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 چکیده

رهی ار   وای ب ر نن دت    ش ناتی ، ت یراراگ تئ یر     انور وان ی   سئ ه ه هرگن       وان، ب ه نن   وان ج  وبدنمندی برای بان تجربه

پر اتی ه ای     ه    ان  ر اص ههان  وی ج  وب ان  14ب ه برری   تجرب ه نیئ یه      ،ای   ویکر  تح ا   ر وگش با روآنها  ار . این پژ

برری   س ین سح ا مه سک ار    نن دتان و  دت  اری و ی ه  سدو  ه بن دی           ند.وش  یال را ش اس  س     35تا  18طاف ین  

 ،تو پن  دار  ب  دن ، سح  وررهیارگ  ای ی   س ، هرگن     بدنمن  دی پوی  ای سدو   ه اص     ان    ان   4آن، پژوگک   ران را ب  ه 

گ ای نیم ای    آلای د   وگ ا  هرگن   ، ری انه   و گ د   ه هک ارگای اجیم ان       گ ا نک ان س    یاهیهتو آتاگ  بدن  ریاناد.  تجربه

ض  تا  و واس    اصیح  ا ی وان  ارن  د. گمین  ان، نوان    ای  ن ب  انوی   س  ر و بدنمن  دیت یراراگ سنه    ب  ر انیم  ا  ب  ه نه   ،  

یرش اجیم ان    نن دتان با ان  ر ن د   ه پ       سک ار   .    ای   وتححا   ناز بر ن رش آن ان نئ م  ب ه بدنک ان تیرارت  ار ب       

گ ای ذ  ای     ر ت  ش ب رای ری ادن ب ه ای ن تییا د، سمک ن ای   ب ه ر ی             وتییاد  ی ران برای آنها اگما   نی ا ی  ار     و

  ورر ب رای بهم   وان ی   راگک ار س    وهازیک   ب ه نن     ورنش    وگ ای  رن د. هتا ا    وی آوای ر ی   ات ی  گ تی ی ه    ونایا   

 وبدنمن دی  گ ای سنای د  ر نسان ه    نشواهئ ر ت  ستره   ش د. آس      وای یر     اگش   و، اه زایش انیم ا  ب ه نه       بدنمندی

بهی ر، ب ه ی م      روان   رش د   وان  م    ن د ت ا ب ا انیم ا  ب ه نه   باک یر         وان جواند به بانوترنش  س وگای یج هتا ا وتر

اب    و  روبهم   وب ا تمرین اگ ستم       بدنمن دی  گ د   ه   گش نک ان س    وای ن پ ژ  . تر  ر     نن د  شمخ وت وتر نندت  یا  
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گ ای بدنمن دی را   یک ر ی ج اسب ب رای س دیری    ا ش     ونا ان ب ه ر   و ن د  اجیمان ، اهزایش رضاییمندی نندت  را ه راگ  س    

 .یان برجئیه س 

 

 .تو آتاگ  بدن  تجربه، تو پندار  بدن  بانوان جوان، تجربه نیئیه، بدنمندی، کلمات کلیدی:
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ص رار  ارن د، ب انوان ج وان ب ا        و اجیم ان  یاری انه  یگ ا هرگن    رااسرون  ه جواس ب ب ه ش دگ تح   ت یر      یاا ن  ر

ب ک  ه  ر  رانی  گ  ا ن  ه تنه  ا  ر ا   ا ش نی   ر رابط  ه ب  ا ب  دن و و  اگر ت  و  سواج  ه گئ  یند. ا یاد ا  یاپ یگ  ا   ا ش

(. 2011 اون و تاسهئ  ون،  ت  انی ف ،؛    ا ترو2020یرای  ر جه  ان س  ور  توج  ه سحدد  ان ص  رار ترهی  ه ای        وگن، 

ان رواب     هی  و  ند  قا  نم یاتجرب  ه یای   ؛ بدنمن  د   ک  یزاسئ  ه ه ه  ی  هرات  ر ان  ی رک ب  دن و بدنمن  د 

رای  یا، ب  انوان   نی  (.  ر ا2016؛ تروت  ان، 2024 ئ  ه،ی سا ش  و  سحئ  وم س     ی  و گو  تو شنای   ، اجیم  ان

و  ی  اگاگ  ا، تم ری  انه ی   ه ان ی  و ی م  این ییاندار گاان ای    ناش   یهک  ارگا انا  ت  ا  ر س  نن  د ج  وان ت   ش س  

 آت  ر  و  ابن  دیو آراس  ش  ر رابط  ه ب  ا ب  دن ت  و   ی     رشیپ     ب  ه ن  ون ش  و ، س    ا  تحم  انیظ  اراگ اجیم  ان

 (.2024 ،یو ر  ؛ ایکو مویک1399 ، گاشم

 یگ ا  ب ر ن ران     ت وجه صاب    رات یر  رانی   ر ا  اجیم ان  یگ ا ان د   ه ای یها   ان ری انه    نک ان  ا    را  ات یگاپژوگش

 شیبان  ا اه  زا نئ  یاترا یا را  نظ  اجیم  ان یگ  اش مکه  ژ ،ی  و ر ب انوان ج  وان  اش  یه ای  . ب  ه   یس رتم  ب  ا بدنمن  د 

سنج  ر   اض  طرام و اهئ  ر ت را  نظ  تان  د و اذ   د ب  ه ب  رون سک  ک  ش  د   سرب  وب ب  ه و  اگر ب  دن  یگ  ا ن ران  

 رص   د ان     اربران نن  ر  70(.  ر واص   ب،     دو  2024؛     و یر، 1402و گمک   اران،  پ   وری ن   ور ش   وند س   

 قا  نم راگاسوض و  نک ان ر ت یر    نی  ان د،   ه ا  ت و  را ت زارش   ر      یس رتم  ب ا بدنمن د     سنه اگاتجرب نئیاترا یا

طا ت اگ  س نا(. گمین  2015 ول،او گ ا   انا  وارتان چ،یدری    ،یای    ه ور و    یب ر بدنمن د   یسج ان  یگ ا  اسح   نیا

ب ه بهم و  ن زگ نه   و ی  س  روان  ر       توان د  س    اجیم ان  یگ ا اند   ه   اگش ای یها   ان ش مکه    نکان  ا    ری 

 (.2023 ، ؛ سورت2021  مان،ا؛ براون و ت2023بانوان جوان سنجر شو   پراگ،  اناس

ش د  ای  .     یتم د   ش ناتی و روان  ان سئ ال  سه   اجیم ان     ک  یب ه   یسرب وب ب ه بدنمن د    یگا ن ران زان رانیا  ر

گئ  یند و ن ل       رص  د ان ب  انوان ج  وان ان ب  دن ت  و  ناراض   60ان  شا   ه ب    گن  د نک  ان س    سطا ت  اگ  ات   

آسارگ  ا  نی  (. ا1401 گمک  اران،و   گ  ا سک  اگد  ش  د  ای     ری  یم رص  د ان آن 30ان  شاات  ی  گ ت  ور ن  ر ب  

 ای . رانیبانوان جوان  ر جاسته ا یبر بدنمند  و هرگن   ناجیما یهکارگا نیا  سنه راگانکان ر نمق تیر



 

 

ان د،  پر اتی ه  یب ر بدنمن د    و انیظ اراگ اجیم ان   ی اگ اگ ا، تم     ن ری انه   راگانموس ا  ب ه ت یر    ناک  اپ یگاپژوگش

هک ارگا پر اتی ه    نی  گ ا ب ا ا  ب انوان ج وان و نح و  سواجه ه آن     ئ یه یان تجرب ه ن  یت ر قا  نم یگ ا  ا  اسا  میر به تح 

ب  انوان ب  ا ب  دن ت  و   ر سواجه  ه ب  ا  رونس  ر ش  اس  تت  اس گ  ئ  یه،ین یاب  ه نن  وان تجرب  ه ،یش  د  ای   . بدنمن  د

 راو تو پن دار  اه را  ت یر     ی  گ ا ن ه تنه ا ب ر گو    تجرب ه  نی  ای  . ا  سح ور ی م ا یو ن  هرگن  ، اجیمان یاییاندار گا

؛ 1402و گمک اران،   یش و   صنم ر    اض طرام و اهئ ر ت   را  نظ  سنج ر ب ه سک ک گ روان      توان د  ب که س   ت ار ، س

 (.2024 و رگ، اسمرتر و یات ر، 

 ژ ی  وب ه  ، ران  یای     ه   ون ه ب انوان ج وان ا      نی  پ ژوگش  اض ر ب ه  نم ال  ک ف ا      ، ت ء ن م نیتوجه به ا با

 یهک  ارگا راگ  ا   ون  ه تح    ت  یر تجرب  ه نی  و ا  نن  د ت  و  را تجرب  ه س    ی ر ش  هر اص  ههان، ب  دن و بدنمن  د 

ب انوان ج وان ب ه  نم ال      ئ یه یو ن  شخح   یگ ا  ی  ب ا تمر  ز ب ر روا    قا  تحد نی. ارندات صرار س  و هرگن   اجیمان

ت  اا ای   . پ  ژوگش   و هرگن     اجیم  ان یگ  ا اان نح  و  تجرب  ه ب  دن  ر تتاس    ب  ا سح    یت  رقا  نم  ا  تح 

و   ان تت  اس گ روان   یاد ا  یار پب ک  ه ی  ه  ک  یزاه یان  ه تنه  ا تجرب  ه یب  اور ای       ه بدنمن  د نی   اض  ر ب  ر ا

  ار . یترقابه  رک  ص اناای   ه ن  اجیمان

و ا ئای اگ ت و  را نئ م      اگا  ای     ه   ون ه ب انوان ج وان اص ههان تجرب       نی  پ ژوگش  اض ر ا    یؤال اص   

پ  ژوگش ب  ه  نم  ال  نی  ا  نن  د  ت  اا  رک و تجرب  ه س    و هرگن     اجیم  ان یگ  اب  ه ب  دن ت  و   ر    ار وم

و  گ ا  ی  ب ر ای ا  روا    ا  تح  نی  ای  . ا  یسن د نن ان ج وان  ر س ور  ب دن     ئیهین اگاتجرب قانم  او تح   برری

ص  ورگ  سح  وری م  ایو ن ، هرگن    ، اجیم  ان یگ  ا ان بدنک  ان  ر سواجه  ه ب  ا ای  یاندار گا آن  شخح   یگ  ا رک

ج  وان  ر  ب  انوان ان نح  و  تجرب  ه و  رک ب  دن ان سنظ  ر ت  رقا   ک  ف و  رک نم ق،ا  تحد نی  . گ  دا ان ار ا  ت س  

 یب ارور  یگ ا و ند ش   یاجنئ   یگ ا ند ش  ، را ان نن ان  ر س ور  و اگر ب دن      ای     ه انیظ اراگ تاص      یاجاسته

 ،ینن ان  ر جواس ب اس رون    ئ یه ین اگا  و تجرب  ابی   ی   ر گو یسن د ب دن   ا  اگم  ا  یوال ب ه     نی. ا ند س  اتحم

 ای .    برری یسه  برا یاسئه ه

و   اجیم  ان یانیظ  اراگ و هک  ارگا  اسئ  ید راه  ر  ان ب  دن ت  و ، تح    ت  یر  ئ  یهیتجرب  ه ن یب  ه ستن  ا یسن  دب  دن

 ر  ک  یراآن ان ب  رای  ن  ن د  س   داا  پ  سض انه   ا  نن ان ج  وان، اگم  یب را  ژ ی  وسوض و ، ب ه   نی  ص رار  ار . ا   هرگن   

  ر س  رتم  ب  ا نن ب  و ن ص  رار  ارن  د.    اجیم  ان یگ  او ند  ش  یاانیظ  اراگ جنئ   ،ی م  این یست  را ای  یاندار گا

نن ان نئ م  ب ه بدنک ان      دی  ب ر نح و       اط ور سئ ید  ب ه   و انیظ اراگ هرگن     ی م ا ین یاییاندار گا ،یجاسته اسرون

ات ی  گ      اگش انیم ا  ب ه نه   و  ی       ، ب دن   ییسنج ر ب ه نارض ا    توانن د  انیظ اراگ س    نی  . ات ارن د  س   راتیر

گ ا  آن راگاهک ارگا و ت یر   نی  ان ا یبهی ر  رکت ا     ن د  نن ان ج وان  م   س      یسن د تجربه ب دن   شوند. برری  روان

 .   یترو  به  ی  آور نیا  رونسر  و ی س  روان  بر نندت



 

 

ان نن ان  ر جه       ی  هک ارگا و  ما  نی    اگش ا  یب را  ی راگکارگ ا  ی ب ه شنای ا   توان د  س   قا  تحد نی  ا ن،اگمین

 نی   نم  ال  ک  ف ا ب  ه قا  تحد نی  ا    ر،ی م     ن  د. ب  ه نم  ارگ    ان نن  دت  یرض  ا شیبدنک  ان و اه  زا رشیپ   

 نی  و ا  نن  د ب  دن ت  و  را تجرب  ه س   ، و هرگن     اجیم  ان یهک  ارگا راای       ه   ون  ه نن  ان ج  وان تح    ت  یر

 قا  نم راگاو ت یر  یرا  هرات  ا  سئ ی ه ب ه      نی  . ات  ار   س   راآن ان ت یر    و ی  س  روان     ی  ونه بر گو اگاتجرب

نئ  م  ب  ه  رت  راهرات  دتاگی   ر پ  رورش    آس  ونش و آت  اگ نیرآه  تح  ول  اپیانئ   گمین  اننن  ان،   آن ب  ر نن  دت

 .ی ا  برری یبرا  اتاو    ایای  سوضون، بانوان جوان اصههان انا ر سبدنمندی 

 مبانی نظری .2

 پیشینه پژوهشی

ب  ر   ش  ناتیو روان  اجیم  ان ، هرگن    راگات  یر  ب  ه برری   یتجرب  ه ب  انوان ان بدنمن  د ن  ها ر نس قا  تحد نهاک  اپ

 ، اجیم  ان یگ  ا   ه ن   رش  گن  د سطا ت  اگ نک  ان س   نی  . اپ  ر ان  نح  و   رک و تجرب  ه نن  ان ان ب  دن ت  و  س   

.  ر جواس  ب سخی   ف، هک  ار ن  دو ن  زگ نه    نن  ان  ار بدنمن  دیب  ر   د  انم رات  یر ی م  این یگ  ا و گنجارگ  اری  انه

گمی  ون ات  ی  گ ت  ور ن، اض  طرام و    سک  ک تب  ه  توان  د س   ی م  این آلد ی  ا یتط  ابق ب  ا ای  یاندار گا یب  را

و   ا  سانن د ی ن، ن ژا ، صوس     ن واس   راتح   ت یر   یتج ارم نن ان ان بدنمن د    ن،ی  سنج ر ش و . ن  و  ب ر ا      اهئر ت

 نی    ه ب ا گ دا  رک بهی ر ا      یپ ر ان  س    د ات اتحد یوا  او  ب ه ص رار  ار .  ر ا اس ه،    یاصیح ا  - اجیم ان   اوضت

 اند.نزگ نه  و ی س  روان ننان انجا  شد   یتدو یبرا ی و اراله راگکارگا اگاتجرب

 ار ،  دا  تی  یرا  نن  ان  ر  وران پ  و تو آت  اگ  ا  ناس  شی ر اه  زا  ب  دن یرگااسئ    ا  ( ب  ر اگم2016  رانا  پ

 شیسوض و  ب ه اه زا    نی  ب ا ب دن ت و  برص رار   ر   و ا      ت ر قا  نم یانکان  ا   ش د    ه نن ان ب ا ت  ر نس ان رابط ه       

آن   سنه   راگاو ت  یر یپن  دار ا  نان هی  ( نظر2008و گوان      ی. س  را ش  و  گ  ا سنج  ر س  آن یارص  درگ و تو سخی  

 ی( ب  ار ار2020.  و   زال   نن  د س    و ات  ی  گ ت  ور ن را برری     ب  ر ی   س  روان نن  ان، ش  اس  ش  ر  ب  دن  

  ه    گ د  ص رار  ا   و نک ان س      ا  س ور  تح   ین وان سهم ان  یگ ا ای یتار   راو تح   ت یر    ئیانارا ان سنظر هم یتجار

( 2012  هکنانن ان ب ار ار را پنه ان ی انند. سنیم ورو و ی         واصت   یاگ  گ ا سمک ن ای   تجرب ه    ای یتار   نی    ونه ا

ب ک ه    نن د،  س    ی  را تدو  ی نی   یاجنئ   یگ ا سرب وب ب ه س ا ران ن ه تنه ا ند ش       یگ ا   ه بر ئ د    گن د  نکان س

 یسح ور نن ،ی   تراانئ ان  یگ ا تد اطب   ( ب ه برری   1985  ان   ی. ورن د آ ه راگ  س    گ ا ک ه ا ا ش با    یبرا ی هضا

 د ی  نن ان را نا   یسن د ب دن  یگ ا   ه تجرب ه    ن د  انید ا  س     ی نی  یگ ا پر اتی ه و ان ن  ا     ئ ی اناهم یگ ا ای او ی

 .رندات س



 

 

  ری  یانانوجوان  ان  تی  ر  ب  ناو ن  زگ نه     ر ب    یان  د    ه بدنمن  د نک  ان  ا   رانی   ر ا  سطا ت  اگ سخی ه   

 ن،ا(. گمین  1402 ، و نس  ان یرا  ص  رار  ارن  د  اس  آت  اگ رااس  ور تح    ت  ار نی   ار  و ا  ما رسانک  ا  ارتم  اب سئ  ید

  گن  د را نک  ان س   یایر  تئ    و اجیم  ان  هرگن    راگات  ار رانی  ا ینمااب  دن  ر ی   شینم  ا یب  ر رو د  اگاتحد

 دا  تا  یو  اگر یگ  اآلد ی  ان تط  ابق ب  ا ا   ر بروج  ر  ب  ر اض  طرام ناش    یا(. سطا ت  ه1401    ران،یو   ی ناص  ر

 ، ا ی  و ر ی    تزا ت  ار   س   راب ر ی  س  روان نوجوان ان ت ار      اجیم ان  ی ر   و نک ان  ا     ه   ون ه هک ارگا    

ان  د و نک  ان    ر    را برری   یو بدنمن  د  هراذی   یگ  ا ا  هتا  ، ی  م  نن  دت ناسطا ت  اگ ارتم  اب ب      ری(.  1400

(. 1394و گمک  اران،  انا  دیا  د ت ارن  د س   رااس  ور ت  ار نی    ون  ه ب  ر ا   گمو س    ان  د    ه نواس    هرگن     ا  

ستم   نئ م  ب ه ب دن را برجئ یه       یگ ا ن  رش  جیت رو  یب را   و هرگن     س دات گ آسونش     ا  اگم ی ری  قاتحد

 (.1387 ،ی یاتیه ای   ذ ا

ای ب  ر و ری  انه  گ  د    ه سطا ت  اگ سیت  د ی ب  ه ت  یرار نواس    اجیم  ان ، هرگن    ،   پاک  انه پژوگک    نک  ان س    

ان   د. ان برری     تجرب   ه نن   ان  ر  وران پا   ری و تح ا     نظری   ه بدنمن   دی و س   دیری  ب   دن نن   ان پر اتی   ه

گ  ای   ر    ون  بدنئ  انی و ت  یراراگ هرگن    ، گم  ه ب  ر هک  ارگای اجیم  ان  و       پن  داری ت  ا پ  ژوگش  نانا   

 گن د. گر ن د ای ن    ت یرار ص رار س     گ ای ب دن  تی ا د  ارن د   ه تو پن دار  و ی  س  روان   نن ان را تح             آلاید 

ان  د، اس  ا گمین  ان ی    ت   ء ن م    برجئ  یه ای ب  ه ابت  ا  سخی   ف بدنمن  دی پر اتی  هتحداد  اگ ب  ه ط  ور تئ  یر  

وی  ژ   ر بئ یر هرگن     ت  اا و  رک آنه  ا ان  وج و   ار   تجرب  ه نیئ  یه و شخح   ب  انوان ج  وان ان بدنمن دی، ب  ه   

 .شان با گوی  و تو پندار تتاس گ بدن 

گ  ای صم        ه باک  یر ب  ر ت  یراراگ ب  رت ا پ  ژوگش    ه ژوگش  اض  ر، ب  ه  نم  ال پ  ر    ر ن ای  ن ت   ء ای   پ  

گ ای شخح   نن ان ج وان سیمر  ز ای   و ب ه نم ق تجرب ه          ان د، ای ن تحدا ق ب ر روای       تارج  و نموس  پر اتیه

پ ر ان . ان   نن د، س    گ ای    ه  ر سواجه ه ب ا ای یاندار گای اجیم ان  تجرب ه س          آنها ان ب دن، ا ئای اگ و   ا ش   

پ  ر ان ، ب ک  ه ب  ه تح ا     صا  ق و نما  ق ان  گ  ای ب  دن  س   آلای  ن سنظ  ر، پ  ژوگش س  ا ن  ه تنه  ا ب  ه شنای  ای  ای  د  

انجاس د. ای ن رویک ر  جدی د، با نش      تجربااگ رونسر  و  رون   ب انوان ج وان  ر ارتم اب ب ا ب دن و گوی   آنه ا س           

ی ان س دات گ س ؤررتر  ر     گ د و نسان ه  ن  و هرگن    ارال ه س     گای بدنمن دی  ر ای ن ت رو  ی     ای ان پایادت تان 

  .گای آسونش  و هرگن   تواگد بو ون 

 

 چارچوب مفهومی

گئ یند   ی ب ا    ا  اگم ی ارا یسن د ب دن  وسه   س رتم  ب ا ب دن       اسه اگ  ، انکنای  ور و  شنای  جاسته یگادتا ی ر  

ای     ه   « ب دن  را  تتم» ن ه، انس نی  سه    ر ا   اان سه اگ   ک  ی گ ا  ارن د.  تجرب ه انئ ان   وب ر رهی ار     د  انم راگاتیر و



 

 

هرگن   اش  ار   ار ،    ه   وند ش ب  دن  ر جاست  ه   را  ب ه تهئ   وسهه   نی  شنای ان سط  رد ش  د  ای  . ا  ی   جاست  ه وت

 ی  ر ی   وسهه  . (1984 ترن ر،    اش یه باش د    ارتماط اگ اجیم ان   و یه ر    ی  وگ نا ا  ر تت ی بئ زا  رات یر  ان د وت س

 دا    تی وتجرب  ه ه  ر  ان ب  دن ت   یوب  ر ر  انکنای  وای       ه  ر ر « تجرب  ه ب  دن»سط  رد ش  د ،  ن  هانس نی     ه  ر ا

ب  ر  یاه  ر  ای       ه ب  ه ش  ک  تئ  یر     جئ  م اگا  تجرب وا ئای  اگ  ، ا  ب  دنو   تجرب  ه ش  اس   نی   ار . ا

ان و   ه ب  ه نن   «یسن  دب  دن»  وسهه   بن  ابراین .(2011ن، و ش  ایز جانئ  ی ت   ار  س   رات  یر وا یرهیارگ  ا و ماگاتح  م

 و یاجاست  ه راگاانکنای  ان سط  رد ش  د  ای   ، ب  ه ت  یر ور و شنای  انی    جاست  هوان ب  دن ت ی ن  د بت  د  سوسهه  

بدنمن دی ب ه تجرب ه نیئ یه ه ر       .  ار اش ار     اج  اب  واه را  نئ م  ب ه ب دن      یگ ا ن  رش  وراگ وبر تح    هرگن 

اس  نح  و   ض  ور و  رک ب  دن  ر جه  ان، ان ب  دن ت  و   ر تتاس    ب  ا سح  ا  و جاست  ه اش  ار   ار . ای  ن سهه  و  ش   

ارتماط  اگ هازیک    و اجیم  ان ، و ت  یراراگ هرگن     و اجیم  ان  ب  ر ای  ن تجرب  ه ای   . بدنمن  دی ب  ه نن  وان ی      

 ، دادیا  ان  ن   ر، ب ر هه   ب  دن ب ه نن وان ی    ننح ر هت ال و ن  ه هد   ی   جئ    هازیک   تی ا د  ار           سهه و       

ب  دن  ناسه    نک  ان  گن  د  ارتم  اب  را ب    اسه  اگ نی  ا. (2002نینئ  ک ، وپر و   ش ؛ 1139؛ آراانو ا  و  نا  ، و   ا

 و  شنای  سخی   ف جاست  ه  یگ  ان  هاگ  ا گئ  یند    ه  ر نس انئ  ان  تجرب  ه شخح    و یه  ر   ی  وهرگن   ، گ و

جاست ه شنای    ر نسان ه     وانکنای    و ر ا اس ه ب ه با ان برت   نظری اگ ر      .رن د ات ر  سطا ت ه ص رار س    وس  انکنایور

  .وس  ش بدسندی پر اتیه

گ ای آن ان   ب دن  وب ر ای ن ای د  سیمر  ز ای     ه اه را         باش د،  س    4همنای ن ت   وار آن، سم د     ه  3ن نظریه بر ئدن

 ی ا    ا   انور ست ال، نس ان    ه ی   ه ر  ب ه نن        وگ ای اجیم ان  ص رار  ارن د. ب ه ط       بر ئ د  وتح  تیرار تتمارگا 

سن دی  ان ب دن  وا راک ا وگ ا  ر   باش د، ای ن بر ئ د سمک ن ای   ت یراراگ نماد   ب ر ن  رش         وبر ئ د ت     ذ ر 

 وت  یراراگ اجیم  ان   وگ  ای جئ  مان  ای    یژت   وسن  دی هرات  ر ان  اش  یه باش  د. ای  ن نظری  ه تی ا  د  ار     ه ب  دن

 (.1963 تاهمن،  تاری آن ندش  ارندهرگن   ناز  ر شک 

گ  ای اجیم  ان  اه  را   ن  د    ه ند  شبرری    س   ، آن را سط  رد    ر   ای    ،6    ارل گان  ز    ه 5نظری  ه انیخ  ام ند  ش

ت   ار . گ  ر ه  ر   ر جاست  ه انیظ  ارات  ان سن  دی ت  یرار س   گ  ا نئ  م  ب  ه ب  دنرهیارگ  ای آن وگ  ا ن  ه ب  ر ن   رشو  

 وگ  ا تا  ری ن   رشانن  د ند  ش سهم     ر ش  ک  وتگ  ا س   ای  ن ند  ش و ار   ، ن  دگ  ای     ه  ر آن ایه  ا س    ند  ش

 (.1980 اییریکر،  سندی  اشیه باشندنم کر گای اهرا  نئم  به بدن

                                                 
3 Labeling Theory 
4 Erving Goffman 
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 اگما   سن  دی ب  دن ویاای     ر تتری  ف ب  دن  وند  ش ص  درگ ، 8و رونان ب  وی   7انید  ا یگ  ای ظری  ه ن   رشنطم  ق 

تا  ر     ه ند  ش سهم     ر  نها گ  ای ص  درگ ص  رار س     وگ  ا، اس   نظا  ر تم ای  اگ، ری  انهو ار . آن تح    ت  یرار ن  

 وای ان ست  ال، تم ای  اگ ری  انهوب ب  ه ب  دن  ر جاست  ه  ارن  د. ب  ه نن   وگ  ای سرب  ارنش ویاندار گا تا  ری ای  ش  ک 

ا راک  وگ  ا یج  نن  د    ه ت  یرار بئ  زای  ب  ر ن   رشوانن  د ای  یاندار گای تاص    ان ب  دن را ت  روتص  نت  نیم  ای  س   

 (.1993، ور و ب سندی  ارندجاسته  ربار  بدن

تریئ       ان   9پ   یرش ب  دن  هی  ست  ال، نظر یوج  و   ار . ب  را یبدنمن  د ن  ها ر نس  ی   ری نا  ز اگی  نظرگمین  ان 

و ب ا آن  ن ار    رن د یپ    ه   ون ه اه را  ب دن ت و  را س        پ ر ان   سوض و  س    نی  ب ه ا (، 11وبر    - وول وناک  و  10کاتا 

 وان    ون  ه ان ار  راگ ستم    ی  ا سنه    ب  ر رو    ون   رش اه  را  نئ  م  ب  ه ب  دن ت  برای  ا  ای  ن نظری  ه،  .ن  دیآ س  

ی  وان د ب ه اه زایش انیم ا  ب ه نه  ، رض ای  نناش         وتس    ، ول ب دن ت   وصم   وپ  یرش  و  اند باشدوتناطه  آنها س 

   (.2015، و بار ا وو و تا کا  ان   م   ندورها  ر و

ب  ر ب  دن و    و اجیم  ان  هرگن    راگاب  ه ت  یر  زا  ن(، 14ار وهرانئ  ا   و 13نواین ری    تاسهئ     12انید  ال ب  دن   هی  نظر

گ ای  تا ری تجرب ه  ب دن انئ ان ند ش بئ اار سهم    ر ش ک       . ب ر طم ق ای ن نظری ه،     سرتم  با آن اشار   ار  یرهیارگا

هرآین  دگای  ات      وای ب  ان  نا  ای ت  ارج  ای  طهوان و ن  د. ب  دن ب  ه نن  رهی  اری ایه  ا س    وا ئای   ، ش  ناتی  

 .(2001ار ، و ون و تاسهئ ان انئان  ار و   ه تیرار سئیدام  بر روششناتیه س 

ی  اا و  و 16نوی ئ  وب  رگ آ. ار ان جان  د سحدد  ان سخی   ف ارال  ه ش  د  اس  ا       ه 15نظری  ه رهی  ار ب  دن  و  رنهای   ،  

ر وار ای     ه هرآین دگای ش ناتی  س ا ب ه ط        وب ر ای ن انید ا  ای ی     ،ا  ر ای ن نسان ه گئ یند   وان سحددان ستر 17ت ااوه

ی ا ه انج ا    وتارن د. ب ه نم ارگ  ی  ر، ب دن س ا ن ه تنه ا ی            سان تح  تیرار ص رار س    ی  تجربااگ بدن وسئیدا  ت

 تم  ا  (.2011ت ا  ا، وه ون وی ئ  و  باش  دش  ناتی  س  ا نا  ز س    و ا ن  ارگای    ب ک  ه صئ  می  ان هرآین  دگای هک  ری 

 .  ئیندگ سندیبدن با سرتم  ،هرگن   و اجیمان  اب ور ترنماق  رک جه  ،نظریاگ این

                                                 
7 Critical Perspectives in Sociology 
8 Susan Bordo 
9 Body Acceptance Theory 
10 Tracy Lin Tylka 
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و   شنای   ر جاست  ه « تجرب  ه ب  دن »و « ب  دن را  تتم»سانن  د   ماسه  اگ ،یبدنمن  د اگی  نظر یانید  ا    ر ب  انتوان

گ ا ب دن ن ه هد   ب ه        ه ب ه وای طه آن     ماان د. سه اگ  گ ا  اش یه  بر شنات  و رهی ار انئ ان    دانم راگاتیر  روانکنای

ت اهمن   اگی  . نظرش و   ترهی ه س    نظ ر  ر   و اجیم ان   هرگن    یب ک ه ب ه نن وان ننح ر     ، ک  یزاجئ  ه  یننوان 

و   اجیم ان  راگاب ر ت یر    گم    ن ز ، اانیخ ام ند ش   ارل گ    هی  و نظر یو ند ش آن  ر بدنمن د    نن   ربار  بر ئ د 

و انیظ  اراگ   اجیم  ان یگ  ا   ه بر ئ  د  گن  د نک  ان س   اگی  نظر نی   ارن  د. ا دا  ب  ر ا راک ب  دن تی   هرگن   

 یانید  ا  یگ  اهی  . نظرت ارن  د س   راش  ان ت  یراه  را  ان ب  دن    ون  ه ب  ر تجرب  ه و تو پن  دار ، اجیم  ان یگ  اند  ش

گ  ا و ص  نت  ری  انه راو ت  یر  ب  دن یای  یاندار گا   گ   ر ش  ک  ای   اب  ه ند  ش ص  درگ و ی زا  ی  ونان ب  ور و ن

تجرب ه    ر برری    ی گ ا سطا ت اگ، گمین ان ت  ء    نی    ال،  ر  ن ار ا   نی  ا ب ا  اه را  اش ار   ار .   یبر بدنمند ی ماین

  و اجیم  ان  ب  ر ابت  ا      ن هرگن     ناک  اپ یگ  اپ  ژوگش ک  یراوج  و   ار . ب یب  انوان ج  وان ان بدنمن  د ئ  یهین

. ان د نهر اتی ه  قا  ب انوان ج وان، ب ه ط ور ج اسب و نم      ژ ی  واه را ، ب ه    رونسر  و ا ئای   یگا ارند و به تجربه داتی 

ان د، اس ا   پر اتی ه   هرگن    راگاو ت یر        یگ ا ب ه ن  رش   ک یر اب « انید ال ب دن  »و  « ب دن  رشیپ »سانند  ی گاهینظر

 ش  د  ای   . یتوج  ه  می  ر ، اجیم  ان  انن  ان ج  وان ان ب  دن  ر تتاس    ب  ا سح     و ا ئای    ب  ه تجرب  ه شخح  

اس ا ته اوگ نم د  آن  ر تمر  ز ب ر        ن د  ای یها   س    ی  ار وم نظ ر   ج ا  یا یب را  اگی  نظر نی اضر، ان ا پژوگش

 راگاتمر   ز ص  را ب  ر ت  یر  یپ  ژوگش ب  ه ج  ا نی  ای   . ا یب  انوان ج  وان ان بدنمن  د  و ا ئای   ئ  یهیتجرب  ه ن

و نح  و  سواجه  ه نن  ان ج  وان ب  ا ب  دن ت  و   ر   شخح   اگا  ب  ه نم  ق تجرب ی  اگ،اتم  وگ  ا سانن  د ری  انه  ت  ارج

ب  دن، صح  د  راو تهئ   یانید  ا  اگی  ان نظر یرا  تپ  ژوگش ب  ا به  ر  نی  . اپ  ر ان  س    و هرگن     تت  اس گ اجیم  ان

 ی ر بئ  یرگا  و تجرب  ه شخح     ی  گو ،یبدنمن  د انا  س د ا  یارواب    پ  سوج  و   ر برری    یت  ا ت گ  ا   ار 

 را پر  ند. تاا  هرگن 

 

 تحقیقش ور .3

ارنش مندی   وگ ای سها د   گشوسن دی ان  ی دتا  ن م   اسک ان پ ژ     ان ان ب دن وان ج  وای  تجرب ه نیئ یه ب ان   وتح ا  ر

گ ا،  ت ری ان تجرب ه   گ د ت ا  رک نما ق   ش، اسک ان س    وگم را   ار . ای ن ر  شنای   ب ه  جاست ه  وشنای  انو ر نسانه ر

تجرب  ه گش، ب ه برری     و .  ر ای ن پ  ژ وسن  دی  اص   ش   ان نئ  م  ب ه ب  دن وان ج  وگ ای ب  ان  ی  دتا  وا ئای اگ،  

 . وشایی  پر اتیه س ویکر  تح ا  روبا ر بدنمندی

 ون  ان جم   ه ی  ن، تحح  ا گ،  وان ب  ا رنای    ستاارگ  ای سین    وان ج  وای ان ب  انن  هو ر ابی  دا، ب  ه انیخ  ام نم 

 ی ا صض اوت    تا ری گدهمن د  ن ه وش نمون پر اتی ه ش د. ای ن انیخ ام ب ا ای یها   ان ر      ون ات وسن دی ت گ ای ب دن  تجربه



 

 

گ    ورگ پ   یره . سحدد  ان تر وص   (1396 آص  ای  و ت ا    ،   گ  ان  هوب  رای اطمان  ان ان نماین  دت  سنای  د نم  

 35ت  ا  18 نن  دتان انیخ  ام  ر ن  د    ه طا  ف ی  ن  ان ش  ر  وان  ر اص  ههان را ب  ه نن  وب  اننه  ر ان  14سیک  ک  ان 

گ  ای سخی   ف نسان  هپ    وان  وران ج  و گن  د     نک  انو  سین  وت  ر ای  نش  د. را ش  اس  س    1403 ر به  ار  ی  ال

 . گد گای سخی ف جاسته اراله سای ان بدنمندی  ر  یهن رانهاصیحا ی ای   ه  ید جاسب-اجیمان 

، ن  ون  نمون  ه تا  ری ذارتح  ا ه  ای       ه  ی  ا صض  اوت  ، س   ک سح  ور، تزینک   ، ذگن   تا  ری گدهمن  دنمون  ه 

پژوگک   ر برای  ا  صض  اوگ و نظ  ر  ارشنای    ت  و  و ب  ا توج  ه ب  ه اگ  داا و س   ک گ  ای پ  ژوگش، نمون  ه ای را 

نمون ه تا ری  ک ف،    انیخام س   ن د   ه ت ا   د سمک ن ویژت   گ ای جاست ه واصت   را  اش یه باش د. گ دا ای ن              

 رک و اط     بخک    ای    و ستم  و   ج    آن،  و     س    باش  د. نمون  ه تا  ری ت  ا نس  ان  ا اس  ه س    یاب  د    ه  

اص    اش  ما  سحد  ق ت  ر  ، ب  دین ستن  ا    ه  ا   گ  ای یکئ  ان و اط ن  اگ ذارسیت  ارا ب  ه  ی    آی  د و گای ون  ه 

  ا   جدیدی پدیدار نکو .

گ ا   ی دتا   وگ ا، ا ئای اگ،   ری  صا ق تجرب ه  ور ت ر آ وتان ب ه سنظ    نن د ص اه  ب ا ش ر     وت وگای نما ق  سحا مه

ای ان بدنمن  دی تجرب  ه«    ه»ر اص     تنظ  ا  ش  دند  سک  ار    نن  دتان  ول ی  ه سح  وگ  ا    انج  ا  ش  د. سح  ا مه

  را ان بدنمن  دی ی  انساندگ  وتجربا  اگ ت  « ن  هو  » وتج  ارب   ارن  د  ورگ  ا و ن  ان ا ئای  اگ، با«    را» ارن  د، 

انیم  ار  ویئ    ب  رای  ه     ص     ویندن وت  وگ  ای ض  م  ص   (. ان تکنا   1401 ای  هندیار جهرس   ، ان  د   ونم  

 د.بهر  بر   ش (2020 سا ز، گابرسن و یا دانا،  گا ا  

 

یئ ندتان ب ه  ص   ب ه     وان د. ن گش  اه   ب ه  ص   رنای   ش د      ون  پ ژ ول ات ص    ر     ور  برری ، اصو ر سدا ه س

، ترای  انوو  گمرن      گشو نن  دتان پ  ژا    اط ن  اگ شخح    سک  ار  سحرسان وص    واگما     ه       ری  تح

 و اش یه ش د    سحرسان ه ن  ه   وظ و نن دتان سحه    نن د  سک ار    سکخح اگ شنای ای    وان د. ن ا      وپایمند ب   (2012

. ، ب ه ج ای آن، ان ن ا  سئ یتار به ر  ترهی ه ش د  ای            انئ ان  و ه    د    وص    وجه به اگما    ری  تح وبا ت

 نن  دتان را ه  اش  نن  د، ی   سک  ار   وانن  د گوتل ات ص   ، ب  ه  ص    ان اط ن ات     ه س    وج  ه ب  ه اص  وسدا  ه ب  ا ت 

ان  د. ای  ن   ا یه  ا    ر  وگ  ای سئ  یند ت  یاهی  ه وجاه  اگ ویئ  ندتان ب  ه  ص   ، ب  ه توپرگا  ز    ر   ای   . گمین  ان، ن

مین ان انیم ار ن م       ، گوش  گش س   وای ینیاجاگ پ ژ   وصاب ا   انیم ا  باک یر ب ه نی ایج       ویکر  بان ا ش هاها    ور

 . گدسدا ه را اهزایش س 

ی  وا گ ب  ان ب  ه   .ش  و ت  ر ای  یها   س    گ  ای  اه   ، ستم  و   ان ی  وا گ ب  ان ب  رای    اوش نما  ق    ر پ  ژوگش

گ دا پ ژوگش    حاسح ا مه ب ا توض    د. گ ای تئ یر   و تهح ا   ارال ه  گن       گ د   ه پای      نندتان اجان  س شر  

ش د ت ا ب ا     قی نن د  تک و  . ش ر   دی  آس د  سحرسان ه تواگ د ب و ، آذ ان تر       نکیه  ه اط ن اگ ب ه  ی      نیا اناو ب
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 ان،ا  ش  د  سط  رد ش  دند، و  ر ص  ورگ ن یزی  ربرناس  ه دا  ب  ه ترت ی  وا گ  اس    ب  ه ی  وا گ پای     گ  د. یآنا 

 نن د  ب ا  ص      ش ر    یگ ا . ب ه پای    دی  گ ا ای یها   تر   ان پای    یک یر اب ه هه   ب    ابا یی یبرا یرا ایوا گ پ

  یرینس ان سح ا مه ب ه  ص   س د      س دگ  .دی  سط رد تر   زا  ن  حاتوش  ا   شد و  ر نسان سنای د، ی وا گ توض    

 اص    ت  ر      ه تم  ا  ی  وا گ سه    پوش  ش  ا    ن  اناش  و  و اطم یرا نن  د  ج   وتش  ر    ش  د ت  ا ان تئ  ی 

( تاتم ه  "د ا  اض اهه  ن  داباش    ی  ر    ه سا وج و   ا  ی  ر ینکی ه    ای  آ"ی وال ب ان  سانن د      ی  ب ا   سحا مه اند.شد 

 وص  و سکار یش تککر شد. ی نند  براان شر   ان،یو  ر پا اه ی

 وص اف  صا ق   وگ ا ای یها   ش د ت ا ت    ست ان  اص     ر  ا     وناگ، وض  وگ ا، س وای  ب رای  ک ف ا    وتح ا  ر شور

گ ای   ا    گ ا سرا     دت  اری  ا    ش ش اس   و . ای ن ر و نن دتان ارال ه ش    ش ر   ا ئای اگ   وگ ا   اس   ان تجربه

ناگ اص     شنای  ای  وض  وس وگ  ا و دت  اری ش  دند ت ا ا     وت ری تدئ  ا       وگ ای   ری ش  د  ب ه بخ  ش وت ر آ 

گ  ای ایی    پر اتی  ه ش  د    ه ش  اس  برری     ای  یان  وپ    ان  دت   اری، ب  ه تح ا    ر    ایی  وتح ا    ر(، ندوش  

 وگ  ا وتهئ  ار نما  ق ا   وتح ا     صا  ق ا  گ  هئ  ار  ا  ت و(  وگ  ا ب  گ  ای سک  یرک  ر ب  ان آنوا   و نن  دتان ش  ر  

ان ان وان ج  وگ  ای ب  انناگ سخی   ف ب  ا تجرب  هوض  وارتماط  اگ ب  ان س وگ  ا انج  ا  ناگ شنای  ای  ش  د   ر  ا  وض  وس

 ای . (بدنمندی تماان شد

ش و    ه   شنای   تح ا   روایی  ،  دین دی ب ه نن وان یک   ان سرا    اص    و بنا ا ین ش ناتیه س               ر بخش روش

 ن د ت ا   رو .  دین دی ن ه تنه ا ب ه پژوگک  ر  م   س         گ ای روایی   ب ه   ار س       برای اییخراج و ی انساندگ   ا   

 گ  د ت  ا ب  ه نم  ق گ  ای پایا  د  و پرا ن  د  را ب  ه ش  ک  س  نظ  و صاب    تح ا     رآور ، ب ک  ه ب  ه وی اسک  ان س     ا  

اط ن  اگ و  ا   گ  ای  . ک  ف  ن  د گ  ا نه  وذ    ر   و ا  وگ  ا و ی  اتیارگای ستن  ای  را  ست  ان  نههی  ه  ر روای    

روش  ن ی  انی ش  د   ر سرا     پاک  ان برای  ا  سض  اسان،  نک   ران، نس  ان و سک  ان، ان گم  دی ر تهکا    و ب  ه     

ص  ورگ سدو   ه ای تنظ  ا  و ی  انساندگ  س    ش  وند و سمین    ب  ر آنه  ا ههری       دگا تها  ه س    ش  و ؛ بن  ابراین ای  ن 

ت  اری، ابی دا     سجمون ه  ا   گ ای روش ن ی انی ش د          سر   ه ب رای ایج ا  سدو  ه گ ا س   باش د.  ر هراین د  د        

 دت اری س  ش وند و آن  ا    دگا برای ا  سک ابه  سض مون ، نس ان  و سک ان  ب اگ  ت رو  بن دی س   ش وند ی ا               

نداد  گ ای تک راری جه   صرارت رهین  ر پ اراتراا گ ای سج زا  ر روای   سک خ. س   ش وند. رویک ر  تح ا                

وا   گ ا،   –ا ب ا  ب ه پ ایان باش د. رویک ر  پ ایان ب ه ب ا ، ان برری   ی اتیار نب ان             روایی  س  تواند پایان به ب ا  ی   

نم  اراگ، جم   ه گ  ا و بن  دگا ش  رو  ش  د  و ب  ه سحی  وای س  ین س    ری  د. رویک  ر  ب  ا  ب  ه پ  ایان ب  رای ری  ادن ب  ه 

   یاتیار سههوس  سین انیخام س  شو . رویکر  پژوگش  اضر، پایان به با  س  باشد.

پ ر ان  ت ا   گ ا س    پژوگک  ر ابی دا ب ه س رور       ا       . ی  ر تح ا   روایی   ش اس   ن دین ت ا  ای        ندبسرا    د

، پژوگک  ر ش رو  ب ه شنای ای       دبن دی ب ان    ر سر   ه  . ی   ید     نئ م  ب ه سحی وای روای اگ ب ه  ی   آور      



 

 

    م اگ،   گ د. ای ن   دگا سمک ن ای      گا   ر   و ب ه گ ر بخ ش ی     د اتیح اا س          وا دگای ستنای   ر  ا  

پ   ان  . گای  باشند  ه ب ه ط ور سئ یدا  ی ا ذارسئ یدا  ب ه سوض وناگ س ور  نظ ر اش ار   ارن د           جم گ یا پاراتراا

پ ر ان .  ر اینج ا   دگای سک ابه ی ا س رتم        گ ا س    بن دی و ی انساندگ  آن  شنایای   دگای بان، پژوگک  ر ب ه  ی یه   

سد و گ ان طری ق   ی ه    .ش وند تم دی  س    ح وری  تح   نن وان  دبن دی س   به گ  ، تر ا د و ب ه سد و گ بزرتی ر      

 نن د. گ ر سدو  ه    گ ا نم   س     ت ر روای    شوند و ب ه نن وان   ار وب  ب رای تح ا    صا ق      بندی  دگا ایجا  س ترو 

، پژوگک   ر سد  و گ ایج  ا  ش  د  را  نه  ای   ر سر    ه . گ  ا اش  ار   ار ا  ب  ه ی    سوض  و  ی  ا سهه  و  ت  اا  ر  

گ ا سطم هن ش و . سمک ن ای   برت   سد و گ ب ا گ   تر ا د ی ا             ن و پای داری آن  ند ت ا ان س رتم  ب و   برری  س 

 .گا باشندتر باان ر سحیوای  ا  تیاار نا  پادا  نند تا  صاق

ان ان وان ج  وست  ان  پایا  د   ر تجربا  اگ ب  ان وگ  ا وای    ب  ه سحدد  ان اسک  ان  ا  ت  ا ا  وش تح ا    روای  یها   ان ر

ت یراراگ   و،   ه ای ن اس ر ب ه هه   بهی ری ان تت اس گ ب ان ناس ا   شخح             تح ا    نن د   وسن دی را شنای ای    بدن

نا  ان ب  ه  وپر اتی  ه ش  د  انوب  انتجرب  ه  و بدنمن  دیای  ن سطا ت  ه ب  ه تما  ان ارتماط  اگ ب  ان    ر ت  ارج  سنج  ر ش  د.

 . وجاسب برای سطا ته این هتا ا  را برجئیه نم ویکر ی وریف ور

 

 

 . مشخصات مشارکت کنندگان1ل وجد

 تتدا  هرنند وضتا  تاگ  وضتا  اشییال رشیه تححا   تححا گ ین سئیتارنا    د

 - سییگ  پرییار پرییاری  ارشنای  31 یحر 1

 - سجر  پ یرش ر گی  سدیری  جهان ر ی  ارشنای  22 شدایق 2

 - سجر   ارسند  کاورنی  ارشنای  ارشد 32 یارا 3

 - سجر  سدیر هروش سدیری  بانرتان   ارشنای  35 رویا 4

 - سجر  پرییار پرییاری  ارشنای  ارشد 23 شهرنا  5

 2 سییگ  تانه  ار ستارا ای س   ائان  35 رگا 6

 1 سییگ  تانه  ار انئان   یه   30 نه  7

 3 سییگ  هروشند  تجرب   یه   34 گدیه 8

 -  وران ندد  انکجو روانکنای  با ان   ارشنای  ارشد 25 سارال 9

 1 سییگ  آرایک ر ا بااگ نرم  ارشنای  35 ترن  10

 - سجر   انکجو طرا   هرش  ار ان  21 یوتند 11

 1 سجر   ئابدار  ئابداری  ائان  34 ترانه 12

 - سجر  طرا   یای  روانکنای   ارشنای  26 آوین 13

 - سجر  روانکنا  روانکنای  با ان   ارشنای  ارشد 24 س اکا 14



 

 

 

 تحقیقی یافته ها .4

 ، اجیم ان  ، ن هرگن   ون ات وت راگاای     ه تح   ت یر     د ا  یاپ و ای  وپ ن د یهرآ  ی   یسن د ان ان بدنوتجربه ننان ج

اب    ور یاا  ب ه  ن  قا  ی هر نم   ی  اش ار   ار ، ب ک ه     ک  یزاه یگ ا تجرب ه ن ه تنه ا ب ه جنم ه      نیصرار  ار . ا  انور و

تجرب  ه ش  اس    نی  ان، اوج   ن  انان ن یارابئ   ی. ب  را وش   م س  وسحئ   زا  ن  ی  وگ و ،  شنای  وت ، اجیم  ان

.  وش   ار  س  وگ ا  ب ه آن   اس ب سح    وج وا  ، وگ ا، ت ان  ری انه  یوای     ه ان ی     ی هک ارگا  وگا، انیظ اراگ،   ذدذه

 راگات یر  ان د وت س    ،وش   هرگن   جاست ه ارال ه س      وگ ا  ی   ری انه  و  ه ت   ب دن  یگ ا آلد ی  ا و ی م ا ین یگ ا آرسان

ای  یر ،  ج  ا یسمک  ن ای    بان  ا ا نی  ان ب    ار ،    ه اونن  ان ج   دنمن  دیب و  وا راک ان ت   یوب  ر ر  د  انم

  .و  شور  بدن تو ر س  نااسن و ، ن ران

گ ا  ر  ای  . آن    شنای  وت و  بدنمن دی  ناتت ا ل ب    اهینی   یان ب ه ستن ا  ونن ان ج    یب را  یسند ، تجربه بدنون  به

سمک ن   ن د یهرآ نی   اش یه باش ند. ا    انو  ال، ب ا انیظ اراگ جاست ه گمخ       نا ر ن   ول  نن د  و  را صموت شند تا بدن ت

نن ان    ن اطه  و  ان  وب ه تت ا ل ر   ان د وت   ه س     ،وسنتط ف ش    ی م ا ین یای یاندار گا  و ی اگ ااجهه ب ا تم  وای  با س

اس    ون ت  رقا   ص  برری   انسن  داان نونن  ان ج   یسن  دان تجرب  ه ب  دن ت  رقا  نم  ا، تهه  ور نی  ان  م     ن  د. ان اوج  

ان   ماناپک ی  یس ؤررتر ب را   ی ان راگکارگ ا وت ا بی    ت  ار ،  س   راگ ا ت یر  ای     ه ب ر آن     ان  ور و ، هرگن    ، اجیمان

     ان جاسته اراله  ا .وتر نیا

   ه اص     ان    ان وسد 4   ه بن  دی آن، س  ا را ب  ه وی  ه  سد و دت   اری  و سح  ا مه سک  ار    نن  دتانبرری    س  ین 

ری  اناد    ه  ر  آت  اگ  ب  دن  وت تجرب  ه و ب  دن  پن  دار  وت، روسح  ی   س رهیارگ  ای ، هرگن     بدنمن  دی ی  ای وپ

تر ی  د  ب ه آنه  ا اش ار     2ل واگا  پر ات      ه  ر ج  د وت   برترهی  ه ان  ا   گ ا      اتح  یگ  ا یبن د   ی  یهذی   ب ه   

   ای .

 

 مصاحبه ها متن : کدگذاری2ل وجد

  گوسد  گونیرسد ر یف

 بدنمندی اجیمان  یای وپ 1
 هرگن   بدنمندی یای وپ

 ای بدنمندیریانه یای وپ 2

  پ یریوت 3

 ارتدای  اها  نندت  4 روسحرهیارگای ی س 

 تجارم شخح  5

  پندار  بدن وت رگای بدنمندیوبا 6

]5Commented [h : ج  سدا ه ان نظر تتدا  صهحاگ و   ماگ باش 

 ا راگان اییاندار  سج ه ای  ت ش  ناد بخش یاهیه گا بویژ  ند  صول 

  وتا  تر  ناد.

]5R6Commented [RB : گا به صورگ  وتا  تر شواگد نان  ان سحا مه

  ید.نوشیه شد و ان اییها   ان ستال گای طو ن   ی  ا مددور، تو  اری تر

 

]7Commented [h : ......و 

]7R8Commented [RB :اص د تر ید 

]9Commented [h : ر سور   دیندی، سرا   آن و شاو  ناس  اری 

 سدو گ  ر بخش روش شنای  توضاحاگ  اس  تری ناان ای .

]9R10Commented [RB :اص د تر ید 

]11Commented [RB :اص د شمار  ر یف 

 انجا  تر ید



 

 

 ا ئایاگ سرتم  با بدن 7

 رنش وتمریناگ  8

 رهیارگای بدن  9
  آتاگ  بدن وت تجربه

 ا ئایاگ بدن  10

 

 هرگن   بدنمندی یای وپ .1

گ ای سخی  ف   پ ر انی . هرگن    تجربا اگ بدنمن دی س      وگ ا   ه ب ه برری   ت یراراگ هرگن    ب ر  ی دتا       و ر این سد

  وی ن  رش اه را  ب ه ب دن ت       وانن د نح   وتت   رب ار  ب دن گئ یند   ه س       وگای سیها یو وایدل و ارای اییاندار گا 

آهرین    ند  ش وی ای  یاندار گای نیم  ای  وتم ای  اگ ب  ر ر وگ  ا ان ست  ال، ت  یراراگ ری  انه ورا ش  ک   گن  د. ب  ه نن   

 . وشگا برری  س ا  سخی ف بدنوهرگن    ر پ یرش یا نه یرهین ان

 بدنمندی اجتماعی یاییوپ -

تح   ت یرار    و گن د  ت یراراگ سیداب   اجیم ان    ه ب دن نن ان را ش ک  س           ویای  اجیمان  بدنمندی به تت اس گ  وپ

اجیم  ان ، هک  ارگای  وگ  ای جنئ  ای ، انیظ  اراگ هرگن      ی  ای  ش  اس  ند  شو گن  د، اش  ار   ار . ای  ن پص  رار س   

ان د ب ه   وتاس ب سخی  ف، ب دن نن ان س       وند.  ر جوش  اج ه س    ونسر  ای    ه نن ان ب ا آنه ا س    وتتاس گ ر وگمئا ن 

 .ب  صرار تار ر  ارنیاوگای اجیمان  سارنش وی ، صدرگ وان نما ی ان گونن

ا ئایاتک ان   ون   ت یرار ای ن تت اس گ ب ر ا راک     و     وی ارتم اب نن ان ب ا  ی  ران      و  گمین ان ب ه نح    واین سهه

  وان د بان ا ش    وتآل س   ب دن ای د    وپ ر ان . ب رای ست ال، انیظ اراگ هرگن     رب ار  نیم ای           س   ونئم  به بدن ت

اصت   ی ا نای ا   باش ند. گمین ان،      و،  ی   ات ر ای ن ای یاندار گا ذار    ننان به  نمال تط ابق ب ا ای ن ای یاندار گا باش ند     

نک  ان  پاک  ان تحداد  اگ . پن  دار  ب  دن   م     ن  دوت و بدنمن  دیی    وان  د ب  ه تدوت مای    اجیم  ان  ستم    س   

جئ  مان  نن  ان  اش  یه  وان    وان  د ت  یراراگ نماد    ب  ر ی   س  روتی  ای  اجیم  ان  بدنمن  دی س   و گن  د    ه پس   

گ ای  ب رای   ین ای یراتژی وت د  و مای   اجیم ان     وان د ب ه شنای ای  سن ابب هک ار      وتی ای  س    وباشد. تح ا   ای ن پ  

 . اگش هکارگای سنه   م   ند وگای اجیمان  ی   مای وتد

 ک  یراپر را بوت   وسه     واه  را  ته        ن  س       ه س  ن نن  دت ی ج  ا، ت اش  یه رات  ار س  نن   رش  یور  هرگن    یای  یاندار گا»نه     

 «.  ه  ا  باش دناس حاترج و ارند  داا   گمئر  تا وتان کیراب و  نابه  س  اسئید ونیا و پئندند س

 

 ای بدنمندیرسانه یاییوپ -

  وا ئای اگ نن ان نئ م  ب ه ب دن ت        وگ ا ب ر ا راک   ت یرار ری انه   وی باننم ای    وای بدنمندی به نح  یای  ریانهوپ

 یب ه ای یاندار گا     گ   ر ش ک    ند ش سهم    نیرن   یو ا ی اگ اسج  گ، تم   ون،ی  زیگ ا ش اس  ت و  ری انه اشار   ار . 



 

 

  نن د  س   جیرا ت رو  ی م ا یان ن  رواصت  اذ یگ ا اذ  د ای یاندار گا   ری انه  نی  ان ب دن  ارن د. ا    یینارضا شیبدن و اهزا

   ه   گ  د د  اگ نک  ان س  ا. تحدش  و   ر نن  ان س    اض  طرام ب  دن شی   ه بان  ا    اگش انیم  ا  ب  ه نه    و اه  زا 

ب  ر  تی  ران ج  وان   و هک  ار روان    اجیم  ان ئ  هی   ه سنج  ر ب  ه سدا  گ  د س   شیرا نم  ا آلد ی  ا یگ  اب  دن ی  اگاتم 

گ  ای سنه    تا  ری ن   رشان  د ب  ه ش  ک وتای بدنمن  دی س   ی  ای  ری  انهو گن  د    ه پتحداد  اگ نک  ان س   . ش  و  س  

 . تح ا    ور ن سنج  ر ش  وات  ی  گ ت   و ت  ان    سانن  د اض  طرام، اهئ  رواه  زایش سک  ک گ ر ونئ  م  ب  ه ب  دن 

گ ای  یج باننم ای  وی ته راگمر گ ای  ب رای ت ر    وت وگ ا ب ر بدنمن دی    اند به هه   بهی ر ت یراراگ ری انه    وتیای  س واین پ

 .گا  م   ندتر ان بدن  ر ریانهیا   وتر اصت و

  نئم  به بدن ستم گای تاری ن رششک ندش ریانه  ر اگ  ان وت

   وب ا ت    وگاش  ا ا  سد و د ی    نیرن   یا وس ن ت    شان پ  و ن د ر ،  اش یه   ستمی   رات ار  س ن  یبدنمن د  یو  ه ری انه ر   ن   سهکر »یارا  

ص در   ه ب ه س ر   ب  ه       ناگم   هن  وت س   . ری انه ک  ا ار  ان گ    ی   رض ا وت   دتا ی  س ن ان    ،نرسا  ه   نن  و ود    ه ص د   ی    و د اینج

 غا  تم   ی   نی  ا ،دای    اش  یه باش   و  و دال  اش یه باش   وصم   ون  و توت دا  ه گئ  ی  رونط  ا  ه گم ان ی     اش یه باش   و  ون  و توب دن ت 

 «.ستمیه نجایریانه  ر ا غاصد  ر صد تم  ،ستمیه

 

  گای سنه  نئم  به بدنتاری ن رششک ندش ریانه  ر اگ  ان وت

 ی  اگاا ن ری  انه اند  در تم  ،ت  ر پررن    و ت  ریوص       ات گ  انها ن ری  ا     و ، یان ص  د  ر ن  د س   گ  اک   ا ی   ه  ر آرا  ی  اتاتم »رگ  ا  

ب  ا . ک  ناش  ک  س  ی  گم  ه  ارن  م  ا یتدر ون  ه بک  ارن و ل ب  زنن ت ،نم       نن ونوگاش   ن  اب  رن ب ک  ناس قیوه گم  ه تک      ار    تای  و

 ر اهک ار     ی   و ک ه اس ا تری  ن ی م ا ین یگ ا نم    نای  ن ور ن ب ه ور ،هرگن    راا  تی وری انه   و ی اگ اتم  و ن ا  ب  ه ا ن س ن س     طیشرا

 «.ی ماین یگانم  گاوتینا گ   ی  به وا وسر ان گ  ارر ت اشیه 

 

 روسحرهیارگای ی س  .2

 گن د.    انج ا  س    وان   ت   ور و ه   ی  س  جئ م      و  واین بخش به رهیارگای  اش ار   ار    ه اه را  ب رای بهم      

 ی   ر  وگ  ای سدییاک  ن ، تکنا   وس   وی    ورنش   ، تی ی  ه ی  ا  ، سراصم    ان پوان  د ش  اس  تمرین  اگ وتای  ن س   

گ  ای سخی   ف ب  ه ن  ه اه  را  ب  ا ان ا  ز و گ  د    ه    سراصمی  باش  د. برری    ای  ن رهیارگ  ا نک  ان س   وگ  ای ت  شور

 . ه تیراری بر بدنمندی آنها  ار  وند وشتر گدای  س یم  نندت  یا  

 دپذیریوخ -

ش رب   ون صا د  وب د  وب ه پ  یرش  اس       پ یری یک  ان سه اگا  ایای    ر تجرب ه نن ان ان بدنمن دی ای     ه        وت

ل وصم   و آت اگ   و ، تو پ  یری ش اس  ا ی را  ب ه ت      وگ ای آن اش ار   ار . ت  ند .  وگ ا  یژت   و  ب ا گم ه   وبدن ت

اصت    و پ  یری ب ا   می ر تح   ت یرار ای یاندار گای ذار      وهر  ب دن گ ر ه ر  ای  . نن ان ب ا ت      گای سنححربهیژت و



 

 

ر سئ یدا  ب ا   وط     ارن د. ای ن پ  یرش ب ه    وض تا  ب دن  ت    و ورض ای  باک یری ان و اگر     وتارن د  نیمای  صرار س 

گ  ا نک  ان گشواه  زایش رض  ای  ان نن  دت  س  رتم  ای   . پ  ژ   وای  یر ،  وان   ،    اگش اض  طرام  وی   س  ر

 وان   نم     ر      ور ور  ه اوی   ر براب ر ات ی  گ ب دن      وان ی   ه ا ی  وان د ب ه نن    وت پ  یری س    واند  ه ت ا  

 .انمند یان وهرگن   سرتم  با بدنمندی ت واجهه با هکارگای اجیمان  وان را  ر سنن

 یرانون نس ان ج   ون او    ،ن     راا  تی نک ه ین ه ا  ، ا می ه   ر    ای یها   س     تاص   یگ ا ر  ک   وم  وسرط   یگ ا ن   ر  ا ه  ا سهیسن »رگا  

گ  ا ای  یها   ان    ر  و  گ    رگ س  ور ص  وتاگ  ا  بخ   ،ا ی     اش  یهوسراصم    ان پ  نون   هی    تن  ی ،   ن  یراک   اپ ای  ی وساخ       هوب  

 ارگ ا   نی  ب ا ا  و ش ه  وسخ ی. ب ه ت    گ ر  ئ    یان بن د وای یخ .  ی ی وپ هی    تی ون   هی    تن  ی گئ  ،  هد  سراصم  و اسا صرها ، ن  س

 «. ه   ن   ن  س  یت و سوت یگاموسن  ار .  اسن گ  راض وباشه   بهیر   ه آ   راض و ا   رشااتی شه  ه نم

 

 ارتقای کیفیت زندگی -

سراصم   ان ب دن    و  ش رای       نن دت  ان طری ق پ  یرش      وارتدای  اها  نندت   ر نسان ه بدنمن دی نن ان ب ه بهم      

 واب    اجیم  ان  و  روان   ، بهم  ور و  ش  اس  اه  زایش رض  ای  ان نن  دت ، ی   س  جئ  مان  واش  ار   ار . ای  ن سهه  

رنش وگ ای سخی ه   سانن د    ان د ان طری ق هتا ا     وتس    ییااب  به اگ داا شخح   ای  . ارتد ای  اها   نن دت        

 . ب  رای نن  ان، ارتد  ای  اها    نن  دت  ب  ه و   اص    ش  وسراصم    ان ت   وس  نظ ، تی ی  ه ی  ا  ، س  دیری  ای  یر ، 

گ  ای س  رتم  ب  ا بدنمن  دی ای   . سداب   ه ب  ا    ا ش وان    ور وستن  ای  ی  یااب  ب  ه تت  ا ل ب  ان ناانگ  ای جئ  مان   

 وان  د ند  ش سهم     ر اه  زایش ا ئ  ا  رض  ای    وت   اها    نن  دت  س    و گن  د    ه بهم   سطا ت  اگ نک  ان س    

 .تر یان  وجئمان  سدا وان  وگا را  ر برابر سکک گ رآن وشمخی  ننان ایها  ند وت

  ه هک ر  ن ه      راتوتح   یی ر   ی   ای   ی گ ا  ک  یان پرور یی ر   ی   ،هی    اش یه باش    و  و ر یبه    وبدنک   ، شوآ   ت   نکهیا»یحر  

ی     اش  یه و   نوت  س    ،ن  هیا ی اشخح   ،ن  هیا نویابت  د جئ  م  تن  ی  ،را ی       ات ،گم  ه     ا بک  ه ن  ایا ،ر  بک  هوانح  ابش ت   و

 ،ن  دار   سک  ک  وگئ  ی       وس  ن ب  ا ب  دن  ا وب  دن سن  ه  ن ی  ا ،سن  ه  اشخح   نی  ا     ه ب     ل  اش  یه باش  وصم   ک  هاست    گم  باش  

 «.  گ  ار  نوانیما  به نه  ت یور دیبا ،ندا   ااص   اگم  رانیبه نظر   کهاس ریواینط

 

 تجارب شخصی -

ت  اطراگ س  رتم  ب  ا ب  دن  وی  دا گا، ا ئای  اگ وای ان رن  هور  بدنمن  دی نن  ان ش  اس  سجموتج  ارم شخح     ر س  

ی وت یرار نماد   ب ر ر    وانن د ستم   ی ا سنه   باش ند      وت نن د. ای ن تج ارم س      ل نن دت  تجرب ه س     وای   ه  ر ط

ا ئای  اگ نن  ان نئ  م  ب  ه بدنک  ان  اش  یه باش  ند. تج  ارم شخح    سانن  د تیاا  راگ  و پن  دار  ب  دن  و، تبدنمن دی 

انن  د ب  ه وتتت  اس گ اجیم  ان  س     وگ  ای ب  دن ، هتا ا    ورنش وگ  ا، ب  دن  ناش    ان ب  ار اری، تجرب  ه بام  اری 

   م    نن د. تح ا   تج ارم شخح   نن ان  ر نسان ه        وا ئای اگ نن ان نئ م  ب ه ب دن ت        و گ  به ن رش شک 



 

 

ی وه  ر ی ب  ر ر واس    هرگن    ، اجیم  ان  ون   ت  یرار نوگ  ای ارنش  مندی  رب  ار      ان  د  ی  دتا وتبدنمن  دی س   

ای   ان   م وان ابزارگ ای س ؤرری ب رای  رک بهی ر     وانن د ب ه نن    وتگ ا س    ی  بدن  هراگ   ند. ای ن تح ا    وگ وبدن 

 .ندوارتداء بدنمندی به  ار ر وننان  ر سئار پ یرش 

 انج ا  سا  د ،  نوانش نا  ،ه ق گ    گئ ی   وس و یک  ر یاآر یب را  ر ا  س ن س  ،ر ا  گئ     ه ی ران گن  ر گ   س      ا ن  ن د ی  ا       و»ت رن    

 زا  تم     اگ ا ت ون سوا و د ا    ا یش س  و نن    س   نواناب ه س ن ش     ،     ج   گئ          ا  ه ت  ری ه  به  یی  س ی گاوس هیصیا و  بتض

ب  را       ات ،نورا  ب ر  ب   یب ا رض  ا  وا و    ن  مرن     ونئ ی  ندح  ش ر وس  ن ت نک ه یان ا و هاراض       ات یسک  یر و ا ا  پ ر ب ه نظ  ر س   و

 «.شحا  وت   ات ،شش بد وپ ونا روا یگاند. ن وت س نکهیسن ان ا ،ند یشاوت
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گ ای  ان د جنم ه  وت  ه س    و  ای  . ای ن سد  وتهک راگ ه ر   رب ار  ب دن ت       ورگا، ا ئایاگ و پندار  بدن  شاس  باوت

 و ن د    ا ئ ا  س    ون ه ه ر  نئ م  ب ه ب دن ت       وبرری    ن د   ه       و پن دار  را  ر ب ر تا ر     وسنه  ت وستم  

ان ست  ال، وت ارن  د. ب  ه نن  ت  یرار س    وتت  اس گ اجیم  ان  ا ور وسح  ن  ه ب  ر رهیارگ  ای ی   س وای  ن ا ئای  اگ   

 .ان برری   ر وتاب  اجیمان  را س ور وا ئا  رضای  یا نارضایی  ان بدن، تیرار بر انیما  به نه  

 رهای بدنمندیوبا  -

و اگر هازیک      و  وگ ای  اش ار   ار    ه نن ان  رب ار  ب دن ت        ارنش وای ان ندای د  ن ه ورگای بدنمن دی ب ه سجم  وبا

ر صاب    وانن د ب ه ط    وتس    وتارن د  شخح   ش ک  س      و ، اجیم ان   اس   هرگن    ورگ ا تح   ت یرار ن   و ارند. این با

رگ  ای ستم     رب  ار  ب  دن، سانن  د وگ  ای نن  ان نئ  م  ب  ه بدنک  ان ت  یرار ب  ارن  د. با ن   رش وجه  ب  ر رهیارگ  ا وت  

ان   سنج  ر  و  ی   س  روبهم   وان د ب ه اه  زایش رض ای  ان ب  دن    وتا ی را  ب  ه تیاا راگ طمات    ب دن، س       وپ  یرش  

تط  ابق ب  ا ای  یاندار گای نیم  ای  جاست  ه،   واصت    ان و  اگر ورگ  ای سنه   ، سانن  د انیظ  اراگ ذار و، با .  ر سداب   وش  

 . برری    واهئ  ر ت  سنج  ر ش   واه  زایش اض  طرام  وان  د ب  ه نارض  ایی  ان ب  دن،    اگش انیم  ا  ب  ه نه     وتس   

ی ته  وت و بدنمن دی ی وهرگن    ب ر ر   وت ری ان ت یراراگ اجیم ان     ان د ب ه هه   نما ق    وترگای بدنمندی ننان س   وبا

 .رگای ستم   م   ندوراگکارگای  مایی  برای ارتداء با

  رگای ستم   ربار  بدنوباشاگدی ان 

 ،  نن  ت ز س   وپر ورن وبدنک   رنا  ن  ار    ه س ور ش  و ر س ینظ ر ن   ه  وسهم ه   ه ج ن  سخا هک      نی  گ ا ا ت ان   انا   ر س ک یر اب»ترانه  

 ارگ ا   نی  گ ا ا   ان ت ان  و  د  چاگ   ، وج ن  سخ ا ف نم      ی   ناات ر  ر   ر  نس     ا دن، گ ا انج ا  س  را  ه ت ان   ی  رصد  ارگا 80  تنی

 «.دناس رااتی ونوش ونا  ارن توبه تاطر ن ا  ا ، نن س و ارگا ر نیجه جن  سخا ف اوج د ت یگمه برا ، ا ن انجا  نم ور

 

   ربار  بدن نه رگای سوباشاگدی ان 



 

 

    ه  ونم   ینور  تن  ی ص ب، ون سوام وت   ،ش د  ا ی  رت  نونال د ص    یگ ا وس ،نوران ب   و   ر . وگ   ب    ان ا  اطراه یگ ا م   را وت»ترن   

ج  د       ا  توض  وس نی  ب ه ا  وج ه سن   وت و  ور   ب  وآ نیاپ ا  وانیم ا  ب ه نهئ م        ات نی  ا ور ش ب ا س ن ص حم  نکن ه     و ر س     ئ

  ر  سنه  وس  ن ان گم  ه ب  انت  و خ   یر     اگ  ا  توبان  ا ش  د س و   ر    زرا    ،ت  رهی  و نما ک       ات ،ن وماا ن پک   و  و   ر   ب  

   ه  یار ون  وگم   ،ره ی   س    ط د ی نی   ،ره ی   س   رگ ا ن ز    ی  . وب را  سط رد ب    ی ، م ا ین  ،نس ان   . ی   وب    اان هاس کیراب و ترهی  س

 .«یال 30یال تا  20  و د  تنی ، وسکخ. ب ا ترین گاوس

 
 احساسات مرتبط با بدن -

  اش ار   ار . ای ن ا ئای اگ    وان   نن ان  ر ارتم اب ب ا ب دن ت       ور وا ئایاگ سرتم  ب ا ب دن ب ه تجربا اگ ن اطه       

نک  ق ب  ه ب  دن ت  ا ا ئای  اگ سنه    سانن  د ش  ر ،   وانن  د طاه    ان ا ئای  اگ ستم    سانن  د رض  ای ، اهیخ  ار  وتس   

اس    سخی ه    ان جم   ه تجربا  اگ  و   تح    ت  یرار نوند. ای  ن ا ئای  اگ ستم   ون  ااسن  را ش  اس  ش    ونارض  ایی  

انن د  وتتارن د. ا ئای اگ ستم   س رتم  ب ا ب دن س         گ ای جمت   ص رار س      ری انه  واجیمان  ر گای وشخح ، بانت

ند،  ر   ا     ه ا ئای اگ    وی   انیم ا  ب ه نه   سنج ر ش       وتد و   اها   نن دت    وان  ، بهم   وبه اهزایش ی س  ر

 وان    سانن  د اض  طرام  واه  زایش تط  ر اب  ی  ب  ه سک  ک گ ر  وانن  د ب  ه    اگش رض  ای  ان نن  دت   وتسنه    س   

اس   سنه   تیرارت  ار    وسداب  ه ب ا ن   وان د ب ه شنای ای     وتند. سطا ته ا ئای اگ س رتم  ب ا ب دن س       واهئر ت  سنجر ش

 .اجیمان   م   ند وان  وگای ری   مای وتد و

  ا ئایاگ ستم  سرتم  با بدننه ای ان ونم

     و    ا  نماش     ،باش      ه ست   ب ارب      نن  س   غا  س ت   تم   ی ،م ا ین وو اگر   یو اش یه ر  رات ار      ات یسجان یصا  هضاوسخح»ین  وآ

  ن ش ک  وا و س  وا  توبخ    گ   وا ئ ا  هک ار   ن      نک ه یاس ا س ن ا   ،ا ا    ه ب دش نم   ی م ا یم آ   ان نوت   ،ندار  راسن تار یور گانیا

 «.براش بکن   اصداس ن اب  ن  نم ، ا ر    راض ،گئی   ن ان انداس  راضو  ،ندار  یان صه ،نه ، ن 

 

  سرتم  با بدن سنه ا ئایاگ نه ای ان ونم

 ،ب ن دتر باش      ی    اش ی  و  ،ی طه ون سیوس  ه ص د    ا  ر   نیوس ت    ر س    ،ئ ی  ان  راض       ا   توت   ان س ن  دااگوبخ وراییک»شدایق  

  ک  یزاپرهک   ه  و   روت   ن وت   نم   ان،گم   یب  را ،ر ا  ت    س  و   ان ت  وگئ      ه ت    ی را گ ا یان ا ، ذ ر گئ  ی   ا ی  ن نک ه یا ای   و

     ه انیم ا  ب ه    ونم   یروط  .  ا وستم     اب ان  س     ش    وب  ن به     ه ت      ی   ،گئ ی     وستم     اس   و ر ی اس   به     و     ن   

 ،     ب ر ار    وت   وی  زا  هی   ری ه   ی یش س    و  ه ص دش ب ن د       ی    اش ی  س ت    ئ     وس ن    ،  وبم ا   ب ه ت     و  نه   اشیه باش

تخی ه   یب ه ب ا      ی ی  س ت     ه  ،د ا ک   ا    س   تج ،ری ه  س ن  ی ی  نم     نک ه یان ا وص د  ب ن د باش ه     وی   اشی  ست ش باش  وسن  

 «.ریه نم ا ای

 
 رزشیوتمرینات  -



 

 

ان   انج ا    ور و  ی  س  جئ مان    وگ ای ب دن  سنظم   اش ار   ار    ه ب ا گ دا بهم         رنش  ب ه هتا ا    وتمریناگ 

تت  ا    باش  ند.  وپ   یری انی، ص  درت ، انتط  ااوگ  ای گ  رنشوا  وانن  د ش  اس  ان  وتگ  ا س   ند. ای  ن هتا ا   وش  س   

، اه  زایش بدنمن  دی  وانن  د ب  ه بهم  وترنش    ند  ش سهم     ر تجرب  ه نن  ان ان بدنمن  دی  ارن  د، نی  را س    وتمرین  اگ 

ان د ب ه نن ان  م    ن د ت ا ارتم اب        وترنش س نظ  س    وارتداء انیما  ب ه نه    م    نن د.      وانر ی،  اگش اییر  

  ب ر  وص درگ باک یری نئ م  ب ه بدنک ان  اش یه باش ند. ن           وا ئ ا   نی رل    وار  نن د    برصروتری با بدن تستم 

ان    سانن  د    اص ، ور وس  دیری  سک  ک گ ی   س  جئ  مان   وانن  د ب  ه پاک   اری وترنش    س   وای  ن، تمرین  اگ 

ین وان د ب ه ت د   وترنش    ر بدنمن دی نن ان س      واهئر ت   م    نن د. برری   ند ش تمرین اگ       وگای ص م  باماری

       ی  س  آن ان سنج ر     وبهم   ویق نن ان ب ه هتا ا   ب دن  س نظ       ونش   س ؤرر ب رای تک     وآس وگای  مایی  برناسه

 . وش

 هاص  و  ه ت  ور ی گ ا جااس ا پک    و   ن    نم ال س    ،ن ا  ب س   ور گ ا ی ذ  ا   ی  ر  ،  ن    نم ال س    نئ یا یا وسخی ف را ت   یزگااسن  » گدیه 

  راض   وت  رهی   ج  هانی ک   ی و د ا  انج  ا  س ور    نن س   هاص  ورا    ه ت ی گ  ارنشو و ی ذ   ا  ی  اس  ا ر  د ی  نخر نوگن  س  ن  ،   نن س  

 «. ن   یا   ه رنا ر    یت   و ور  ا ی ذ ا  یر  ،ر  واسا صرا نخ ،گئی 
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ای ن   گ ای سخی  ف  ار .     ر  حظ ه وگ ای  اش ار   ار    ه ه ر  نئ م  ب ه ب دن ت         آت اگ   وگ ا   ه به تجرب ه واین سد

جئ  م  باش  د    ه ب  ه ه  ر   م     وتمرین  اگ ذگن     وگ  ای  ئ   ، ان  د ش  اس  ش  نات  ا ئای  اگ، تجرب  هوتس   

 آت اگ  ب دن    ونس ر     گ بم ر . برری   ت    وگ ای ر ان تجرب ه  و  برص رار  ن د   و نند تا ارتماب باکیری ب ا ب دن ت    س 

جئ م  ب رای    وی ذگن    گ ا تم رین  وگ ای  ئ   سخی  ف،    اض طرام، تجرب ه   وس دیری  ای یر     وشاس  شنات  

 .ارتماب با بدن ای  واهزایش آتاگ  

 رفتارهای بدنی -

ر آتاگان ه ی ا ناآتاگان ه ب رای     وط  گ ای  اش ار   ار    ه نن ان ب ه     هتا ا    وای ان انم ال  ن ه ورهیارگای ب دن  ب ه سجم  

 ای ، رنش   ، ر ی    ذ  وانن  د ش  اس  تمرین  اگ وت گن  د. ای  ن رهیارگ  ا س     انج  ا  س   وس  دیری  ب  دن ت   وسراصم    

 وگ ا  رگ ا، ن  رش  وی ای یرا   باش ند. رهیارگ ای ب دن  تح   ت یرار با       ونح   وگای نیم ای ، انیخ ام  م ا     سراصم 

ر      ، رهیارگ  ای ب  دن  ستم    وط  تارن  د. ب  ههرگن     ص  رار س    وگمین  ان هک  ارگای اجیم  ان   واگ  داا ه  ر ی 

 ر سداب  ،   وان   نن ان  م    نن د     ور و  ی  س  جئ مان    وانن د ب ه بهم    وتتی ی ه ی ا   س      ورنش س نظ   وسانند 

انن د ب ه سک ک گ ی  س      وتگ ای ب دن  سه رب س      هتا ا    وگ ای ذ  ای  ی خی ارانه    رهیارگای سنه   سانن د ر ی     

ین وت  د ونای  ا    وگ  ای رهی  اری ی  ا   وان  د ب  ه شنای  ای  ا  وتند. برری    رهیارگ  ای ب  دن  نن  ان س    وسنج  ر ش  

 . اگش رهیارگای نایا    م   ند وستم  یج رهیارگای بدن  وراگمر گای  برای تر



 

 

ر وسجم   ، ونم    ن تا ئ  و    ،نداش ی  گ      صی ا گ دا تاص    و  ت اگ  ،ب ه وت ک ه انن   گم وپ     ،ر ا  س ا ی  ن یور ا  ا       س ن پ  »ترن   

 .«رهی  رنش سو  اگا گ  به نص و  تاگاسا  ،بر  ا  ا   پوب

 

 احساسات بدنی -

 نن د، اش ار   ار . ای ن      تجرب ه س    و ئ     ه نن ان  ر ارتم اب ب ا ب دن ت         وا ئایاگ بدن  به تجربا اگ ن اطه    

رض ای  ت ا ا ئای اگ سنه   سانن د       وانن د ش اس  طاه   ان ا ئای اگ ستم   سانن د    گ، آراس ش         وتا ئایاگ س   

 ونارض ایی  باش ند. ا ئای اگ ب دن  ب ه ش دگ تح   ت یرار تجربا اگ ه ر ی، تت اس گ اجیم ان               وشر ، نارا ی  

ارتد اء ی  س     و بدنمن دی   وانن د ب ه بهم    وتای ص رار  ارن د. ا ئای اگ ستم   ب دن  س        ری انه  وی هرگن     گاپاا 

اه زایش اض طرام    وانن د ب ه   اگش انیم ا  ب ه نه         وتند،  ر  ا     ه ا ئای اگ سنه   ب دن  س       وان  سنجر شور

اجیم  ان  ب  ر  وان    وت  یراراگ ران  د ب  ه  رک بهی  ر وتند. تح ا    ا ئای  اگ ب  دن  نن  ان س   واهئ  ر ت  سنج  ر ش   و

 . اگش ا ئایاگ سنه   م   ند وی  ا ئایاگ ستم  ویته راگکارگای  برای تدوت وبدنمندی 

  ا ئایاگ سنه  بدن نه ای ان ونم

ا می ه   ،  ر   س    ی  اذ     ات وسن   نی  ا و   ر   و اگر س ن ای یها   س      یا   نش   گ   ب را   و    ه ان  وب     ئ  ینز   اهاس یوت»شهرنا   

 یرونط  یا ،ش    هوت     ه ه ن   ها  ب ا بد     ر ن س   ئ ه یسدا وسن       ات ای    ا ن ر ش نظ  ر س  و ر س   ای    و می ر ب        ان تون روی ن  ا 

  وناش سرت د ب   و ن د  ای   ، وت ر ب   ش ن وی یش ر وپ  ک  ی ا، ب   وب   ت ر ر ا  ی ی  ت وپ یار و  هی  س ن   ،ش د  گ سوصضا ،شد س ئهیم سداوت

 «. ونا  ناسرتد بوسن  ند و

  ا ئایاگ ستم  بدن نه ای ان ونم و

م وی ر   ون  وبان ا ش د    ه ا    گ ا فی  تتر نی  ، ااهی ا    ی م ا ین  ب ه هک ر جرا      و   و و  هی  بانا شد   ه ات ر گ      نیم اوت»سارال  

گ وب ه س ن ص     ،ا    ه ستمی ه  ا  وت ان  ور  گمئ ر   وب انت     ن      ه جرا     هی  ت د   ه  ار   ،  نن  س   فی  ب   گمه  ه  ارن تتر و ن  

بان ا ش د  هک ر     و   وم ب  وت       اب را  ت  دیا  تا نی  ا وگمئ ر  سهم ه    وا  ا  واس ا ت ان   ئ   اسه   ن   یب را   رانیسن نظر   .د اص د س

  .«نم  نکر ن ورنش  ر ن و یا  براتر شد سحم  ،نم  ان ذگن  بهر 

 

 ی   س     « تجرب ه نیئ یه بدنمن دی    ر  ی  س   و آت اگ   وی ای  هرگن    ت ا ت   وان پ»  ه گئ یه ای   و رنهای  به سد

.  وش  گماگن   برری   س      وسن د    ه ب ه ش ک   نظ ا     وی ب ان ای ن  ه ار سد   ای، رابط ه   ه گئ یه  و ر این سدیابا   ه 

انن  د وتگ  ا س   ری  انه و پن  دار  ب  دن   ار . هرگن    وذارسئ  یدا  ب  ر ت وهرگن     بدنمن  دی ت  یرار سئ  یدا   ی  ای وپ

ر تح    ت  یرار وسح  رهیارگ  ای ی   س  .را تتا  ان  نن  دی   س   وای  یاندار گای نیم  ای   ورا ش  ک   گن  د  بدنمن  دی

   ارن  د، و پن دار  ستمی   ان ب  دن ت    وتارن  د. اه را ی    ه ت هرگن    بدنمن  دی ص رار س      ی  ای وپ و پن دار  ب دن    وت

ار ر   وان د نیاج ه   وت آت اگ  ب دن  س     وتجرب ه ت  . نن د ر ت رایش پا دا س     وسح  باکیر ب ه ی م  رهیارگ ای ی  س     



 

 

ر باش  د. آت  اگ  ان ب  دن  ر  وسح  رهیارگ  ای ی   س  و پن  دار  ب  دن  وهرگن     بدنمن  دی، ت ی  ای وتتاس    ب  ان پ

 .ان   م   ندوی س  ر واند به اهزایش رضای  ان بدن وتپ یرش آن س  و حظه  ال 

 

 و پیشنهادها گیری جهینت .5

پ  ر ان  و گ  دا آن سن  دی نن  ان ج  وان ایران     ر ش  هر اص  ههان س    ای  ن سدا   ه ب  ه تح ا    تجربا  اگ ب  دن  و ب  دن 

گ ای س دیری  ب دن    برری     ون   ت یرار هک ارگای اجیم ان ، گنجارگ ای هرگن    و تج ارم شخح   ب ر ش او           

ی   ه ر ی ای     ه     گ ای سه   ب رای ای ن ت رو ، تض ا  ب ان انیظ اراگ اجیم ان  و گو         ننان ای  . یک   ان   ا ش   

ش  و .  ر ای  ن تحدا  ق، ب  ه ند  ش برجئ  یه ت  انوا  ، جاست  ه و  سنج  ر ب  ه هک  ار روان    و    اگش رض  ای  ب  دن  س    

 .شو تاری ا را اگ بدن  بانوان پر اتیه س گا  ر شک ریانه

  ش و ؛ ب ک ه ارتم اب سئ یدا     گد   ه س دیری  ب دن تنه ا ب ه و اگر هازیک   سح دو  نم           گای پژوگش نکان س یاهیه

ب  ا ی   س  روان    و ن  اطه   ار . پ   یرش اجیم  ان  و ا ئ  ا  یکه  ار   ، اذ   د ب  ر تم  ایزاگ ه  ر ی ب  رای     

ب  انوان ج  وان او وی    باک  یری  ارن  د. ن   و  ب  ر ای  ن، ن  واس   گمی  ون گنجارگ  ای هرگن     و اجیم  ان  ب  ر       

ی آسونش   و  گ ا ت ارن د و ای ن سئ ه ه ب ه توج ه ت اا ب ه یاای            ون   سدیری  ب دن نن ان ت یرار ج دی س       

 .بخک  ناان  ار آتاگ 

بت دی  ای ان نواس   هرگن   ، اجیم ان  و ه ر ی ی   پدی د   ن د       سن دی ب ه   ا   ت یرار پایا د      تجربه نن ان ان ب دن  

ای .  رک این نواس  ب رای  مای   ان ی  س  روان   و بهزیئ ی  ای ن نن ان ض روری ای  . ب رای ست ال، ته وری             

توانن د ب ه     ون ه س     ،گ ای اجیم ان  نظا ر   ا  ی ا  ذ ر        ه بر ئ د    گ د ( نکان س 1963نن  تاهمن  بر ئد

گ  ا  گ    تو پن  دار  ب  دن  سنج  ر ش  وند و  ی    نارض  ایی  ب  دن  را تک  دید  نن  د.  ر نیاج  ه، ای  ن بر ئ  د  ش  ک 

 .گای بدن  و روان  سنجر شوندتوانند به ناگنجاریس 

ای سا ان  نا ای بارون      نن وان وای طه  ار    ه ب دن ب ه   ( تی ا د   2001گمینان، نظریه انید ال ب دن  تاسهئ ون و وار      

 گ    ب  ه ا را   اگ ذگن    و روان    ه  ر   ار .  ر ای  ن سا  ان،      و  ات     نم       ر   و ند  ش سهم     ر ش  ک    

گ  ای ذ   ای  سنای  د نا  ز ندک     ا  ات   ر بهم  و  وض  تا  روان    و جئ  م  نن  ان گ  ای جئ  مان  و ر ی   هتا ا   

 . نندایها س 

گ ای  سن دی نن ان ای  . برای ا  نظری ه ن  رش      گ ا ب ر ب دن   ه آن توج ه ش و ، ت یرار ری انه    نکیه  ی ری   ه بای د ب    

پر انن  د    ه گ  ا و ص  نت  نیم  ای  ب  ه تم ا  غ ای  یاندار گای ت  اا ان ب  دن س       (، ری  انه1993انید  ا ی ب  ور و  



 

 

ح  اویر توانن  د سنج  ر ب  ه اه  زایش نارض  ایی  ب  دن  و ای  یر  روان    ش  وند. بن  ابراین، سواجه  ه س  داو  ب  ا ای  ن ت س   

 .گای اجیمان  سمکن ای  بانا ایجا  تحویری سنه  ان بدن و  اگش انیما  به نه  شو آل  ر ریانهاید 

سن دی ب انوان ب ا اه زایش ی ن ب ه ی م  پ  یرش باک یر ب دن ت و  پ اش              گ د   ه تجرب ه ب دن    پژوگش نک ان س    

ه ه ب  ه ت  یراراگ اجیم  ان ،  نن  د. ای  ن سئ  رو  و  ر ی  نان ب  ا تر رض  ای  باک  یری ان ب  دن ت  و  ت  زارش س    س   

گ ای   گ د   ه نا ان ب ه س دات گ  ندجانم ه  ر جه   بهم و  ن  رش         هرگن   و اصیحا ی س رتم  ای   و نک ان س      

 .ستم  و یا   نئم  به بدن، به ویژ   ر ساان جوانان، وجو   ار 

  و  م ایی  اش ار    گ ای واصت   نن ان، ب ه اگما   ایج ا  سحاط   اجیم ان         ر نهای ، این پژوگش با تی اد ب ر تجرب ه  

گ ای ب دن  و   توان د ب ه بهم و  تجرب ه    گ ای ه ر ی را تدوی    ن د.  ن ان سحاط   س          ند   ه پ  یرش و ته اوگ   س 

 .سندی  م   ندگا بر بدن اگش تیراراگ سنه  ریانه

ای ب  رای سن  دی نن  ان  م       ر   و ب  ه نن  وان پای  ه ت  ری ان تجربا  اگ ب  دناسا  د ای    ای  ن سدا   ه ب  ه  رک نما  ق

گ ای  ش و   مای   روان   و سک اور  ب رای نن ان ب ا ن  رش        گ ای باک یر  ر ای ن نسان ه باش د. پاک نها  س         پژوگش

جئ م  سانن د سدییاک ن    -گ ای آسونش   ش اس  تمرین اگ ذگن       سنه  نئم  به بدن تو  ه راگ  ش د  و ت یرار برناس ه    

 .بر تو پندار  بدن  و  اها  نندت  ننان برری  تر  

 

 و قدردانی تشکر .6

 .س  نمایا صدر ان   تککر و ،اندتاری پژوگش تیرارت ار بو   ه  ر شک  کار    نندتان س ان تما 
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