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The Effect of yoga training on the Self-esteem of Depressed Elderly Women

Piri E *1, Ghasemi B 2, Salehi R 3

Abstract

Introduction and purpose: Aging and depression are two main factors associated with lower self -
esteem. The purpose of this study was to examine the impact of long term yoga training on depressed
elderly women's self – esteem.

Materials and Methods: A quasi-experimental study was conducted with a convenient sample of 90
elderly women (aged 60-85 years old) living in the nursing home of Share Kord city, Iran. Beck`s
Depression Inventory was used to measure the severity of depression and The Rosenberg Self-Esteem
Scale was used to measure self-esteem. Participants were assigned to receive either the intervention
group (N=15) and control group (N=15). The total duration of the intervention was three days a week
for eight weeks. Data were collected at three-time points (baseline, 48 hours post-intervention, and 1-
month post-intervention). The data were analyzed by a multivariate analysis of variance (MANOVA),
Box test, and the Levine test using SPSS software version 23 with a significant level of p <0.05.

Findings: The study findings indicated that there was a significant difference in depression scores
between intervention and control groups (P<0.001).

Conclusion: This study found support for our hypothesis, that yoga training would enhance the
participants' self-esteem and reduce the risk of depression. Yoga training is a novel and fun way for
older adults to improve self-esteem and depression in a low-cost manner.
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چکیده
یـک  تاثیر سیربر،مطالعهینامنجااازفهدسالمندي و افسردگی دو عامل اصلی در کاهش عزت نفس افراد اسـت. ف:هدومقدمه 

دوره تمرینات منتخب یوگا بر عزت نفس زنان سالمند افسرده می باشد.

سالمندان شهرکرد تشـکیل  بود. جامعه آماري را زنان سالمند مراکز پژوهش حاضر، نیمه تجربی با ماهیت کاربردي، مواد و روش ها: 
سال به صورت هدفمند انتخاب شدند. آن ها سالمندانی بودند که بر اساس پرسشنامه 60-85نفر از زنان سالمند با دامنه سنی 90داد. 

افسردگی بک افسرده بودند و بر اساس پرسشنامه عزت نفس روزنبرگ عزت نفس پایینی داشتند. سپس از بین آن ها دو گروه، تجربـی 
48.شــد انجـامهفتـهدرروزسـهوهفتههشتمدتبهتمرینیبرنامه ينفر)، به صورت تصادفی انتخاب شد.15نفر) و شاهد (15(

رونـد مــاه 1مـدتبـهساعت بعد از آخرین جلسه تمرین، پرسشنامه عزت نفس روزنبرگ توسط سالمندان تکمیل شد. سپس محقـق
تحلیـل ازپـژوهش فرضیهبررسیمنظورکرد و آزمون پیگیري گرفته شد. بهپیگیريمراکزدرحضورریقطازتمرینی رابرنامهاجراي
و براي تعیین همسانی واریانس نمرات از آزمـون لـوین اسـتفاده    باکسآزمونازکواریانس هاشد. براي بررسی همسانیاستفادهمانکوا

) استفاده شد.>05/0pدر سطح معناداري (23نسخه SPSSشد. جهت آنالیز داده ها از نرم افزار 

و مرحله )=001/0p(تفاوت نمرات دو گروه آزمایش و گواه در مرحله پس آزمون پس از هشت هفته تمرینات منتخب یوگا،یافته ها: 
معنادار بود.)=001/0p(پیگیري 

افزایش عزت نفس در سالمندان افسرده، می تواند بـه عنـوان   ، تمرینات منتخب یوگا باسدربه نظر می،نتایجبهتوجهبا:يگیرنتیجه
یک روش کم هزینه و مفرح، براي بهبود عزت نفس و پیشگیري از کاهش عزت نفس در سالمندان افسرده توصیه شود.

تمرین یوگا، عزت نفس، افسرده، سالمنديها: واژهکلید
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مقدمه

60ازجهـانیبهداشـتسـازمانتعریفمطابقسالمنديپدیده
زمــان طبیعــی ســیر نتیجهکهشودمیاطلاقبعدبهسالگی

اجتمــاعی وروانــی فیزیولـوژیکی،تغییـراتبـهمنجـروبوده
دلیـل بـه گذشـته هـاي دهـه طـی .)1(شـود میسالمنداندر

سـالمندان جمعیتمیر،ومرگکاهشوپزشکیهايپیشرفت
ســال بهداشـت وزارتآمارآخرینطبق.)2(استیافتهافزایش
سـال 60بـالاي افـراد راایـران جمعیتازدرصـد) 2/8(1390

سـال درنسبتاینکهشودمیزدهتخمـینودهدمیتشکیل
خواهـد درصد7/21به2050سالدرودرصـد5/10به2025

زنـان مـورد درايویـژه طوربهجمعیتافزایشاین).3رسید (
سال بیش تر از 6-8زندگی در زنان بهامیدزیراکند،میصدق

تربیشزنانزندگی،بهمردان است. بر خلاف این افزایش امید
).2(شوندمیناتوانیوبیماريدچارمرداناز

زنـدگی بـه امیـد افـزایش فقـط نبایدسالمندانازحمایتهدف
سالمنديمفهومجهان،درامروزهبلکهباشدآناندر) عمرطول(

سـالمند، جمعیـت کمیــت افـزایشبـایعنـیاسـتمطرحپویا
یکـی ).5، 4(گیـردقـرارتوجهموردبایدنیزآنهازندگیکیفیت

يهــا سـازمان ومجامعتوجهکانونامروزهکههاییمؤلفهاز

اســت، گرفتـه قـرار جهـانی بهداشتسازمانازجملهالمللبین
سـالمندان، توجـه قابـل افـزایش بـا . باشـد میزندگیکیفیـت
گـروه ایـن زنـدگی کیفیـت افـزایش برايالمللـیبـینگرایش

بـر مشتملابعاديدارايزندگیکیفیت.)6،7(استشدهایجاد
درابعــاد ایـنکهباشدمیاجتماعیوروانیجسمی،حیطهسه

روانیحیطههمکارانو1کوستا).8(هسـتندتنگاتنـگارتبـاطی

1- Costa
2- CohenCharash & Spector
3- Rozenberg

کهانددانستهدیگرحیطهدوبـرتأثیرگـذارحیطـهعنـوانبهرا
خشـم، اسـترس، افسـردگی، همچـون مفـاهیمی ازحیطـه این

کوهن ).9است (شـدهتشـکیلنفـسعزتوشادکامیسعادت،
نفس یکی از نیازهاي معتقدند عزت) 2001(2اسپکتوووکاراش

و لامت اي در ساساسی هر فرد است و نقش بسیار تعیین کننده
بـه نفـس عزتاز3روزنبرگ. تعریف)10(پیشرفت هر فرد دارد

برخـورد نحـوه بیانگروخودبهنسبتشخصارزیـابیصـورت

و 4بینز. رو)11(اسـت بـوده خـود، تأییـد عـدم یـا تأییـد درفرد
کودکیدوراندرنفسعزتمیزانکهنمودندگزارشهمکاران

بـه میانسـالی دوراندرکنـد، مـی افـت نوجوانیدورهدروزیاد
مـی کـاهش شـدت بهپیريدوراندرویابدمیافزایشتدریج

مراحـل تمامیدرسازگاريمهمجوانبازنفسعزت. )12(یابد
اجتماعیهیجانی،عاطفی،سازگاريدرکـهباشـدمـیزنـدگی

بـه سـالمندي زمـان درموضوعاینوداردنقـشروانشناختیو
، 13(یابـدمیبیشترياهمیتسالمندانروانسـلامتدرویـژه

سـالمندي دوراندرکـه اسـت عـواملی جملهازافسردگی).14
محققـان ازبرخـی . )15(دهدمیقرارتأثیرتحترانفسعزت

عـزت وافسـردگی میـان متقابـل چرخهیککنندمیاستدلال
همکـاران  ونصـیر روحـانی که،همانطور.)16(داردوجودنفس

وافسـردگی متقابـل ارتبـاط به)،18همکاران (ورضوان) و17(
از طرفی تقریبا در سراسر جهان و در همه بردند. پینفسعزت

کشورها و فرهنگ ها دیده شـده کـه شـیوع اخـتلال افسـردگی      
اساسی در زنان دو برابر مردان است. طبـق فرضـیه هـاي ارائـه     

4- Robins
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شده دلایل این تفاوت عبارت از تفاوت هـاي هورمـونی، اثـرات    
اجتمـاعی زنـان و مـردان و    -زایمان، تفـاوت فشـارهاي روانـی   

).19(رفتاري مربوط به درماندگی آموخته شده هستندالگوهاي 

عـزت سـالمندي دوراندرمتعـددي عواملافسردگی،برعلاوه
گوشـه اضـطراب، جملـه، ازدهنـد مـی قرارتأثیرتحترانفس

نمـود تحرکـی کـم آنهابینازکهتنهاییوشدگیطردگیري،
عوارضتواندمیسالمنداندرتحرکیبیواقعدر. داردبیشتري
عـوارض ازیکـی . باشدداشتهبدنبالرابسیاريروانیوجسمی
وتحـرك . اسـت نفسعزتتدریجیکاهشتحرکیبیروانی

توانـد مـی کهشودمیافرادکاراییوکفایتایجادسببورزش

رکـود وتحرکـی کـم ) و 15(شـود نفسعزتافزایشبهمنجر
.)20(گـردد مـی انـزوا وافسـردگی نفـس، عـزت کاهشباعث

درسلامتیارتقايدرکهاستهاییورزشازیکییوگاورزش
سـودمند معنـوي وعاطفیاجتماعی،روحی،جسمی،هايحوزه
ایجـاد فـرد درنفس،بهاعتمادوانرژيشودمیباعثکهاست
) با بررسی2012و همکاران (1بیوشینگهمانطور که. )21(شود
کـه یوگـا   کردنـد اظهـار جسمانی،وروانیسلامتبریوگاتأثیر

اغلـب کـه شـود نفـس بهاعتمادوخودکارآمديموجب افزایش
یوگـا . )22دارد (مثبتیجانبیاثراتواستجانبیعوارضبدون
ذهـن یگـانگی ووحـدت معنايبهوسانسکریتاستايواژه

تـنفس بـه توجـه وحرکتهـا انجامتمرکز،پایهبرواستوجسم
اسـت  شـده تأکیدهوشیاريوآرامشترویجبرفنایندر. است

گزینـی وضـعیت فیزیکیتمریناتازايمجموعهبهیوگا. )23(
تمرینــاتو) پرانایامــا(تنفســیشــدةکنتــرلتمرینــات،)آســانا(

درتـنفس طـرز شـود میگفته) شاواسانا(آرامیتنورهاسازي
. اسـت اهمیـت حـائز اسـت معـروف پرانایامابهکهیوگاورزش

1- Bussing

، 24اسـت ( شـده کنتـرل وکاملعمیقتنفسمعنیبهپرانایاما
آخـر درکـه اسـت آرامـش حالتیوگا،درکلیديوضعیت. )25

بـه کشـیدن درازبـا فـرد وضعیت،ایندر. شودمیانجامجلسه
قبلاُکهراحرکاتیپیشرونده،سازي-آرامودقیقه10تا5مدت
).23(نمایدمیکاملاستدادهانجام

تکنیـک کـه، اسـت شـده دادهنشانیوگا،مورددرتحقیقاتیدر
) 27، 26(مراقبـه هايتکنیکو) پرانایاما(باتنفسهمراه) آسانا(
-35(نفـس عزتافزایشو) 29، 28(روانیسلامتپیشرفتبا

بـدن انرژيمنابعافزایشباعثتمریناتاینواستهمراه)30
کنـد میتحریکراواگتمرین یوگا عصب.)37، 36د (شومی

نفس و انرژي هاي مثبتبهاعتمادافزایشبهمنجرامراینکه
یاتتناقضتحقیقاتبرخیدرحال،اینبا). 38، 36، 34(شودمی
همکـاران واديه ـمیرمثـال، عنـوان بـه . خـورد مـی چشـم به
یوگـا تمرینـات کـه رسـیدند تیجه ناینبهپژوهشیدر،)2016(

).39(نداردسالمنداننفسعزتبرتأثیري

نفـس عـزت بـر یوگـا اثـر مـورد دررسـد مـی نظربهبنابراین
ازبرخـی اینکـه بـه توجـه بـا . نـدارد وجودعامتوافقسالمندان
ماننـد روانـی هـاي بیمـاري کـه کننـد مـی اسـتدلال محققان

و )18(شـود مـی نفـس عـزت سطحکاهشبهمنجرافسردگی
مطالعات نشان داده است که زنـان سـالمند بـیش تـر از مـردان      

؛ از ایـن رو،  )40عرض ابتلا به افسردگی قرار دارنـد ( سالمند در م
به نظر می رسد زنان سالمند افسرده بیش تر در معـرض کمبـود  

منتخبتمریناتبینرابطهاینکهبهنظرقرار دارند و عزت نفس 

مـورد کنونتاکشور، در افسردهسالمندزناننفسعزتبایوگا
پژوهش،اینانجامازمحققهدفلذا،است،نگرفتهقراربررسی
سـالمند زنـان نفـس عزتبریوگامنتخبتمریناتتأثیربررسی
.استافسرده
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هاروشومواد

یکوتمرینی وه گریــکبانیمــه تجربــی، عنوازحاضرهشوپژ
ــري نموآزپسونموآزپیشبالکنتر ــن .باشدمیو پیگیـ ایـ

تحقیق به لحاظ استفاده از نوع نتایج بدست آمده کاربردي است. 

پرسشـنامه اي  ونیامیدرتصوبهقـتحقیبهطمربوتطلاعاا
در ایـن تحقیـق بـه بررسـی تـأثیر یـک دوره       د. ـیدگردآوريگر

ه پرداخته تمرینات منتخب یوگا بر عزت نفس زنان سالمند افسرد
هنشگادااززملايفقتهاامووهازمجوکسبازبعدشــــــــد.

را ريماآجامعهشهرکرد و اداره بهزیسـتی شهرسـتان شـهرکرد،   
دیــدگان زنـان ســالمند مرکــز ســالمندان فرهیختگــان و جهــان 

شهرکرد، تشکیل داد. زنـان سـالمندي کـه داوطلـب شـرکت در      
روزنبرگ را تحقیق بودند، پرسشنامه افسردگی بک و عزت نفس 

نفر 90یل کردند. از بین آن ها تکمريوـحضمصاحبهرتصوبه

یارهــاي ورود بــه مطالعــه را داشــتند. بــا توجــه بــه اینکــه در مع
تحقیقات آزمایشی و نیمه آزمایشی حداقل نمونه براي هر گـروه  

15)؛ در این پژوهش، بـه شـکل تصـادفی    41نفر باشد (15باید 
نفر در گروه کنترل جایگزین شدند.15نفر  در گروه آزمایش و 

سـال،  65–85معیار هاي ورود به مطالعه شـامل دامنـه سـنی    
پس از آگاهی از جزئیات مطالعه نامهتکمیل و امضا فرم رضایت

از پرسشـنامه افسـردگی بـک و    20-30حاضر، نمره افسـردگی  

از پرسشـنامه عـزت نفـس روزنبـرگ،     14-20نمره عزت نفس 
6در برنامه هاي ورزشی حـداقل در  ت منظمنداشتن سابقه شرک

و گفتـاري،  ، بیناییعـدم وجـود مشـکلات شـنواییماه گذشته،
آگاهی نسبت به مکان، زمان، اشیاء و اشـخاص، عــدم ســابقه    
بستري در بیمارستان روانی، عدم سابقه درمـان روانـی و تجربـه    

ماه گذشته، عدم دریافـت هرگونـه درمـانی کـه در     6سـوگ در 
، نداشـتن  اخـتلال ایجــاد کنــد   ،توانایی ذهنـی، حافظه یا تفکر

بـر  و بیماري هاي جسـمی مـؤثر  سابقه بیماري روانی و سایکوز
2معیارهاي خروج شامل داشتن بـیش از  روان مانند تیروئید بود.

پیـدایش بحــران جــدي یـا     جلسه غیبت در جلسـات تمـرین،  
افنصریا اعضاي خـانواده آن، ا بیماري در زندگی نمونه پژوهش 

بود.مطالعه لطودرشرکت در برنامه تمرین،بهتمایلمعدیا

وضعیتبررسیمنظوربه:1بکافسردگینامهپرسشابزار

. شـد اسـتفاده بـک افسـردگی پرسشنامهازسالمندانافسردگی

سوال چهار گزینه اي تشکیل شده است کـه  21از BDIمقیاس 

می 63مرتب شده اند و حداکثر نمره آن 3و 2، 1، 0به صورت 

=13تا 0باشد. بر اساس دستورالعمل این پرسشنامه، نمره بین 

تـا  20افسردگی خفیـف،  =19تا 14هیچ یا کمترین افسردگی 

افسردگی شدید را نشـان  =63تا 29افسردگی متوسط و =28

واستارزیابیخودسنجشابزاریکمقیاساین).42می دهد (
آنمحتـوائی رود. اعتبـار میکاربهافسردگیشدتتعیینبراي

گرفتـه قـرار تأییـد مـورد دنیاسطحدرزیاديبسیارمطالعاتدر
خیصرهـاي تش ـ زااین مقیاس یکی از معتبرتـرین اب ). 43است (

و پایـایی آن در مطالعـات   یافسردگی محسوب می شود که روای

در ) 1389(). اصلانخانی و همکاران42(شده است مختلف تایید
و روایـی آن را  89/0پایایی این پرسشـنامه را  جمعیت سالمندان 

نیـز ضـریب آلفــاي    ) 1391رجبـی ( ).44(گزارش کردنـد 66/0
).45(به دسـت آورد86/0کرونبـاخ را بـراي ایـن ابـزار

بـه منظـور   :2نفـس روزنبــرگ پرسشنامه عزتابزار 

بررسی وضعیت عزت نفس سالمندان از این پرسشـنامه اسـتفاده   

ک پرسشــنامه روا و پایــا اســت و در   ی ـشـد. ایـن پرسشـنامه    
نظري اسـت کـه احســاس واقعــی     اظهارجمله یا10برگیرنده 

1- Beck Depression Inventor BDI: Y
1- Self Esteem Scale Rozenberg
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افـراد درباره هر یک از جملات، در یکی از چهـار گزینـه خیلـی    
موافق، موافق، مخالف و خیلـی مخـالف بـا علامـت ضـربدر در      

نمـره کـل   .شـود مشخص می4تا1مقابل هر جمله با نمـرات
دهنـده  نشان10سـؤال است. نمره 10حاصل مجمـوع نمـرات 

باشـد نفس مینشـان دهنـده حـداکثر عزت40حداقل و نمره
. شــهباززادگان و همکــاران پایــایی ایــن پرسشـــنامه را در )46(

گزارش کردنـد85/0جمعیت سالمندان ساکن در خانه سالمندان 

انـد گزارش نمـوده 78/0حجتی و همکاران ضریب آلفاي . )46(
)14.(

روانشـناس و  پژوهش حاضر زیر نظر پزشک مرکـز سـالمندان و   

نیهادموآزيهـــکلیمربــی و متخصــص ورزش انجــام گردیــد. 
ــپرسش ــمآنامهـ ــبگیداـ ــشايرـ ــفعالیوعرـ ــشورزتـ و 1یـ

ـــــل تکمیمطالعهوعشرازقبلراپزشکیپیشینهپرسشــــنامه 
منتخب هفته تمرینات 8شامل مداخله پژوهش پیش رو،کردند.

45-70مـدت  ، بـه  جلسـه 3هفتـه اي  . این تمرینـات، یوگا بود
توسط مربی، در محل سالن ورزش مرکز سالمندان انجـام  دقیقه

دقیقه و در هفته هاي 45شد. تمرینات در دو هفته اول به مدت 
بعدي به تدریج به مدت زمان تمرین اضافه شد به گونه اي کـه  

دقیقـه رسـید. ایـن تمرینـات شـامل      70در دو هفته پایـانی بـه   
رانایاما) و تمرینات رهاسازي و تن تمرینات کنترل شدة تنفسی (پ

بود.آرامی (شاواسانا)

کـه معمـولا بـه    اسـت مرینات پرانایاما شامل تمرینات تنفسـی ت
همراه با تمرکز بـود  صورت دم عمیق، حبس نفس، بازدم عمیق

درمـان،  جلسـه دسـتور ودر جلسات ابتدایی، بعد از مقدمه).47(
در)وضـعیت هـا  (آساناها تنفسی،تکنیک هايآموزش و اجراي

میانی و تنفس)دیافراگمی-شکمی(پایینی تنفسبالاتنه،قسمت

2- Physical Activity Readiness Questionnaire

به آزمـودنی هـا داده شـد    )ايترقوه(بالایی و تنفس)ايسینه(
ثانیـه  4ثانیـه دم،  5. این تنفس ها در هفته اول به صورت )48(

دقیقه انجام می شد. 30ثانیه بازدم، کلا به مدت 5حبس نفس، 
ثانیه به میزان 2بار به گونه اي اعمال گردید که هر هفته اضافه 

در شد. ثانیه به میزان بازدم، اضافه1حبس نفس و هر دو هفته 
دقیقه { دم عمیـق 50بدین قرار: میزان تمریناتجلسات پایانی

} انجـام  ثانیـه) 8عمیق ()، بازدم ثانیه16دم (ثانیه)، حبــس5(

نفس و مدت زمان بازدم که بـه  علاوه بر مدت زمان حبس.شد
تدریج اضافه می شد، تعداد تمرینات در هر هفته بیش تر شده و 
نوع جدید تمرینات اضافه شده در هر هفته سخت تر مـی شـود.   
نوع تمرینات بر اساس تمرینات تنفسـی یوگـا پیشـنهاد شـده در     

. در پایــان )48ش عقیلـی و همکـاران ارائــه شـده اسـت (    پـژوه 
خوابیـدن  که شـامل  )مراقبه(ساناواشاتمرینات، تمرینات تنفسی

در خلوت، تنفس با ضـرباهنگ مناسـب، انقباضـات ایزومتریـک     
بـود بـه   بزرگ، کشیدن و رهاکردن، وانهادگی و تمرکز لاتعض

در روش آرامـــش . )49(دقیقـــه انجـــام شـــد15-20مـــدت 
انجـام  به صورت نشسته یـا دراز کشـیده  (مدیتیشن) کهعضلانی

خواهد ابتدا یک رشته از ماهیچـه مانگر از بیمار می، درمی شود
هاي بدن خود را به حال انقباض درآورد و بعد آنها را شل کند تا 

ها احساس کنند. سپس ذهن آرمیدگی را در آن دسته از ماهیچه
هاي منفی پاك کرده و با سـاختن تصـویرهاي   خود را از اندیشه

دیگـران آزاد و  مثبت در ذهن مانند احساس سلامتی و بخشـش  
کند. در پایان همراه با رهبر گروه جملات تلقینی مثبـت  رها می

هم اکنـون هـزاران   «ی همچون: تکرار جملات. دنکنرا تکرار می
آید. هم اکنون همـه  یکی از هزاران هزار راه به سویم مینهزار 

سازد. هم اکنـون بـه لطـف الهـی     چیز و همه کس توانگرم می
).50.» (شادم، خندانمسالم و نیرومندم. من 
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یوگاتمرینجلساتبرخی ازمختصرشرح-1جدول 

ردیف      جلسات                                                                تمرینات

-شکمی(تنفس پایینی، و تنفسلاتنه در قسمت با) هاضعیت(هاي تنفسی، آساناهاآموزش تکنیکاول                          1
دیافراگمی)، حالت جسد و آرامش.       

، حالت جسد و آرامش.    )سینه اي(آموزش تنفس میانیتکنیک هاي تنفسی جلسه قبل، دوم                         2
تنفس بالایی (ترقوه اي)، حالت جسد و آرامش.آموزش ، )سینه اي(تنفس میانیوم                        س3
)، حالت جسد و ارامش.مراقبه(ساناواشاتمریناتی جلسات گذشته،تمرینات تنفسارمچه4
. آموزش تنفس کامل. تنفس کامل مخلوطی از سه تکنیک تنفس سه مرحله اي استنجم                       پ5

)، حالت جسد ومراقبه(ساناواشاتمریناتالایی ترقوه اي، تمرین تنفس میانی (سینه اي)، تنفس ب
و آرامش.              

، تمرینگرددمیخالیوپرششهاعمقهموسطحهمعمیقتنفسانجامدر.عمیقتنفسآموزششم                     ش6
دعاي جهانی یوگا.، ذکر، تنفس کامل، حالت جسد و آرامش

تکنیکدود، تمریناین تنفس همراه با انقباض شدید و ایجاد صدا می باشلابهانی. آموزش تنفس کاپهفتم  7
)، حالت جسد و  مراقبه(ساناواشاتمرینات، اشکالاتکردنبرطرفوعمیقتنفسوکاملنفست

آرامش.
، حالت جسد و آرامش، ذکر، دعاي جهانی یوگا.جلسات گذشتهتنفسی تمرینات تکرار هشتم                    8
وبهاستریکا به معنی دم آهنگري است. این تمرین سبب دمیدنآموزش تنفس بهاستریکا : نهم   9

حالت جسد و آرامش، ذکر، دعاي لابهانی، تنفس کاپحرارت در بدن می شود، تمرین پخش
جهانی یوگا.

درونیتمرین این تنفس سبب می شود تا صداي ظریف).تنفس زنبوري(آموزش تنفس براهماري دهم    10
ساناواشاتمرینات، تنفس بهاستریکا، تمرین از صدا در تمرین کننده محسوس گرددآگاهی و 
)، حالت جسد و ارامش.              مراقبه(

می گیرد، انجامبازدمودمحبس،دمتنفسایندر). متناوبتنفس(ویلوما آنالوماآموزشیازدهم     11
)، حالت جسد و آرامش.مراقبه(ساناواشاتمرینات

تمرینات تنفسی جلسات گذشته، حالت آرامش، ذکر، دعاي جهانی یوگا.دوازدهم  21

نفسعزتپرسشنامهاز آخرین جلسه تمرینیساعت بعد 48
یلتکمانالمندـساـبيروـحضمصاحبهرتصوبهروزنبرگ

مـاه1مـدتبـهمحقـقتمرینی،جلساتاتمامازپس. گردید

پیگیريمراکزدرحضورطریقازتمرینی رابرنامهاجرايروند
راروزنبرگنفسعزتپرسشـنامهمجـدداًمحقـقسپس . کرد

پس از اتمام .دادقـرارسالمندانکلیهاختیاردربراي تکمیل
برنامـه ياخلاقـی،اصـولرعایـتمنظـورپژوهش بـه

براياجراجهتشدهتدوینیوگاآرامسازيوتنفسیتمرینات

مربیاختیاردرکنترلگـروهدرکننـدهشـرکتهاينمونه
.شددادهقرارمراکزورزش

بـا زیـع داده هـا پس از کسب اطمینـان از نرمـال بـودن تو 
فرضیهبررسیمنظوربه،اسمیرنوف-وفکولموگرآزمـون
)(MANOVAاز تحلیل واریانس چند متغیري پژوهش

آزمونازهمسانی کواریانس هابررسیبراي.شداستفاده
)Box(از آزمون ،و براي تعیین همسانی واریانس نمرات

)Levin(استفاده شد. تمام عملیات آماري تحقیق با استفاده از

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jg

n.
m

ed
ila

m
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
1-

19
 ]

 

                             7 / 17

https://jgn.medilam.ac.ir/article-1-237-fa.html


و همکارانالهام پیري.......              تاثیر تمرینات منتخب یوگا بر

53

، در سطح معناداري 23نسخه SPSSآمـاريافزارنرم

)05/0p<.انجام شد (

هایافته

ان سالمند در سه میانگین و انحراف معیار نمرات عزت نفس زن
گروه آزمایشی و پیگیري درمرحله پیش آزمون، پس آزمون و 

ارائه شده است.2گواه در جدول 

میانگین و انحراف معیار نمرات عزت نفس دو گروه در سه مرحله-2جدول 

گروه کنترلگروه آزمایش                        فراوانی       متغیر وابسته    منبع تغییر       
انحراف معیارمیانگین       انحراف معیارمیانگین      

1560/1602/240/1699/1پیش آزمون        

عزت نفس
1593/1908/286/1655/2پس آزمون       

1533/1905/246/1688/1پیگیري          

آزمایشگروهنفسعزتنمراتشودمیمشاهدهکههمانطور
کنترلگروهبهنسبتپیگیريوآزمونپسمرحلهدودر

تحلیلازپژوهشفرضیهبررسیمنظوربه. استیافتهافزایش

MANOVA)(فرض پیشازیکیکهآنجااز. شداستفاده

آزمونازکواریانس هاستهمسانیتحلیل،اینازاستفادههاي
)Box(درآننتایجکهشداستفادههمسانیاینبررسیبراي

پیشاستمشهودجدولدرکههمان گونه. استآمده3جدول 
شود.میتأییدکواریانس هاهمسانیفرض

خلاصه نتایج آزمون باکس براي همسانی کواریانس ها-3جدول 

سطح معنا داريFdf1df2باکس                           

07/263/031411206/0

مانوا همسانی از تحلیلیکی دیگر از پیش فرض هاي استفاده

. براي تعیین همسانی واریانس نمرات از واریانس نمرات است
ارائه شده 4اده شد. نتایج آزمون لوین در جدول آزمون لوین استف

می شود این فرض نیز است. همان طور که در جدول مشاهده 
تأیید شده است.
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آزمون لوین براي بررسی همسانی واریانس هانتایج -4جدول 

Fdf1df2سطح معنا داري
15/012870/0پس آزمون                  

67/112821/0پیگیري                      

خلاصه نتایج تحلیل مانواي مربوط به عضویت گروهی و نمرات 
آمده است. با توجه به نتایج این جدول 5عزت نفس در جدول 

متوجه می شویم که تفاوت نمرات دو گروه آزمایش و گواه در 

) =001/0pمرحله پیگیري () و=001/0pمرحله پس آزمون (
معنادار است.

خلاصه نتایج تحلیل مانوا مربوط به رابطه عضویت گروهی و نمرات عزت نفس در پس آزمون و پیگیري-5جدول 

ثیر      توان آماريمیزان تأسطح معناداري    Fمیانگین مجذوراتدرجه آزاديمجموع مجذورات

79/60179/6053/89001/0176/0پس آزمون       

08/55108/5580/35001/0157/0پیگیري          

و نتیجه گیري بحث

هفته تمرینات منتخب 8بر اساس یافته هاي پژوهش حاضر، 

نتایجزنان سالمند افسرده شد. یوگا منجر به افزایش عزت نفس 
ت پیشین همخوانی داردمطالعاي یافتههابرخی ازبا هشوینپژا
از مطالعات دیگر مغایر می برخی و با )52، 51، 35-33، 30(

).39(باشد
یک) در پژوهشی به بررسی تأثیر2017(و همکاران1رامانتان

زن40درروانسلامتوضعیتبرايهفته12یوگابرنامه
برنامه یوگا درمانی سالمند بستري در یک بیمارستان، پرداختند.

1- Ramanathan
2- Devi

هفته اجرا شد. نتایج 12دقیقه، دو بار در هفته، براي 60به مدت 
نشان داد یوگا درمانی منجر به بهبود وضعیت سلامت روان و 

و همکاران 2. دوي)35(فزایش عزت نفس در سالمندان شدا
در پژوهشی به بررسی تأثیر یوگا بر عزت نفس زنان )2015(

زن را براي سه ماه با یوگا تحت 35آن ها کارگر پرداختند.
نفس عزت درمان قرار دادند. مطالعه نشان داد یوگا می تواند 

در )2017همکاران (و 3زاولا. )33زنان کارگر را افزایش دهد (

لستان، نشان دانشجوي کارشناسی در انگ82تحقیقی بر روي 
سبب دادند که حتی لحظه اي انجام یوگا به طور قابل توجهی 

کنترل بر خویشتن، افزایش انرژي هاي مثبت ذهنی،
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1دشپند. )34(جسم و افزایش عزت نفس می شودتوانمندسازي 

به بررسی اثربخشی یوگا بر شخصیت و )2009و همکاران (
8ند برنامه تمرینی براي عزت نفس در سالمندان سالم پرداخت

جلسه در هفته، به مدت یک ساعت انجام شد. به این 6هفنه، 
نفس عزتشخصیت وبهبودبهمنجر نتیجه رسیدند که یوگا

در تحقیقی در مورد )2013و همکاران (2ستی.)51می شود (
روزه، شامل تمرینات (آسانا) 5یک تمرین ند که یوگا، نشان داد

(پرانایاما) و تکنیک هاي مراقبه در دانش آموزان همراه باتنفس 
. )52(ت روانی و افزایش عزت نفس می شودباعث بهبود سلام

در مطالعه خود نشان داد که یوگا نمره عزت ) 2011(3کواي
نفس را به طور معناداري نسبت به گروه شاهد بهبود می بخشد 

ه بالینی و نشان داد که آموزش آرام سازي یوگا می تواند مداخل
.)53یدي براي بهبود عزت نفس باشد (مف

بر دیگر تماعی افراد می شود و فعالیت بدنی منجر به رشد اج
نفس عزتویژگی هاي روانی و اجتماعی افراد تاثیر می گذارد.

مهم انسان است که از تعامل بسیار ي اهیکی از ویژگی
حساسنفس اگردد. عزتاجتماعی و فعالیت بدنی متأثر می

صد، پذیرش و ارزشمندي است که شخ، تأکیه تأییدارزش، درج
نتیجه زندگی یتی شخصویژگی این . )46(داردبه خود نسبت 

هاي روزانه می فعالیتاهاي آن است و در تماجتماعی و ارزش

هاي ترین جنبهمهمجلوه گر بوده و یکی از نوعی انسان به
؛ ن استکننده ویژگی هاي رفتاري انساو تعیینشخصیت 

هاي ورزشی در سالمندان فعالیتبنابراین می توان گفت انجام 

1- Zavala
2- Deshpande
3- Sethi
4- Kovačič
5- Kok

تواند بر و توان جسمانی میاي سلامت، ارتقبا ایجاد انگیزه
گذاشته و آن را بهبود بخشیده و کیفیت عزت نفس آن ها اثر 

یوگا ورزشی است که در ارتقاي .)46بخشد (زندگی آنان را ارتقا
سلامت در حوزه هاي جسمی، روحی، اجتماعی، عاطفی و 
معنوي سودمند است که باعث می شود انرژي، اعتماد به نفس، 
حس خوب بودن، هماهنگی بین نیم کره هاي راست و چپ در 

مش ذهن و ثبات سیستم عصبی فرد ایجاد شود و منجر به آرا

در تحقیق ) 2013و همکاران (4ککُهمانطور که . )21می شود (
خود نشان دادند که انجام یوگا به طور منظم و همیشه، باعث 
افزایش اعتماد به نفس در عملکرد خود می شود، زیرا باعث 

وانایی و کارایی فرد می شود افزایش عاطفه مثبت و اعتقاد به ت
از این جهات می توان گفت یوگا عامل مؤثري بر عزت ).30(

پژوهش بوده است.اینشرکت کنندگاننفس در

تمـرین  ) در پژوهشی نشـان دادنـد کـه   2017و همکاران (زاوالا
یوگا عصب واگ را تحریک می کند که این امر منجر به افزایش 

در ).34(بت و افزایش اعتماد به نفس مـی شـود  انرژي هاي مث
بـر تاکیـد می توان گفت: یوگـا این موضوع بررسی فیزیولژیکی 

هـا هـوا بـه ریـه   عمیقنفوذشدن وبازوسینهآمدن قفسهبالا
رامثبـت احساسیحالتوذهنیاحساساتبدن،انرژيدارد که
. همچنین تمرینات یوگا، بر بـر بـالا بـردن    )39دهد(میافزایش

ستون فقرات ، و باز بودن قفسه سینه  و انعطـاف پـذیري بـدن    
تـنفس مـی کنـد،    تأکید دارد. در چنین وضعیت هـایی کـه فـرد    

ظرفیت کامل ریه ها افزایش پیدا می کند که عملکـرد و انـرژي   
. به دنبال آن، )57-55و30(سمی را بهبود می بخشد ذهنی و ج

رامـش  انجام تنفس عمیق با افزایش تحریـک اعصـاب واگ و آ  
در تأییـد ایـن موضـوع    ). 59، 58(جسمی و روانی همـراه اسـت   
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افـزایش باعـث رینات یوگاهمچنین نشان داده شده است که تم
.شـود مـی واگاعصابتحریکوسینهقفسهکردنبستهوباز

وکارایی هر چه بیش تر جسممنجر بهزیاداحتمالبهعملاین
مطالعـات بیشـتري بـراي    . با این حـال،  )36، 34(شودمیروان

عـلاوه  ).34(اسـت یولوژیکی این اثر مورد نیازبررسی ارتباط فیز
تمرینات پرانایاما و تنفس هـاي سیسـتماتیک، مکانیسـم    بر این، 

تنفس را تنظیم می کند و استفاده مناسب از عضلات سینه اي و 

شکمی را آموزش می دهد و ظرفیت حیـاتی و اسـتقامت فـرد را    
بهبود می دهد که به نوبه خود می تواند بـر عـزت نفـس تـأثیر     

تثبیت حالـت  بگذارد این امر منجر به بهبود کنترل بر خویشتن و
. بنابراین می توان از این عوامـل  )51(هاي عاطفی فرد می شود

یوگـا بـر   بودنبخشفیزیولوژیکی احتمالی اثرعوامل به عنوان 
.کردیادعزت نفس 

اگرچه بیش تر محققان در پژوهش هاي خود دریافتند یوگا عزت 
نفس را افزایش می دهدکه به نوبه خود تاثیر مثبتی بـر زنـدگی   

در،)2016(همکـاران واديه ـمیربا ایـن حـال،  .)32، 31(دارد
ونفـس عـزت برهاتایوگاتمریناتتأثیربررسیبهکهپژوهشی

بـه جلسه تمرین16بودند در پرداختهسالمند،زنانسقوطخطر
یوگـا بر خلاف تحقیقات پیشین، تمرینـات کهرسیدندنیجهاین

بـا توجـه بـه اینکـه     ).39(نداردسالمنداننفسعزتبرتأثیري

بسیاري از محققان علوم ورزشی، زمان مورد نیاز به منظور تـأثیر  
هفته 8تا 6جلسه به مدت5تا 3یزیولوژي بدن راتمرینات بر ف
تعـداد  شاید بتوان این تفاوت را در). 60،61(نمایندپیشنهاد می

در ایـن  جلسه در هفته) و نـوع پروتکـل تمرینـی   2جلسات کم (
وهش در نظر گرفت.پژ

ــت ننشاتحقیقینانتایجعمجمودر ــه داد، هش ــات هفت تمرین
افـزایش  تواند سبب به طور مؤثري میتنفسی و آرامسازي یوگا 

نسـبت بـه قبـل از    تمرینی گروه عزت نفس سالمندان افسرده در
هــ ـبروین اازو نیز نسـبت بـه گـروه شـاهد شـود.     برنامه آغاز 

درـ ـعملکبه نوعی کمبود عزت نفـس، سالمندان افسرده اي که 
تمرینـات تنفسـی و   دوـشیـمتوصیهکندمیعیفـتضرااـنهآ

نهـهزیمـکوسترـسدقابلنمادرانعنوهـبآرامسازي یوگا را
ینامشخصتروترارپایدرثاآسیربرايبرلبتها.بــه کــار گیرنــد

طولانیمانیزدورهاـبتردهگسترتمطالعابهزنیاتتمریناعنو

تا کنون لازم به ذکر است .باشدمیو جامعه آماري بزرگ ترتر
درمورد یوگا درمانی به منظور بهبود عزت نفس بیماران یتحقیق

کـه از ایـن بعـد نیـز     افسرده سالمند، در کشور انجام نشده است 
پژوهش حاضر، تحقیقی جدیـد و مبنـایی محسـوب مـی گـردد.      

یمـاران  سـایر ب داخلـه بـراي  گـردد ایـن م  پیشنهاد میبنابراین، 
صورت ویژه اجـرا و نتـایج مـورد    نفس به افسرده با کمبود عزت

.مقایسه قرار گیرد

شکر و قدردانیت

دان از تمـامی سـالمن  ان مقاله بـر خـود لازم مـی داننـد     نگارندگ
ق بـدون وجـود آن   شرکت کننده در پژوهش که انجام این تحقی

.ها میسر نبود، تشکر و قدردانی نمایند
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