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 چكيذٌ
ٚ ػبص سٚا٘ی ٚ :َذف  ايٗ پظٚٞؾ ثب ٞذف ثشسػی تٕشيٙبت ػبخت 

ٝ ٞبي ثٟضيؼتی سٚا٘ـٙبختی ثب٘ٛاٖ  جؼٕب٘ی يٌٛب ثش تبثآٚسي ٚ ٔؤِف
 . ا٘جبْ ؿذ

ٝ ٌيشي تلبدفی 30 ثٝ ٔٙظٛس ا٘جبْ ايٗ پظٚٞؾ، :ريش  ٘فش ثٝ ؿي٠ٛ ٕ٘ٛ٘
ٞبي آصٔبيـی ٚ وٙتشَ  ػبدٜ، ا٘تخبة ٚ ثب جبيٍضيٙی تلبدفی دس ٌشٜٚ

ٌشٜٚ . ( ٘فش دس ٌشٜٚ وٙتش15َ ٘فشدس ٌشٜٚ آصٔبيؾ ٚ 15)ٌٕبسدٜ ؿذ٘ذ 
آصٔبيؾ اص ثيٗ داٚعّجبٖ ؿشوت دس ولاع يٌٛب ثٝ كٛست تلبدفی 

ا٘تخبة ؿذ ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٘يض وٝ اص ٘ظش دٚ ٔتغيش ػٗ ٚ ٔيضاٖ تحليلات 
اص . ثب ٌشٜٚ آصٔبيؾ ٕٞؼبٖ ؿذٜ ثٛد، ثٝ كٛست تلبدفی ثشٌضيذٜ ؿذ

ٝ ٞب اػتفبدٜ ؿذ .آصٖٔٛ پبسأتشيه تحّيُ وٛاسيب٘غ جٟت تحّيُ يبفت  
 ٘تبيج تحّيُ وٛاسيب٘غ ٔيضاٖ تأثيش تٕشيٙبت يٌٛب سا ثش تبة آٚسي :يبفتٟٟب

 ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ 457/0دس ػلأت ػٕٛٔی ٔيضاٖ تأثيش .  ٘ـبٖ داد67/0
ٝ ٞبي لجّی ٕٞخٛا٘ی داسد ٚ ٘ـبٖ ٔی دٞذ . اػت ٘تبيج ايٗ پظٚٞؾ ثب يبفت

ٚ استمبي ػلأت  (>05/0P)وٝ تٕشيٙبت يٌٛب ثش افضايؾ تبة آٚسي 
تأثيش ٔؼٙب داس داسد ٚ ثبػث استمبي ػلأت  (>01/0P)ػٕٛٔی ثب٘ٛاٖ 

 . ػٕٛٔی ثب٘ٛاٖ ٔی ؿٛد
 يٌٛب ثب استمبي تبة آٚسي دس ثب٘ٛاٖ، ثبػث افضايؾ :٘تيجٍٟيشي

ٟٔبست حُ ٔؼئّٝ ٚ وفبيت اجتٕبػی ٔيٍشدد ٚ ٕٞچٙيٗ تٕشيٙبت 
ٗ تشي  يٌٛب وٕه ٔيىٙذ وٝ ثب٘ٛاٖ ثتٛا٘ٙذ ٍ٘بٜ سٚثٝ آيٙذٜ سٚؿ

 .داؿتٝ ثبؿٙذ
ٝ ٞبي ثٟضيؼتی سٚاٖ : كليذياصَُا ػلأت ػٕٛٔی، تبة آٚسي، ٔؤِف

 ؿٙبختی، يٌٛب
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 mojganshooshtari@yahoo.com : َٚئ٘ـب٘ی ٘ٛيؼٙذٜ ٔغ.1
ايٗ ٔمبِٝ ٔؼتخشج اص پبيب٘ٙبٔٝ وبسؿٙبػی اسؿذ سٚا٘ـٙبػی ػٕٛٔی - 

 .پيبٔٙٛس ٔيجبؿذ

 
 
Abstract 
Objective: This study aimed to know mental and 
physical yoga exercises on the components of 
resiliency and psychological well-being were 
women. 
Method: For this purpose, 30 people (each group 
consisted of 15 people)  that were selected by 
using with random sampling both experimental 
and control groups of 15 performing twice 
pretest and posttest study was conducted. 
Selected groups of samples available for testing 
among volunteers participating in yoga classes 
and controls randomly matched in terms of two 
variables age and education and they also were 
randomly selected. Parametric test for covariance 
analysis were applied. 
 Result: Results of covariance effect on yoga 
exercises resiliency 0.67 showed. Yoga affected 
on General Health 0.45 are shown. The results 
are consistent with previous findings and shows 
that yoga exercises increase resiliency and 
promote general health of women has a 
significant effect. 
Conclusion: Yoga aims at the promotion of 
women, increased problem solving skills and 
social competence, as well as yoga exercises can 
help women to be able to gaze brighter future 
Keywords:  general health- resiliency ˚ well 
being- psychological components-Yoga 
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 تًرج َاضمی وصزت آتاد، جعفز تُادري خسزيضاَی، لادن عذل وسة، وعيمٍ ماضيىچی عثاسی

  مقذمٍ
دس لشٖ ٘ٛصدٞٓ ثشاي ٘خؼتيٗ ثبس ثٝ جبٔؼٝ غشثی  يٌٛب

ػشػت دس وـٛسٞبي ٜ يٌٛبي ٞٙذي ة. ٔؼشفی ؿذ
ثٝ عٛسي وٝ ثٝ ػٙٛاٖ . اسٚپبيی ٚ اػتشاِيبيی سٚاج يبفت

ٞب ٚ  ػبُٔ تأثيشٌزاس ثشاي تؼىيٗ دسدٞب ثيٕبسي
، وٙت)٘بتٛا٘ی ٞبي ٔضٔٗ ٔٛسد تأييذ لشاس ٌشفت 

يٌٛب تٟٙب يه سٚؽ ٚسصؿی ٘يؼت وٝ تأويذ . (2007
ثّىٝ . آٖ فمظ ثش پبسٜ اي حشوبت جؼٕب٘ی ثبؿذ

ٝ اي اػت اص ٘شٔؾ ٞب ٚ وـؾ ٞبي جؼٕب٘ی،  ٔجٕٛػ
ٗ ٞبي سٞب ػبصي ا٘شطي ٞبي سٚا٘ی  وٝ دس وٙبس آٖ تٕشي

يٌٛب ثش اكُ تؼبدَ ثيٗ ٘يشٚٞبي سٚا٘ی . ٘يض ٚجٛد داسد
ٗ ٞبي  ٚ جؼٕب٘ی تأويذ داسد ٚ پبيٝ ثؼيبسي اص تٕشي

؛ 2007وٙت، )يٌٛب ثش ٕٞيٗ اػبع ٌزاؿتٝ ؿذٜ اػت 
دس ٚالغ ٔی تٛاٖ ٌفت يٌٛب ثبػث . (1378ػيٛضی، 

ا٘ضجبط ٚ ٕٞبٍٞٙی ٘يشٚٞبي دسٚ٘ی فشد دس ٔؼيش سؿذ 
يىپبسچٍی، ٕٞبٍٞٙی ٚ ٚحذت ثب خٛيـتٗ . ٔی ٌشدد

اػت وٝ يه ؿخليت لٛي ٚ ثب ٔشوضيت ؿىُ يبفتٝ ٚ 
. دس ٚالغ لذست ثيشٚ٘ی اص لذست دسٚ٘ی ٘بؿی ٔی ؿٛد

ُ ٌيشي  ٗ ٞبي دسٚ٘ی ػبصي دس ايٗ ؿى يٌٛب ثب تٕشي
. (1382تبوٛسا، تشجٕٝ ٘ٛسي، )٘مؾ ٔؤثشي داسد 

آٔٛصؽ ٞبي يٌٛب ؿبُٔ دٚ دػتٝ آٔٛصؽ ٞبي وّی 
، ، پشاتيبٞبسايبٔبٚ٘يبٔب)ٚ رٞٙی  (پشا٘بيبٔب)تٙفؼی 
. (1388احٕذپٛس، )ثبؿذ  ٔی (ٔشالجٝ ٚ تٕشوض

 ؿبُٔ عيف ٚػيؼی اص حشوبت ٞبي آػب٘بٞب آٔٛصؽ
جؼٕب٘ی ػبدٜ ٚ دؿٛاس اػت ٚ ايٗ حشوبت عٛسي 

عشاحی ؿذٜ ا٘ذ وٝ ثٝ ػضلات، ٔفبكُ، پٛػت ٚ غذد 
ٔتشؿحٝ ٔبػبط ٔٙبػت ٚ تٕشيٗ دادٜ ٚ جشيبٖ خٖٛ، 
. اوؼيظٖ ٚ جشيبٖ اِىتشيىی سا دس آٟ٘ب تؼٟيُ ٔی وٙٙذ

صدايی جؼٕب٘ی ثبػث  ا٘جبْ دادٖ آػب٘بٞب ضٕٗ تٙؾ
آٌبٞی سٚا٘ی اص ٚضؼيت جؼٕب٘ی، آسأؾ ٚ وبسوشد 

، تشجٕٝ لاِٝ، خبِؼب)ؿٛد  ٞبي ثذ ٕ٘ی خٛة ا٘ذاْ

                                                 
1. youga 

2. Kent 

3. Pranayama 

4. Yama & Nyama 

5. Pratyahara 

6. Asanaha 

7. Khalsa 

آٔٛصؽ پشا٘بيبٔب، وٝ آٔٛصؽ ٞبي تٙفؼی دس . (1375
ثٟجٛد ؿشايظ جؼٕب٘ی، سٚا٘ی ٚ ػغح ا٘شطي ثذٖ ٚ 

دس آٔٛصؽ پشاتيبٞب سا فشد . رٞٗ فٛق اِؼبدٜ ٟٔٓ اػت
٘ؼجت « ٚاوٙؾ ٞبيؾ»ٚ « دسيبفت ٞب»ٔی آٔٛصد وٝ سٚي 

ثٝ پذيذٜ ٞب وٙتشَ داؿتٝ ثبؿذ ٚ دس ٔشاتت ثبلاتش 
 ا٘جبْ ٔی ٌيشد وٝ «ديب٘ب ٚ كٕبدي»آٔٛصؽ ٞبي 

ػجبست اػت اص تٕشوض ٔذاْٚ ثش يه ٔٛضٛع يب ؿئ يب 
دس ؿشايظ ديب٘ب رٞٗ اص تٕبْ تفىشات . يه ايذٜ

ٌٛ٘بٌٖٛ ٚ پشاوٙذٜ سٞب اػت ٚ فمظ ثٝ ٔٛضٛع ا٘تخبثی 
دس كٕبدي فشد ثٝ تغجيك ٚ ٕٞب٘ٙذي ٚ . ٔؼغٛف اػت

يٍبٍ٘ی ثب ايذٜ ٔٛسد تٕشوض خبسج اص ٔٛاصيٗ صٔبٖ ٚ 
ٔىبٖ ٘بئُ ٔی ٌشدد ٚ دس ايٗ ٔشحّٝ ػبِه داساي 

يٌٛب . (1388احٕذپٛس، )ؿٛد  لذست سٚا٘ی خبف ٔی
دسٔب٘ی وّی اػت وٝ دس اثؼبد جؼٕی ٚ سٚا٘ی 

ثشخی ؿٛاٞذ . (1378ػيٛضی، )تأثيشٌزاس ٔی ثبؿذ 
ٕٔىٗ اػت  (اص تؼبِيٓ يٌٛب)٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ ٔشالجٝ 

ػغح اٍ٘يختٍی سا وبٞؾ دٞذ ٚ ثٙبثشايٗ ثشاي افشادي 
. ٚ تٙؾ ٞؼتٙذ اسصؿٕٙذ اػت وٝ ٌشفتبس اضغشاة

يٌٛب ثٝ ػٙٛاٖ ػبّٔی  (1386، ٞيٍّبسد ٚ ٕٞىبساٖ)
ٞب ٚ ٘بتٛا٘ی ٞبي ٔضٔٗ  ٔؤثش ثشاي تؼىيٗ دسدٞب ثيٕبسي

، تشجٕٝ التذاسي، ٞٛيت)ٔٛسد تأييذ لشاس ٌشفتٝ اػت 
دس جبٔؼٝ پيچيذٜ ٚ كٙؼتی أشٚصٜ افشاد صيبدي  .(1384

ثب اػتشع ٚ ػبيش ٘بساحتی ٞبيی وٝ سٚاٖ فشد سا ٔی آصاسد 
ٕٞچٙيٗ ثيٕبسي ٞبي جؼٕی . دػت ثٝ ٌشيجبٖ ٞؼتٙذ

صيبدي ٚجٛد داس٘ذ وٝ سيـٝ دس سٚاٖ آصسدٜ فشد داس٘ذ 
ٔتخللبٖ ثؼيبسي اص ايٗ . (2007،  ٚ ٕٞىبساٖوبػتب)

ثخؾ ٔذاٚا ٔی وٙٙذ ِٚی  ٔـىلات سا ثب داسٚٞبي آساْ
ايٙىٝ تب چٝ حذ ٚالؼبً داسٚ دسٔب٘ی ٘تبيج ٚالؼی ٚ دايٕی 

پٛسٔيشصا، )داؿتٝ ثبؿذ، ٌضاسؽ ٔذٚ٘ی دس دػت ٘يؼت 
ٕٞشاٜ ثب فـبسٞبي سٚصافضٖٚ ٔؼٕٛلاً آػتب٘ٝ . (1387

؛ 2008، وبتش٘ذاُٞ)ؿٛد  تحُٕ افشاد وبػتٝ ٔی
ضشٚسي اػت ثشسػی . (2007،  ٚ ثلان َٚولاسن

                                                 
8. Dayana samahi 

9. Hilgard 

10. Huowit 

11. Costa et al 

12. Caterndahl 

13. Clark & Black Well 
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 ...تأثيز يًگا تز تاتآيري ي مًلفُُاي تُشيستی 

ؿٛد آيب ساٜ ٞبيی ٚجٛد داسد وٝ ثتٛاٖ ثٝ ٚػيّٝ آٖ 
صيشا يٌٛب فمظ حشوبت ثذ٘ی . تبة آٚسي سا افضايؾ داد

٘يؼت ثّىٝ تمٛيت وٙٙذٜ جٛا٘ت ٔختّف حيبت ا٘ؼبٖ، 
خبِؼب، )ثذٖ، ا٘شطي ثذٖ، ٔغض، فىش ٚ آٌبٞی اػت 

ثب٘ٛاٖ ٔی تٛا٘ٙذ ػٟٓ صيبدي دس . (1375تشجٕٝ لاِٝ، 
. ػلأت سٚا٘ی خب٘ٛادٜ ٞب ٚ ثٝ د٘جبَ آٖ جبٔؼٝ ايفب وٙٙذ

آيب ٔی تٛاٖ يٌٛب سا ثٝ ػٙٛاٖ فؼبِيتی وٝ دس ػلأت 
سٚا٘ی ٚ جؼٕب٘ی ثب٘ٛاٖ ٚ دس ٘تيجٝ جبٔؼٝ اثشٌزاس 
اػت ٔؼشفی وشد؟ جبٔؼٝ ٔب ثب ٞجْٛ اعلاػبتی ٚ 
فشٍٞٙی ٔٛاجٝ اػت ثشاي اٞذاي آسأؾ ثٝ افشاد 

دس ايٗ . جبٔؼٝ ثبيذ خب٘ٛادٜ ٞبيی ػبِٓ داؿتٝ ثبؿيٓ
پظٚٞؾ ٞذف ايٗ اػت وٝ دسيبثيٓ، آيب يٌٛب ٔی تٛا٘ذ 

ٝ ٞبي ثٟضيؼتی  دس استمبي ػغح تبة آٚسي ٚ ٔؤِف
سٚا٘ـٙبختی ثب٘ٛاٖ، ثٝ ػٙٛاٖ ٔذيشاٖ داخّی خب٘ٛادٜ، اثش 

 ثٍزاسد؟ 

 
  ريش

عشح پظٚٞؾ ايٗ تحميك ثٝ كٛست آصٔبيـی ثب ٌشٜٚ 
 . وٙتشَ ثب پيؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ اجشا ٌشديذ

 

 جامعٍ، ومًوٍ ي ريش ومًوُگيزي

ؿشوت وٙٙذٌبٖ دس ايٗ تحميك ؿبُٔ پب٘ضدٜ ٘فش اص 
ٓ ٞبيی وٝ ثٝ كٛست تلبدفی اص داٚعّجبٖ ؿشوت  خب٘
دس ولاع يٌٛب ثٝ ػٙٛاٖ ٌشٜٚ آصٔبيؾ دس ٘ظش ٌشفتٝ 

ؿذ٘ذ ٚ ٌشٜٚ ٌٛاٜ ؿبُٔ پب٘ضدٜ ٘فش اص ثب٘ٛا٘ی وٝ اص ٘ظش 
ؿٙبختی   ػٗ ٚ ػغح تحليلات ٚ ٔتغيشٞبي جٕؼيت

ثب ٌشٜٚ آصٔبيؾ ٕٞؼبٖ ؿذٜ ثٛد٘ذ، ثٛد، ثذيٗ كٛست 
وٙٙذٜ دس پظٚٞؾ داساي ٔذسن  وٝ تٕبْ افشاد ؿشوت

 ػبَ لشاس داؿتٙذ 20-55ِيؼب٘غ ثٛد٘ذ ٚ دس سدٜ ػٙی 
اص افشاد ٕ٘ٛ٘ٝ لجُ اص ؿشٚع . ٚ داساي دٚ فشص٘ذ ثٛد٘ذ

آٔٛصؽ يٌٛب آصٖٔٛ تبة آٚسي ٌشفتٝ ؿذ تب ػغح 
افشادي وٝ دس ٔلبحجٝ . تبة آٚسي آٟ٘ب تؼييٗ ؿٛد

اختلبكی اص ؿشايظ ٘بثؼبٔبٖ خب٘ٛادٌی خٛد ٌّٝ 
 . داؿتٙذ اص پظٚٞؾ حزف ؿذ٘ذ

 

ٝ ٞبي :َا اتشار گزدآيري دادٌ  ػلأت GHQپشػـٙبٔ

ػٕٛٔی ٚ وب٘ش ٚ ديٛيذػٖٛ جٟت ػٙجؾ تبة آٚسي 
دس اثتذا . دس ايٗ پظٚٞؾ ثٝ وبس ٌشفتٝ ؿذ

ٝ ٞبي ٔشثٛط ثٝ دٚ ٔتغيش سا ثٝ ػٙٛاٖ  پشػـٙبٔ
دس ٔٛسد ٔتغيش . پيؾ آصٖٔٛ ٞش دٚ ٌشٜٚ پبػخ داد٘ذ

تبة آٚسي ثٟتشيٗ ٔميبع ٔٛجٛد پشػـٙبٔٝ وب٘ش ٚ 
ايٗ پشػـٙبٔٝ داساي . ديٛيذػٖٛ دس دػتشع ٔی ثبؿذ

ٝ اي 25 اػت وٝ  (ٞشٌض تب ٕٞيـٝ) ػؤاَ پٙج ٌضيٙ
 عشاحی ؿذٜ 2003تٛػظ وب٘ش ٚ ديٛيذػٖٛ دس ػبَ 

دس ايٗ ٔميبع ٕ٘شٜ ثبلاتش حىبيت اص تبة آٚسي . اػت
، سٚايی ٔميبع سا 2003وب٘ش ٚ ديٛيذػٖٛ . ثبلاتش داسد

ثب اػتفبدٜ اص پٙج ٌشٜٚ آصٔٛد٘ی ؿبُٔ ٔجتلايبٖ ثٝ 
اػتشع، ٔجتلايبٖ ثٝ اضغشاة ٔٙتـش، ثيٕبساٖ ػشپبيی 

دچبس اختلالات سٚاٖ پضؿىی، ثيٕبساٖ ػشپبيی 
ٔشالجت ٞبي اِٚيٝ ٚ ٌشٜٚ فبلذ ثيٕبسي، ٔغّٛة ثشسػی 

ػلاٜٚ ثش ايٗ، حؼبػيت ٔميبع ثشاي ٌشٜٚ ٞبي . وشد٘ذ
ٕٞچٙيٗ ٘تبيج تحّيُ ػبُٔ . ثبِيٙی ٔٙبػت احشاص ٌشديذ

فتحی )حىبيت اص ٚجٛد پٙج ػبُٔ دس ٔميبع داؿت 
دس ايشاٖ، ٘يض، ٔميبع تبة آٚسي وب٘ش ٚ . (1388آؿتيب٘ی، 

ثشاي اػتفبدٜ دس  (1384)ديٛيذػٖٛ تٛػظ ٔحٕذي 
ػبٔب٘ی، جٛوبس ٚ . ايشاٖ ا٘غجبق دادٜ ؿذٜ اػت

ثشاي دا٘ـجٛيبٖ ٚ ٕٞچٙيٗ لٕشا٘ی  (1386)كحشاٌشد 
ثشاي اػتفبدٜ ٘ٛجٛا٘بٖ سٚايی ٚ  (1389)ٚ وججبف 

لٕشا٘ی، )پبيبيی ٔميبع سا ٔغّٛة ثٝ دػت آٚسد٘ذ 
ٝ ٞبي )ثشاي ٔتغيش ثٟضيؼتی سٚا٘ـٙبختی . (1389 ٔؤِف

 وٝ GHQپشػـٙبٔٝ ػلأت ػٕٛٔی  (ػلأت ػٕٛٔی
ايٗ . يه پشػـٙبٔٝ ػش٘ذي اػت، دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ

دٞی اػت وٝ دس ٔجٕٛػٝ  ٔميبع ٔجتٙی ثش خٛدٌضاسؽ
ثبِيٙی ثب ٞذف سديبثی وؼب٘ی وٝ داساي يه اختلاَ 

ايٗ پشػـٙبٔٝ . سٚا٘ی ٞؼتٙذ، ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٔی ٌيشد
سا ٔی تٛاٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٔجٕٛػٝ پشػؾ ٞبيی دس ٘ظش 

ٝ ٞبي ٔـتشن  ٌشفت وٝ اص پبييٗ تشيٗ ػغٛح ٘ـب٘
ٞبي ٔختّف سٚا٘ی ٚجٛد داسد  ٔشضی وٝ دس اختلاَ

 ػؤاَ تـىيُ 60٘ؼخٝ اكّی آٖ اص . تـىيُ ؿذٜ اػت
ٝ ٞبي ديٍش   ػؤاِی اص 12 ٚ 28، 30ؿذٜ وٝ اِجتٝ ٘ؼخ

 ػؤاِی ا٘تخبة 28اص ايٗ دػتٝ فشْ . تشيٗ آٟ٘بػت ٟٔٓ
ؿذ صيشا داساي ايٗ ٔضيت اػت وٝ ثشاي تٕبْ افشاد 

ايٗ پشػـٙبٔٝ ثٝ ػٙٛاٖ يه . جبٔؼٝ عشاحی ؿذٜ اػت
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 تًرج َاضمی وصزت آتاد، جعفز تُادري خسزيضاَی، لادن عذل وسة، وعيمٍ ماضيىچی عثاسی

اثضاس ػش٘ذي ٔی تٛا٘ذ احتٕبَ ٚجٛد يه اختلاَ سٚا٘ی 
 ٔغبِؼٝ 70 ثيؾ اص 1988سا دس فشد تؼييٗ وٙذ تب ػبَ 

دسثبسٜ سٚايی ايٗ پشػـٙبٔٝ دس ٘مبط ٔختّف د٘يب ثٝ 
 ٚ 84/0 ػؤاِی سا 28سػيذٜ وٝ حؼبػيت فشْ ا٘جبْ 

 ٌّذثشي ٚ). ا٘ذ  ثشآٚسد وشد82/0ٜٔتٛػظ ٚيظٌی آ٘شا ثشاثش 

٘يض حؼبػيت ايٗ آصٖٔٛ  (1374)يؼمٛثی . (2003، ٚيّيبٔض
پظٚٞؾ .  ٌضاسؽ وشدٜ اػت82/0سا   ٚ ٚيظٌی آ86/0ٖسا 

 ػبّٔی آٖ سا اص عشيك تحّيُ 4ثٟٕٙی ٚ ػؼٍشي، ػبختبس 
ضشيت . ثشسػی ٚ تأييذ ٕ٘ٛدٜ اػت (CFA)ػبّٔی تأييذي 

 ٔبدٜ اي ػلأت ػٕٛٔی 28اػتجبس ٘ؼخٝ فبسػی پشػـٙبٔٝ 
 سٚص سٚي ٌشٜٚ 10تب7ثب سٚؽ ثبص آصٔبيی ثب فبكّٝ صٔب٘ی 

 ثشآٚسد ؿذٜ وٝ دس ػغح خغبي يه 91/0 ٘فشٜ ثٝ ٔيضاٖ 80
ثٟتشيٗ  GHQ ثٝ ايٗ تشتيت پشػـٙبٔٝ. ٞضاسْ ٔؼٙبداس اػت

ٔميبع جٟت ؿبخق ثٟضيؼتی سٚا٘ـٙبختی دس ٘ظش ٌشفتٝ 
 . (1388فتحی آؿتيب٘ی، )ؿذ 

 
 ضيًٌ اجزا

دس . دٚسٜ آٔٛصؽ ثشاي ٌشٜٚ آصٔبيؾ ػٝ ٔبٜ عَٛ وـيذ
ٗ ٞبي يٌٛب 75ايٗ ػٝ ٔبٜ ٞش ٞفتٝ ػٝ جّؼٝ  ٝ اي تٕشي  دليم

وٝ پغ اص ٌزسا٘ذٖ ايٗ دٚسٜ ٌشٜٚ  (ػی جّؼٝ). سا داؿتٙذ
وٝ دس ايٗ ٔذت تٕشيٗ يب )آصٔبيؾ ٕٞضٔبٖ ثب ٌشٜٚ وٙتشَ 

. ثٝ ػؤالات پبػخ داد٘ذ (آٔٛصؽ خبكی ٘ذاؿتٙذ
ٗ ٞبي وــی ػبدٜ  (پغ آصٖٔٛ) دس ٞش جّؼٝ دس اثتذا تٕشي

ٔشثی آٔٛصؽ . تش ٔی ؿذ ا٘جبْ ٔی ٌشفت وٝ ثٝ ٔشٚس پيـشفتٝ
ديذٜ يٌٛب، افشاد ٌشٜٚ سا آٔٛصؽ ٔی داد وٝ ٕٞشاٜ اٚ تٙفغ 

ٌب٘ٝ  دس ٔشاحُ ٞـت. خٛد سا تٙظيٓ ٚ وٙتشَ ٕ٘بيٙذ
ٗ ٞبي ساجب يٌٛب  وٝ دس ايٗ پظٚٞؾ ايٗ ؿبخٝ اص ) تٕشي
ايٗ ٕٞبٍٞٙی ٚ يىپبسچٍی آٔٛصؽ  (يٌٛب ٔذ ٘ظش ٔی ثبؿذ

 دليمٝ چشخؾ 5ثش٘بٔٝ تٕشيٗ يٌٛب ؿبُٔ . دادٜ ٔی ؿٛد
 10  دليمٝ آػب٘بٞب ٚ 25 دليمٝ حشوبت وــی، 20آٌبٞی، 

چشخؾ آٌبٞی، آساْ تٙی اثتذاي ولاع . دليمٝ ؿبٚاػب٘ب ثٛد
جٟت ٔتٕشوض وشدٖ تٛجٝ ٚ آٌبٞی اص ٔحيظ ثيشٖٚ ثٝ 

ٞب ثشاي  دسٖٚ ولاع ٚ آٔبدٌی ثذ٘ی ٚ رٞٙی آصٔٛد٘ی
حشوبت وــی ٘يض جٟت آٔبدٌی ثذٖ . ؿشٚع تٕشيٙبت ثٛد

                                                 
1. Goldberg & Wiliamse 

2. Raga Yoga 

ثشاي ؿشٚع آػب٘بٞب، ٕٞشاٜ ثب تٕشوض ثش سٚي دْ ٚ ثبصدْ اجشا 
آػب٘بٞب ؿبُٔ حشوبت ٚ تٕشيٙبت ثذ٘ی ثٛد ٚ .ؿذ ٔی

ؿبٚاػب٘ب، آساْ تٙی ا٘تٟبي ولاع ثٛد وٝ دس آٖ تٕبْ ثذٖ 
ٗ ٞب . ؿٛد ٚاٟ٘بدٜ ٔی اص جّٕٝ اٞذاف ٔذ ٘ظش دس ايٗ تٕشي

آٔٛصؽ ٞبي )آٌبٞی سٚا٘ی اص ٚضؼيت جؼٕب٘ی . 1: ؿبُٔ
آٔٛصؽ )ٕٞبٍٞٙی ػغح ا٘شطي ٞبي سٚا٘ی . 2؛ ( آػب٘بٞب
« ٚاوٙؾ ٞب»ٚ « دسيبفت ٞب»وٙتشَ ثش سٚي . 3؛ (پشا٘بيبٔب

افضايؾ ا٘شطي سٚا٘ی ٚ احؼبع . 4؛ (آٔٛصؽ پشاتيبٞبسا)
ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ثيبٖ ؿذ، دس يٌٛب . ( آٔٛصؽ دٞبسا٘ب)ؿبدٔب٘ی 

ٗ ٞب ٔذ  يٌٛب اٞذاف استمبي ػغح سٚا٘ی فشد دس ٕٞٝ تٕشي
وـؾ ٞب ٚ )٘ظش ٔی ثبؿذ ٚ تٟٙب آٔٛصؽ ٞبي جؼٕب٘ی 

٘يؼت وٝ دس ٚالغ ٞش حشوت ثب ٞذفی  (حشوبت ٔختّف
حشوبت ٘يض ثٝ . (1388احٕذپٛس، )ديٍش ٘يض ٕٞشاٜ اػت 

ٝ اي دس اػضبي دٚ  ٝ اي عشاحی ؿذٜ وٝ ثٝ كٛست لشيٙ ٌ٘ٛ
عشف ثذٖ ٚ ثذٖٚ ؿتبة ٚ ػجّٝ ٚ ثب تٛجٝ ثٝ ظشفيت فشد 

ٔجٕٛػٝ حشوبت : ٞش جّؼٝ تٕشيٗ ؿبُٔ. ا٘جبْ ٔی ٌيشد
تٕشيٗ تٕشوض ٚ ) ايؼتبدٜ، ٘ـؼتٝ، خٛاثيذٜ ٚ ؿبٚاػب٘ب

 . (1388احٕذپٛس، )ٔی ؿٛد  (سيّىغ وشدٖ

 
 يافتُُا

 ثب ٞذف ثشسػی ٔيضاٖ دػتيبثی ثٝ اٞذاف ٔذ٘ظش دس 
ٝ ٞبي پظٚٞؾ  ثب اػتفبدٜ )پظٚٞؾ، ثٝ تحّيُ ٚ آصٖٔٛ فشضي

ْ افضاس  ثب اػتفبدٜ اص . پشداختٝ ؿذٜ اػت (SPSSاص ٘ش
سٚؽ ٞبي آٔبس تٛكيفی، ٘تبيج دادٜ ٞبي ثٝ دػت آٔذٜ اص 

فشم ٞبي  ػپغ پيؾ. ا٘ذ ٔذاخّٝ آٔٛصؿی تٛكيف ؿذٜ
آٔبسي لاصْ ثٝ ٔٙظٛس اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ پبسأتشيه تحّيُ 

 جٟت ثشسػی ٘شٔبَ وٛاسيب٘غ، ؿبُٔ آصٖٔٛ ؿبپيشٚٚيّه
 ثٛدٖ تٛصيغ ٕ٘شات ٌشٜٚ ٕ٘ٛ٘ٝ دس جبٔؼٝ ٚ آصٖٔٛ ِٛيٗ

. ا٘ذ جٟت ثشسػی تؼبٚي ٚاسيب٘غ ٞب، تحّيُ ٌشديذٜ
ٕٞچٙيٗ اثش پيؾ آصٖٔٛ ثب اػتفبدٜ اص سٚؽ تحّيُ 

٘تبيج ثٝ . (1386ِٔٛٛي، )وٛساسيب٘غ وٙتشَ ٌشديذٜ اػت 
ٝ ٞبي پظٚٞؾ سا تأييذ وشد . دػت آٔذٜ فشضي  

                                                 
3. Asanaha 

4. Daharana 

5. Shavasana 

6. Shapiro- Wilk 

7. Levin 
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 ...تأثيز يًگا تز تاتآيري ي مًلفُُاي تُشيستی 

 دس دٚ ٌشٜٚ (GHQ)ٔيبٍ٘يٗ ٚ ا٘حشاف اػتب٘ذاسد ٕ٘شات پيؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ ٕ٘شات ػلأت ػٕٛٔی . 1جذيل 

 گزيٌ
 پس آسمًن پيص آسمًن

 اوحزاف معيار مياوگيه اوحزاف معيار مياوگيه
 32/7 2/15 6/10 2/19 گزيٌ آسمايص

 63/6 87/20 38/7 21 گزيٌ كىتزل
 
 

 
 ٔيتٛاٖ فٟٕيذ، تفبضُ 1ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ اص جذَٚ 

ٔيبٍ٘يٗ ٕ٘شات ػلأت ػٕٛٔی افشاد ؿشوت وٙٙذٜ دس 
 ٕ٘شٜ 4پظٚٞؾ ، لجُ ٚ ثؼذ اصآٔٛصؽ دس ٌشٜٚ آصٔبيـی 

دس حبِيىٝ ٕٞيٗ .(2/19-2/15=4)ٔی ثبؿذ

 
-87/20=13/0) ٕ٘شٜ ٔيجبؿذ 13/0تفبضُ دس ٌشٜٚ وٙتشَ 

ثشاي ايٙىٝ ٔـبٞذٜ ؿٛد ايٗ تفبٚت ٔؼٙبداس اػت اص .(21
.آصٖٔٛ تحّيُ وٛاسيب٘غ اػتفبدٜ ؿذٜ اػت  

 
 

  
 ٔيبٍ٘يٗ ٚ ا٘حشاف اػتب٘ذاسد ٕ٘شات پيؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ ٕ٘شات تبة آٚسي دس دٚ ٌشٜٚ. 2جذيل 

 گزيٌ
 پس آسمًن پيص آسمًن

 اوحزاف معيار مياوگيه اوحزاف معيار مياوگيه

 66/9 4/64 36/11 27/62 گزيٌ آسمايص

 81/13 4/59 24/14 13/59 گزيٌ كىتزل

 
تٛاٖ فٟٕيذ، تفبضُ   ٔی2     ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ اص جذَٚ 

وٙٙذٜ دس پظٚٞؾ،  آٚسي افشاد ؿشوت ٔيبٍ٘يٗ ٕ٘شات تبة
ثبؿذ   ٕ٘شٜ ٔی13/2لجُ ٚ ثؼذ اصآٔٛصؽ دس ٌشٜٚ آصٔبيـی 

دس حبِيىٝ ٕٞيٗ تفبضُ دس ٌشٜٚ . (27/62-4/64=13/2)
ثشاي ايٙىٝ . (13/59-4/59=9/0)ثبؿذ   ٕ٘شٜ ٔی9/0وٙتشَ 

ٔـبٞذٜ ؿٛد ايٗ تفبٚت ٔؼٙبداس اػت اص آصٖٔٛ تحّيُ 
.وٛاسيب٘غ اػتفبدٜ ؿذٜ اػت  

      ٘تبيج تحّيُ وٛاسيب٘غ ٕ٘شات ػلأت ػٕٛٔی سا دس 
 . جذَٚ صيش ٔـبٞذٜ ٔی وٙيٓ

 
 ٘تبيج تحّيُ وٛاسيب٘غ تأثيش ػضٛيت ٌشٚٞی ثش ٔيضاٖ ٕ٘شات ػلأت ػٕٛٔی دٚ ٌشٜٚ. 3جذيل 

ضاخص آماري 
 مىاتع

مجمًع 
 مجذيرات

 درجٍ آسادي
مياوگيه 
 تًان آسمًن مجذير اتا سطح معىاداري F مجذيرات

 1 88/0 001/0 225/191 107/1197 1 107/1197 پيص آسمًن

 996/0 45/0 001/0 729/22 286/142 1 286/142 گزيٌ

        
 ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػت، پغ 3      ٕٞب٘غٛسي وٝ دس جذَٚ 

اص حزف تأثيش ٔتغيشٞبي ٍٕٞبْ ثش سٚي ٔتغيش ٚاثؼتٝ ٚ ثب 
 ٔحبػجٝ ؿذٜ، ٔـبٞذٜ ٔی ؿٛد وٝ ثيٗ Fتٛجٝ ثٝ ضشيت 

ٗ ٞبي تؼذيُ ؿذٜ ٕ٘شات ػلأت ػٕٛٔی  ٔيبٍ٘ي
دٚ ٌشٜٚ )ؿشوت وٙٙذٜ ثش حؼت ػضٛيت ٌشٚٞی 

دس ٔشحّٝ پغ آصٖٔٛ تفبٚت ٔؼٙب داسي  (آصٔبيـی ٚ وٙتشَ
 تأثيش يـٌٛب ثـش ػلأت : ِزا فشضيٝ. (>01/0P)ٚجٛد داسد 

 
ٔيضاٖ ايٗ تأثيش دس ٔشحّٝ . ػٕٛٔی ثب٘ٛاٖ تأييذ ٌشديذ

تٛاٖ آٔبسي يه ٚ .  دسكذ ثٛدٜ اػت46پغ آصٖٔٛ حذٚد 
ػغح ٔؼٙب داسي ٘ضديه ثٝ كفش ٕ٘بيبٍ٘ش وفبيت حجٓ ٕ٘ٛ٘ٝ 

ٞشچٙذ دس ايٗ جذَٚ ساثغٝ ٔؼٙی داسي ثيٗ . ثٛدٜ اػت
ٕ٘شات پيؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ ٚجٛد داسد، أب ايٗ ساثغٝ 

 . وٙتشَ ؿذٜ اػت
 

 
 ٘تبيج تحّيُ وٛاسيب٘غ تأثيش ػضٛيت ٌشٚٞی ثش ٔيضاٖ ٕ٘شات ػغح تبة آٚسي دٚ ٌشٜٚ. 4جذيل 

 مجمًع مجذيرات ضاخص آماري مىاتع
درجٍ 
 آسادي

 تًان آسمًن مجذير اتا سطح معىاداري F مياوگيه مجذيرات

 1 947/0 001/0 263/487 283/3770 1 283/3770 پيص آسمًن

 536/0 14/0 043/0 524/4 009/35 1 009/35 گزيٌ
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 ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػت، 4     ٕٞب٘غٛسي وٝ دس جذَٚ 

ٗ ٞبي تؼذيُ ؿذٜ ٕ٘شات  ٔـبٞذٜ ٔی ؿٛد وٝ ثيٗ ٔيبٍ٘ي

ػغح تبة آٚسي ؿشوت وٙٙذٜ ثش حؼت ػضٛيت ٌشٚٞی 

دس ٔشحّٝ پغ آصٖٔٛ تفبٚت  (دٚ ٌشٜٚ آصٔبيـی ٚ وٙتشَ)

تأثيش يٌٛب ثش : ِزا فشضيٝ. (>05/0P)ٔؼٙب داسي ٚجٛد داسد 

ٔيضاٖ ايٗ تأثيش دس ٔشحّٝ . تبة آٚسي ثب٘ٛاٖ تأييذ ٌشديذ

تٛاٖ آٔبسي يه ٚ ػغح .  دسكذ ثٛدٜ اػت14پغ آصٖٔٛ 

ٔؼٙب داسي ٘ضديه ثٝ كفش ٕ٘بيبٍ٘ش وفبيت حجٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ثٛدٜ 

 . اػت

 

  گيزي  تحث ي وتيجٍ

آٚسي، پغ اص حزف تأثيشٔتغيشٞبي  دس تأثيش يٌٛب ثش تبة

ٍٕٞبْ ثش سٚي ٔتغيش ٚاثؼتٝ ٔـبٞذٜ ؿذ وٝ ثيٗ 

ٗ ٞبي تؼذيُ ؿذٜ ٕ٘شات ػغح تبة آٚسي  ٔيبٍ٘ي

ؿشوت وٙٙذٜ دس ٔشحّٝ پغ آصٖٔٛ تفبٚت ٔؼٙب داسي ٚجٛد 

ٚ ايٗ فشضيٝ تأييذ ٌشديذ وٝ تٕشيٗ يٌٛب  (P>05/0)داسد 

ثش ػغح تبة آٚسي ؿشوت وٙٙذٌبٖ دس پغ آصٖٔٛ ٌشٜٚ 

ٔيضاٖ ايٗ تأثيش دس ٔشحّٝ . آصٔبيـی تأثيش داؿتٝ اػت

ٔيبٍ٘يٗ ٕ٘شات تبة آٚسي .  دسكذ ثٛدٜ اػت14پغ آصٖٔٛ 

دس پغ آصٖٔٛ ٌشٜٚ آصٔبيؾ، دس اثش تٕشيٗ يٌٛب، افضايؾ 

دس ٔحبػجبت آٔبسي ايٗ تأثيش، ٔؼٙبداس تـخيق . داؿتٝ اػت

ثب تٛجٝ ثٝ تؼبسيف تبة آٚسي، ٔی تٛاٖ چٙيٗ . دادٜ ؿذ

ٝ ٌيشي وشد وٝ يٌٛب ٔی تٛا٘ذ ثب استمبي تبة آٚسي دس  ٘تيج

ثب٘ٛاٖ، ثبػث افضايؾ ٟٔبست حُ ٔؼئّٝ ٚ وفبيت اجتٕبػی 

؛ تٟشا٘ی ثٙی ٞبؿٕی ٚ 2002، ثش٘ض ٚ ٕٞىبساٖ  (ٌشدد ٔی

وٙذ  ٚ ٕٞچٙيٗ تٕشيٙبت يٌٛب وٕه ٔی (1387ٕٞىبساٖ، 

ٗ تشي داؿتٝ ثبؿٙذ  وٝ ثب٘ٛاٖ ثتٛا٘ٙذ ٍ٘بٜ سٚثٝ آيٙذٜ سٚؿ

دس ٔتغيش ٚاثؼتٝ دْٚ، ػلأت ػٕٛٔی، ثب . (1387ػٛ٘ذٞی، )

تٛجٝ ثٝ ٘تبيج ثٝ دػت آٔذٜ دس ػبيش تحميمبت ٚ پظٚٞؾ 

حبضش، ٔؼّْٛ ٔی ؿٛد وٝ يٌٛب دس افضايؾ ػلأت ػٕٛٔی 

پغ اص حزف . ثب٘ٛاٖ ٔی تٛا٘ذ تأثيش ٔؼٙبداسي ثش جبي ٌزاسد

                                                 
1. Branes et al 

تأثيش ٔتغيشٞبي ٍٕٞبْ ثش سٚي ٔتغيش ٚاثؼتٝ، ٔـبٞذٜ ؿذ وٝ 

ٗ ٞبي تؼذيُ ؿذٜ ٕ٘شات ػلأت ػٕٛٔی  ثيٗ ٔيبٍ٘ي

ؿشوت وٙٙذٜ دس ٔشحّٝ پغ آصٖٔٛ تفبٚت ٔؼٙب داسي ٚجٛد 

ِزا فشضيٝ، تأثيش يٌٛب ثش ػلأت ػٕٛٔی . (>01/0P)داسد 

ٗ ٞبي تؼذيُ ؿذٜ ٕ٘شات ػلأت . ثب٘ٛاٖ تأييذ ٌشديذ ٔيبٍ٘ي

: ػٕٛٔی دس ٌشٜٚ آصٔبيؾ ٚ ٌٛاٜ ثٝ تشتيت ػجبستٙذ اص

ثبيذ تٛجٝ داؿت وٝ ٕ٘شٜ ثبلاتش دس . 22/20 ٚ 84/15

تش ػلأت  پشػـٙبٔٝ ػلأت ػٕٛٔی ٘ـب٘ٝ ػغح پبييٗ

ٔغشح  (1387)دس ٕٞيٗ ساػتب دس ٔمبِٝ جؼفشي . ٔی ثبؿذ

ؿذٜ وٝ اص عشيك تٕشيٗ يٌٛب ٔی تٛاٖ ثٝ ويفيت ثٟتش خٛاة 

دػت يبفت ٚ دس ٔمبِٝ ٌّيبٖ  (ٔذت ٚ ػٕك خٛاة)

يٌٛبسا دس صدٚدٖ اػتشع ٔؤثش دا٘ؼتٝ اػت  (1385)

آٚسدٜ ا٘ذ،  (1383)ٍ٘يٗ ٚ ٞبدي . (1380كشاف ٚ أبٔی، )

دس . تٕشيٗ يٌٛب احؼبع ػلأت افشاد سا ثٟجٛد ٔی ثخـذ

، اص (1387)ٌضاسؽ ثٙی ٞبؿٕی، اكغشي فشد ٚ ٕٞىبساٖ 

يٌٛب ثٝ ػٙٛاٖ عت ٔىُٕ دس ثٝ دػت آٚسدٖ احؼبع 

دس  (1380)ثٝ ٘مُ اص كشاف ٚ أبٔی . ػلأت ٘بْ ثشدٜ ا٘ذ

، تأثيشات ، ٘تيجٝ تحميك پبلأيً(1387)ٔمبِٝ ػٛ٘ذٞی 

ٝ ٞبي دسٔب٘ی تأثيش  ٚسصؽ ٚ تٙفغ كحيح دس ثش٘بٔ

، (1997، ؛ ايض٘جشي2006) چـٍٕيش داؿتٝ اػت جيٛتی

آسأؾ ٚسصي ٚ وٙتشَ تٙفغ سا اص جّٕٝ ٔٛاسد وبٞؾ 

آسٔيذٌی دس وبٞؾ اضغشاة ٚ . اضغشاة ػٙٛاٖ وشد

، وضِی)ثی خٛاثی ٚ وبٞؾ اػتشع تأثيش لب ثُ تٛجٝ داسد 

يٌٛب دس . (2003، ، ٞب2004َ، ؛ ِٞٛشٚيذ ٚ فش٘چ 2005

افضايؾ تٕشوض ٚ خلاليت ٚ كجش ٚ ؿىيجبيی ٔؤثش ٘بْ ثشدٜ 

ؿذٜ ٚ ٕٞچٙيٗ آٖ سا دس ا٘ؼغبف پزيشي ثذٖ ٚ رٞٗ ٔؤثش 

ٞبي ايٗ تحميك  اص جّٕٝ ٔحذٚديت. (1385ٌّيبٖ، )دا٘ٙذ  ٔی

آصٔٛد٘ی ٞب اص افشاد دس دػتشع، داٚعّت -1: ثبؿذ وٝ ايٗ ٔی

وٝ ؿبيذ ٘تٛاٖ آٖ سا ثٝ . ؿشوت دس ولاع، ا٘تخبة ؿذ٘ذ

                                                 
2. Palamig 

3. Jiuty 

4. Eisenberg 

5. Kezly 

6. Holroyd & French 

7. Hall 
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 ...تأثيز يًگا تز تاتآيري ي مًلفُُاي تُشيستی 

ػٙٛاٖ ٕ٘بيٙذٜ وُ جبٔؼٝ ٘ظش ٌشفت ٚ ايٗ ٘ىتٝ ٔی تٛا٘ذ 

تؼٕيٓ ٘تبيج ايٗ پظٚٞؾ سا ثٝ وّيٝ الـبس دچبس ٔحذٚديت 

 افشاد ؿشوت وٙٙذٜ دس ايٗ پظٚٞؾ داساي ˚2. ػبصد

يؼٙی ػٗ ؿشوت وٙٙذٌبٖ ثيٗ . ٔحذٚديت آػتب٘ٝ ػٙی ثٛد٘ذ

وٝ ؿبيذ ايٗ ٘ىتٝ دس تؼٕيٓ ٘تبيج ثٝ .  ػبَ ثٛد55 تب 20

 ثٝ دِيُ ˚ 3. ػبيش ٔحذٚدٜ ٞبي ػٙی، ٔحذٚديت ايجبد وٙذ

ػذْ دػتشػی ثٝ ؿشوت وٙٙذٌبٖ دس تحميك پغ اص پبيبٖ 

دٚسٜ ٞبي آٔٛصؿی، أىبٖ ثشسػی پبيذاسي تغييشات ثٝ ٚجٛد 

تأثيش آٔٛصؽ - 1 :ؿٛد وٝ ٕٞچٙيٗ پيـٟٙبد ٔی. آٔذٜ ٘جٛد

ٔؼِّٛيٗ جؼٕی حشوتی، وٓ )يٌٛب دس ٌشٜٚ ٞبي خبف 

 اثش يٌٛب سٚي ثشخی ˚ 2ثشسػی ؿٛد؛  (تٛاٖ رٞٙی

ٔتغيش ٞبي ديٍش اص جّٕٝ اثشاص ٚجٛد ٚ پشخبؿٍشي ػٙجيذٜ 

 دس ٌشٜٚ ثيٕبساٖ افؼشدٜ يب سٚاٖ س٘جٛس ٚ ˚3ؿٛد؛ 

ٔضغشة، آٔٛصؽ يٌٛب ثٝ اجشا دس آيذ ٚ ٘تبيج ثٝ دػت 

 تأثيش ػبيش ٚسصؽ ٞب ٔب٘ٙذ وًٛ٘ فٛ -4آٔذٜ ٔمبيؼٝ ٌشدد؛ 

 دس ٔذت -5 يب ايشٚثيه ثش ٕٞيٗ ٔتغيش ٞب ػٙجيذٜ ؿٛد؛

صٔبٖ عٛلا٘ی تشي ايٗ ثشسػی ا٘جبْ ٌيشد ٚ أىب٘بتی فشاٞٓ 

ٌشدد وٝ ثتٛاٖ حذالُ تب ؿؾ ٔبٜ پغ اص پبيبٖ دٚسٜ 

.آٔٛصؿی ٔب٘ذٌبسي آثبس آٔٛصؽ ثشسػی ٌشدد  
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، فلّٙبٔٝ يٌٛب، «ػلأت ٚ يٌٛب»، (1387). پٛسٔيشصا، ة

 .11-13، ف31ؿٕبسٜ 

، ٔتشجٓ آرس ٘ٛسي يٌٛب ثشاي خب٘ٛادٜ، (2000). تبوٛسا، ة

.، ٚيشايؾ ػْٛ، تٟشاٖ، ٘ـش اسديجٟـت(1382)  

ٚ ٕٞىبساٖ، . فشد، ٞـ ٚ اكغشي. ٞبؿٕی، آ تٟشا٘ی ثٙی

ٞبي عت ٔىُٕ  فشاٚا٘ی ثىبسٌيشي سٚؽ»، (1387)

، ؿٕبسٜ فلّٙبٔٝ پبيؾ، «ٚ ػٙتی دس ػبوٙيٗ تٟشاٖ

 .48-45، ف 19

.  ، ٔتشجٓ لاِٝ، ْيٌٛبي ٟٔشثبٖ، (1985). خبِؼب، ؽ
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