژوهــش	پدیدارشناســی	انجــام	
گرفتــه	اســت.	ابــزار	گــردآوری	داده هــا،	مصاحبــه	عمیــق	اســت.	بــه	منظــور	تفســیر	و	تجزیــه	و	تحلیــل	داده هــای	بــه	دســت	آمــده	در	ایــن	
بخــش	از	رویکــرد	دیکلمــن،	آلــن،	و	ترنــر	اســتفاده	شــد.	جامعــه	مــورد	نظــر	در	ایــن	پژوهــش	ســالمندان	دارای	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	
محلــه ی	اختیاریــه	در	شــهر	تهــران	اســت	کــه	بیــش	از	یکســال	در	محلــه	اختیاریــه	ســاکن	بودنــد.	24	شــرکت	کننــده	در	ایــن	پژوهــش،	

بــر	اســاس	نمونــه گیــری	هدفمنــد	بــازه	زمانــی	آذر	1399	تــا	بهمــن	1400	انتخــاب	شــدند.
یافتــه هــا: فعالیــت بدنــی	در	محیــط	محلــه	راهــی	بــرای	جبــران	خلأهــای	ناشــی	از	افزایــش	ســن،	مضمــون	اصلــی	و	فعالیــت	بدنــی	در	
محلــه	راهــی	بــرای	جبــران	پیــری	هراســی،	فعالیــت	بدنــی	در	محلــه	راهــی	بــرای	جبــران	زمــان	بیــکاری	زیــاد،	فعالیــت	بدنــی	در	محلــه	
بــرای	جبــران	نادیــده	گرفتــه	شــدن	ســالمندان،	فعالیــت	بدنــی	در	محلــه	بــه	منظــور	کنشــگری	ســالمندان	و	فعالیت	بدنــی	در	محیــط	محله	

مصداقــی	بــرای	تــاب	آوری	مضامیــن	فرعــی	بــه	دســت	آمــده	در	ایــن	پژوهــش	هســتند.
نتیجــه گیــری:	هنگامــی	کــه	ســالمندان	از	لحــاظ	جســمی	فعــال	هســتند،	ذهــن	شــان	از	عوامــل	اســترس	زای	روزانــه	پــرت	می	شــود	
فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	راهــکاری	اســت	کــه	ســالمندان	بــرای	مقابلــه	آســیب هــای	روانــی	و	خلأهــای	ناشــی	از	افزایــش	ســن	

اســتفاده	مــی کننــد.
کلیدواژه ها: فعالیت	بدنی،	سالمند	فعال،	محیط	محله،	پدیدارشناسی.
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مقدمه
ســالمندی	فرآینــدی	چندوجهــی	و	پیچیــده	اســت	کــه	در	ســطوح	
مختلــف	ظاهــر	مــی شــود	)1(	و	پیامدهایــی	را	در	اشــکال	مختلــف	
جنســیتی،	اجتماعــی،	اقتصــادی،	سیاســی،	ســاختار	خانــواده،	روابــط	
اجتماعــی	و	حتــی	در	حــوزه	زیســت	محیطــی	بــه	دنبــال	دارد	)2(.	
مســائل	روانشــناختی	ماننــد	مشــکلات	ســازگاری،	درماندگــی	بــه	
دلیــل	زوال	شــناختی،	مراقبــت	از	همســر،	ســوگواری	و	تغییــر	نقش	
اجتماعــی	ماننــد	بازنشســتگی	و	از	دســت	دادن	تســلط	یــا	رهبــری	
خانــواده،	اســترس	را	در	ســالمندان	تشــدید	می	کنــد.	همــه	ایــن هــا	
تأثیــر	منفــی	بــر	ســلامت	و	وضعیــت	عملکــردی	فــرد	دارنــد	کــه	
مســتقیماً	بــر	کیفیــت	زندگــی	تأثیــر	مــی گــذارد	)3,	4(.	در	جبــران	
مشــکلات	و	خلأهــای	ناشــی	از	مســائل	روانــی	در	میان	ســالمندان	
فعالیــت	بدنــی	و	تمرینــات	هــوازی	دارای	اثــرات	ضــد	اضطــراب	و	

ضــد	افســردگی	هســتند.	
مطالعــات	اپیدمیولوژیــک	نشــان	مــی دهــد	کــه	فعالیــت	بدنــی	بــا	
ســلامت	روانــی	بهتــر	و	انعطــاف	پذیــری	در	برابــر	پریشــانی	روانی،	
ماننــد	افســردگی	و	علائــم	اضطــراب	مرتبــط	اســت	)5(.	همچنیــن	
ــکاران	)2019(	نشــان	 ــرا		و	هم ــه ی	دی	الیوی ــای	مطلع ــه ه یافت
مــی دهــد	کــه	ســطوح	پاییــن	فعالیــت	بدنــی	و	علائــم	اضطــراب	و	
افســردگی	در	ســالمندان	ســاکن	در	جامعــه	مرتبــط	اســت	و	فعالیــت	
ــردگی	 ــراب	و	افس ــر	اضط ــی	در	براب ــل	محافظت ــک	عام ــی	ی بدن
در	ســالمندان	اســت	)4(.	بررســی	پژوهــش هــای	گذشــته	نشــان									
مــی دهــد	کــه	یکــی	از	عوامــل	تأثیرگــذار	در	حفــظ	ســطح	فعالیــت	
بدنــی	ســالمندان،	محیــط	محلــه	اســت	)6-10(.	امــروزه	متولیــان	
طراحــی	شــهری	و	برنامــه ریــزان	شــهری	بــا	دیــدگاه	بیــن	رشــته 
ای	و	بــا	دغدغــة	اصلــی	کیفیــت	عرصــه	عمومــی	شــهرها	درصــدد	
ــط	انسان-ســاخت،	 ــه ی	مســتقیم	در	محی ــا	مداخل ــه	ب هســتند	ک
بــرای	بهبــود	محیــط	و	رفتــار	انســان،	ابعــاد	کالبــدی	محلــه	را	برای	
تشــویق	افــراد	بــه	فعالیــت	بدنــی	ارتقــا	دهنــد	و	بــه	»محیــط	هــای	
مشــوق	زندگــی	فعــال«	تبدیــل	کنــد	)11(.	مجموعــه	رو	به	رشــدی	
از	تحقیقــات	در	مــورد	پیــری	شناســی	در	جوامــع	نشــان	مــی دهــد	
کــه	مداخــلات	در	محلــه	ممکــن	اســت	بهزیســتی	افــراد	مســن	را	
افزایــش	دهــد	))12,	13(.	همچنیــن	مطلعــات	زیــادی	رابطــه	بیــن	
کیفیــت	محلــه	و	ســلامت	روانــی	ســالمندان	را	در	مناطــق	شــهری	
بررســی	کــرده انــد	)14-17(.	بــه	عــلاوه		مطالعــات	گســترده ای	
ــالمندان	 ــر	ســلامت	روان	س ــی	ب ــت	بدن ــر	فعالی در	خصــوص	تأثی
نیــز	انجــام	گرفتــه	اســت	)18,	19(،	کــه	عنــوان	مــی کننــد	بــرای	
ــالمندان	 ــلامت	روان	در	س ــا	س ــط	ب ــی	مرتب ــت	زندگ ــود	کیفی بهب
بایــد	از	یــک	اســتراتژی	ترکیبــی	بــا	تمرکــز	بــر	افزایــش	فعالیــت	
ــی	 ــی	و	فیزیک ــی	اجتماع ــای	محیط ــن	ویژگی	ه ــی	و	همچنی بدن

اســتفاده	کــرد	)20(.

بــه	طــور	کلــی	برآینــد	تحقیقــات	گذشــته	بــه	مــا	نشــان																						
ــی	 ــه	ســطوح	بالایــی	از	ســلامت	روان مــی دهــد	کــه	دســتیابی	ب
و	عملکــردی	بــا	ســبک	زندگــی	فعــال	و	میــزان	و	شــدت	فعالیــت	
ــای																																										 ــط ه ــن	محی ــت.	همچنی ــط	اس ــالمندان	مرتب ــی	در	س بدن
ــرای	 ــه	ب ــم	هزین ــط	مناســب	و	ک ــک	محی ــه	ی ــا	ارائ ــه	ای	ب محل
تســهیل	مشــارکت	در	طیــف	وســیعی	از	فعالیــت هــا،	یــک	محیــط	
ــر	 ــول	عم ــی	در	ط ــت	بدن ــاء	فعالی ــرای	ارتق ــه	ب ــدی	در	جامع کلی
هســتند	کــه	مــی توانند	ســبک	زندگــی	فعــال	و	همچنین	ســلامت	
روان	)20(	را		درســالمندان	تقویــت	کننــد.	در	نهایــت	بایــد	گفــت	که	
ــد	 انجــام	ایــن	پژوهــش	در	ایــران	از	آن	جهــت	ضــرورت	مــی یاب
کــه	ســرعت	ســالمندی	در	ایــران	ســرعتی	بیــش	از	ســرعت	جهانی	
دارد	و	پیــش	بینــی	مــی شــود	کــه	در	ســال	هــای	1420	-	1430	
جمعیــت	ســالمند	ایــران	بــه	26تــا31	میلیــون	نفــر	برســد.	از	ایــن	
ــود	کیفیــت	زندگــی	 ــر	جهــت	بهب رو	ســالمندی	فعــال	راهــی	موث
و	بهزیســتی	ســالمندان	خواهــد	بــود.	بــا	توجــه	بــه	مباحــث	گفتــه	

ــد	از: ــن	پژوهــش	عبارتن شــده	ســوالات	ای
ســالمندان	بــه	چــه	علــت	محیــط	محلــه	را	بــرای	فعالیــت	بدنــی	

ــد؟ انتخــاب	مــی کنن
آیــا	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	بــر	ســلامت	روان	ســالمندان	

موثــر	اســت؟
ــدام	 ــه	ک ــط	محل ــی	در	محی ــت	بدن ــالمندان	فعالی ــدگاه	س از	دی

ــد؟ ــی کن ــران	م ــان	را	جب ــای	ش خلأه

روش کار
ــت	 ــیری	اس ــات	تفس ــره	مطالع ــی	و	در	زم ــر،	کیف ــش	حاض پژوه
کــه	بــا	بهــره	گیــری	از	راهبــرد	پژوهــش	پدیدارشناســی	در	صــدد	
ــی	در	 ــت	بدن ــه	ســالمندان	از	فعالی ــره	تجرب ــن	و	تفســیر	جوه تبیی
ســطح	محلــه	و	شــناخت	عمیــق	ایــن	پدیــده	اســت.	ویژگــی	بــارز	
ــا	و	ریشــه	پدیــده	 ــه	مبن راهبــرد	پدیدارشناســی	ایــن	اســت	کــه	ب
هــا	و	نــه	نظریــه	هــا	اشــاره	مــی	کنــد؛	و	بــه	منظــور	حصــول	بــه	
ایــن	مقصــود،	متوســل	بــه	فلســفه	بــدون	پیــش	فــرض	بــا	طــرح	
ــه	 ــر،	وظیف ــش	حاض ــه	در	پژوه ــت.	ک ــده	اس ــه«	ش روش	»	اپوخ
ــالمندان	 ــض	س ــارب	مح ــی	تج ــرای	بررس ــلاش	ب ــگر،	ت پژوهش
فعــال	در	محیــط	محلــه	و	آگاهــی	از	آن،	فــارغ	از	مفروضــات	
ــتفاده	 ــطه	اس ــی	واس ــهود	ب ــد	از	ش ــن	رو	بای ــت؛	از	ای ــین	اس پیش
کــرد،	بــدون	آنکــه	پیــش	فرض	داشــت.	وقتــی	ایــن	دیــدگاه	تعلیق	
شــود،	آنجــه	باقــی	مــی	مانــد	تجربــه	و	آگاهی	»مــن«	اســت؛	یعنی	
دیگــر	امــر	واقــع،	محــل	بحــث	نیســت،	بلکــه	آگاهــی	و	تجربــه،	
موضــع	خــود	را	مــی یابــد	)21(.		در	پژوهــش	حاضر،	تجربــه	و	درک	
ســالمندان	از	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	حائز	اهمیــت	و	محل	
ــده	فعالیــت	 ــه	ذات	و	ماهیــت	پدی ــوان	ب بحــث	اســت	کــه	مــی ت
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ــالمندان	 ــی	س ــه	در	آگاه ــه	ک ــه،	آن	گون ــط	محل ــی	در	محی بدن
تجربــه	شــده،	دســت	یافــت.	جامعــه	مــورد	نظــر	در	ایــن	پژوهــش	
ســالمندان	دارای	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه ی	اختیاریــه	در	
ــر	 ــش،	ب ــن	پژوه ــدگان	در	ای ــرکت کنن ــت.	ش ــران	اس ــهر	ته ش
اســاس	نمونــه گیــری	هدفمنــد	انتخــاب	شــدند	)22(،	کــه	از	نــوع	
نمونــه بــرداری	قضاوتــی	اســت؛	بــه	بیــان	دیگــر،	افــرادی	انتخــاب	
شــدند	کــه	بهتریــن	شــرایط	را	بــرای	عرضــه	اطلاعــات	مــورد	نیــاز	
داشــتند	و	شــخصأ	فرآیندهــا	و	مســائل	مــورد	نظــر	را	تجربــه	نمــوده	
بودنــد	)23(.	نکتــه	حائــز	اهمیــت	ایــن	اســت	کــه	همــه ی	شــرکت	
کننــدگان،	تمایــل	بــه	شــرکت	در	ایــن	پژوهــش	داشــتند	و	اظهــار	
کردنــد	کــه	اســتفاده	از	تجاربشــان	بــه	عنــوان	مأخــذ	اطلاعــات	را	با	
کمــال	میــل	مــی	پذیرنــد	و	فــرم	رضایــت	آگاهانــه	را	امضــا	کردتــد.	
در	ایــن	پژوهــش	ابــزار	گــردآوری	داده	هــا،	مصاحبــه	عمیــق	اســت	
تــا	بــه	شــرکت	کننــدگان	اجــازه	دهــد	آزادانــه	بــه	توصیــف	تجربــه	
خــود	بپردازنــد.	بــه	عقیــده	ون	منــن	)24(	مصاحبــه،	بهتریــن	روش	
بــرای	وارد	شــدن	بــه	دنیــای	تجربیــات	انســان هــا	اســت.	مــدت	
زمــان	مصاحبــه	هــا	بیــن	20	تــا	50	دقیقــه	بــود.	حجــم	مشــارکت 
کننــدگان	در	حیــن	انجــام	دادن	مصاحبــه هــا	و	بــر	مبنــای	قاعــدة	
اشــباع	نظرهــا	معیــن	شــد.	گفتنــی	اســت	تــا	آنجاکــه	ممکــن	بــود،	
نمونــه هــا	متفــاوت	بــا	یکدیگــر	انتخــاب	شــدند؛	زیــرا،	هــدف	ایــن	
پژوهــش	بــه	دســت	آوردن	دامنــه ای	از	نظرهــای	ســالمندان	درباره	
تجربــه	زیســته شــان	از	داشــتن	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	
ــا	24	 ــگر	ب ــر،	پژوهش ــش	حاض ــود	)25(.	در	پژوه ــیر	آن	ب و	تفس
ــی	آذر	 ــازه	زمان ــه	در	ب ــه ی	اختیاری ــال	محل ــالمندان	فع ــر	از	س نف
1399	تــا	بهمــن	1400	مصاحبــه	کــرده	اســت	)تمــام	مصاحبــه	هــا	
بــه	صــورت	حضــوری	بــوده	اســت(.	در	ایــن	مصاحبــه هــا	هــدف	
پژوهشــگر	نفــوذ	بــه	لایــه هــای	عمیــق	ذهــن	مصاحبــه	شــونده	و	
کســب	اطلاعــات	حقیقــی	بــود.	در	ابتــدای	مصاحبــه	چنــد	پرســش	
ــه	ورزش	و	 ــرا	ب ــود	از	چ ــارت	ب ــه	عب ــد	ک ــیده	ش ــاز	پرس ــی	ب کل
فعالیــت	بدنــی	مــی	پردازیــد؟	چــرا	فضــای	محلــه	را	بــرای	انجــام	
فعالیــت	بدنــی	انتخــاب	مــی کنیــد؟	چــه	عاملی	شــما	را	بــه	فعالیت	

بدنــی	بیشــتر	در	محیــط	محلــه	ترغیــب	مــی کنــد؟
در	حین	مصاحبه	ســعی	شــد	ســایر	پرســش	هــا	در	جریــان	مصاحبه	
ــش	 ــش	را	پوش ــداف	پژوه ــه	اه ــوری	ک ــه	ط ــرد؛	ب ــکل	بگی ش
ــوب	شــد.	در	طــول																																																																																																																			 ــط	و	ســپس	مکت ــات	ضب ــه	مکالم ــد.	کلی ده
مصاحبــه	هــا	نیــز	بــه	پیــام	هــای	غیــر	کلامــی	شــرکت	کننــدگان	
توجــه	شــد	و	پژوهشــگر	آن	هــا	را	ثبــت	کــرد.	پــس	از	پایــان	هــر	
مصاحبــه،	پژوهشــگر	بــا	خلاصــه	ســازی	آنچــه	دربــارة	آن	تجربــه	
ــی	را	از	 ــد	نهای ــده،	تأیی ــرکت	کنن ــه	ش ــة	آن	ب ــود	و	ارائ ــنیده	ب ش
ــه	دســت	آورد	)انجــام	شــدن	 محتــوای	ادراک	شــده	از	مصاحبــه	ب
چرخــة	هرمنوتیکــی	2	بــه	منظــور	اجرای	پدیدارشناســی	تفســیری(.

از	آنجــا	کــه	رویکــرد	پدیدارشناســی	در	ایــن	پژوهــش	بــه	شــکل	
تفســیری	بــود،	بــه	منظــور	تفســیر	و	تجزیــه	و	تحلیــل	داده	هــای	
بــه	دســت	آمــده	در	ایــن	بخــش	از	رویکــرد	دیکلمــن،	آلــن،	و	ترنــر	
ــد	 ــر	ایــن	موضــوع	تأکی )1989(	اســتفاده	شــد.	در	ایــن	رویکــرد	ب
ــرای	جوهــره ی	پدیــده	و	معنــای	 مــی شــود	کــه	جســت	وجــو	ب
ــا													 ــک	ی ــک	تکنی ــط	ی ــف	شــده	فق ــه تعری ــک	زمین آن	در	درون	ی
ــکارکردن	 ــه	آش ــت؛	بلک ــی	نیس ــل	مکانیک ــه ای	از	مراح مجموع
معانــی	اســت	کــه	نیــاز	بــه	تعلیــق،	شــهود،	تفســیر	و	تفکــر	را	دنبال	

مــی کنــد.
ــا	از	 ــه	داده ه ــی	ب ــار	و	اعتمادبخش ــرای	اعتب ــه	ب ــن	مطالع در	ای
قابلیــت	اعتبــار،	انتقــال پذیــری	،	قابلیــت اعتمــاد		و	قابلیــت تأیید	4		
اســتفاده	شــد.	قابلیــت	اعتبــار	بدیــن	معنــی	اســت	کــه	تا	چــه	حدی	
ســاختار	و	معنــی	پدیــده	مــورد	نظــر	بــه	نحــو	مناســب	و	مطلوبــی	
ــار«	 ــت	اعتب ــت	»قابلی ــور	رعای ــه	منظ ــود.	ب ــی ش ــی	م بازنمای
پژوهــش	ســعی	شــد	افــرادی	وارد	مطالعــه	شــوند	کــه	دارای	تجربــه	
غنــی ای	دربــاره	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	داشــته	باشــند؛	
بنابرایــن	حداقــل	معیــار	ورود	بــه	مصاحبــه،	دارا	بــودن	بیــش	از	یک	
ســال	ســکونت	و	تجربــه	فعالیــت	بدنــی	در	ســطح	محلــه	اختیاریــه	
ــه	هــای	 ــام	اســت	کــه	یافت ــن	پی ــری	حــاوی	ای ــال	پذی ــود.	انتق ب
پژوهــش	تــا	چــه	حــد	بــه	محیــط	هــای	دیگــر	تعمیــم	پذیــر	اســت.	
در	پدیدارشناســی،	پژوهشــگر	موظــف	اســت	تــا	مجموعــه	داده	هــا	
و	توصیفــات	متنــی	خــود	را	بــه	نحــوی	کامــل	و	غنــی	عرضــه	کنــد	
کــه	بتــوان	آن	را	بــا	ادبیــات	نظــری	پیشــین،	تطبیــق	کــرد	و	تائیــد	
ــر	 ــگران	دیگ ــه	پژوهش ــن	آنک ــت.	ضم ــه	را	دریاف ــری	آن	یافت نظ
ــه	محیــط	 ــاره	قابلیــت	انتقــال	ایــن	یافتــه هــا	ب ــد	بتواننــد	درب بای
ــا	 ــد.	در	پژوهــش	حاضــر	ســعی	شــد	ب هــای	دیگــر	قضــاوت	کنن
عرضــه	کامــل	یافتــه هــا،	ایــن	مهــم	تحقــق	یابــد.	قابلیــت	اعتمــاد	
بــه	انســجام	فرآیندهــای	درونــی	و	نحــوه	بررســی	شــرایط	متغیــر	
ــرای	 ــد	)26(.	ب ــی کن ــت	م ــگر	دلال ــت	پژوهش ــه	دس ــده	ب پدی
ــل	 ــتادان،	مراح ــن	از	اس ــاد«		دو	ت ــت	اعتم ــه	»قابلی ــتیابی	ب دس
پژوهــش	را	بازنگــری	و	نتایــج	را	تأییــد	کردنــد.	»قابلیــت	تأییــد«	
ــد،	 ــه	ح ــا	چ ــگر	را	ت ــای	پژوهش ــه	ه ــه	یافت ــت	ک ــن	آن	اس مبی
ســایر	افــرادی	کــه	پژوهــش	یــا	مطالعــه	یــا	نتایــج	آن	را	بررســی																																																																																					
مــی کننــد،	تأییــد.	قابلیــت	تأییــد	از	طریــق	مــرور	و	بازبینــی	هــای	
ــن	 ــای	ای ــه ه ــیرها		و	یافت ــا،	تفس ــاره	داده ه ــن	ب ــق	و	چندی دقی
ــات	پیشــین	حاصــل	شــده	اســت؛	 ــه	مطالع ــا	نگاهــی	ب ــه	ب مطالع
بــه	نحــوی	کــه	ســایر	پژوهشــگران	بتواننــد	قــادر	بــه	درک	فعالیــت	

بدنــی	در	محیــط	محلــه	و	دســتیابی	بــه	نتایــج	مشــابه	باشــند.
ملاحظــات	اخلاقــی:	ایــن	پژوهــش	دارای	شناســه	اخــلاق	
IR.MODARES.REC.1400.174	در	کمیتــه	اخــلاق	دانشــگاه	

ــد. ــی	باش ــدرس	م ــت	م تربی
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معرفی میدان مطالعه
منطقــه	ســه	تهــران	دارای	بیشــترین	تعــداد	ســالمند	در	بیــن	مناطق	
22	گانــه	ی	تهــران	اســت.	بنــا	بــر	اســتناد	بــه	ســایت	واک	اســکور		
ــه	نمــره ی	88	را	داراســت،	کــه	 ــاده	روی	در	ایــن	محل قابلیــت	پی
ــد.	)ایــن	 ــرآورد	مــی کن ــاده	روی	ب ــل	پی ــه	را	بســیار	قاب ایــن	محل

محلــه	بالاتریــن	نمــره	قابلیــت	پیــاده	روی	را	در	بیــن	محلــه	هــای	
منطقــه	ســه	تهــران	دارد(.	از	ایــن	رو	گــروه هــای	مختلــف	ســالمند	
ــف	روز،	 ــه	تهــران،	در	ســاعت	های	مختل ــه	اختیاری ســاکن	در	محل
ــطح	 ــردی	در	س ــی	و	ف ــی	جمع ــی	و	ورزش ــای	بدن ــه	فعالیت	ه ب

ــد. ــه	می	پردازن محل
	

شکل 1: نقشه	قابلیت	پیاده	روی	محله	اختیاریه	بر	اساس	سایت	واک	اسکور

یافته ها
تعــداد	24	مصاحبــه	بــا	ســالمندان	محلــه	اختیاریــه	بــرای	شناســایی	
ادراک	ســالمندان	از	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	انجــام	گرفت.	

ایــن	ســالمندان	افــرادی	بودنــد	کــه	در	محیــط	محلــه	بــه	انجــام	
فعالیــت	بدنــی	مــی پرداختنــد	و	بیــش	از	یــک	ســال	در	محلــه ی	
اختیاریــه	ســاکن	بودنــد.	میانگیــن	ســنی	مشــارکت	کننــدگان	70/5	
ســال	بــود.	گــزارش	توصیفــی	آن	را	در	جــدول	1	مشــاهده	شــود.

جدول 1: گزارش	توصیفی	مشارکت	کنندگان

سابقه سکونت در محلهسنجنسیتشماره شرکت کننده

38	سال69	سالزن1
79	سال79	سالزن2
40	سال66	سالمرد3
23	سال73	سالزن4
20	سال67	سالزن5
38	سال83	سالزن6
20	سال70	سالمرد7
68	سال68	سالمرد8
35	سال66	سالمرد9
71	سال71	سالمرد10
22	سال61	سالزن11
6	سال64	سالمرد12
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مضمــون هــای	بدســت	آمــده	از	مصاحبــه	بــا	شــرکت کننــدگان،	
ــیر	درک	و	 ــن	و	تفس ــه	تبیی ــیدن	ب ــت	رس ــلاش	در	جه حاصــل	ت
تجربــه	ســالمندان	از	انجــام	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	اســت	
کــه	بــه	منظــور	کســب	بینــش	عمیــق	تــر	و	غنــی	تــر	دربــاره ی	

ــج	 ــی	و	پن ــون	اصل ــک	مضم ــت.	ی ــده	اس ــام	ش ــده	انج ــن	پدی ای
مضمــون	فرعــی	از	یافتــه هــا	اســتخراج	شــد	کــه	مــی توانــد	درک	
و	تجربــه ی	ســالمندان	را	از	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	بــه	

تصویــر	بکشــد.

جدول 2: کدها،	مضامین	فرعی	و	مضمون	اصلی

مضمون اصلیمضامین فرعیکدهاردیف

فعالیت	بدنی	در	محله	راهی	برای	ادراک	سالمندی	سالم	با	استفاده	از	مزایای	فعالیت	بدنی1
جبران	پیری	هراسی

فعالیت	بدنی	در	محیط	
محله	راهی	برای	جبران	
خلأهای	ناشی	از	افزایش	

سن

ورزش	کردن	در	جمع	سالمندان	برای	حس	نکردن	پیری2

فعالیت	بدنی	در	محیط	محله	راهی	برای	جبران	احساس	منفی	و	کمبود	فعالیت	بدنی	3
ناشی	از	بازنشستگی	و	بیکاری	سالمندان

فعالیت	بدنی	در	محله	راهی	برای	
جبران	زمان	بیکاری	زیاد

فعالیت	بدنی	در	محله	برای	جبران	فعالیت	بدنی	در	محیط	محله	راهی	برای	فرار	از	منزل	و	پیشگیری	از	اختلافات	خانوادگی4
نادیده	گرفته	شدن	سالمندان فعالیت	بدنی	برای	دوری	از	بی	رغبتی	و	دلسردی	ناشی	از	تنهایی	و	دور	بودن	فرزندان5

فعالیت	بدنی	در	محله	به	منظور	فعالیت	بدنی	بدنی	در	محیط	محله	راهی	برای	به	روز	ماندن6
کنشگری	سالمندان محیط	مناسب	جهت	گذران	مفید	وقت	سالمندان7

فعالیت	بدنی	در	محیط	محله	فعالیت	بدنی	در	محیط	محله	راهی	برای	جبران	تغییر	خلق	و	خو	ناشی	از	افزایش	سن8
مصداقی	برای	تاب	آوری فعالیت	بدنی	در	محیط	محله	برای	کاهش	تجربه	هیجانات	منفی	در	سالمندی9

11	سال65	سالزن13
34	سال78	سالمرد1
55	سال83	سالزن14
40	سال84	سالزن15
20	سال63	سالمرد16
77	سال77	سالمرد17
17	سال83	سالمرد18
2	سال61	سالمرد19
40	سال66	سالمرد20
23	سال68	سالزن21
20	سال63	سالمرد22
26	سال64	سالمرد22

بــر	اســاس	تحلیــل	داده	هــا	یــک	مضمــون	اصلــی	و	پنــج	مضمــون	
ــورت	 ــا	به	ص ــیری	آن	ه ــرح	تفس ــه	ش ــد	ک ــت	آم ــه	دس ــی	ب فرع

ذیــل	اســت.
فعالیت بدنی در محله راهی برای جبران پیری هراسی

یکــی	از	مضامیــن	فرعــی	کــه	در	مصاحبــه هــا	بــه	طــور	مکــرر	بــه	
ــرای	 ــه	راهــی	ب آن	اشــاره	شــد،	مفهــوم	»	فعالیــت	بدنــی	در	محل
جبــران	پیــری	هراســی«	بــود.	در	ایــن	خصــوص	مشــارکت	کننــده	

2	گفــت:
•	الان	پــارک	رو	نــگاه!	اکثــرا	خانم های	مســن	و	میانســال	هســتند	
کــه	اومــدن	و	ورزش	مــی کننــد.	بایــد	تــو	ایــن	ســن	و	ســال	بدونی	

کــه	ایــن	)ســالمندی(	هــم	یــک	دوره	از	زندگــی	هســت	بایــد	ازش	
ــتفاده	کرد. اس

مشارکت	کننده	3	نیز	بیان	کرد:
•	دو	تــا	دلیــل	هســت	کــه	مــا	میایــم	تــو	محیــط	محلــه	و	ورزش	
مــی کنیــم.	یکــی	اینکــه	نمیخوایــم	ســن	پیــری	رو	حس	بکنیــم...

یــک	دلیــل	هــم	بــه	خاطــر	ســلامتی	هســت.
فعالیت	بدنی	در	محله	راهی	برای	جبران	زمان	بیکاری	زیاد

یکــی	از	مضامیــن	فرعــی	کــه	در	مصاحبــه هــا	بــه	طــور	مکــرر	بــه	
ــرای	 ــه	راهــی	ب آن	اشــاره	شــد،	مفهــوم	»	فعالیــت	بدنــی	در	محل
جبــران	زمــان	بیــکاری	زیــاد«	بــود.	در	ایــن	خصــوص	مشــارکت	

کننــده	5	گفــت:
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•	چــون	کار	مــی کــردم	بعــد	کــه	بازنشســته	شــدم	یــک	احســاس	
خیلــی	بــدی	داشــتم..	بعــد	از	بازنشســتگی	تصمیــم	گرفتــم														
صبــح هــا	بیــام	پــارک	محلــه.	اینجــا	رو	دوســت	دارم	بــا																																																																																				
خانــم هــا	صحبــت	مــی کنیــم	یــک	گــپ	و	گفتــی	میزنیــم،	راه	

ــم. ــی کنی ــم	و	ورزش	م میری
مشارکت	کننده	7	نیز	اذعان	داشت:

•		حــدود	16-17	ســال	هــم	هســت	کــه	بازنشســته	شــدم.	بالاخــره	
قبلــش	تــو	محیــط	کار	فعالیــت	داشــتم.	بعــد	دیگــه	مجبــور	شــدم	
خونــه	نشــین	نشــم.	بیــام	بیــرون	و	فعالیــت	فیزیکــی	داشــته	باشــم.	
اینــه	کــه	میــام	اینجــا	و	بــا	چنــد	تــا	از	دوســتان	و	چندتــا	از	هــم	
محلــه ای هــا	میایــم	یــک	ســاعتی	پیــاده	روی	مــی کنیــم	و	بعــد	
هــم	بــا	همیــن	دســتگاه هــا	)دســتگاه هــای	ورزشــی	در	محیــط	
پــارک(	نرمشــی	مــی کنیــم	و	میریــم	دنبــال	کار	و	زندگــی	مــون.

مشارکت	کننده	24	نیز	گفت:
ــه  ــم..	حوصل ــه ای	نداری ــم..	کار	دیگ ــم.	بیکاری ــب	چیکارکنی •	خ
مــون	ســرمیره.	راه	میریــم.	نتیجــه ش	هــم	ایــن	هســت	کــه	هــم	

ســرگرم	میشــیم	هــم	ســالم	مــی مانیــم.
ــدن	 ــه	ش ــده	گرفت ــران	نادی ــرای	جب ــه	ب ــی	در	محل ــت بدن فعالی

ــالمندان س
ــه	طــور	مکــرر	 ــه هــا	ب ــن	فرعــی	کــه	در	مصاحب یکــی	از	مضامی
ــرای	 ــه	ب ــی	در	محل ــت بدن ــوم	»	فعالی ــد،	مفه ــاره	ش ــه	آن	اش ب
جبــران	نادیــده	گرفتــه	شــدن	ســالمندان«	بــود.	در	ایــن	خصــوص	

ــت: ــده	3	گف مشــارکت	کنن
•	گفتــن	نــداره	تــو	ســن	مــا...	میــام	بیــرون	و	حــالا	ورزش																		
مــی کنیــم	و	تــو	پــارک	هســتیم.	چــون	مــا	کــه	تــو	خونــه	هســتیم	
همســرمون	هــم	هــم	ســن	ماســت...زیاد	دیگــه	حرفایــی	نمیمونه...
چــون	مــا	حرفامــون	رو	زدیــم...	ســال	هاســت	دیگــه	کــه	بــا	همیم.	
بــه	خاطــر	همیــن	احتمــال	داره	یــک	کنتاکــت	هایــی	پیــش	بیــاد.
ــع	 ــق	در	جم ــوالات	محق ــس	س ــه	در	پ ــی	ک ــس گروپ در	فوک
ــود	 ــه	وج ــد	ب ــگ	بودن ــگ	پن ــازی	پین ــال	ب ــه	در	ح ــالمندانی	ک س

ــه: ــد	ک ــان	ش ــد،	بی آم
ــه	 ــرار	از	خون ــر	ف ــه	خاط ــط	ب ــا	فق ــم	واقع ــون	ه •	بعضــی	از	آقای
ســت	کــه	اینجــا	هســتن....	مــا	اینجــا	داریــم	دیگــه..	نــام	نمیبــرم	

ــه	ســت.. ــرای	فــرار	از	خون امــا	فقــط	ب
مشارکت	کننده	17	نیز	گفت:

•	شــغل مــون	هــم	کــه	بازنشســتگی	هســت...	تــو	خونــه	بمونیــم	
ــره.	 ــیم	بهت ــی	نباش ــر	چ ــه	ه ــو	خون ــاد...	ت ــود	می ــه	وج کَل کَل	ب
چــون	تــو	اون	خونــه	بــا	همســرمون	مثــل	خواهــر	بــرادر	شــدیم.	

دعــوا	مرافــه	میشــه.	هــر	چــی	دور	تــر	باشــی	عزیزتــری!
مشارکت	کننده	16	نیز	بیان	داشت:

•	بچــه هامــون	ازدواج	مــی کننــد،	میــرن	ســرکار	خونــه	نیســتن	ما	

تنهــا	میشــیم	میایــم	پــارک	بــا	دوســتامون.	آدم	بایــد	بــا	دوســتش	
کــه	هــم	ســن	خودشــه	حــرف	بزنــه	جوان¬هــا	کــه	راه	خودشــون	

. هستند
فعالیت بدنی در محله به منظور کنشگری سالمندان

ــه	طــور	مکــرر	 ــه هــا	ب ــن	فرعــی	کــه	در	مصاحب یکــی	از	مضامی
بــه	آن	اشــاره	شــد،	مفهــوم	»	فعالیــت	بدنــی	در	محلــه	بــه	منظــور	
ــود.	طبــق	مشــاهدات	محقــق	دو	روز	در	 کنشــگری	ســالمندان«	ب
هفتــه	)یکشــنبه	و	پنجشــنبه(	بعــد	از	ورزش	صبحگاهــی	در	پــارک	
محلــه	بــه	صــورت	خــود	جــوش	در	بیــن	ســالمندان	کلاس	زبــان	
برگــزار	مــی شــود.	یــا	در	تجمــع هــای	ســالمندان	بحــث هایــی	در	
خصــوص	فعالیــت هــای	سیاســی،	اجتماعــی،	اقتصــادی	و	زیســت	

محیطــی	مطــرح	بــود.
	در	این	خصوص	نیز	مشارکت	کننده	5	گفت:

•	ممکنــه	آدم	تــو	ســن	مــا	دیگــه	مــدل	روز	نباشــه	ولــی	بایــد	از	
اطلاعــات	روز	خبــر	داشــته	باشــه.	اینجــا	)جمع	ســالمندان	فعــال	در	
پــارک	محلــه(	همــون	حالــت	رو	داره	بــرام.	مــا	راجــع	بــه	همــه	چیز	

صحبــت	مــی کنیــم.	مثــلأ	آشــپزی	و	همــه	چــی!
فعالیت بدنی	در	محیط	محله	مصداقی	برای	تاب	آوری

ــه	طــور	مکــرر	 ــه هــا	ب ــن	فرعــی	کــه	در	مصاحب یکــی	از	مضامی
ــه	 ــط	محل ــی	در	محی ــت	بدن ــوم	»	فعالی ــد،	مفه ــاره	ش ــه	آن	اش ب
ــن	خصــوص	مشــارکت	 ــود.	در	ای ــاب	آوری«	ب ــرای	ت ــی	ب مصداق

ــت: ــده	3	گف کنن
ــش	 ــالا	گنجای ــره	ب ــر	چــی	سنشــون	می ــا	ه ــم ه ــاالله	خان •	ماش
صحبــت شــون	خیلــی	زیــاد	میشــه	یعنــی	دیگــه	همــه	رو	میــارن	
وســط..	بــر	عکــس	آقایــون	هــر	چــی	ســن	شــون	میــره	بــالا	هــم	
ریــز	بیــن	میشــن	هــم	حســاس	میشــن!	مثــل	بچــه هــا	ایــراد	گیــر	
میشــن...بالاخره	فعالیــت	بدنــی	و	ورزش	کــردن	ایــن	رفتــار	هــا	تــا	

حــدودی	رو	کنتــرل	مــی کنــه!
مشارکت	کننده	10	نیز	اذعان	داشت:

•	تــو	ایــن	ســن	و	ســال	آدم	بیشــتر	بهونــه	مــی گیــره...	مــا	اگــه	
ورزش	کنیــم	آدم	صبورتــری	میشــیم...	آرام	میشــیم..	دعــوا	ن																
ــه. ــت	ورزش ــن	خاصی ــم.	ای ــم..	.پرخاشــگری	نمــی کنی ــی	کنی م

مشارکت	کننده	1	نیز	بیان	کرد:
•	مــن	چندســال	پیــش	یــک	مشــکلی	داشــتم	فکــر	مــی کــردم	
معــده ام	هســت.	بعــد	از	یــک	مــدت	دکتــر	گفــت	مــال	اعصابــت	
ــاور	 ــاید	ب ــودم.	ش ــر	ب ــر	دکت ــال	تحــت	نظ ــه	س ــن	س هســت.	م
ــه	از	ایــن	قــرص هــا	مــی خــوردم.	بمانــد	 نکنــی	2300	دوز	روزان
ــداد	و	دوز	 ــتم.	تع ــائل	رو	داش ــن	اون	مس ــت	و	م ــری	نداش ــه	اث ک
قــرص هــا	میرفــت	بــالا...	میومــدم	پــارک	تلِــو تلِــو	میخــوردم	مــی 
ــال	 ــم	)دو	س ــم	گرفت ــودم	تصمی ــودم.	خ ــده	ب ــور	ش ــادم.	اینج افت
ــا	را	قطــع	 ــرم	قــرص ه ــر	نظــر	دکت پیــش:	ســال	2020(	کــه	زی
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کنــم..	بــه	همــون	طریقــی	کــه	قــرص هــا	را	اضافــه	کــرده	بــود	
بــا	زمــان	زیــاد	تــری.	مــا	قــرص هــا	رو	گذاشــتیم	کنــار.	و	الآن	کــه	
مــی بینیــد	ســالم	در	خدمــت	شــما	هســتم	فقــط	ورزش	مــی کنــم	

ــه	ســالم	دارم. و	تغذی

بحث
هــدف	از	انجــام	ایــن	پژوهــش،	درک	تحلیــل	ســالمندان	تهرانــی	از	
داشــتن	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	و	تأثیــر	آن	بــر	ســالمندی	
ــا	رو	یکــردی	پدیدارشناســانه	انجــام	 و	ســلامت	روان	اســت	کــه	ب
ــدگاه	 ــا	دی ــه	ب ــن	پژوهــش	ک ــده	در	ای ــه	دســت	آم ــج	ب شــد.	نتای
ــزی	 ــه ری ــی	و	برنام ــت	ورزش ــوزه	مدیری ــته ای	در	ح ــن	رش بی
ــکات	 ــاوی	ن ــد	ح ــت،	می	توان ــالمندان	اس ــلامت	س ــهری	و	س ش
ــلامت	و	 ــوزه	س ــت	اندرکاران	ح ــرای	دس ــی	ب ــیرهای	مهم و	تفس
ــزان	شــهری	باشــد.	 ــه ری ــالمندان	و	برنام ــر	ورزش	س ــان	ام متولی
بنــا	بــر	نتایــج	بــه	دســت	آمــده،	»فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	
راهــی	بــرای	جبــران	خلأهــای	ناشــی	از	افزایــش	ســن«	مضمونــی	
اصلــی	در	ایــن	پژوهــش	اســت.	امــروزه	ســالمندان	بــا	یــک	ســری	
تعارضــات	فیزیکــی،	روانــی	و	نمادیــن	روبــرو	هســتند.	گــذر	زمــان	
و	نزدیــک	شــدن	بــه	مــرگ،	آن هــا	را	در	ارتبــاط	بــا	شــیوه	زندگــی،	
ــد.	تعارضــات	 ــی	مــی کن احســاس	و	هســتی	خــود	دچــار	دگرگون
ــرات	 ــیعی	از	تغیی ــف	وس ــش	ســن،	طی ــای	ناشــی	از	افزای و	خلأه
ــالمندان	 ــاس	در	س ــو	و	احس ــق وخ ــار،	خل ــالات،	رفت ــی	در	ح منف
ــی	از	 ــد	ناش ــی توان ــالمندی	م ــا	در	دوران	س ــن	خلأه ــت.	ای اس
تغییــرات	نوروبیولوژیکــی،	عــوارض	بیمــاری هــا	و	داروهــا،	عوامــل	
بیرونــی	عوامــل	اجتماعــی	و	فرهنگــی	مرتبــط	بــا	ســالمندی	حاکــم	
بــر	جوامــع	و	عوامــل	درونــی	نظیــر	اضطــراب	و	افســردگی	و	غیــره	
باشــد.	جبــران	ایــن	خلأهــا	در	دوران	ســالمندی	صرفــأ	دلیلــی	برای	
طولانــی	کــردن	زندگــی	نیســت،	بلکــه	ســالمندان	از	ایــن	طریــق	
ــش	و	 ــت	آرام ــر	را	در	نهای ــدی	عم ــاي	بع ــال هـ ــد	س ــی توانن م
ســلامت	جســمي	و	روانــي	ســپري	کننــد.	یکــی	از	خلأهــای	رایــج	
کــه	ســالمندان	بــه	آن	اشــاره	کردنــد	پیــری	هراســی	اســت.	تــرس	
ــه	 ــن	نظری ــت	و	از	چندی ــی	اس ــد	عامل ــده	چن ــک	پدی ــری	ی از	پی
روانــی	اجتماعــی	ماننــد	نظریــه	هویــت	اجتماعــی،	نظریــه	مدیریت	
ــه	 ــتاندارد	دوگان ــه	اس ــی،	نظری ــاعت	اجتماع ــه	س ــت،	نظری وحش
ــرادی	 ــرد	)27(.	اف ــه	ریشــه	می	گی ــه	تجســم	کلیش ــری	و	نظری پی
کــه	از	ایــن	تــرس	رنــج	مــی برنــد،	بــا	وجــود	اینکــه	ممکــن	اســت	
از	نظــر	جســمی،	اقتصــادی	و	غیــره	از	ســلامتی	خوبــی	برخــوردار	
باشــند،	اضطــراب	بی-مــورد	در	مــورد	پیــری	را	تجربــه	مــی کننــد.	
ســالمندان	در	ایــن	پژوهــش	اذعــان	داشــتند	کــه	حضــور	در	محیــط	
ــران	ایــن	 ــرای	جب ــی	راهــی	ب ــه	فعالیــت	بدن ــه	و	پرداختــن	ب محل
خــلأ	و	بــه	تأخیــر	انداختــن	پیــری	اســت.	علاوه	بــر	پیری	هراســی،	

از	دیگــر	خلأهــای	رایجــی	کــه	ســالمندان	بــه	آن	اشــاره	کردنــد،	
داشــتن	زمــان	بیــکاری	زیــاد	و	مشــکلات	ناشــی	از		بازنشســتگی	
اســت.	تحقیقــات	نشــان	می	دهــد	کــه	تأثیــر	بازنشســتگی	ممکــن	
ــاوت	باشــد	 ــف	و	در	طــول	زمــان،	متف ــراد	مختل ــن	اف اســت	در	بی
ــه	 ــوان	ب ــی	ت ــا	بازنشســتگی	م ــط	ب ــی	مرتب ــرات	روان )28(.	از	تآثی
تهدیــد	هویــت،	جدایــی	ســخت	از	حرفــه،	بیــم	از	تغییــر	روابــط	یــا	
ــح	 ــه	شــکل	صحی ــر	ب ــه	اگ ــرد	ک ــاره	ک ــش	اش ــدان	نق حــس	فق
ــی	و	 ــت	از	زندگ ــت	و	رضای ــش	کیفی ــه	کاه ــود،	ب ــت	نش مدیری
تنــزل	خودارزشــمندی،	کاهــش	ســلامت	عمومــی،	بیمــاری هــای	
روانــی	و	حتــی	مــرگ	منجــر	مــی شــود	کــه	ســالمندان	تهرانــی	
ــه	و	حضــور	در	 ــال	در	محیــط	محل ــی	و	مشــارکت	فع فعالیــت	بدن
جمــع	ســالمندان	و	گــروه	دوســتان	در	ســطح	محلــه	را	راهــی	بــرای	
جبــران	ایــن	خــلأ	مــی پنداشــتند.	نادیــده	گرفتــه	شــدن	نیــز	یکــی	
از	خلأهایــی	اســت	کــه	ســالمندان	تجربــه	مــی	کننــد.	بدرفتــاری	
و	نادیــده	گرفتــه	شــدن	ســالمندان	بــه	اعمــال/	رفتارهــا	یــا	فقــدان	
ــه	ســالمندان	 ــی	اشــاره	دارد	کــه	باعــث	آســیب		ب اعمال/رفتارهای
یــا	آســیب	بــه	اعتمــاد	در	یــک	رابطــه	مــی	شــود	)29(.	بدرفتــاری	
و	نادیــده	انــگاری	در	ســنین	ســالمندی	مــی توانــد	بــر	ســلامتی،	
شــادی	و	ایمنــی	فــرد	ســالمند	تأثیــر	بگــذارد.	ســالمندان	ممکــن	
اســت	در	معــرض	آســیب هــای	مختلفــی	از	جانــب	افــرادی	باشــند	
کــه	بــه	آن هــا	متکــی	هســتند	یــا	اعتمــاد	کــرده انــد.	بدرفتــاری	
ــا	در	محیــط	 ــه،	در	اجتمــاع،	ی ــا	ســالمندان	ممکــن	اســت	در	خان ب
هــای	آسایشــگاهی	اتفــاق	بیافتــد	امــا	در	جبــران	ایــن	خــلأ	و	در	
ــی الخصــوص	 ــا	عل ــونت ه ــا	خش ــا	و	ی ــاری ه ــا	بدرفت ــه	ب مقابل
ناســازگاری هــای	خانوادگــی،	ســالمندان	تهرانــی	بــا	عضویــت	در	
گروه-هــای	همســالان	در	محیــط	محلــه،	انجــام	فعالیــت	بدنــی	و	
ورزش	در	ســطح	محلــه	مــی پردازنــد.	عــدم	کنشــگری	ســالمندان	
نیــز	از	دیگــر	معضــلات	در	دوران	ســالمندی	اســت.	کنشــگری	بــه	
ــای	اقتصــادی،	 ــف	در	عرصــه ه ــای	متشــکل	و	مختل ــت ه فعالیّ
ــه	 ــره	گفت ــتی	و	غی ــط	زیس ــی،	محی ــی،	فرهنگ ــی،	سیاس اجتماع
ــر	 ــری	از	تغیی ــا	جلوگی ــادل	ی ــا	هــدف	ایجــاد	تع مــی شــود	کــه	ب
در	ایــن	زمینــه هــا	بــا	میــل	بهبــود	در	جامعــه	شــکل	مــی گیــرد.	
ســالمندان	بــا	توجــه	بــه	شــرایط	اجتماعــی	و	فرهنگــی	حاکــم	بــر	
جامعــه	محکــوم	بــه	عــدم	کنشــگری	در	جامعــه	هســتند	و	فعالیــت	
هــای	بدنــی	و	ورزشــی	و	تجمــع	در	محیــط	محلــه	را	بــه	عنــوان	
راهــی	بــرای	کنشــگری	بــر	مــی گزیننــد.	آســیب	پذیــری	در	برابــر	
شــرایط	ناپایــدار	در	دوران	ســالمندی	نیــز	معضلــی	دیگــر	در	دوران	
ــاب	آوری	 ــوم	ت ــری	مفه ــل	آســیب	پذی ــالمندی	اســت.	در	مقاب س
مطــرح	مــی شــود.	تــاب	آوری	نوعــی	ویژگــی	درونــی	اســت	کــه	
بــه	آدم	هــا	اجــازه	می	دهــد	پــس	از	تجربــه	ناملایمــات	بــه	زندگــی	
ــای	 ــا	به	ج ــته.	آنه ــر	از	گذش ــر	و	توانمندت ــد،	قوی	ت ــادی	بازگردن ع
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ــد	ســایه	شکســت	و	ناکامــی	روی	زندگی	شــان	 اینکــه	اجــازه	دهن
بیفتــد	و	اراده	آن هــا	را	مخــدوش	کنــد،	راهــی	بــرای	برخاســتن	از	
خاکســترها	پیــدا	می	کننــد.	تــاب	آوری	معجــزه	ای	رفتــاری	اســت	
ــد.	در	ایــن	راســتا	 ــه	زندگــی	عــادی	برمــی گردان کــه	انســان	را	ب
ــه	را	مصداقــی	 ــی	در	محیــط	محل ــی	فعالیــت	بدن ســالمندان	تهران
بــرای	تقویــت	تــاب آوری	مــی دانســتند	و	بــر	ایــن	اعتقــاد	بودنــد	
کــه	ورزش	و	فعالیــت	بدنــی	آن هــا	را	در	برابر	آســیب های	جســمانی	

و	روانــی	حفــظ	مــی کنــد.

نتیجه گیری
در	هــر	جامعــه	ســالمندان	ســرمایه	هــای	فکــری	و	معنــوی	هســتند	
و	ارتقــا	کیفیــت	زندگــی	ســالمندان	مســأله	ای	مهــم	بــرای	جوامــع	
محســوب	مــی شــود.	ایــن	مقالــه	دیــدگاه	ســالمندان	در	خصــوص	
فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محله	را	بررســی	کــرده	و	با	پیشــنهادهای	
مهــم	بــه	ارتقــای	ســلامت	روان	آن هــا	کمک	مــی کند.	اســترس	و	
اضطــراب	بیــش	از	حــد	بــر	روی	رفتــار	ســالمندان	تأثیــر	می	گــذارد	
ــراه	و	 ــتن	هم ــدازد	و	داش ــر	می	ان ــه	خط ــا	را	ب ــلامت	آن ه و	س
ــراب	و	 ــاس	اضط ــه	از	احس ــالمندانی	ک ــرای	س ــوب	ب ــط	خ رواب
اســترس	رنــج	می	برنــد،	می	توانــد	بــه	طــور	باورنکردنــی	تســکین	
دهنــده	و	آرامــش		بخــش	باشــد	همچنیــن	هنگامــی	کــه	ســالمندان	
از	لحــاظ	جســمی	فعــال	هســتند،	ذهنشــان	از	عوامــل	اســترس	زای	
ــک	 ــا	کم ــه	آن ه ــد	ب ــر	می	توان ــن	ام ــود.	ای ــرت	می	ش ــه	پ روزان

کنــد	کــه	از	افــکار	منفــی	دور	شــوند.	ایــن	مقالــه	تأکیــد	مــی	کنــد	
ــده	 ــط	نقــش	تعیین	کنن ــت	رواب کــه	ویژگی	هــای	محیطــی	و	کیفی
ــتی	 ــن	رو	بایس ــالمندان	دارد.	از	ای ــی	س ــت	زندگ ــی	در	کیفی مهم
ــتر	 ــی	بیش ــت	بدن ــع	و	فعالی ــاد	تجم ــرای	ایج ــتراتژی	هایی	ب اس
ــود.						 ــن	ش ــه	تدوی ــطح	محل ــالمندان	در	س ــره	س ــی	روزم در	زندگ
ــش				 ــن	در	نق ــری	زمی ــوص	کارب ــی	در	خص ــزی های ــه ری برنام
ــات	 مــکان هــای	ورزشــی	مناســب	ســالمندان	و	شــرکت	در	جریان
اجتماعــی	ســالمندان	فعــال	در	محیــط	محله	انجــام	شــود.	تغییراتی	
کــه	در	دوران	ســالمندی	رخ	مــی دهــد	بســتگی	زیــادی	بــه	
ویژگیهــای	فــردی،	اجتماعــی	افــراد	دارد؛	ایــن	مطالعــه	تأکیــد	مــی	
کنــد	فعالیــت	بدنــی	در	محیــط	محلــه	و	حضــور	در	جمع	ســالمندان	
و	ســایر	افــراد	محلــه،	راهــکاری	اســت	کــه	ســالمندان	بــرای	مقابله	
آســیب	هــای	روانــی	و	خلأهــای	ناشــی	از	افزایــش	ســن	اســتفاده	
مــی کننــد.	جبــران	ایــن	خلأهــا	در	دوران	ســالمندی	صرفــأ	دلیلــی	
ــی	کــردن	زندگــی	نیســت،	بلکــه	ســالمندان	از	ایــن	 ــرای	طولان ب
طریــق	مــی تواننــد	ســال هـــاي	بعــدی	عمــر	را	در	نهایــت	آرامش	

و	ســلامت	جســمي	و	روانــي	ســپري	کننــد.

سپاسگزاری
ــه	و	 ــه	اختیاری ــرای	محل ــران،	س ــه	ته ــه	س ــهرداری	منطق از	ش
ــد،	 ــاری	کردن ــن	پزوهــش	ی ــا	را	در	ای ــه	م ــدگان	ک مشــارکت	کنن

ــم. ــی	را	داری ــکر	و	قدردان ــال	تش کم
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