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 ی از افسردگ  یشگیریرفتار سبز بر بهبود و پ یریتاثرات مد
 

 ی افسانه برزعل

 اباد کتول   یدانشگاه ازاد،واحد عل ،یمنابع انسان  ت یر یارشد مد کارشناس 

 

 چکیده 

 یریتکرده است. مدد یرا بررس  یاز افسردگ  یشگیریرفتار سبز بر بهبود و پ   یریتمد  یربر تأث  یمقاله به روش مطالعات مرور  این

 یو اجتماع  یبر روان  یمثبت  یراتتأث  تواندیاست که م  یستز  یطحفظ مح  یبرا  یو اجتماع   یطیمح  هاییتسبز شامل فعال  تاررف

شدود و بهبدود   یمنجر به کاهش سدط  افسدردگ  تواندیرفتار سبز م  یریتنشان داده که مد  یقتحق  ینا  یجافراد داشته باشد. نتا

 یریتبده ودور خهصده، اثدرات مددافراد کمک کند.  یزندگ یفیتک یبه ارتقاآورده و فرد را    یو اجتماع   یتشناخروان  یارهایمع

 یتاحسداس مسدلول یشافدزا  یسدت،ز  یطارتبدا  بدا محد  یجدادا  یدقاز ور  تواندیم  یاز افسردگ  یشگیریرفتار سبز بر بهبود و پ 

اندد کده نشدان داده مطالعات هم کند.افراد فرا یزندگ یفیتبهبود ک یبرا  یموثر  هاییرساختز  یان،آدم  یو بهبود روح  یاجتماع 

سدبز   یو فضداها  یعدتداشدته باشدد. ارتبدا  بدا وب  یبر سهمت روان  یقابل توجه  یرتأث  تواندیم  یعیوب  یسبز و فضا  یطاتمح

و کاهش اسدترس و اطدطرام مد ثر  یاز افسردگ یشگیریکند، که در پ   یترا تقو  یتعادل روح  یشو افزا  یاحساس خوب  تواندیم

را انتخدام  یددارترو پا زیستییطسبز، مح یتا رفتارها دهدیم یقاست که افراد را تشو ییهاشامل روش زرفتار سب  یریتاست.مد

 .شدودیسدبز م یرفتارهدا یراو سد یزباله، استفاده از حمل و نقل عمدوم  یافتباز  ی،اقدامات شامل کاهش مصرف انرژ  ینکنند. ا

کند و از اغمدا   یتو جوامع خود را تقو یستز یطاحساس تعلق به مح تواندیمسبز  یاند که انجام رفتارهانشان داده  مطالعات

 یاراسدت کده اثدرات بسد یجد یو بهداشت یمشکل جوامع یک یافسردگ یگر،کند. از ورف د یریجلوگ محیطییستز  هاییانز

 افراد دارد.  یدگزن یفیتبر ک  یبد

 

كلیدی:  واژه سبز،  یریتمدهای  مح  یراتتأث  رفتار  افسردگ  یاثربخش  تی،سیز  یطمثبت  و  استرس  کاهش  در  سبز    ، ی اعمال 

 یزیکی و ف  یروان یسهمت
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 :مقدمه

 یددار،به توسدعه پا یابیدر جهت دست هاینوآور یریجامع در به کارگ یسازمان یندفرآ یکسبز، عبارتست از   یریتمد  یوورکل  به

 یابیدست  یتمداوم و در نها  یادگیریتوسعه و    یقراز و  یرقابت  یتمز  یجادسازمان و ا  یاجتماع   یتتحقق مسلول  یعات،کاهش طا

بدر حفاتدت  یدسبز با تاک یریتمد (.Jovita, Chibuzor& Onyemachi,2019) .تاس یسازمان هاییبه اهداف و استراتژ

و ارائده کاههدا    یندهدر هز  ییصرفه جو  یبرا  یتوجه  یانفرصت شا  یر،پذ  یدپاک و منابع تجد  هاییاز انرژ  یریو بهره گ  یطیمح

را در   یدداریمطالعدات توسدعه، پا  گرانپژوهشد.(31:  1395  ی،زاهدد. )کاهدیم  یطبرمح  یو از اثرات منف  آوردیمخدمات فراهم  

به   یعیمنابع وب  یباجتنام از تخر  ،(Mensah,2019)  یطیمح  یستو ز  یاجتماع   ی،اقتصاد  یستمس  یکبهبود    یطمن  یمعنا

 یدولت یهاکارکنان سازمان یادگیریدر جهت  یقیتطب یندفرآ یک( و Vaio,et. al ,2020) یستز یطمنظور حفظ تعادل مح

 جدادیمثال ا  یبرا  برند،یبه کار م  یطیمح  یستو ز  یاقتصاد  ی،فرهنگ  ی،اجتماع   یباتدر جهت حفظ ترت  یجمع  یتترف  یجادو ا

و   یاجتمداع   رچگیپدایکوابسدته بده جامعده مدردم سداهر در کندار    یهدااز ارزش  یانتدر مدارس با هدف ص  یاصهحات آموزش

 Caniglia etهسدتند.  یدداریاز پا یقیشهرها مصداد زیسا یمندولت با هدف ا ینیشهر و بازآفر یک یمناوق بوم یکاکولوژ

al,2020 
 شدهرت گرفتده اسدت "سبز یاجتماع  یتمسلول"به  یسازمان یتبر مباحث شفاف یداتبه دنبال تأک یراخ یهامفهوم در سال  این

(Wu, et al. 2018) یقدانون یفدهوت یدکاسدت تدا  یتعهدد اخهقد یسدازمان و ندوع  یاجتمداع  یتاز مسلول ینیجنبه نو هک 

(Ji,et.al,2020 و نوع )شدده و توجده همزمدان بده موطدوعات ها متحدول آن نقدش سدازمان ساست که بر اسا  ینظام ارزش  ی

 یدولتد  یها( سازمانSchaltagger,2013)  .گیردیقرار م  یداداره امور سازمان مورد تاک  یاندر جر  یطیمح  یستو ز  یاجتماع 

در  یدددر کسدب و کدار با  یاتو تعهد به اخهق  یطیمح  یستالزامات ز  یتخود، عهوه بر رعا  یاجتماع   یتبه منظور تحقق مسلول

نظدارت  یرشو پدذ یداتدرانجدام عمل یّدتحسن ن یتعهد به معنا  ینمتعهد باشند، ا  یزن  یروزمره خود به اخهق اجتماع   یاتعمل

 (Wu,2005) سبز است.  یریتو مد یطیمح یستز ینقوان یعملکرد آنها در لحاظ مندو مردم بر   دولت

و بهبدود   یمنفد  محیطییسدتز  یراتر کداهش تدأثاشاره دارد که بده منظدو  ییهابه تهش  یدار،پا  یریتمد  یارفتار سبز    مدیریت

رفتدار سدبز مطدر   یریتدر حدوزه مدد مطالب مهم ممکن است به عنوان یر. موارد زشودیانجام م یو اجتماع   یعملکرد اقتصاد

 شوند:

 ها.در سازمان محیطییستو ز  یاجتماع   ی،اقتصاد  یهابُعد ینو تعادل ب یداراصول توسعه پا یت. اهم1

 .یسازمان  هاییتفعال یطیمح یراتو کنترل تأث  یابیارز یها. روش2

 پاک. یانرژ  ینتأم منابع و  یریتمسلوهنه و هوشمندانه در مد گیرییم. نقش تصم3

 .یدارسبز و پا یکارها یاجرا یسازمان برا یدر اعضا  یآگاه یجادآموزش و ا یت. اهم4

 .زیستیطبه مح  یسازمان یکردهایمنابع و کاهش پسماندها بهبود رو یوربهره یشافزا یبرا  یریتیمد  هاییک. ابزارها و تکن5

مثبدت از  یرچندد تداث ینجداموطوع جذام و مهم مطدر  شدود. در ا  کیبه عنوان    تواندیم  یستیز  یطمثبت مح  یراتتاث  موطوع

 آورده شده است:  یبه همراه منابع فارس یستیز یطحفاتت و بهبود مح

سدبک و کدم مصدرف   یدهنقل  یلمانند کاشت درختان، استفاده از وسدا  یهوا: انجام اقدامات  یفیتبهبود ک  هوا و  ی. کاهش آلودگ1

هوا شود. )منبع: گزارش   یفیتهوا و بهبود ک  یمنجر به کاهش آلودگ  تواندیم  یو کم انرژ  ریدپذیتجد  هاییسوخت، توسعه انرژ

 (یستز حیطسازمان حفاتت از م یست،ز یطساهنه مح
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هزم را   یاستانداردها  یمل  یهاو پارک  یشناختحفظ و گسترش بوم  یعی،حفاتت از منابع وب  یج: ترویستیحفاتت از تنوع ز.  2

 (یستز یطسازمان حفاتت از مح یستی،محافظت شود. )منبع: دفتر حفاتت از تنوع ز یستیزتنوع  تا از  کندیفراهم م

 یو توسعه اقتصاد یدمشاغل جد  یجادمنجر به ا  یدارپا  هاییاستفاده از فناور  سبز و  یع: توسعه صنایدارمشاغل سبز و پا  یجاد. ا3

 (یرورت نزاو یست،ز یطو مح ی. )منبع: گزارش ساهنه انرژشودیم  یدارپا

آم  سازییرینش هاییبهبود و حفاتت از منابع آم، استفاده از فناور  یاتو حفاتت از منابع آم: انجام عمل  سازییرین. آم ش4

 یطمنابع آم کمدک کندد. )منبدع: گدزارش سداهنه آم و محد  یریتو مد  یفیتبه بهبود ک  تواندیمصرف آم م  ی  الگوهاو اصه

 (یرووزارت ن یست،ز

 یبداییو ز یطدیبدا سدهمت مح یکدیهستند که ارتبا  نزد یستز یطمثبت حفاتت از مح  یراتاز تاث  یافقط نمونه  اتریتاث  ینا

 است. یتحائز اهم یاربس یزن  یندهآ یهانسل یبرا یستز یطو بهبود مح ینگهدار یتدارند. اهم یعتوب

 .  کندیم یفاافراد ا  ییکیزو ف یروان  یدر سهمت  یمهم است که نقش مهم یارموطوع بس یکسبز   یریتمد

از  یترطدا یشو افدزا یاز افسدردگ یریجلدوگ یداشته باشدد. بدرا ینقش مهم تواندیسبز م یریتمد ی،از افسردگ یشگیریپ   در

 : یدتوجه کن یربه موارد ز  توانیدیم  ی،زندگ

 سبز  یدر فضاها  یوگا  یا یرو  یادهمانند پ   یزیکیف  هاییت. فعال1

 یعتوب  هاییباییردن از زذت بو ل یعتدر وب یبخش. آرام2

 سبز در شهر  یها و فضاهاها، باغاز پارک یتو حما یستز یط. حفظ تماس با مح3

 مثبت یانرژ یشافزا یکار برا یطمح  یادر منزل   یاهانگ یت. ترب4

 یو آل یعیوب  ییسالم با مصرف مواد غذا یه. تغذ5

 زیستیطهوا و حفاتت از مح یاز آلودگ یری. جلوگ6

 یروان یتتقو یبرا یبخش  یو آگاه یتیشنمد ین. تمر7

 .  یدخود داشته باش  یزندگ یفیتدر ک یقرار داده و بهبود یرخود را تحت تأث  یو سهمت یهروح  انیدتویکارها، م ینا  با

 است.  یستز یطافراد و مح  یزندگ یفیتدر بهبود ک یتیاهم یارهر دو موطوع بس یاز افسردگ یشگیریسبز و پ   مدیریت

افدراد  یو جسدم یموجب بهبدود سدهمت روحد ی،و کار یشهر هاییطدر مح یسبز و باغبان یسبز: استفاده از فضا  یریت. مد1

را  یفدرد یدتتمرکز و خهق یشافزا ی،انرژ یشاسترس را کاهش دهد، افزا  تواندیسبز م  هاییطو مح  یعت. ارتبا  با وبشودیم

 :deciduous_tree:کند. یتتقو

ا   و  یورزشد هداییتالفع ی،استرس، مراقبت از سهمت رواند  یریتمد  یها: برنامهیدگاز افسر  یشگیری. پ 2 د ب ت ر ا ظ  د ف ح  ، م و ا د د م

ع  ا م ت ج ت   ی ا ش پ ی و  ن ا ب م   ی  ، ر ا و ش د ع  ق ا و م ر  د د  ا ر ف ا ز  د ی ا ن ا و گ   ت د ر س ف ا ز  و ر ب ز  گ   ی ا و ل ی ج ر .   ی د ن    ک

افدراد اسدت و   یو جسدم  یندبهبدود سدهمت روا  یجذام برا  یمختلف تحول  هاییطسبز در مح  یریتمد  یمادغام مفاه  بنابراین،

 باشد.  یکمک بزرگ  یزندگ یفیتو بهبود ک یاز افسردگ یشگیریدر پ   تواندیم

انجام شده است. به عنوان مثدال، مطالعدات   یقاتاز تحق  یاریسالم و سهمت روان انسان بس  یستز  یطمح  یانمورد ارتبا  م  در

و اطدطرام  یداشدته باشدد و از افسدردگ یبر سهمت رواند یبتمث یرتأث تواندیسبز م یستز  یطنشان داده است که تعامل با مح

 کمک کند.
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سبز و خدمات   یهوشمند با فضاها  یشهرها  یسبز و وراح  یفضاها  یجادا  یاز افسردگ  یشگیریسبز و پ   یریتمد  یهااز راه  یکی

سدهمت   یشبه افدزا  تواندیها مباز و باغ  یها، فضاهاسبز مثل پارک  هاییطدهد که مح  یمتنوع است. مطالعات نشان م  یعموم

 کمک کند. یو افسردگ کاهش استرس  ی،روان

 یبه بهبود سدهمت رواند  تواندیم  یبامناتر ز  یو تماشا  یدوچرخه سوار  ها،روییادهاز منزل مثل پ   یرونب  هاییتفعال  همچنین،

و اسدترس کداهش   یافسدردگ  یدزانم  یحدی،تفر  هداییتورزش و فعال  یباز بدرا  یسبز و فضاها  هایینهکمک کند. با داشتن زم

 .یابدیم

بداز  یفعال در فضدا یزندگ یجافراد و ترو یسبز برا یفضاها یجادا یعت،و وب یشهر یزندگ  ینتعادل ب  یجادتوجه به ا  یت،نها  در

 افراد کمک کند. یو جسم  یروان یبه ارتقا  تواندیم

 یفیدتکده بده منظدور بهبدود ک شودیخته مشنا  یستز  یطو مح  یشهر  یریتکهن در مد  یاستراتژ  یکسبز به عنوان    مدیریت

دارد و در تدهش  یدهبدر پا یددارو پا یکالاکولوژ یکردهایاز رو یکردرو ین. ارودیبه کار م یستز یطشهروندان و حفظ مح  یزندگ

شدهرها  یط،محد یو کاهش آلودگ یعیحفظ منابع وب ی،سبز شهر یاز فضاها برداریهمچون بهره یاست تا با استفاده از اقدامات

 .یدنما  یلتبد  یدارترتر و پاسالم یطیرا به مح

از  یشدگیریهدا پ کده هددف آن شودیگفته م ییو راهکارها  هایتاز فعال  یابه مجموعه  یزن  یاز افسردگ  یشگیریوور مشابه، پ   به

تحقدق   ی،نداز سدهمت روا  یبانیسدالم، پشدت  یسبک زنددگ  یاقدامات شامل ارتقا  ینکاهش شدت آن است. ا  یا  یوقوع افسردگ

 .شودیم یشناختروان  یهاو درمان  یتیشنمد  نی،بد  هاییتمشارکت در فعال  ی،اجتماع  ارتباوات

افراد  یو سهمت روان یبهبود عملکرد شهر تواندیم یاز افسردگ یشگیریسبز و اقدامات پ   یریتمد  یهاهمزمان از روش  استفاده

 یزنددگ  یفیدتو بهبدود ک  یشدهر  یزیرو شدامل در برنامده  یسدتیکوله  یکدردرو  یکبه عنوان    تواندیم  یبترک  ینمنجر شود. ا

 .یردشهروندان مورد توجه قرار گ

 یریتنوع مدد  ین. بر اثرات ادهدیرا هدف قرار م  یستز  یطبهبود و حفاتت از مح  یداری،پا  یریتهمان مد  یارفتار سبز    مدیریت

 موطوع عبارتند از: ینه امرتبط باز موارد   یاست. برخ یرگذارتأث یاز افسردگ یشگیریبر بهبود و پ 

رفتار   یریتاز مد  یبه عنوان جزء مهم  یعتسبز و ارتبا  با وب  یدر فضاها  یتفعال  یقات،: بر اساس تحقیبر روان  یعتوب  یر. تأث1

 کمک کند.   یاز افسردگ یشگیریبه پ  یقور ینافراد را نشان دهد و از ا یبهبود خلق و خو  تواندیسبز، م

بده   تواننددیم  یخدانگ  یاهدانمراقبدت از گ  یحتد  یا  یسبز، باغبان  هاییطدر مح  روییادهمانند پ   اییهیتعال. کاهش استرس: ف2

 کمک کنند.    یحالت ذهن یشکاهش استرس و افزا

کدرده و  یمرا تنظ یمغز یهاهورمون یتفعال تواندیم  یعیوب  یطاند که تعامل با مح: مطالعات نشان دادهیزیولوژیکف  یرات. تأث3

 شود.   یافسردگ  یهاباعث کاهش نشانه یجهمغز کمک کند که در نت  یمیاییعادل شبه ت

کداهش احسداس   ی،ارتباودات انسدان  یشبه افدزا  تواندیم  یزن  یجاذبه اجتماع   یکبه عنوان    یعیوب  یط: محیاجتماع   یرات. تأث4

 کمک کنند.   یگاز افسرد یرییشگبه پ  توانندیم یزموارد ن ینحس تعلق کمک کند که ا یجادو ا  ییتنها

افراد و به عواوف مثبت کمک کنندد و   یزیکیو ف  یبه بهبود روان  توانندیم  یستز  یطرفتار سبز و ارتبا  با مح  یریتمد  بنابراین،

 کمک کنند. یاز افسردگ یشگیریبه پ  یجهدر نت

 .  روندیدو مسلله مهم در جوامع مدرن به شمار م یاز افسردگ یشگیریسبز و پ   یریتمسأله مد بیان
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 سبز: یریت. مد1

هدا، پارک  یجدادا  یبرا  یشهر  یزیراشاره دارد. برنامه  یشهر  یستز  یطمح  یفیتک  یسبز و ارتقا  یفضاها  یجادمفهوم به ا  ینا  - 

 . شودیشهروندان م  یزندگ یفیتک یشآزاد باعث افزا  یسبز و فضاها  یهاها، بامباغ

 یترطا یشافزا یزیکی،و ف  یبهبود سهمت روان  ی،اجتماع   ییاز تنها  ییشگیرهوا، پ   یسبز شامل کاهش آلودگ  یریتمد  یایمزا  - 

 است.  یشهر  یشهروندان و کاهش دماها

 

 :یاز افسردگ یشگیری. پ2

 یریتمثبدت، مدد یروانشناسد  ی،حفدظ روابدط اجتمداع   ی،بدن  هاییتمهم است. فعال  یاراز آن بس  یریجلوگ  یبحران روان  ینا  - 

 کمک کند. یاز افسردگ یشگیریبه پ   تواندیبه سبک سالم م  یاسترس، و زندگ

در  تواندیم یزن یکار یطو توجه به بهبود شرا  یشناختو روانگرا، ارائه خدمات روان  یاپو  یفضاها  یجادا  ی،عموم  یآگاه  یشافزا  - 

 اشد.م ثر ب یاز افسردگ یشگیریپ 

بهبدود  توانددیم یاز افسدردگ یشدگیریپ  یاهسدبز بدا برنامده یریتمدد یدبترک یدو مسلله، تدهش بدرا ینا یتتوجه به اهم  با

 کند.  یجادجوامع مدرن ا یزندگ یفیتدر ک یریچشمگ

 

 :ها یبررس یآور  جمع

و   یدهبده بهبدود روح  توانددیکوهستانها م  یاها  ها، جنگلمانند پارک  یعیوب  هاییطدر مح  یتنشان داده است که فعال  هابررسی

 توانددیخدار  از مندزل م یهداسدبز و ورزش یدر فضاها ی تفر  یوانات،ح  و  یعتکمک کند. تماس با وب  یکاهش خطر افسردگ

 دهد.   یشرا افزا اهآن یهو روح یدهبه افراد بخش یاحساس خوب

احسداس  یشبه تناسدب انددام بددن، کداهش اسدترس و افدزا  تواندیم  یعیوب  یستز  یطا محاند که تعامل بنشان داده  مطالعات

را کاهش داده و اثدرات  یافسردگ تواندیم یزسبز ن یدر منزل و حضور در فضاها یاهانگپرورش   ین،کمک کند. همچن  یندخوشا

 افراد داشته باشد. یهبر روح یمثبت

 

 :یریگ نتیجه

اندد کده نشدان داده  یقداتاسدت. تحق  یزنددگ  یفیتو بهبود ک  یستز  یطمح  یمهم در روانشناس  یحوزه پژوهش  یکموطوع    این

و جوامدع را  یفرد یزیکیو ف یسهمت روان یست،ز یطبهبود مح تواندیمسلوهنه م یطیمح یهارفتار سبز و اتخاذ رفتار  یریتمد

 کند. یتتقو

داشدته باشدد. ارتبدا  بدا  یبر سهمت رواند  یقابل توجه  یرتأث  تواندیم  یعیوب  یسبز و فضا  یطاتاند که محمطالعات نشان داده

و کداهش   یاز افسدردگ  یشدگیریکند، که در پ   یترا تقو  یدل روحتعا  یشو افزا  یاحساس خوب  تواندیسبز م  یو فضاها  یعتوب

 استرس و اططرام م ثر است.

 یدزن یددارزباله و اسدتفاده از حمدل و نقدل پا یدکاهش تول ی،مثبت، مانند کاهش مصرف انرژ یطیمح یاتخاذ رفتارها  ین،همچن

 دهد. یشرا افزا یجتماع و ا یشخص یتکمک کرده و رطا یستز یطاحساس تعلق به مح  یشبه افزا  تواندیم
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بده   یناقددامات، همچند  ینکند. ا  یفاا  یاز افسردگ  یشگیریو پ   یدر بهبود روان  ینقش مهم  تواندیرفتار سبز م  یریتمد  بنابراین،

 .کندیکمک م یمیاقل ییراتتغ یو کاهش اثرات منف یستز یطحفظ مح

 

 :پیشنهادات

 یشدنهاداتهسدتند، پ  یاز افسدردگ یشگیریرفتار سبز بر بهبود و پ   ریتیمند به موطوع اثرات مدکه عهقه  یعلم  ینمحقق  یبرا 

 باشند:  یدممکن است مف یرز

که نه، به  یو افراد  کنندیم  یرفتار سبز زندگ  یریتبا مد  هاییطکه در مح  یافراد  یبر رو  اییسهو مقا  یمطالعات تجرب. انجام  1

 ها.آن  یبر سهمت روان  یریتمد ینمثبت ا  یرتأث یابیمنظور ارز

 در افراد.  یسردگسبز بر کاهش سط  استرس و اططرام، و بهبود حالت اف هاییطمثبت مح یشناختروان یراتتأث ی. بررس2

افدراد مختلدف، بده   یزنددگ  یفیتو ک  یها بر سهمت رواناثرات آن  یابیرفتار سبز و ارز  یریتبر مد  یمبتن  یهابرنامه  ی. برگزار3

 ستند.ه یافسردگ یرکه درگ یافراد  یژهو

 مرتبط. یهاو شاخص یسنجروان یافراد به کمک ابزارها  یو بهبود سهمت روان یستز یطارتبا  با مح یانرابطه م ی. بررس4

بدر بهبدود و  یطدیعوامدل مختلدف مح  یراتمختلف با هدف شناخت بهتدر تدأث  هاییطدر مواقع و مح  ی. انجام مطالعات مورد5

 .یاز افسردگ یشگیریپ 

رفتار سدبز و بهبدود سدهمت  یریتمد یاناز رابطه م یترو جامع تریقبه درک عم  تواندیم  ینهزم  یندر ا  یالعاتانجام مط  مطملناً

 ها کمک کند.انسان  یروان
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