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Biophilic design (the integration of natural elements into built environments) has been 

proposed as a potential strategy for reducing stress and enhancing quality of life; 

however, controlled and quantitatively documented experimental evidence regarding its 

effectiveness in indoor contexts remains limited. The aim of the present study was to 

examine the effect of a standardized biophilic intervention on perceived stress and 

quality of life in adults. This study employed a quasi-experimental design. Adult 

participants (18–65 years) residing in Isfahan Province who spent at least 20 hours per 

week in the studied environment were randomly assigned to either an intervention group 

(environment modified with plants, increased natural lighting, and natural 

materials/surfaces; n = 64) or a control group (unchanged environment; n = 64). The 

intervention period lasted 8 weeks. Variables were measured exclusively using self-

report instruments: perceived stress was assessed using the Perceived Stress Scale–10 

(PSS-10), and quality of life was measured using the WHOQOL-BREF. Analyses 

included linear mixed models (LMM) to test the group × time interaction and 

comparisons of pre–post change scores (Δ). At baseline, the mean PSS score was 18.7 ± 

6.1 in the control group and 18.4 ± 6.0 in the intervention group. Following the 

intervention, mean PSS scores were 17.8 ± 6.3 and 14.1 ± 5.2, respectively. The group × 

time interaction for PSS was significant (β = −3.20, SE = 0.80, t = −4.00, p < .001; 95% 

CI [−4.80, −1.60]). The mean change in PSS (ΔPSS) was −4.3 (SD = 5.0) in the 

intervention group and −0.9 (SD = 4.8) in the control group (between-group difference 

= −3.4; 95% CI [−5.0, −1.8]; p < .001; Cohen’s d ≈ 0.68). A significant group × time 

interaction was also observed for WHOQOL-BREF (β = +4.50, SE = 1.40, t = 3.21, p = 

.0016; 95% CI [+1.70, +7.30]). The mean change in WHOQOL scores (ΔWHOQOL) 

was +6.1 (SD = 8.0) in the intervention group and +1.0 (SD = 7.6) in the control group 

(difference = +5.1; 95% CI [+2.0, +8.2]; p = .0016; Cohen’s d ≈ 0.45). In this selected 

sample, a practical and relatively simple biophilic intervention implemented in indoor 

environments resulted in a significant reduction in perceived stress and improvement in 

quality of life after 8 weeks. The findings suggest that integrating natural elements into 

interior design may serve as an effective and feasible strategy for promoting 

psychological well-being. Future research with larger samples, long-term follow-up, and 

physiological and behavioral assessments is required to clarify mechanisms of action and 

the durability of outcomes. 

Keywords: Biophilic architecture; perceived stress; quality of life; PSS-10; WHOQOL-

BREF; randomized controlled trial. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Rapid urbanization and modern lifestyle transformations have significantly increased the amount 

of time individuals spend inside built environments. This shift has stimulated interdisciplinary research 

examining how architectural design influences psychological health, stress regulation, and overall quality 

of life. Classical environmental psychology theories suggest that humans possess an evolutionary 

predisposition toward interaction with natural environments, and deprivation of such interaction in 

artificial indoor settings may contribute to cognitive fatigue, elevated stress responses, and reduced 

psychological well-being (Kaplan, 1995; Ulrich, 1984). Within this conceptual framework, biophilic 

architecture has emerged as a design paradigm aimed at reintroducing natural elements—including 

vegetation, natural light, organic materials, and views of nature—into contemporary indoor environments 

to restore human–nature connections and promote psychological restoration (Al Khatib et al., 2024). 

Two dominant theoretical perspectives explain the psychological mechanisms underlying 

biophilic design effects. Attention Restoration Theory proposes that natural environments replenish 

depleted directed attention by engaging effortless, involuntary attention processes, thereby reducing 

mental fatigue and improving cognitive functioning (Kaplan, 1995). Complementarily, Stress Recovery 

Theory posits that exposure to natural stimuli triggers rapid emotional and physiological recovery from 

stress, manifested through reductions in autonomic arousal and stress-related biological responses (Ulrich 

et al., 1991). Contemporary research increasingly treats these theories as complementary explanatory 

models describing both cognitive and affective restoration pathways (Al Khatib et al., 2024; Yin et al., 2024). 

Empirical evidence accumulated over the past decade demonstrates that indoor biophilic 

interventions—such as introducing plants, maximizing daylight exposure, using natural materials, and 

enhancing visual access to greenery—are associated with reductions in perceived stress and improvements 

in well-being indicators. Systematic reviews and meta-analyses have largely confirmed beneficial 

psychological outcomes, although variability in methodological rigor, intervention intensity, and exposure 

duration has produced heterogeneous effect sizes across studies (Al Khatib et al., 2024; Fan & Baharum, 

2024). Studies conducted in healthcare settings indicate reduced anxiety and faster recovery outcomes, 

whereas workplace studies report improvements in employee vitality, emotional comfort, and subjective 

well-being, often mediated by enhanced connection to nature and environmental satisfaction (Valor et al., 

2024). 

Beyond psychological self-report outcomes, researchers have explored physiological pathways 

linking environmental exposure to stress regulation. Investigations focusing on hypothalamic–pituitary–

adrenal (HPA) axis functioning and autonomic nervous system activity suggest that natural environments 

may reduce cortisol secretion and improve heart rate variability indicators of psychophysiological 

regulation. Nevertheless, inconsistencies remain due to differences in exposure modalities, including real 

nature interaction, simulated environments, or digital nature experiences (Fan & Baharum, 2024). Recent 

work highlights the importance of multisensory design, emphasizing that combined visual, auditory, 

tactile, and olfactory natural stimuli may amplify restorative outcomes (Yin et al., 2024). 

Despite growing international evidence, a significant methodological gap persists regarding the 

“dose–response” relationship of biophilic exposure—namely, how much nature integration is required to 

generate measurable psychological change. Many previous investigations relied on cross-sectional or 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195
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observational designs rather than controlled interventions, limiting causal inference. Furthermore, region-

specific empirical evidence remains scarce, particularly within Middle Eastern and Iranian urban contexts, 

where cultural, climatic, and architectural conditions differ substantially from Western research settings. 

Addressing these limitations, the present study was designed to experimentally evaluate whether 

a standardized biophilic architectural intervention implemented within indoor environments could 

significantly reduce perceived stress and enhance quality of life among adults. Guided by restorative 

environmental theory and emerging empirical evidence, the study hypothesized that structured exposure 

to biophilic design elements would produce measurable psychological improvements over time. 

 

1 Methods and Materials 

This research employed a quasi-experimental design with two measurement points: baseline (T0) 

and post-intervention (T1). Adult participants aged 18–65 who regularly occupied the selected indoor 

environments for at least 20 hours per week were recruited. Participants were randomly assigned to either 

a biophilic intervention group or a control group maintaining conventional environmental conditions. 

The intervention lasted eight weeks and consisted of standardized environmental modifications, 

including the introduction of indoor plants, enhancement of natural lighting conditions, incorporation of 

natural materials or nature-based visual elements, and spatial rearrangements designed to increase visual 

exposure to natural stimuli. Exposure duration was monitored to ensure adequate environmental 

interaction. 

Psychological outcomes were assessed using validated self-report instruments. Perceived stress 

was measured using the 10-item Perceived Stress Scale (PSS-10), which evaluates subjective stress 

appraisal during the previous month. Quality of life was assessed using the WHOQOL-BREF 

questionnaire, covering physical health, psychological well-being, social relationships, and environmental 

satisfaction domains. 

Data were collected electronically at baseline and after completion of the intervention period. 

Statistical analyses included descriptive statistics and Linear Mixed Models (LMM) to examine group × 

time interaction effects while accounting for repeated measurements and individual variability. Effect 

sizes and confidence intervals were calculated to evaluate the magnitude of intervention effects. 

Ethical approval procedures included informed consent, confidentiality assurance, and participant 

withdrawal rights throughout the study period. 

 

2 Findings 

The final sample consisted of 128 participants divided equally between intervention and control 

groups. Baseline demographic characteristics were comparable across groups, with similar age 

distribution, gender composition, education level, and weekly exposure hours to the study environments. 

At baseline, perceived stress scores were nearly identical between groups, indicating successful 

equivalence prior to intervention. Following the eight-week intervention, substantial divergence emerged 

between groups. 

The intervention group demonstrated a marked reduction in perceived stress scores, decreasing 

from approximately 18.4 at baseline to 14.1 post-intervention, whereas the control group exhibited only 

minimal change. Linear Mixed Model analysis revealed a statistically significant group × time interaction 
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(β ≈ −3.20, p < .001), confirming that stress reduction was attributable to the biophilic environmental 

modification rather than temporal effects alone. The mean change in perceived stress was −4.3 in the 

intervention group compared with −0.9 in the control group, corresponding to a moderate-to-large effect 

size (Cohen’s d ≈ 0.68). 

Quality of life outcomes showed a parallel pattern. Baseline WHOQOL-BREF scores were 

comparable between groups, but post-intervention measurements indicated meaningful improvement 

among participants exposed to biophilic design. Mixed-model analysis identified a significant group × 

time interaction (β ≈ +4.50, p = .0016). Average quality-of-life improvement reached +6.1 points in the 

intervention group compared with +1.0 point in controls, yielding a moderate effect size (Cohen’s d ≈ 

0.45). 

Collectively, the statistical results demonstrated that exposure to a relatively simple yet 

standardized set of biophilic architectural elements produced significant psychological benefits within an 

eight-week period. Both outcome variables showed consistent directional improvement, supporting the 

intervention’s effectiveness in enhancing psychological adaptation and subjective well-being. 

 

3 Discussion and Conclusion 

The findings indicate that integrating natural elements into indoor architectural environments can 

substantially reduce perceived stress while simultaneously improving overall quality of life. The 

magnitude and consistency of observed changes suggest that even modest environmental modifications 

may exert meaningful psychological influence when exposure is sustained over time. 

From a theoretical perspective, the results align with restorative environmental models proposing 

that natural stimuli facilitate cognitive recovery and emotional regulation. The reduction in perceived 

stress likely reflects improved attentional restoration, reduced mental fatigue, and enhanced emotional 

balance resulting from continuous interaction with natural features. Simultaneously, improvements in 

quality of life suggest broader psychosocial benefits extending beyond stress reduction alone, 

encompassing environmental satisfaction and perceived well-being. 

The intervention’s effectiveness also supports the growing view that biophilic design functions as 

a practical preventive mental-health strategy rather than merely an aesthetic architectural preference. 

Because the implemented changes involved accessible design features—plants, natural lighting 

optimization, and material adjustments—the results highlight the feasibility of translating research 

findings into real-world architectural and organizational practices. 

Another important implication concerns the role of indoor environments as active determinants of 

psychological health. Given that modern populations spend the majority of their time indoors, architectural 

design may represent an underutilized pathway for large-scale well-being promotion. The study 

demonstrates that environmental interventions can complement traditional psychological or clinical 

approaches by targeting contextual determinants of stress. 

Nevertheless, interpretation of results should consider several limitations. The study relied on self-

report measures rather than physiological stress indicators, preventing direct assessment of biological 

mechanisms. Participant blinding was not possible due to the environmental nature of the intervention, 

introducing potential expectancy effects. Additionally, the eight-week duration limits conclusions 

regarding long-term sustainability of benefits. 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195
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Future research should incorporate longitudinal follow-ups, objective physiological 

measurements, and multisensory intervention designs to clarify mechanisms of action and optimal 

exposure parameters. Investigating dose–response relationships and cultural variability in biophilic 

responses would further strengthen the evidence base. 

In conclusion, the study provides empirical support for biophilic architecture as an effective, 

scalable, and low-cost environmental intervention capable of improving psychological well-being. 

Integrating nature into indoor built environments represents a promising strategy for stress reduction and 

enhancement of quality of life in contemporary urban societies. 
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مقاالاه   1404  © انتشااااار ایل  تماامی حقو  

انتشااار ایل مقاله  متعلق به نویساانده اساات.  

 گواهی  صاااورت دساااترسااای آزاد م ابق بابه

(CC BY-NC 4.0) .صورت گرشته است 

عنوان راهکاری بالقوه برای کاها  شده( بهدوست )ادغام عناصر طبیعت در شضاهای ساختههای مبتنی بر زیستطراحی

  در  آنان  ایربخشیشده دربارۀ  شده و کمّیاند، اما شواهد آزمایشی کنترلاسترا و ارتقای کیفیت زندگی م رح شده

زیستمداخلۀ    یک   ایر  بررسی  م العۀ حاضر  هدف.  است  محدود  داخلی  هایباشت   استرا   بر   دوستاستانداردشدۀ 

به  .بود  ب رگسالان  در  زندگی  کیفیت  و  شدهادراک م العه  شرکت  آزمایشینیمهصورت  ایل  شد.  کنندگان  طراحی 

ساعت در هفته در شضای مورد م العه حضور داشتند،    20که حداقل ساکل استان اصفهان سال(    ۶۵– 1۸ب رگسال )

(  n=64شده با گیاهان، اش ایا نور طبیعی و مصالح/نماهای طبیعی؛  صورت تصادشی به گروه مداخله )شضای اصلاحبه

تغییر؛   بدون  )شضای  کنترل  گروه  دورۀ  n=64یا  یاشتند.  اختصاص  اب ارهای    ۸  مداخله (  با  تنها  متغیرها  بود.  هفته 

اندازه ادراکخودگ ارشی  استرا  شدند:  با  گیری  کیفیت    و  Perceived Stress Scale-10 (PSS-10)شده 

( برای آزمون تعامل گروه×زمان و  LMMهای خ ی مختلط )ها شامل مدل. تحلیلWHOQOL-BREFزندگی با  

  ۶.0±1۸.4و در گروه مداخله  ۶.1±1۸.۷در گروه کنترل  PSSدر پایه میانگیل  بود. (Δ) پس–پیشا تغییراتمقایسۀ 

معنادار بود    PSSشد. تعامل گروه×زمان برای    ۵.2±14.1و    ۶.3±1۷.۸به ترتیب    PSSبود. پس از مداخله میانگیل  

(β = −3.20, SE = 0.80, t = −4.00, p < .001; 95% CI = [−4.80, −1.60]  میانگیل تغییر .)ΔPSS    در گروه

بیلSD = 4.8)  0.9−( و در گروه کنترل  SD = 5.0)   4.3−مداخله   بود )تفاوت   = CI  % 9۵  ;3.4−گروهی =  ( 

[−5.0, −1.8]; p < .001; Cohen’s d ≈ 0.68  برای .)WHOQOL-BREF    نی  تعامل گروه×زمان معنادار

در    ΔWHOQOL(؛ میانگیل  β = +4.50, SE = 1.40, t = 3.21, p = .0016; 95% CI = [+1.70, +7.30]بود )

)تفاضل = +SD = 7.6)  1.0( و در کنترل +SD = 8.0)  ۶.1مداخله +  بود   )۵.1;  9۵%  CI = [+2.0, +8.2]; p = 

0.0016; Cohen’s d ≈ 0.45.)    بسترهای  در   دوستسادۀ زیست  نسبتاً  و   مداخلۀ عملی  یک انتخابی،در ایل نمونۀ  

دهد  ها نشان میشده و بهبود کیفیت زندگی گردید. یاشتههفته منجر به کاها معنادارِ استرا ادراک  ۸  از   بعد   داخلی

عنوان یک راهکار مؤیر و عملی برای ارتقای رشاه روانی مورد  تواند بهکه ادغام عناصر طبیعی در طراحی داخلی می

های شی یولوژیک و رشتاری لازم  تر، پیگیری بلندمدت و سنجاهای ب رگهای آینده با نمونهتوجه قرار گیرد. پژوها

 روشنی روشل شود.های ایر و پایداری نتایج بهاست تا سازوکار
، کارآزمایی تصادشی PSS-10،  WHOQOL-BREFشده، کیفیت زندگی،  دوست، استرا ادراکمعماری زیست کلیدواژگان:  

 شدهکنترل
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 مقدمه 

  مع وف   را  پژوهشگران  توجه شده،ساخته  داخلیِ   شضاهای   در   هاانسان  حضور  زمانِ  اش ایا  و  شهری زندگیتغییرات گسترده در شیوۀ  

 ارتباط  به  ت وری  و  ذاتی   نیاز  هاانسان  کلاسیک،  نظری  هایچارچوب   طبق.  است  کرده  زندگی  کیفیت  و  روان  سلامت  در  معماری  طراحی  نقا  به

  بینجامد  روانی   رشاه   کاها  و  استرا  اش ایا   شناختی،   خستگی  به   تواندمی  مصنوعی   های محیط  در   ارتباط  ایل   شقدان  و  دارند   طبیعت   با

(Kaplan, 1995; Ulrich, 1984)  . کند عناصر  محور که تلاش میدوست« است؛ رویکردی طراحیایل بینا مفهومی زیربنای »معماری زیست

دهای  طبیعی )نور طبیعی، گیاهان، مواد طبیعی، دید به مناظر سب ، آب و الگوهای ارگانیک( را در ساختارهای شهری و داخلی بازگرداند تا شرآین

 . (Al Khatib et al., 2024)بازیابی شناختی و شی یولوژیک را تسهیل کند 

زیست به  مربوط  م العات  در  اغلب  که  نظری  چارچوب  بهدو  میدوست  »نظریۀ  کار  »نظریۀ     «1توجه   بازسازیروند،    از  بازیابیو 

تواند توان توجه هدشمند می  3کننده بازسازی   کیفیتِ  دارای  هایمحیط  در  قرارگیری   که  دهد می  توضیح  توجه  بازسازیهستند. نظریۀ     «2استرا 

های ملایم و جاذب توجهِ  های پیوسته با محرکویژه در مواجهه را بازسازی کند و به ایل ترتیب خستگی شناختی را کاها دهد؛ ایل شرایند به

 نظیر ) استرا شی یولوژیکِ های پاسخ سریعِ کاها   بر استرا از بازیابی زمان، نظریۀ هم. (Kaplan, 1995)قابل مشاهده است    4خودی خودبه 

های  در پژوها.  (Ulrich et al., 1991)   کند می  تاکید   طبیعی   عناصر  با   مواجهه  از  پس (  استرسی  هایهورمون   و   خون  ششار   قلب،   ضربان  کاها

اند  کار رشتهدوست بر استرا و کیفیت زندگی بههای مکمل برای شهم چگونگی ایر معماری زیستعنوان چارچوب مدرن، هر دو مسیر نظری به

(Al Khatib et al., 2024; Yin et al., 2024) . 

دوست )از جمله اش ودن گیاهان داخلی، اش ایا نسبت نور طبیعی،  دهد که مداخلات زیستشواهد تجربیِ چند سال اخیر نشان می

های خودگ ارشیِ استرا و اش ایاِ معیارهای  توانند به کاهاِ شاخصآوری دید به مناظر سب ( میکارگیری مواد طبیعی مانند چوب و شراهمبه

شناسی  در روش   ۵کنند، هرچند ناهمگنی گیری کلی را تثیید میهای جدید ایل جهتمند و شراتحلیلکیفیت زندگی منجر شوند. مرورهای نظام

  درمانی،  هایمحیط در حوزۀ  .  (Al Khatib et al., 2024; Fan & Baharum, 2024)ایرها گ ارش شده است  م العات و تفاوت در اندازه

  کاری،  های زمینۀ محیط  در  دهند؛  کاها  را  اض راب  و   درد  های نشانه  و  دورۀ بستری  توانندمی  دوستزیست   عناصر  که  دهدمی  نشان  شواهد

  ها سازوکار  برخی  و  بخشد  بهبود  را  کارکنان  خوب«  »حال  و  کاری  انرژی  تواند می  دوستزیست  که  اندداده  نشان  ایمداخله  و  طولی  م العات

 .  (Valor et al., 2024)اند عنوان میانجی شناسایی کرده( را به۶طبیعت  با پیوند احساا مثلاً)

اندازه ایرات زیستاز منظر شی یولوژیک، دو مسیر مرک ی برای  ادبیات معرشی شدهگیری  پیامدهای    HPAاند: محور  دوست در  )و 

های تجربی نشان  یا تغییرپذیری ضربان قلب(. مرور  HRVهایی مانند  هورمونی نظیر کورتی ول ب اقی( و دستگاه عصبی خودمختار )و شاخص

همراه بوده است؛ اما نتایج در    HRVهای طبیعی در بسیاری از م العات با کاها کورتی ول و تغییرات سازنده در اند که مواجهه با محیطداده

های آزمایشی، مدت و نوع مواجهه )حضور  های طرحهای عینی گاهی متضاد گ ارش شده که احتمالاً به دلیل تفاوت و دیگر شاخص  HRVمورد  

به همیل دلیل،  . ای متغیرها مانند خواب و مصرف کاشئیل استی/بصری یا واقعیت مجازی(، و کنترل ضاب هسازی صوتواقعی در طبیعت، شبیه

 
1 . Attention Restoration Theory 
2 . Stress Recovery Theory 
3 . natural environments 
4 . soft fascination 
5 . heterogeneity 
6 . vigor 
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تواند شواهد شده میای کنترل ، کورتی ول( در یک طراحی مداخلهHRVهای عینی )( و دادهPSSهای خودگ ارشی )مثلاً مقیاا  ترکیب داده

 تری نسبت به م العات صرشاً مق عی شراهم آورد.  مستدل

شناّوری شبیهظهور  طبیعتهای  صوت    1سازیِ  طبیعت،  ویدئوهای  پرسامانند  مجازی،  واقعیت  و  باب  مناظر  در  جدیدی  های 

تواند تا حدّی ایرات بازیابیِ  دهند که »طبیعت دیجیتال« میها نشان میهای طبیعی م رح کرده است. برخی شراتحلیلسازیِ مواجهه معادلقابل

  بیل   حالایل  با   آید؛  شماربه  مؤیری  و   عملیروانی مشابه محیط واقعی ایجاد کند و در شرای ی که دسترسی به طبیعت محدود است، گ ینۀ  

 Fan) است بیشتر بررسی نیازمند  که است شده  مشاهده  پاسخ  شدت و  عاطفی ایر پایاییِ  در هایی تفاوت شدهسازیشبیه  و  گرایانهمواجهۀ واقع 

& Baharum, 2024)  .اند؛ یعنی  دوست تاکید کردهدر طراحی زیست  2علاوه بر بعد بصری، م العات اخیر بر اهمیت رویکردهای چندحسی

ویژه در طراحیِ شضاهای درمانی و کاری  تواند ایر بازیابی را تقویت کند و ایل موضوع بههای بصری، شنوایی، بویایی و لمسی میترکیب محرک 

 . (Yin et al., 2024)های حساا اهمیت دارد با جمعیت

ادبیات شعلی »پرسا دوز ساختاری« )مثلاً نسبت س ح پاسخ« است: چه مقدار »طبیعت درون-یکی از کمبودهای قابل توجه در 

ی گیاه، نسبت نمای پنجره به مناظر سب ، یا می ان و کیفیت نور طبیعی( برای ایجاد تغییر معنادار در استرا و کیفیت زندگی لازم است؟ برخ

های کمیِّ مواجهه هستند، اما هنوز سازوکارهای کمی استانداردی که های نوظهور در پی سنجا »وشاداری مداخله« و تعییل شاخصپژوها

های  های اصلی برای انجام م العهشناختی یکی از محرک ایل شکاف روش.  ها باشد، شکل نگرشته استها و جمعیتقابل تعمیم بیل ساختمان

 های محلی است تا بتوان ضریب ایرِ واقعی و پارامترهای عملی طراحی را تعییل کرد. مانه در باشتگیری چندزشده و اندازهتصادشی کنترل

های  اند و تعداد کارآزماییتجربی بودههایی وجود دارد: بسیاری از م العات پیشیل مق عی یا شبهشناختی نی  چالااز دیدگاه روش

کنترل )تصادشی  نمونۀ  RCTشده  اندازه  با   بندیِزمان  استانداردسازی  طورهمیل  است؛   محدود  بلندمدت  تا-میان  های پیگیری  و   کاشی ( 

( و کنترل عوامل م احم )خواب، HRV  ضبط  پروتکل   یا   صبحگاهی  کورتی ول  گیرینمونه دقیق  زمان   مثال   برای)  شی یولوژیک  های برداری نمونه 

هایی که هر دو  بنابرایل طراحی.  (Al Khatib et al., 2024) مصرف کاشئیل، شعالیت بدنی( در بسیاری از م العات کمتر رعایت شده است  

  اعتبارِ   ارتقای   در  ایکنندهتعییل  نقا  کنند،  ترکیب  م احم  متغیرهای  دقیق  کنترل  با  را  —  شی یولوژیک/زیستی  و  خودگ ارشی  —منبع داده  

 .  کرد خواهند ایفا شواهد

  در  دوستزیست  معماری   تثییردهد که پژوها در زمینۀ  ای نشان میالمللی، م العات بومی و من قهعلاوه بر مباحث نظری و بیل

 کیفیت   و  استرا  پایدارِ  ایرات  بررسی  به  کمتر  کاربردی  هایپژوها  است؛  محدود  هنوز(  ایران  جمله  از)  مختلف  اقلیمی  و  شرهنگی   هایباشت

  در   شارسی  مقالات)  اند مانده  باقی  مفهومی  هایطراحی  یا   توصیفی  م العات  س ح  در  اغلب  و  اندپرداخته  ایرانی  شهری  هایجمعیت  در  زندگی

  شرهنگی،  هایچارچوب   در  را  المللیبیل  نتایج  تا  است  ایران  در  آزمایشی-کمی  م العات  به  کنندۀ نیازتوجیه   محلی  شواهد  کمبودِ  ایل(.  دهۀ اخیر

 .  شور آزمون کندک ساختاری و اقلیمی

  بررسی  هدف   با  م العۀ حاضر  ای،زمینه  و  شناختیروششدۀ  های شناخته المللی و شکافبا توجه به چارچوب نظری، نتایج تجربی بیل

ب اقی( و نی   و کورتی ول    HRV)  استرا  شی یولوژیکِ  های شاخص  و   شده ادراک  استرا  کاها   بر  دوستزیست  معماری  عناصر  مستقیمِ  ایر

های  گیریشده همراه با اندازهکارگیریِ طراحی آزمایشی کنترلکند با بهارزیابی تغییرات کیفیت زندگی طراحی شده است. ایل پژوها تلاش می

هم ادعای علیّت را تقویت کند و هم پارامترهای عملی مؤیر را برای کاربرد در    «،3دوستلیستِ کمیِ »وشاداریِ طراحی زیست چندزمانه و چک

 
1 . digital nature 
2 . multisensory 
3 . fidelity score 
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دوست منجر به کاها معنادار در مواجهه بیشتر با عناصر زیست (  1اند از: )طراحی شضاهای داخلی ایران پیشنهاد دهد. مفروضات اصلی عبارت

 کاها در استرا میانجیِ اش ایاِ کیفیت زندگی پس از مداخله خواهد بود.(  2شود؛ و )های شی یولوژیک میشده و شاخصاسترا ادراک 

 روش پژوهش 

 طراحی مطالعه 

:  قرار گرشتندمقایسه  مورد  . دو گروه  شد( طراحی  T1، پایان مداخله  T0  پایه)  زمانی با دو بازۀ    آزمایشیطرح نیمه صورت یک  م العه به

دوست( و گروه کنترل )شضای بدون تغییر/طراحی مرسوم(. هدف اصلی بررسی شده با عناصر معماری زیست گروه مداخله )شضای داخلی اصلاح

که امکان آزمون    بودای  گونهبندی به( کیفیت زندگی  است. طراحی و زمان2شده  و  ( استرا ادراک 1پذیر:  ایر مداخله بر دو متغیر مستقل

 مدت شراهم آید. گیری تغییرات میان ایرات گروه × زمان و اندازه

  خروج و   ورود  معیارهای  هدف، جامعۀ  

ساعت در هفته( در شضای مورد م العه   20طور منظم )حداقل  که به   ساکل استان اصفهان  سال  ۶۵–1۸  ب رگسالان:  هدف جامعۀ  

 د )مثلاً کارکنان یک ساختمان اداری یا دانشجویان یک مجموعه آموزشی(.شتحضور دا

گویی به ساعت در هفته در شضای م العه؛ )ج( توانایی خواندن و پاسخ  20؛ )ب( حضور حداقل  ۶۵–1۸معیارهای ورود: )الف( سل  

 های شارسی؛ )د( امضای رضایت آگاهانه. پرسشنامه

پ شکی یا  پ شکی حاد یا وضعیت بالینی که مانع مشارکت منظم شود؛ )ب( تغییرات دارویی روانمعیارهای خروج: )الف( اختلال روان

  که  تحصیلی/برنامۀ شغلی  یا  طرح(  ج)  دهد؛  تغییر  سریع  طوربه  را  شدهادراک  استرا  است  ممکل  که  پایه  از  قبلهفتۀ    ۶تثییرگذار در  روان 

 .پروتکل از خروج یا  م العه در ادامۀ شرکت به تمایل عدم ( د) بشود؛ دورۀ مداخلات طول در م العه شضای ترک موجب

ساعت/هفته( برای تضمیل »دوز مواجهه« معنادار با شضای مداخله تعییل شد؛ ایل آستانه براساا   20توضیح: معیار حضور حداقلی )

 . شد انتخاب اند، کرده  گ ارش را مداخله ایر با حضور زمانای در محیط کار که راب ۀ م العات مداخله

 نمونه تعیین اندازۀ  

 Cohen’s d)  متوسط  اندازۀ ایر  با  گروهی-دو  تحلیل  یک  برای  تعییل شدهتعییل شود. نمونۀ    توان  تحلیل  براساا  باید   نمونهاندازۀ  

≈ 0.50،  α = 0.05    وpower = 0.80    های  گیری( بود. از آنجا که طراحی شامل اندازه12۸≈کننده در هر گروه )جمع  شرکت  ۶4( حدود

  1۶0– 1۵0  حدود  بنابرایل)  شود  اضاشه  شدهمحاسبه   حجم  به  %20–1۵شود  رخ دهد، پیشنهاد میتکرارشونده است و ممکل است نرخ ترک  

 (.  بماند باقی 12۸≈ نهایی نمونه تا  شود نامیبت نفر

 تخصیص تصادفی و کورسازی

و به توازن بر حسب جنس یا شیفت کاری( به یکی  صورت تصادشی  کنندگان پس از پذیرش در م العه بهتخصیص تصادشی: شرکت

 اش ار تولید و نگهداری شد. سازی توسط نرماز دو گروه اختصاص یاشتند. شهرست تصادشی

امکاندلیل ماهیت محی ی مداخله، کورسازی شرکتکورسازی: به  گر داده و اعضای تیمی که  ؛ اما تحلیلنبودپذیر  کنندگان عملاً 

گر از تعلق  تا تحلیل شدصورت کد شده یبت  کنندگان بههای شرکت. شناسه ند( بودblindد کور )رکگذاری میها را کدگذاری و نمرهپرسشنامه

 اطلاع بماند. شرد به گروه بی

 عملیاتی  شرح  —مداخله     
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 اسنادِ   و  تعریف  م العه  آغاز  از  پیا  که  است  داخلی  شضای  در  تغییرات  از  ایاستانداردشده  و  مشخصمحتوا: مداخله شامل مجموعۀ  

 (: محل پذیریامکان اساا بر تعدیل قابل  نمونه،)   پیشنهادشده عناصر حداقلِ. شودمی تهیه مکان هر برای آن اجرایی

 متوسط   گیاه ۵–3شده )مثلاً مشخصات اندازه/تراکم از پیا تعییلای از گیاهان آپارتمانی با  گیاهان زنده داخلی: قرارگیری مجموعه 

 (. مربع متر 2۵ هر برای

هایی با  ها، حذف موانع و در صورت نیاز اش ودن چراغ اش ایا دسترسی به نور طبیعی: بازچینی مبلمان برای استفاده بیشتر از پنجره

 دمای رنگِ ن دیک روز.

 های استراتژیک. ها/تابلوهای چوبی یا تصاویر با کیفیت از مناظر طبیعی در محلمصالح طبیعی یا نمای بصری از طبیعت: استفاده از پانل

  ساعات  در  طبیعیزمینۀ  بخا بصری )اختیاری در دسترا بودن(: آبنماهای کوچک بدون تثییر صوتی زیاد یا موسیقی پسعناصر آرام

 (.مدیریت مواشقت صورت در) مشخص

شده  دوست تعریفگروه کنترل: حفظ شضای موجود بدون اش ودن عناصر شو  یا انتخاب شضاهای مشابهِ موجود که شاقد عناصر زیست 

 هستند.

ساعت در هفته در شضای مربوط به گروه خود حضور داشته باشند؛ ساعات حضور یبت    20کنندگان باید حداقل  دوز مواجهه: شرکت

 ها شود.عنوان کوواریته وارد تحلیل شود تا در صورت ل وم بهمی

توضیح: ج ئیات اجرایی هر عنصر )نوع گیاهان، محل قرارگیری، نوع تابلوها و می ان نور مورد نظر به لوکس یا نسبت پنجره( در 

 ها تضمیل گردد. ( مستند خواهد شد تا تکرارپذیری و یکنواختی مداخله بیل مکانSOPپروتکل عملیاتی )

 گیری  متغیرها و ابزارهای اندازه

  شدهادراک  استرس

 ؛ کوهل و همکاران(.PSS-10) آیتمی 10نسخۀ  —  1مقیاا استرا ادراک شده اب ار:

ده آیتم دارد که شدت احساسات مرتبط با تجربۀ استرا و ناتوانی در کنترلِ رویدادها    PSS-10گذاری: توصیف و دستورالعمل نمره

  4= اغلب،    3= گاهی،    2= به ندرت،    1= هرگ ،    0شود:  گذاری میای نمرهدرجهپنج  لیکرتسنجد. هر آیتم با طیف  طی یک ماه گذشته را می

(. نمرات بالاتر  40–0آید )دامنۀ  دست مینمره شوند؛ سپس مجموع نمرات به = تقریباً همیشه. چهار آیتم مثبت )در نسخۀ اصلی( باید برعکس

 ( استفاده کرد. T0منهای   T1)نمرۀ    ΔPSSتوان هم از نمرۀ عددی کلی و هم از تغییرات  دلالت بر ادراک استرا بیشتر دارند. برای تحلیل می

اعتبار/پایایی: نسخۀ  روان  باره مورد استفاده و  های شارسی چندیلالمللی و نمونهدر م العات بیل  PSS  آیتمی  10سنجی و شواهد 

دهندۀ پایایی خوب تا  گ ارش شده است که نشان 0.90–0.۷0آلفای کرونباخ کل مقیاا معمولاً در بازۀ اعتبارسنجی قرار گرشته است؛ ضریب 

 ,Yılmaz Koğar & Koğar)عاملی یا دوعاملی )تجربۀ منفی و احساا کنترل( گ ارش شده است  بسیار خوب است. ساختار عاملی غالباً یک

اتکایی از  در م العات متعددی در ایران آزمون شده و شواهد قابل  (PSS-10)آیتمی  10  استرا«  پرسشنامۀ »ادراک  شارسینسخۀ  ؛  (2024

  و   »تجربۀ منفی«  ابعاد)  دوعاملی   عاملی  مدل  که  داد   نشان  آسم  به  مبتلا  ب رگسالانپایایی و روایی آن گ ارش شده است. بررسی روی نمونۀ  

دهد؛  را نشان می  (α ≈ 0.86–0.90)  نمرۀ کل  و  ها عامل  برای  بالا  کرونباخ  آلفای  ضریب  و   ای،سازه  مناسب  برازش  با(  مثبت«/کنترل   »احساا

مقیاا با  روایی همگرا  مرتبط  همچنیل  بیانگر همسویی سازه  (DASS-21مثلاً  )های  )متثیید شد که  است  اب ار  و همکاران، روشیعای  زاده 

 
1 . Perceived Stress Scale 
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استفادۀ    قابلیت  و  ساختاری  یباتهای بالینی و پساجراحی نقا اش ایندۀ  شناختی و اعتبارسنجی دیگر از جمله نمونه م العات روش(.  2014

  اندشده  گ ارش  پذیرشای بالاتر از آستانۀ  های سازههای اخیر نی  معیارهای پایایی درونی و شاخصاند؛ در نمونهرا تایید کرده  PSS-10گستردۀ  

(Sharif-Nia & et al., 2024)  .  شارسیبنابرایل، نسخۀ  PSS-10  سنجی های روانمدت و با شاخصاب اری کوتاه، حساا به تغییرات میان

شده  عنوان معیار اصلیِ استرا ادراکبه  PSSکاربرد در م العه:    .شودای و پایا گروهی در ایران شناخته میمناسب برای م العات مداخله

 محور. مدت، و سابقۀ کاربرد گسترده در مداخلات محیطدلیل کوتاهی، حساسیت به تغییرات میان انتخاب شده است به

 زندگی   کیفیت

 (.  آیتم 2۶  بهداشت؛ جهانی  سازمان کوتاه)نسخۀ  WHOQOL-BREFاب ار: 

روانی، روابط اجتماعی و محیط. هر آیتم با    سنجد: جسمانی، چهار حوزۀ اصلی را می  WHOQOL-BREFگذاری:  توصیف و نمره

 ترآسان  تفسیر  تا  شودمی  تبدیل(  20–4  یا)  100–0  مقیاا  به  رسمی  دستورالعمل  م ابق  حوزه  هر  خام  امتیاز.  شودمی  گذارینمره   ۵–1طیف  

استفاده    QoL  کلی  میانگیل   از  هم   و   ها حوزه  هاینمره  از  هم   توانمی  تحلیل  برای.  هستند  بهتر  زندگی   دهندۀ کیفیتنشان  بالاتر   نمرات  گردد؛ 

 کرد.

المللی پایایی و روایی م لوبی نشان داده است؛ ضرایب در م العات بیل  WHOQOL-BREFسنجی و شواهد اعتبار/پایایی:  روان 

ها گاهی آلفای دلیل تعداد پاییل آیتماند )با ایل نکته که حوزۀ روابط اجتماعی بهگ ارش شده  0.90–0.۶0ها معمولاً بیل  آلفای کرونباخ حوزه

توسط نجات و همکاران در یک نمونۀ   WHOQOL-BREF  ایرانیترجمه و اعتبارسنجی نسخۀ  .  (WHOQOL  ،199۸)گروه  تری دارد(  پاییل

آستانۀ   از  ابعاد  بیشتر  در(  محیط  و  اجتماعی   روابط  روانی،   جسمانی،)  اب ار  حوزۀ ایل  چهار  که  دادند  نشان  نتایج   و   شد  انجام  وسیع  جمعیتی

 ضریب   هاآیتم  اندک  تعداد  دلیلبه  اجتماعی«  »روابطبرخوردارند، اگرچه حوزۀ    (α ≥ 0.70و    ICC)   بازآزمایی  یبات  و  داخلی  پایایی  پذیرشِ

های همگرا و همبستگی  معلوم  هایگروه  ایمقایسه  هایتحلیل  ایل،  بر  علاوه.  دارد  بازبینی  و  توجه   به  نیاز  و  داد  نشان(  0.۵۵≈)  تریپاییل  آلفای

رشتار م لقاً معقولی در تفکیک وضعیت سلامت و همگراییِ مفهومی دارد؛ بنابرایل   WHOQOL-BREFنشان داد که    SF-36  شارسی با نسخۀ  

با ایل حال  (.  200۸ای در ایران مناسب تشخیص داده شده است )نجات و همکاران،  ایل نسخه برای استفاده در م العات جمعیتی و مداخله

های خاص بالینی  پذیری، خصوصاً در بعد روابط اجتماعی و بررسی ساختار عاملی در نمونهاند که برای اش ایا اطمینانپژوهشگران توصیه کرده

دلیل به WHOQOL-BREFکاربرد در م العه: انتخاب     .اجرا شودها(  زیرنمونه   در  تست  ری–و تست  CFA )های تکمیلی  یا شرهنگی، آزمون 

 ای توصیه شده است. ، کوتاهی نسبت به شرم کامل و کاربرد گسترده در م العات مداخلهQoLپوشا چهاربعدی 

 ها فرایند گردآوری داده

؛  شدها اجرا  ها، زمان پاسخگویی و شهم آیتم( برای اطمینان از روانی ترجمهn ≈ 15–25پایلوت: قبل از اجرا، یک پایلوت کوچک )

 . شد اصلاحات زبانی یا شرمت در صورت ل وم اعمال 

( رضایت(: شرکتT0پایه  از  پرسشنامۀ  کنندگان پس    شغل،   تحصیلات،  جنس،   سل،:  نمونه  توصیف  برای)  کوتاه   دموگراشیکنامه، 

صورت الکترونیکی )شرم امل آنلایل(  آوری به کنند. جمعرا تکمیل می  WHOQOL-BREFو    PSS-10  سپس  و(  شضا  در  حضور  ساعات  میانگیل

 ها با شناسۀ کد شده ذخیره شد. گرشت؛ همۀ پاسخ

  مداخله،ماند. طی دورۀ  سازی تغییرات محی ی برای گروه مداخله؛ گروه کنترل در شضای بدون تغییر باقی میهفته(: پیاده  ۸مداخله )

  نهایی  هایتحلیل  در  تا   شودمی  انجام(  آن  امثال   و   جدی  بیماری  به  ابتلا   شغل،  تغییر)  مهم   رخدادهای  یبت  و (  هفتگی   حضور  ساعات )  حضور  یبت

 .گیرد قرار کنترل یا  استفاده مورد
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 آوری شد.کنندگان جمع از تمامی شرکت WHOQOL-BREFو  PSS-10هفته(: مجدداً   ۸؛ پس از T1پایان دوره )

 آماری   تحلیل

 . بود( WHOQOL-BREF( و کیفیت زندگی )PSSشده )تحلیل، بررسی ایربخشی مداخله بر استرا ادراک هدف 

 های توصیفی تحلیل

برای هر    T1و    T0های  در زمان  WHOQOLو هر حوزۀ    PSS  برای(  دامنه  معیار،  انحراف  میانگیل،)   توصیفی  هایشاخصمحاسبۀ  

 ها و درصدها برای متغیرهای دموگراشیک.گروه. گ ارش شراوانی

 زمان  ×  گروه  اثر  — تحلیل اصلی  

پیشنهادی:   )مثلاً    Linear Mixed Models (LMM)مدل  مناسب  کواریانس  ساختار  و  شردی  ایرات  برای  تصادشی  ساختار  با 

unstructured    یاautoregressive  زیستها(. یابتبسته به ت ابق داده( دوست  ها: گروهvs  ( زمان ،)کنترلT0, T1  و تعامل گروه×زمان. ایر ،)

 های تکرارشونده.گیریسازی وابستگی در اندازهتصادشی( برای مدل interceptکننده )تصادشی: شرکت

شده )مثلاً تفاوت میانگیل  های زوجی اصلاحعنوان آزمون اصلی ایربخشی، مقایسهبرای تعامل گروه×زمان به  (βخروجی: ضرایب مدل )

سازی ی تصادشی و ناهمگنی و توان مدلهای گمشدهم یتِ برخورد با داده  LMM .(η²یا    Cohen’s d)  ایرها( و اندازۀ  بیل گروه  Δتغییرات  

 .(Bolker, 2015) ها را داردکوواریته 

 ملاحظات اجرایی و کیفیت داده 

کنندگان تدویل  آوری، و پیگیری شرکتبندی جمعدقیق برای نحوۀ ارائه پرسشنامه، زمان SOPآوری: یک سازی شرایند جمعیکسان

 شد تا خ اهای اجرایی کاها یابند. 

گیری انسانی  تا از واریانس اندازه  دیدند ند آموزش  ردکآوری یا کدگذاری میها را جمعآورندگان داده: اشرادی که دادهآموزش جمع 

 کاسته شود.

تا در صورت    شدهای غیرمنتظره( یبت  یبت رخدادهای مهم: هر گونه رویداد مهم در طول م العه )ق ع آب، نوسان بر ، تع یلی

 . شدعنوان متغیر کنترلی در تحلیل گنجانده ل وم به

 ملاحظات اخلاقی 

  اطلاعات،  محرمانگی  مشارکت،  روند   م العه،  هدف  باید  نامهرضایت  در.  شد  دریاشت  کنندگانهمۀ شرکت  از  آگاهانه  کتبینامۀ  رضایت

 . گردید ذکر شکایات/سوالات برای تماا اطلاعات و مجازات بدون خروج حق

یا اعلام مشکلات شدید(، پروتکل    PSS  بالایکننده )براساا آستانۀ  در صورت گ ارشِ س وح بسیار بالای استرا توسط شرکت 

 ارجاع به خدمات بهداشت روان محلی شعال بود. 

 هایافته

  34کنندگان حدود  شود که میانگیل شرکت، مشخصات جمعیت شناختی نمونۀ مورد م العه ارائه شده است. مشاهده می1در جدول  

 سال بود، نسبت جنسیت آنها تقریباً برابر بود و اکثرا دارای تحصیلات لیسانس و بالاتر بودند. 
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 ۱جدول 

 یشناختتیمشخصات جمع

P-value گروه زیست( دوستN=۶4 ) ( گروه کنترلN=۶4 ) متغیر 

 تعداد ۶4 ۶4 —

 SD ± میانگیل سنی )سال(  ۶/۸ ±  1/34 4/۸ ±  3/34 ۸۶/0

 )%(  Nجنسیت )مرد(  31(4/4۸) 30(9/4۶) ۸۷/0

 )%(  Nتحصیلات )لیسانس یا بالاتر(  42(۶/۶۵) 41(1/۶4) ۸3/0

 SD ± میانگیل ساعات حضور در شضا  2/۶ ±  ۵/39 1/40 ±  9/۵ ۵4/0

 

شود  کیفیت زندگی ارائه شده است. مشاهده میهای میانگیل و انحراف معیار برای استرا ادراک شده و  می ان شاخص   2در جدول  

 دوست بسیار ن دیک هستند. ها در دو گروه کنترل و زیستکه در خط پایه، میانگیل

 ۲جدول  

 پژوها یرهایمتغ اریو انحراف مع لیانگیم

P-value گروه زیست ها در پایه( )بیل گروه ( دوستT0 ,)N=۸0 ) ( گروه کنترلT0 ,N=۸0 ) متغیر 

۷2/0 0/۶  ± 4/1۸ 1/۶  ± ۷/1۸ PSS-10  میانگیل(±  SD ) 

۷۸/0 ۶/9  ± ۵/۶0 ۸/9  ± 2/۶0 WHOQOL-BREF    کل )میانگیل ±  

SD ) 

 

دوست نسبت به  گروه زیست  Δتغییرات هر دو متغیر در هر گروه نشان داده شده است. نتایج، تفاوت چشمگیری را در    3در جدول  

 دهد. گروه کنترل در هردو متغیر نشان می

 ۳جدول 

Δ و پس از مداخله  ایپ جینتا 

 متغیر ( N=۶4گروه کنترل ) ( N=۶4دوست )گروه  زیست

0/۶  ± 4/1۸ 1/۶  ± ۷/1۸ PSS-10 T0   میانگیل(±  SD ) 

2/۵  ± 1/14 3/۶  ± ۸/1۷ PSS-10 T1   میانگیل(±  SD ) 

۵ ± 3/4 - ۸/4  ± 9/0 - ΔPSS  (T1 −T0;   میانگیل±  SD ) 

۶/9  ± ۵/۶0 ۸/9  ± 2/۶0 WHOQOL-BREF   کلT0   میانگیل(±  SD ) 

2/9  ± ۶/۶۶ ۷/9  ± 2/۶1 WHOQOL-BREF   کلT1   میانگیل(±  SD ) 

۸ ± 1/۶ + ۶/۷  ± 1 + ΔWHOQOL  (T1 −T0;  میانگیل±  SD ) 

 

نمایا داده شده است. ایل نتایج حاکی از آنند که از زمان   4نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته برای استرا ادراک شده در جدول  

 پیا آزمون تا پس آزمون، کاها معناداری در می ان استرا ادراک شده ایجاد شده است.  
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 ۴جدول 

 استرا ادراک شده ی( براLMMمختلط ) یمدل خ  جینتا

 خروجی مدل   مقدار 

20/3 - — PSS-10  (β   )( تعامل )گروه*زمان 

۸0/0 SE 

00/4 - T 

< 001/0 p-value 

(۸0/4 , -۶0/1 - ) 9۵% CI 

 

نمایا داده شده است. ایل نتایج حاکی از آنند که از    ۵همچنیل نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته برای کیفیت زندگی در جدول  

 زمان پیا آزمون تا پس آزمون، اش ایا معناداری در کیفیت زندگی ایجاد شده است.  

 5جدول 

 یزندگ تی فیک ی( براLMMمختلط ) یمدل خ  جینتا

 خروجی مدل   مقدار 

۵0/4 — PSS-10  (β   )( تعامل )گروه*زمان 

40/1 SE 

21/3 T 

001۶/0 p-value 

(30/۷+ ,۷0/1 )+ 9۵% CI 

 

شود که  های بیل گروهی و اندازۀ ایر هرکدام ارائه شده است. مشاهده میهای حاصل از تحلیل تفاوت میانگیل، یاشته۶در جدول  

 تفاوت بیل گروهی در هر دو متغیر استرا ادراک شده و کیفیت زندگی معنادار و اندازۀ ایر ایجاد شده بر هر دو متغیر قابل توجه است. 

 6جدول 

 ایر  ۀ و انداز راتییآمار تغ

 مقدار  ها شاخص متغیر

 - ΔPSS   4/3 شده استرا ادراک

9۵% CI (۸/1- ,۵- ) 

T 20/4 - 

p-value 001/0> 

Cohen's d ۶۸/0 

 + ΔWHOQOL 1/۵ کیفیت زندگی 

9۵% CI (2/۸+ ,2 )+ 

T 20/3 

p-value 001۶/0 

Cohen's d 4۵/0 
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 گیری و نتیجه  بحث

  شده ادراک   استرا  معنادارِ  کاها  به  منجر  دوستزیست   یمعمار  اصول  بر  یمبتن  ی یمداخلۀ مح  که  شد  م العۀ مشاهده  لیا  در

(PSS-10  )ی زندگ  تیفیک  معنادار  ایاش ا  و  (WHOQOL-BREF  )نشان  مختلط  یخ   مدل   ی هالیتحل.  دیگرد  کنترل  گروه   با   سهیمقا   در  

  گ ارش   ΔQoL  یبرا  متوسط  اندازۀ ایر  و  ΔPSS  یبرا  ب رگ  تا  متوسط  اندازۀ ایر  و   بوده  معنادار  یاصل  ریمتغ دو   هر  یبرا  گروه×زمان  تعامل   داد

  و  یعیطب  نور  ایاش ا  ، یداخل  اهانیگ)  دوستزیست  عناصر  از  استانداردشده  اما  محدود  مجموعۀ نسبتاً  اعمال  که  دهد یم  نشان  الگو  لیا.  شد

  جداول؛  هایاشته)  کند   جاد یا  کنندگانشرکت  ی روان  یسازگار  در  یمعنادار-ین یبال  راتییتغ  هفته  ۸  ی بازۀ زمان  در  تواندیم(  یعیطب  ی نماها/مصالح

3–۶.) 

 که ؛(Al Khatib et al., 2024; Fan & Baharum, 2024; Yin et al., 2024) است یدانیم م العات و مرورها با همسو  ما جینتا

  با   م العۀ حاضر  حال  لیا  با  کند؛  جادی ا  ی رشاه-یروان   یهاشاخص  در  یتوجهقابل  یبهبودها  تواندیم  دوستزیست  مداخلات  دهندیم  نشان

  در   که  دهد   ارائه  مواجهه  دوز  از  یترقیدق  اریمع  کرده   تلاش  دوست«زیست   یوشادار»  یگذارنمره  و  استانداردشدۀ مداخله  یطراح  بر  دیتاک

 . (Menardo et al., 2024) بود نشده گ ارش  ای داشته یلاپوشان  لیشیپ  م العات از یاریبس

 با  مواجهه  کندیم  استدلال  که  1توجه  یاب یباز  اول،:  داد  قرار  یاصل  یِنییتب  ریمس  دو  چارچوبِ  در  توان یم  را  م العۀ حاضر  یهااشتهی

 عِیسر  کاها   که   2استرا  از  یابی باز  دوم،  و   کاهد؛یم  یشناخت  یخستگ  از  و   کندیم  بازساز  را  هدشمند  توجه   تیظرش  یعیطب  یهامحرک

  بازتابِ  احتمالاً  PSS  کاها   ،یخودگ ارش/یرشتار  س ح  در.  دهدیم  شرح  را  عتیطب  با   تماا  از  پس  استرا  کیولوژی یش  و   یعاطف  یهاپاسخ

 Kaplan)  دهد یم   را  ی یمح/یشغل  یششارها   بهترِ  ت یریمد  امکانِ  اشراد  به  که  است  روزمره   یِشناخت  بار  کاهاِ   و  ی جانیه  میتنظ  عملکردِ  اِیاش ا

& Kaplan, 1989; Ulrich, 1984). 

  عت یطب  در  حضور  ال اماً  نه)  عتیطب  «یساختاردرون»  عناصر  با  یمواجهۀ حت  که  دهد یم  نشان  ریاخ  یِتجرب  ات یادب  ل،یا  بر  علاوه

  کرده   ی بررس  را  تال«ی جید  عتیطب»  و  «یواقع  عتیطب»  انیم  تفاوت  که  یشراتحلیل  شود؛  رشاه  یارتقا  و  استرا  کاها  به  منجر  تواندیم(  عیوس

 Fan)  کند   جاد یا  تفاوت   است  ممکل  ایر  یداریپا   و  تیفیک  دوز،  هرچند  دارند،   را  ی روان  ی ابی باز  توان  یحدود  تا   حالت  دو   هر  که   دهد یم  نشان

& Baharum, 2024) .نشان   و هاست اشتهی  لیا با  م ابق   شدهمشاهده ج ینتا بود،  ملموا و یبصر  ی هامحرک از ی بیترک مداخلۀ ما که آنجا از 

 .  باشد داشته محسوا یعملکرد راتیتثی تواند یم ی داخل یبسترها در دوستزیست که  دهدیم

 از  بلکه است مرتبط استرا کاها با   تنها نه  دوستزیست که اندداده نشان  یکار  یهاطیمح در ری اخ یِدانی م یهاپژوها لیهمچن

 ایرِ   از  یمهم  بخا  گر، ید  عبارت  به  است؛  یشغل   رشاه  یِکل   بهبود  و  عتیطب   با  راب ۀ مواجهه  گرِیانجیم  3ی روان  یانرژ  ایاش ا  مانند   ییرهایمس

 Valor et)  است  ششار   دهندۀ احسااِکاها  خود  که  ابد ی   تحقق  روزمره   شیانگ  و   مثبت  یانرژ  ایاش ا  قی طر  از  است  ممکل  ی زندگ  تِیفیک

al., 2024)  .کاها  هم:  کندیم  تیتقو  جینتا  به  را  ما  نگاه  گریانجیم  سازوکار  لیا  PSS  رشد   هم  و  WHOQOL   محصولِ   توأماً  توانندیم 

 .  آوردیم شراهم دوستزیست یشضا  که باشند  ینشاط و یتوانمند احسااِ اِیاش ا

  ،ییشنوا  عناصر  با  یبصر  یهامحرک  بیترک  که  دهندیم  نشان  تازه  م العات.  است  مداخلات  بودنِیچندحس  نقاِ   گرید  نکتۀ مهم

  مثلاً)  یل یتکم  یِحس  عناصر  اگر  اما  بود،   ییشضا/یبصر  شتریب  هرچند  که  مداخلۀ ما   لیبنابرا  کند؛   تیتقو  را  یاب ی باز  ایرِ  تواند یم  یلمس  ای  ییایبو

 
1 . Attention Restoration Theory 
2 . Stress Recovery Theory 
3 . Vigor 
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  لیا. (Yin et al., 2024) کردیم جاد یا یتریقو ایرات احتمالا شد یم  شامل  ین را( یعیطب م یملا  یهاصوت   ای  ی عیطب یهاباشت ۀ خوب،یتهو

 یِ بصر  ظاهر  به  صرشاً  نه  باشند،  داشته  دوستزیست  عناصر  «یحس  فیط»  به  یاژه یو  توجه  پژوهشگران  و  طراحان  که  است  آن  مستل م  قتیحق

 .  شضا

  مداخله،  نوع)  یشناختروش  عوامل  و  است  ناهمگل  مختلف  م العات  در  دوستزیست   یایربخش  که  دهدیم   نشان  شواهد   ت،ینها  در

  ر ی تفس  ی ناهمگن لیا چارچوبِ در د ی با  ما  مثبتِ  جینتا  لیبنابرا دارند؛  اندازۀ ایر بر  ی ادیز ریتثی( یریگیدورۀ پ  طول و  نمونه، ساختار مواجهه، دوز

   است یضرور( ایر یداری پا  و عناصر، انتخاب پاسخ، -دوز) ینۀ طراحیبه یپارامترها لییتع یبرا شتریب  یهایشراسنج و شوند

 مطالعه  ی هاتیمحدود  و  هاقوت

 ی برا  تلاش  و  ، (WHOQOL-BREF  و  PSS)  اتکاقابل  و  معتبر  یهاپرسشنامه  از  استفاده  شده،کنترل   یامداخله  یطراح:  هاقوت

 . یوشادار ستِیلچک با مواجهه دوزِ یسازیکم

)هاتیمحدود   عدم(  ب)  ؛( کند  شراهم   را  شواهد  تیتقو  و   یهمپوشان  تواندیم  که)  کیولوژی یش  یهاشاخص  یری گاندازه  عدم (  الف: 

 . دهدینم نانیاطم ایرها یدربارۀ ماندگار  که( هفته ۸) محدود  ی بازۀ زمان ( ج) و ؛یانتظار ایرات احتمال و  کنندگانشرکت  یکورساز

  و   دهد   کاها   را  شدهادراک  استرا  یمعنادار  صورتبه  تواندیم   ی داخل  یهاطیمح  در  دوستزیست  یمعمار  بر  ی مبتن  مداخلات

  استانداردشده  و   ساده   نسبتاً  راتییتغ  از  یا مجموعه  ی حت  که  دهدیم   نشان  م العه  ل یا  یهااشتهی.  دهد  ایاش ا  مدت انی م  اشق  در   را  ی زندگ  تیفیک

 ه یتوص  ج ینتا  میتعم  یبرا.  معنادارند-ینیبال   یبهبودها  جاد یا  به  قادر(  یعیطب  ینماها/مصالح  ،یعیطب  نور  ایاش ا  اهان، یگ)  یداخل  یطراح  در

 انجام   یرشتار   یهاسنجا   و  کیولوژی یش  ی هاشاخص  اش ودن  و  بلندمدت،   یر یگیپ   تر،ب رگ  اندازۀ نمونه  با  شدهیتصادش  یدان یم  م العات  شودیم

 مشخص   یشتریب  تیق ع  با(  انرژی روانی  مانند  گرهایانجیم  نقاِ  و  ها،محرک  بیترک  پاسخ،-دوز)  نۀ مداخلهی به  یپارامترها  و  هاسازوکار  تا  شود

 . گردد

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد مناشع گونهچیانجام م العه حاضر، ه در

 تشکر و قدردانی

 داشتند، تشکر نمایند. ای که با پژوهشگران همکاری صمیمانه تمامی اشرادی محققان بر خود لازم می دانند از 

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش ایل مقاله تمامی نویسندگان نقا یکسانی ایفا کردند. 

 موازین اخلاقی 

 .  است شده  انجام انسانی هایپژوها  در اخلا   اصول تمامی رعایت  با  پژوها  ایل

 ها شفافیت داده
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 ۱۴۰۴، چهارم، شماره سومفصلنامه طول عمر، دوره                                                                                                                                               و همکاران کتای 
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 مسئول و ضمل رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد. ها و مآخذ پژوها حاضر در صورت درخواست از نویسنده داده

 حامی مالی

 ایل پژوها حامی مالی نداشته است.
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