
 

 

 نانز در استرس کاهش و روانی هایبیماری بر( ریلکسیشن) اعصاب تمدد آموزش تأثیر ارزیابی

 1کرباسیان زهرا

 (مسئول نویسنده) .، ایرانجنوب تهران واحد اسلامی، آزاد دانشگاه روانشناسی، ارشد کارشناسی دانشجوی .1

 94-41، صفحات 1911 تابستان، ششم، شماره دوم، دوره و علوم تربیتی شناسیروانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

 ،ها در سلامتی اعضای خانواده قائل بوده و به عقیده این سازماننقش بسیار کلیدی برای مادران و نقش آن سازمان بهداشت جهانی،

 این باور هستند که کمبودها و هرگونه نقص کیفی مادران دارای تأثیر شگرفی بر روی سلامت جامعه دارند. اکثریت روان شناسان بر

ین موضوع ا ، تأثیر مستقیمی بر روی سلامت روحی و روانی فرزندان داشته و با در نظر گرفتنمادر و فرزندانو کمی در روابط میان 

، یکی از موضوعات اجتماعی بسیار لذا توجه به مسائل روحی و روانی زنان ،استکه میزان استرس در زنان معمولاً بیشتر از مردان 

انی ، ارزیابی تأثیر ورزش یوگا بر کاهش نگرشود. هدف از این کار تحقیقاتیبه آن پرداخته می مهمی است که هرروزه بیشتر از قبل

های ، یک پژوهش نیمه تجربی و دارای آزمون. این کار تحقیقاتیاست (در زنان قبل و بعد از آموزش تمدد اعصاب )ریلکسیشن

های مطالعاتی از طریق شیوه در شهر تهران صورت گرفته و نمونه. تحقیق موردبحث در یک مرکز یوگا استپیشین و پسین 

کنندگانی انتخاب شدند که با داشتن سطوح مختلف نگرانی و اضطراب به این مرکز ورزشی گیری تصادفی و از میان مراجعهنمونه

ها آموزش داده شد. به نمونهدقیقه  09و در هر جلسه به مدت  ای سه جلسهنمودند. شیوه درمانی موردنظر هفتهمراجعه می

 ها پرسشنامه دموگرافیک )آمارگیری نفوس( و پرسشنامه اضطراب بک بوده و امتیاز میانگین اضطراب،آوری دادهجمع ژوهشپابزار

های آماری ، آزمونSPSS-21افزار با استفاده از نرم هاقبل و سه ماه بعد از استفاده از شیوه درمانی موردنظر محاسبه گردیده و داده

اده از ها نشان داد که قبل و بعد از استفوتحلیل قرار گرفتند. تحلیل این دادهمورد تجزیه "مربع کای  "، آزمون تی و آزمون توصیفی

 .های موردتحقیق وجود داردامتیازات اضطراب نمونه داری میان میانگین، تفاوت معنیهای درمانیشیوه

 ، یوگا هاتا )آسانا و آرامش(.زنان ،اضطراب :کليدی هایواژه
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 قدمهم

سازمان بهداشت  هایو یکی از برنامه های آن بودهترین شاخهناپذیر از بهداشت عمومی و یکی از مهمسلامت روان بخشی جدایی

، ، وجود اضطراب در رأس مشکلات روحیبر طبق برآورد سازمان جهانی بهداشت ( توجه به این موضوع است.WHOجهانی )

 بر ایملاحظهقابلطور برند. سلامت روحی و روانی بهمیلیون نفر در جهان از این مشکل رنج می 099روانی مردم بوده و در حدود 

ترین ، یکی از مهمو احساس ارزشمند و مفید بودن ، افزایش کیفیت زندگی. در هر جامعهگذاردروی کیفیت زندگی فرد تأثیر می

 ، پدیده. یکی از موضوعاتی که همواره نوع بشر با آن درگیر بوده استاستروانی افراد  –موضوعات در حفظ سلامتی روحی 

اری از ریشه بسی کهاند ، پژوهشگران به این نتیجه رسیدهتشویش و اضطراب است. در مطالعاتی که اخیراً صورت گرفته است

ها است. اضطراب یک احساس بسیار ناخوشایند بوده و اغلب ، وجود نگرانی و اضطراب در آناز مردم %09های امروزی در بیماری

، تپش قلب و از دست دادن قدرت ، احساس خالی بودن معدههای فیزیکی مانند کشش عضلانیدر شاخص احساس مبهم با یک

 ه است.سیستم ایمنی بدن همرا

 ،برند. بر طبق گزارش سازمان بهداشت جهانیمیلیون نفر در جهان از نوعی اضطراب با درجات و میزان مختلف رنج می 039امروزه 

علت سپری شدن عمر انسان با معلولیت  6علت از  0. استروانی  –های روحی ها در سنین مختلف به علت بیماریاز معلولیت 55%

میلیون نفر از مردم دنیا از بیماری  039، بیش از های روحی و روانی است. بر طبق تحقیقات صورت گرفتهین بیمارینیز ناشی از هم

( رابطه سطح اضطراب را با چهار عامل 0006، بردند. پژوهش فیورستین )به نقل از کافیتشویش در سنین مختلف عمر خود رنج می

، نسبت به سال 39تر از موردبررسی قرارداد. نتایج حاصله نشان داد که افراد جوان ، وضعیت تأهل و میزان تحصیلات، جنسسن

، سه برابر سال 59تر از آور در افراد جوانکنند. بروز حوادث اضطرابآور بیشتری را تجربه میاضطراب افراد مسن از خود وقایع

های که زنان نسبت به مردان و افراد مجرد و مطلقه نسبت به زوج سال است. فیورستین همچنین گزارش داد 59بیشتر از افراد بالای 

کرده حصیلافراد غیر ت متأهل از احساس اضطراب بیشتر و افرادی که سطح تحصیلات بالاتری دارند از اضطراب بالاتری نسبت به

می های جسل اصلی بسیاری از بیماریاضطراب عام شده است،طور که در زیر به آن اشارههمان برخوردار هستند. طبق تحقیقات و

ازاندازه جهت تهیه دارو، غیبت از : هزینه بیشنمایدرا در جامعه ایجاد می و مشکلات اجتماعی و اقتصادی بسیاری و روحی بوده

 محل کار و تحصیل به دلیل بیماری جسمی و روحی، بروز اختلال در خانواده و درنهایت نداشتن جامعه سالم.

، شناختی و جسمی دارای برخی خصوصیات است که ، عاطفیو کودکی ازنظر اجتماعی در دوران نوزادی کی انسانرشد فیزی

خاطرنشان  ،اتریشی )اصالتاً اهل آمریکا( ، تحلیلگر روانشناسپذیر نماید. رنه اسپیتزسلامت روانی آسیب ٔ  تواند کودک را درزمینهمی

 ت کهبراین باور اس های کمی و کیفی در روابط عاطفی مادر و کودک است. اسپیتزه شکستسمی نتیج -کند که دردهای روانیمی

دهد که نوزاد در سال اول زندگی از می در کودکان هنگامی رخ ، قولنج ماه سوم و اگزمانوزادی حالیاختلالاتی مانند رخوت و بی

مدت با ، اضطراب طولانینوزاد از طرف مادر گردد. معمولاًانگاری و طرد سهل محبت عاطفی مادرانه محروم شده و موجب

، افزایش عملکرد سیستم قلبی عروقی و دستگاه گوارش ، کاهش ایمنی بدنجسمی ازجمله افزایش میزان متابولیک بدن هایواکنش

، عدم یگری همچون تردیدروانی و اجتماعی د -، اضطراب موجب ایجاد تغییرات روحی همراه است. علاوه بر اثرات منفی فوق
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اضطراب  ( میزان1992( و فردریک )1990ها بارکر )گردد. بر طبق گزارش، حساسیت و عصبی بودن می، احساس بدبختیاطمینان

 ، با توجه به الگوهای موجودسازد، آکیبیا خاطرنشان میدر زنان بیشتر از مردان است. در همین زمان و در یک مطالعه بین فرهنگی

 ،ها و دختران ایرانیهای جمعی پرطرفدار، یکی از دلایل عمده پیدایش اضطراب و تشویش در زنمد و زیبایی در رسانه ٔ  رزمینهد

ات ، زیرابه دلیل ماهیت افراطی این تبلیغاستها و آرایش در این رسانه وجود تبلیغات زیاد در مورد وسایل و مواد مرتبط با مد لباس

، ها دارد موجب ایجاد یک نوع عدم رضایت از خوداندام که جذابیت زیادی برای زنای چون لاغری و تناسبل زنانهمسائ ٔ  درزمینه

، ، آرامش خاطرروانی –ها سلامت روحی هایی که در آنگردد. برای آن دسته از خانوادهنفس و تشویش میاز دست دادن عزت

، وجود یک زن سالم )ازنظر روحی( موجب ایجاد برخوردار است میت ویژه و مهمیگیری صحیح و ایجاد تعادل از اهقدرت تصمیم

ویزی اند گذشته از داروهای تجشود. پژوهشگران به این نتیجه رسیده، همسر و درنهایت جامعه می، فرزندانبهبودی در کیفیت زندگی

ای از راهه (و تمدد اعصاب )ریلکسیشن (ا )حرکات بدنیها هاتا یوگا شامل آسانهای بدنی و در رأس آن، فعالیتتوسط پزشکان

، تمرینات یوگا از طریق کاهش تشویش و نظر روانشناسیباشند. ازنقطهمؤثر جهت رسیدن به آرامش فکری و تمدد اعصاب می

رو با ، ازاینآوردیاضطراب به رسیدن به تعادل و سازگاری کمک نموده و همچنین نوعی آرامش خاطر را برای انسان به ارمغان م

، روحی و کاهش هیجان در پوسته بیرونی و خاکستری مغز موجب کاهش شدید تشویش های مختلف ذهنیمحدود نمودن حالت

جهت تسکین  (اندیشی )مدیتیشن، تمدد اعصاب و تفکر و ژرفاز کنترل تنفس ،گردد. در معالجه با استفاده از یوگا درمانیدر فرد می

، افزایش اکسیژن خون و استمداد از بدن برای خود بهبودی استفاده ، افزایش تمرکزمضر احساسی و فشارهای عضلانیهیجانات 

 .فتها انجام گرمنظور تحقیق در تأثیر یوگا بر روی درمان میزان تشویش و اضطراب در زن، این کار پژوهشی بهروشود. ازاینمی

 روش پژوهش

 که ودهب مختلف استرس سطح با افرادی کلیه شامل ،تحقیق این در آماری جامعه است. تجربی نوع ازپژوهش حاضر توصیفی و 

 جزبه) مختلف اضطراب سطوح با افرادی را تحقیق آماری جامعه. هستند تهران در یوگا مرکز در هاتا یوگا کلاس در شرکت به مایل

 درمان برای ،است هاتا یوگا تمرینات از بخشی که آسانا انجام در محدودیت دلیل به و بوده بالایی اضطراب سطح دارای که زنانی

 مارهش از ،مطالعه این در آماری جامعه ابتدا. دادندمی تشکیل ،اندکرده شرکت هاتا یوگا کلاس در که( کردندمی مصرف دارو استرس

 این از نفر 69 میان زا .اندشدهانتخاب تصادفی صورتبه نمونه افراد تعیین برای هاشماره این سپس و شده گذاریشماره 69 تا 0

 .شدند انتخاب تصادفی طوربهبا توجه به جدول کوکران  نفر 59 ،آماری جمعیت

است توسط آرون  Beck Anxiety Inventory آن که نام انگلیسی  رسشنامه اضطراب بکپ :(BAI) بک اضطراب پرسشنامه

است و  گویه است که علایم اضطراب را فهرست کرده 10ساخته شد. این پرسشنامه دارای  0000تی بک و همکارانش در سال 

گیری اضطراب در نوجوانان و بزرگسالان ساخته شده اندازه برای (BAI) بیشتر به چک لیست شباهت دارد. پرسشنامه اضطراب بک

 فهرست باید فرد .سنجدرا می ، علایم بدنی و هراسعلایم شایع اضطراب یعنی علایم ذهنیهای آن یکی از ماده است و هر یک از

 و( متوسط) ،(خفیف) ،(اصلا) هایستون در را خود ارزیابی و کند کمی بندیدرجه گذشته هفته در را علامت هر شدت و بخواند را علائم
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 امتیازهای مجموع از شده تجربه اضطراب کل نمره. گیرندمی 5 ،1 ،0 صفر، امتیازهای ترتیب به چهارگانه هایگزینه این. بزند علامت  (شدید)

 .است اضطراب بودن شدیدتر هنده د نشان بالا نمرات که باشد تواندمی 65 تا 9 از نمرات دامنه پس. آیدمی بدست علامت هر

 هایافته

  ترینپایین( و % 55/05بالاترین تناوب تشویش برای افراد با میزان تحصیلات دیپلم دبیرستان ) ،نتایج حاصله از تحقیقات اساس بر

برای زنان مجرد بیشتر از زنان استرس همچنین میزان ( مشاهده گردید. % 09کارشناسی ارشد ) میزان با افراد برای تشویش تناوب

 (. % 5/35بود ) متأهل

 
 

 

انحراف استاندارد امتیازات اضطراب در  میانگینبین  ملاحظهقابلیک تفاوت بسیار  ،است شدهدادهنشان  0که در جدول  طورهمان

نشان در کاهش تشویشی دارد که آموزش هاتا یوگا  ،دیگربیانبه. رده از راهکارهای درمانی وجود دامراحل قبل و بعد از استفاد

 بایستگی و اهمیت(. % 3)در سطح  دهدمیقرار  تائیدیه ما را مورد این نتایج فرض دهدمی

 راهکار درمانیتجویز قبل و بعد از استرس  امتيازات ميانگينتراکم انحراف استاندارد و .1جدول 

 

 

 

 

راهکار درمانی از کشش تجویز نشان داد که یک تفاوت اساسی میان مردمی که قبل و بعد از  رنمانتایج حاصله از آزمون مک 

راهکار درمانی )هاتا یوگا و تمرینات تمدد اعصاب( در کاهش تعداد مردمی که از  ،دیگربیانبهوجود دارد.  برندمیعضلانی رنج 

 (. 1بوده است )جدول  مؤثر بردندمیکشش عضلانی رنج 

 راهکار درمانی دارای و یا بدون ناراحتی کشش عضلانی تجویز قبل از تراکم مردمی  .2جدول 

 pارزش  t df  استانداردانحراف  میانگین 

 95/9 10 10/03 10/3 06/53 راهکار درمانیتجویز قبل از 

 11/0 39/11 درمانی راهکار ورود از بعد

 درصد زنان با کشش عضلانی  

 )جواب : بله (

 درصد زنان بدون  کشش عضلانی 

 )جواب : خیر (

N  ارزشP 

 903/9 59 00 00 راهکار درمانی کاربرد قبل از 

   03 03 بعد از اِعمال راهکار درمانی 

کارشناسی  کارشناسی فوق دیپلم دیپلم

 دارش
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 ،میان امتیازات تشویش )قبل و بعد از اعِمال راهکار درمانی( وجود دارد  ملاحظهقابلیک تفاوت  ، آمدهدستبهبا توجه به نتایج 

وده ب مؤثر)هاتا یوگا و تمرینات تمدد اعصاب( در کاهش میزان اضطراب در افراد مجرد  شدهاعمالراهکارهای درمانی  ، دیگربیانبه

 اهکاررکاربرد  از بعد و قبل) تشویش امتیازات میان ملاحظهقابلیک تفاوت که  دهندمینشان  هاپژوهشنتایج حاصله از است. 

 اهات) شدهاعمال درمانی راهکارهای ، دیگربیانبه ،دارد وجود باشندمیکه دارای مدرک کارشناسی ارشد  هایینمونهدر میان  ( درمانی

. با دانبوده مؤثر باشندمی ارشد کارشناسی مدرک دارای که هایینمونه در اضطراب میزان کاهش در( اعصاب تمدد تمرینات و یوگا

ید که میزان مشاهده گرد ،کارشناسی و کارشناسی ارشد ، دیپلمفوق ،با مدرک دیپلم  هاییگروهدر  استرس میانگینتوجه به امتیازات 

 دیپلموقفمدارک تحصیلی بالاتر مانند کارشناسی و کارشناسی ارشد بالاتر از افرادی با مدرک دیپلم دبیرستان و اضطراب در افرادی با 

راهکارهای اربرد کنیز بیشتر اما پس از استرس میزان  ،هرچه میزان تحصیلات بالاتر باشدنتیجه گرفت که  چنیناین توانمیپس . است 

اس میزان آگاهی و طرز فکر و احس تواندمیعلت این امر . شودمیبیشتر  کردهتحصیل هایگروهدرمانی )یوگا و....( میزان تغییرات در 

امتیازات  رازنظت اساسی یک تفاوکه  دهندمیاز تحقیقات همچنین نشان  آمدهدستبهبالاتر در این سطوح تحصیلی باشد. نتایج 

این  ،دیگربیانبه. ق دیپلم وجود داردوفدرمانی( در میان افرادی با داشتن مدرک -اضطراب )قبل و بعد از اعمِال راهکارهای ورزشی 

 یک هکنتایج حاکی از این هستند  طورهمین. بوده است مؤثر  دیپلمفوقمیان افرادی با داشتن  درراهکارها در کاهش سطح تشویش 

 پلمدی مدرک داشتن با افرادی میان در( درمانی- ورزشی راهکارهایکاربرد  از بعد و قبل)استرس  امتیازات ازنظر اساسی تفاوت

 .است بوده رمؤث دبیرستان دیپلم داشتن با افرادی میان در تشویش سطح کاهش در راهکارها این ،دیگربیانبه. دارد دبیرستان وجود

 راهکارهای درمانیکاربرد انحراف استاندارد امتيازات اضطراب در افرادی با سطوح مختلف تحصيلات در مرحله قبل و بعد از و ميانگين  تراکم. 3جدول 

ت 
يلا

ص
تح

ح 
سط

 

 Pارزش  t df انحراف استاندارد  ميانگين  

 919/9 5 5/0 6/5 53 قبل از اعمال راهکار درمانی  کارشناسی ارشد

 31/0 66/19 بعد از اعمال راهکار درمانی 

 990/9 3 5/0 90/5 06/50 درمانی راهکار اعمال از قبل کارشناسی

 90/1 10 درمانی راهکار اعمال از بعد

 990/9 6 5/0 00/3 23/35 درمانی راهکار اعمال از قبل دیپلمفوق

 50/6 10 درمانی راهکار اعمال از بعد

 990/9 00 00/0 13/0 62/50 درمانی راهکار اعمال از قبل دیپلم دبيرستان 

 13/5 0/11 درمانی راهکار اعمال از بعد

 گيرینتيجهو  بحث
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که  یر تمدد اعصاب، تأثشده است. در منابع معتبرتروضوح بیان، تأثیر تمرینات یوگا هاتا در کاهش افسردگی و استرس بهطورکلیبه

ا دارای در یوگ شده است. تمدد اعصاب، استرس و افسردگی پذیرفته، در کنترل استرسبخش مهمی از تمرینات یوگا هاتا است

رسد که تمرینات یوگا هاتا توانایی طور به نظر میبرد. اینها را آزادکرده و استرس را از بین میماهیچه ،های مختلفی بودهشکل

گاه عصبی آیند و بر دستی فوق کلیوى به دست میپلاسمای کاتکول آمین ها )انواع ترکیباتی که از ترشحات مرکز غده کاهش میزان

با توجه  نابراین وب ؛شوندتوجه فعالیت سیستم سمپاتیک میو همچنین باعث کاهش قابل اشتهسمپاتیک اثر دارند مانند دوپامین( را د

وانی بر روی تأثیرات مثبت یوگا هاتا بر مشکلات ر ،آمده استدستو نتایج مطالعات قبلی به کار تحقیقاتی که از این به نتایجی

راب را در ، اضطکننده یوگا هاتا، ساده و سرگرمهزینهاستفاده از تمرینات کم با ، این امکان وجود دارد تابنابراین ؛تأکید شده است

طور تصادفی از کل جامعه نمونه به 59، در این تحقیق کاهش داد. آورمشاغل اضطراب های مزمن و دارایبیماران مبتلابه بیماری

عیت تحصیلات و وض رفتگی عضله و رابطه اضطراب و میزان، گازنظر استرس گفتههای پیشآماری انتخاب شدند. سپس نمونه

ماه به هر فرد حاضر در گروه نمونه )سه  5 وتحلیل شدند. سپس برای مدتارزیابی و تجزیه زناشویی قبل از مداخله راهکار درمانی

ا ه، نمونهازاین مرحلهپس داده شد.، تمدد اعصاب و تمرین هاتا یوگا آسانا آموزش زمان(، هر جلسه نود دقیقه مدتجلسه در هفته

ازنظر سطح استرس و میزان گرفتگی عضلات مجدداً موردبررسی قرارگرفته و رابطه میانگین استرس با میزان تحصیلات و وضعیت 

وها انجام گرفت. در این مرحله مشاهده شد که دار های لازم پس از ورود راهکارهای درمانیوتحلیلزناشویی بررسی شد. تجزیه

بنابراین این مطالعه مورد تأیید قرار گرفت.  ؛یابدتحت تأثیر قرار داده و استرس کاهش می ایملاحظهقابلطور اضطراب زنان را به

یکی دیگر از هدف خاص این مطالعه تعیین رابطه بین میانگین اضطراب افراد در مقاطع مختلف تحصیلی قبل و بعد از کاربرد راهکار 

وتحلیل آماری نشان داد که زنان دارای تحصیلات تجزیه آید.به دست می امتیازات استرس در هر سطح از تحصیلات است که درمانی

که  به دست آمد. نتایج نشان داد در هر سطح از تحصیلات استرس پس از آموزش یوگا هاتا و بالاتر اضطراب بالاتری دارند. امتیاز

 در افراد دارای تحصیلات که تجویز درمان توجه اینکهکاهش معناداری دارد. موضوع قابل میزان اضطراب در کلیه مقاطع تحصیلی

اهداف ویژه  یافته بود. یکی ازها نسبت به افرادی که سطح تحصیلات کمتری دارند کاهشاسترس آن بالاتر مؤثرتر بوده و امتیازات

ل افراد قبل و بعد از آموزش یوگا هاتا بود. رابطه میانگین استرس و ، تعیین و مقایسه میانگین اضطراب با وضعیت تأهاین تحقیق

گیری شد که میانگین اضطراب زنان مجرد از زنان وضعیت زناشویی قبل از آموزش )مجرد یا متأهل( موردبررسی قرارگرفته و نتیجه

قرارگرفته و نتایج نشان داد که در هر دو ، میانگین اضطراب در زنان مجرد و متأهل موردبررسی متأهل بیشتر است. پس از آموزش

د اضطراب در زنان مجر که این کاهش در امتیاز یافته استتوجهی کاهشطور قابلاسترس به ، امتیازاتگروه از زنان مجرد و متأهل

 در مرحله وه نمونهتعیین گرفتگی عضلات افراد حاضر در گر نسبت به زنان متأهل بیشتر بود. یکی دیگر از اهداف این پژوهش،

 سؤالاتی را در مورد گرفتگی عضلات از نمونه قبل و بعد از آموزش یوگا هاتا بود. این محقق قبل و بعد از تجویز راهکار درمانی

 ٪65دهد شد که این مقدار نشان می ٪19، این میزان ها به سؤالات مثبت بود. پس از آموزش یوگا هاتااز خانم ٪05پرسید. پاسخ 

 یافته است.رفتگی عضلات کاهشگ
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Evaluating the effect of relaxation training on mental illness and stress reduction in women 
Abstract 

WHO organization (World Health Organization) considers a key role for mothers and their role in the health 

of family members and this organization believes mothers have important effect on the health of the 

community. Most psychologists believe that the qualitative and quantitative deficiencies in the relationship 

between mother and children will affect the mental health of children ، and according to this fact that anxiety 

in women is more than men ، attention to mental health of women is one of the most important and top 

growing social issues. The purpose of this study was to evaluate the effect of yoga on reducing anxiety in 

women before and after training this exercise. Teaching yoga includes relaxation and asana with deep 

breathing. This research is a quasi-experimental study with pre and posttest. The research was conducted 

at the Yoga Center in Tehran and the samples were selected by using random sampling method among 

visitors with different anxiety levels. Intervention was trained for three sessions per week, each session of 

90 minutes duration. Data collection tools were demographic questionnaire and Beck anxiety questionnaire 

and the average of anxiety score was calculated before intervention and 3 months after it and then the data 

were analyzed using SPSS 21 software ، descriptive statistical exams ، t-test and Chi-squared test. Data 

analysis showed that there is significant difference between the average anxiety scores of research samples 

before and after intervention. 

Keywords: anxiety, women, Hatha yoga (asana and relaxation). 


