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Abstract 

Background and purpose: The aim of this study was to examine the 
effectiveness of yoga exercises on psychological well-being and self-
conscious emotions in women with symptoms of generalized anxiety 
disorder. 

Methods: This applied study used a quasi-experimental pretest-
posttest control group design. The population included women aged 
35 to 55 with generalized anxiety symptoms in Ardabil, Iran (2023). 
Sampling involved three stages: convenience sampling from local 
centers, purposive selection of 38 eligible participants via GAD-7 and 
clinical interviews, followed by random assignment to experimental 
(n=19) and control (n=19) groups. The experimental group 
completed 32 yoga sessions over eight weeks, while controls 
received no intervention. Data were collected using GAD-7, Ryff’s 
Psychological Well-Being Scale, and the Self-Conscious Affect and 
Attribution Inventory (SCAAI). Multivariate analysis of covariance 
(MANCOVA) was conducted after confirming statistical assumptions. 

Findings: Based on post-test F-values for psychological well-being 
components including environmental mastery (F=16.250), personal 
growth (F=14.901), positive relations (F=16.796), purpose in life 
(F=15.355), and self-acceptance (F=30.084) all significant at p<0.05, 
yoga was effective in improving these dimensions in women with 
generalized anxiety symptoms, except for autonomy. Similarly, post-
test F-values for self-conscious emotions shame (F=33.164), guilt 
(F=24.931), externalization (F=24.403), indifference (F=35.729), 
and pride (F=16.518) also showed significant effects (p<0.05). 
Negative emotions decreased after the intervention, indicating 
better emotional regulation, while pride reduction may suggest less 
unhealthy self-focus and greater psychological balance. 

Conclusion: In conclusion, yoga practice can effectively enhance 
psychological well-being and self-conscious emotions in women 
showing symptoms of generalized anxiety disorder. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Generalized Anxiety Disorder (GAD) is one 
of the most common psychiatric disorders, 
characterized by chronic and debilitating 
symptoms. According to the fifth edition of 
the Diagnostic and Statistical Manual of 
Mental Disorders (DSM-5), it is defined by 
excessive worry and anxiety about several 
events or activities that persist for most days 
and last for at least six months, with 
difficulty in controlling the anxiety, and 
accompanied by symptoms such as 
restlessness, sleep disturbances, irritability, 
and muscle tension. Various factors 
contribute to generalized anxiety, and one 
such factor is psychological well-being. 
Psychological well-being refers to the 
quality of life as experienced, reflecting the 
optimal functioning and psychological 
experiences that individuals seek. It includes 
aspects such as self-acceptance, autonomy, 
life purpose, positive relationships with 
others, mastery over the environment, and 
personal growth. Another variable that plays 
a role in generalized anxiety disorder is self-
conscious emotions. Emotions such as 
shame, guilt, and pride are considered self-
conscious emotions, with self-assessment 
and self-reflection being their main features. 
Self-conscious emotions are essentially self-
regulating emotions that provide feedback 
on thoughts, intentions, and guide behavior, 
motivating individuals to focus on personal, 
spiritual, and social standards and respond 
appropriately. Research has shown the 
effectiveness of some non-pharmacological 
treatments in reducing anxiety, and physical 
exercises are one of these methods. Yoga, a 
form of exercise that includes physical 
postures, controlled breathing exercises, 
and relaxation techniques, has been found to 
reduce anxiety and enhance resilience to 
failure. Given the lack of research on the 
impact of yoga on generalized anxiety 
disorder, the current study was conducted to 
address the following research question: 
Does yoga have an impact on the 
psychological well-being and self-conscious 

emotions of women with generalized 
anxiety disorder? 
 
Materials and Methods  

The research method was applied in terms of 
its objective and employed a quasi-
experimental design with a pretest-posttest 
control group. Yoga exercises served as the 
independent variable, while psychological 
well-being and self-conscious emotions 
were the dependent variables. The statistical 
population included women aged 35 to 55 
years exhibiting symptoms of generalized 
anxiety disorder in Ardabil, Iran, in 2023. 
Sampling was conducted in three stages: 
initially, convenience sampling by inviting 
interested women from clubs and relevant 
centers; then, purposive sampling based on 
GAD-7 scores and brief clinical interviews to 
select 38 eligible participants; finally, 
random assignment of these participants 
into experimental (n=19) and control (n=19) 
groups using statistical software. The 
experimental group underwent 32 yoga 
sessions over 8 weeks, with four sessions 
per week, following protocols from Babaei 
Khurzoqi et al. (2021) and Sang (2014). Data 
collection instruments included the 7-item 
Generalized Anxiety Disorder Scale (GAD-7), 
Ryff’s Psychological Well-Being 
Questionnaire (1989), and Tangney and 
Dearing’s Self-Conscious Affect and 
Attribution Inventory (2003). Data analysis 
was conducted in two parts: descriptive 
statistics to determine central tendency and 
dispersion of psychological well-being and 
self-conscious emotions variables, and 
inferential statistics where multivariate 
analysis of covariance (MANCOVA) was used 
to test the research hypotheses. 
 

Findings 

The descriptive findings indicated that the 
results in the experimental and control 
groups were opposite. Specifically, the 
changes in the experimental group were 
substantial and significant, while the 
changes in the control group were minimal. 
The descriptive results showed that yoga 
exercises improved psychological well-
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being and reduced self-conscious emotions 
in women with symptoms of generalized 
anxiety disorder. To assess the significance 
of these changes, the inferential findings will 
be examined in relation to the research 
hypotheses. The results from testing the first 
hypothesis indicated that yoga exercises 
were effective in improving the dimensions 
of psychological well-being (mastery over 
the environment, personal growth, positive 
relationships with others, life purpose, and 
self-acceptance) in women with generalized 
anxiety disorder, except for the autonomy 
dimension. The results from testing the 
second hypothesis also revealed that yoga 
exercises were effective in improving all 
dimensions of self-conscious emotions 
(shame, guilt, externalization, indifference, 
and pride) in women with generalized 
anxiety disorder. 
 

Discussion 

Yoga exercises, which integrate physical 
postures, deep breathing, and mental focus, 
have been shown to enhance psychological 
well-being in women with symptoms of 
generalized anxiety disorder (GAD). These 
practices help reduce both physiological and 
psychological tension by promoting a state 
of relaxation and calm. During yoga sessions, 
participants experience a decrease in stress 
hormone levels particularly cortisol which 
contributes to the alleviation of anxiety 
symptoms. The emphasis on mindful 
breathing and sustained attention to bodily 
movements fosters improved concentration 
and mental clarity, allowing women to 
manage intrusive thoughts more effectively 
and reduce anxiety. Additionally, yoga 
supports the development of greater self-
awareness and self-confidence. Through 
repeated practice, women learn to regulate 
their emotions, become more attuned to 
their internal states, and make decisions 
with increased clarity and confidence. This 
process not only strengthens emotional 
resilience but also enhances their capacity 
for self-expression. Yoga practice has also 
been linked to improved sleep quality a 
critical factor in mental health by calming 
the nervous system and reducing 
physiological arousal, thereby lowering the 
likelihood of worry and nighttime anxiety. 
Due to its multidimensional effects on the 

mind, body, and emotions, yoga serves as an 
effective intervention for reducing anxiety 
and improving self-conscious emotions in 
women with GAD. Its benefits are largely 
attributed to its impact on the autonomic 
nervous system. In individuals with chronic 
anxiety, the sympathetic nervous system 
responsible for the “fight or flight” response 
is often overactive, resulting in heightened 
arousal and persistent stress. Yoga activates 
the parasympathetic nervous system, which 
governs relaxation and recovery, through 
intentional breathing and mindful 
movement. This activation helps regulate 
breathing rhythm, slow the heart rate, and 
reduce the secretion of stress-related 
hormones, enabling individuals to achieve a 
deeper state of calm and more adaptive 
regulation of negative emotions. 
 
Conclusion 

Finally, based on the results, the following 
suggestions were made to enhance 
psychological improvement and reduce 
anxiety in women with symptoms of 
generalized anxiety disorder: providing 
specialized training programs, utilizing 
technology, offering education and support, 
and organizing workshops and support 
groups. 
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 مقاله پژوهشی

خودآگاه در زنان با   جاناتیو ه یشناختروان  یستی بر بهز  وگای ناتیتمر  یاثربخش 

 ریاضطراب فراگ یهانشانه
 
 

  *2 ابیورن یتکلو   هی, سم  1یسحر محقق مرتضو  دهیس
 

 ران یا  ل، یاردب ل، یواحد اردب یدانشگاه آزاد اسلام ، ی دانشکده علوم انسان ، ی عموم  یشناسارشد روان یکارشناس  - 1
 رانیا  ل، یاردب ل، یواحد اردب یدانشگاه آزاد اسلام ، یدانشکده علوم انسان ، یشناس گروه روان اریاستاد - 2

 1403/... / ... تاریخ دریافت: 

 1403/... / ... تاریخ داوری:  

 1403/... / ... تاریخ پذیرش: 

 چکیده 

 جاناتیو ه  یشناختروان  یستیبر بهز  وگای  ناتیتمر  یاثربخشبررسی    قیتحق  نیهدف از انجام ا   :زمینه و هدف

 بود. ر ی اضطراب فراگ یهاخودآگاه در زنان با نشانه

آزمون با گروه  پس-آزمون شیبا طرح پ  یشیآزمامه یو از نظر روش ن  یپژوهش از نظر هدف کاربرد  نیا   :روش

  ل یدر شهر اردب  ریاختلال اضطراب فراگ  یهانشانه  یسال دارا   ۵۵تا    ۳۵شامل زنان    یکنترل بود. جامعه آمار
نمونه  1۴۰2در سال   انجام شد  یریگبود.  نمونه .  در سه مرحله  از طر  یرتصادف ی غ   یریگابتدا   ق یدر دسترس 

و   GAD-7سپس با استفاده از پرسشنامه    .ها و مراکز مرتبط انجام شدمند در باشگاهدعوت از زنان علاقه

  ی افراد منتخب به صورت تصادف  تیدر نهاانتخاب شدند و    طینفر از افراد واجد شرا   ۳۸هدفمند،    ین یمصاحبه بال
در   شی. گروه آزمانفر گمارده شدند  1۹  نفر و کنترل  1۹  شیدر دو گروه آزما  یافزار آمارساده با استفاده از نرم

نکرد.    افتیدر  یا مداخله  چ ی که گروه کنترل ه  ی)چهار بار در هفته( شرکت کرد، در حال  وگای  نیجلسه تمر  ۳2

مقداده  یگردآور  یابزارها فراگ  یسؤال  ۷  اسیها شامل  اضطراب  مقGAD-7)   ریاختلال    ی ستیبهز  اسی(، 

  انس یکوار لیها با استفاده از تحل. دادهبود نگیو در یعاطفه و اسناد خودآگاه تانگن اههیو س فیر یشناخت وانر

 شدند. لیمربوطه تحل یآمار یهافرضشیپ ت ی( و با رعاMANCOVA) یری چندمتغ

(،  1۴/ ۹۰1)  ی(، رشد شخص2۵۰/16)  طیتسلط بر مح  یهاآزمون مؤلفهپس  یبرا   F  ریبا توجه به مقاد  :هایافته

 ی( و سطح معنادار۰۸۴/۳۰خود )  رشی( و پذ۳۵۵/1۵)  ی(، هدف داشتن در زندگ۷۹6/16)  گرانیارتباط مثبت با د

  نات یتمر  ریاضطراب فراگ  یهاکه در زنان با نشانه  شودی( مشاهده مP<۰۵/۰است )  ۰۵/۰تر از  که کوچک  هاآن

هدف داشتن در    گران، یارتباط مثبت با د  ، یرشد شخص  ط، ی)تسلط بر مح  یشناختروان   یستیبر ابعاد بهز  وگای

آزمون  پس  یبرا   F  ر یبا توجه به مقاد. همچنین  اثربخش بوده است  یخود( به جز بعُد خودمختار  رشیو پذ  یزندگ

)  یهااسیمقخرده )۳۳/ 16۴شرم  گناه  برون۹۳1/2۴(،  ب2۴/ ۴۰۳)  یساز(،  غرور  ۷2۹/۳۵)  ی تفاوتی(،  و   )

معنادار۵1۸/16) و سطح  از  که کوچک  هاآن  ی(  )  ۰/ ۰۵تر  مP<۰/ ۰۵است  با   شودی( مشاهده  زنان  در  که 

فراگ  یهانشانه ابعاد ه   ی توجهقابل  ریث تأ  وگای  ناتیتمر  ر، یاضطراب  به طور    جاناتیبر  است.  داشته  خودآگاه 
دهنده  که نشان  اندافتهیپس از مداخله کاهش    یتفاوتیو ب  یسازشامل شرم، گناه، برون  یمنف  جاناتیخاص، ه 

ا   یجانیه  میبهبود تنظ   دهدهننشان  تواندیاست، که م   افتهیکاهش    زیغرور ن  جانیافراد است. نمره ه  نیدر 
 باشد. یو تعادل روان یفروتن  شیناسالم و افزا  یخودمحور ایکاهش غرور کاذب 

تمر  جهینت  توانیم  :گیرینتیجه انجام  با    جانات یو ه  یشناختروان  یستیبهز  توانیم  وگای  ناتیگرفت که 

 .دیبهبود بخش ریاضطراب فراگ  یهاخودآگاه را در زنان با نشانه
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 مقدمه 
و اگر از آن   دیآی یافته به حساب مسازش   یاداشتن اضطراب تا اندازه 

پزشکی به حساب  روان یهابه عنوان یکی از اختلال ،اندازه بالاتر برود
می آمی گفته  مرضی  اضطراب  آن  به  که    ی هااختلال .  (1) شود  ید 

، استرس یزدگها به ویژه وحشتاز اختلال   یااضطرابی دامنه گسترده 
فکری وسواس  هراس،  سانحه،  از  و  -پس  فراگیر  اضطراب  عملی، 

درصد و شیوع    1۸که میزان پیدایش آن    ردیگی اختلالات دیگر را دربر م
یکی از    1اختلال اضطراب فراگیر  .(2)درصد است    ۸/2۸تمام عمرش  

باشد  ساز می مزمن و ویرانپزشکی است که  اختلالات روان   نیترمتداول
و طبق ویرایش پنجم راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی با  

روزها و زیاد در مورد چند اتفاق یا کار که در بیشتر  نگرانی و اضطراب  
ماه ادامه داشته باشد، مهار و کنترلش دشوار باشد و   6حداقل به مدت  

 ی دگیتن  و   یریپذک یو سختی در خواب، تحر  یتابی مانند ب  ییهابا نشانه 
می  مشخص  باشد،  همراه    اختلال   این،  بر   علاوه.  (۳)  شودعضلانی 

  چون   ایپیچیده   هیجانات  و   احساسات  با  معمولاً  فراگیر  اضطراب
  درگیر   را  فرد  که  است  همراه  آینده  مورد  در  اضطراب  و   مفرط  هاینگرانی

اختلال  .  (۴)  دهدمی   قرار  تأثیر  تحت  را  او   روزانه   عملکرد   و   کندمی
)مثل اشتغال با    یاضطراب فراگیر دو نشانه اصلی دارد که شامل نگران

فیزیولوژیکی )مثل   یریپذکیدهد( و تحررخ می   ندهیافکار منفی که در آ
مبتلایان به اختلال اضطراب    تنش عضلانی و پریشانی خواب( است.

افراط  نگرانی  بر  افزون  غزیآمفراگیر  و  گسترده  جلوگیری،  رقابل ی، 
، تکرر ادرار، تپش قلب و  قی)مانند خشکی دهان، تعر  یجسم  یهانشانه

  ت ی، تمرکز کم، حساسیریپذجیی ته  شناختی )مانندروان  دردهای معده( و 
که به اضطراب    را  که با خواب ارتباط دارد(  ییهایشانیزیاد به صدا و پر

م،  مربوط است کسانی که علائم اختلال اضطراب  .  (۵)  کنندی تجربه 
اتفاقات   از  فراگیر را دارند همواره نگران وقوع محتمل گستره وسیعی 

افراد انتظار اتفاق افتادن پیشامدهای دلخراش را دارند و    نی، اباشندیم
انقباضات عضلانی م و در کارکردهای روانی و اجتماعی    شوندیدچار 

همچنین افرادی که به اختلال اضطراب فراگیر   .(6)هستند   نقصدچار 
هستند،   افسرده  و  ناامید  آشفته،  اجتماعی  لحاظ  از  هستند  مبتلا 

ی ریپذب یشناختی احساس آس، از لحاظ روان کم است  شاننفس بهاعتماد 
 . (۷)  و سلامت و کیفیت زندگی پایینی دارند کنندیم

که    ییرهایاز متغ  یکینقش دارند.    ریدر اضطراب فراگ  یعوامل مختلف
م فراگ  زان یبا  بهز  ریاضطراب  است،  ارتباط   2یشناختروان  یستیدر 

گونه   .باشدیم از    یابه  م  سوک ی که  بالا  کاهش    تواندی اضطراب  به 
 

1 Generalized anxiety disorder 
2 Psychological well-being 

سو  یشناختروان  یستیبهز از  و  شود،  بالا   گر،ید  یمنجر    ی سطح 
محافظت  زین  یشناختروان  یستیبهز نقش  است  برابر    ی ممکن  در 

 ت یفیفرد از ک  یابیارزشناختی اشاره به  روان  یستیبهز    کند.  فا یاضطراب ا
روان  خود  یزندگ تجربه  و  کارکرد  و  مطلوبشناختی  دارد  و  را    مثبت 

شناختی حالتی رضایتمند  . از نظر لغوی بهزیستی روانکندی منعکس م
از شاد بودن، سالم بودن و موفقیت است که اشاره به تجربه و عملکرد  

شناختی توانایی شرکت کردن  روان یستیشناختی دلخواه دارد. بهزروان
روابط معنادار با سایر افراد،    یصورت فعال در کار و تفریح، برقرار  به

تجربه   و  زندگی  در  داشتن  و هدف  دادن حس خودمختاری  گسترش 
است مثبت  روان.  (۹  ,۸)  هیجانات  کردن  بهزیستی  امتحان  شناختی 

منفی و نرخ زیادی از    بخش، سطوح کمی از خلق مسرت   یهاجان یه
می  شامل  را  زندگی  از  که  رضایت  است  دلیل  همین  به  و  شود 
بالایی  که سطح  را  اند تا عواملی  کرده پژوهشگران در تحقیقاتشان تلاش  

روان بهزیستی  م از  پرورش  را  شناسادهندیشناختی  .  (1۰)   کنند  یی، 
شناختی بیشتری دارند هیجانات مثبت مثل  افرادی که بهزیستی روان

و غیره را تجربه کرده و از اتفاقات اطراف خود سنجش    یشادمانی، خوش
که احساس بهزیستی کمتری دارند  در صورتی که افرادی ،مثبتی دارند

منفی   یهاجان ی را ناپسند ارزیابی کرده و ه  شانی حوادث و اتفاقات زندگ
 .  (11) کنندی تجربه ماضطراب و غیره را بیشتر  ،خشم ،مانند افسردگی

فراگ  یگرید  ریمتغ اضطراب  اختلال  در  ه  ریکه  دارد،    جانات ینقش 
خودآگاه    جانات یمانند شرم، گناه و غرور جزو ه  یجاناتیاست. ه  ۳خودآگاه 

 . (12)هاست  همه آن   یاصل  یژگ یو   تاملیو خود  یهستند که خودسنج
  ت یبر وضع  رگذاریعنوان عوامل تأثاز مواقع به   ی اریدر بس  جانات یه  نیا

که فرد با اضطراب مواجه است    یزمان  ژهیو   به   کنند؛ی م  عملفرد    یروان
ه  یهاجان یه.  (1۳) اصل  در  که    ییهاجانیخودآگاه  هستند 

  ات یبه خود درباره افکار، ن  ییارائه بازخوردها   قیو از طر  گرندم یخودتنظ
و   ی و اجتماع  یمعنو  ،یشخص   یارهایتوجه به مع  ی و رفتار، فرد را برا

مردم کلمه شرم و گناه را    شتریب  .زانندیانگی رمها بپاسخ مناسب به آن
م  یمعن  کیبه   حال  کنند،یاستفاده  تجربه   ی در  گناه  و  شرم    ی هاکه 

با هم   یزشیو انگ یعاطف ،یهستند که در ابعاد شناخت یمتفاوت یجانیه
از    یااست که مجموعه   یچندسطح  یاشرم تجربه .  (1۴) تفاوت دارند  

و اغلب پس از نقض   ردیگیها و اعمال را در بر ماحساسات، شناخت 
ب  ا ی  یاخلاق  یارهایمع م  یتیکفای تجربه  اردیگی شکل    جان یه  نی. 

ب احساس  و  با خودانگاره مخدوش  کوچک  یارزشیمعمولاً  همراه    یو 
ه.  (1۵) است   گناه  احساس  مقابل،  به    یخودآگاه  جانی در  که  است 

رفتار نادرست تجربه    کیدر برابر    تیو مسئول  یمانیصورت احساس پش
  جان یدو ه  ن یا  نکه یبا ا  .(16)از کل وجود فرد    یمنف  ی ابیارز  نه  شود،یم

ظاهر نظر  شناخت  ییهاشباهت   یاز  نظر  از  اما  انگ  یدارند،    ی زشیو 
هستند. شرم معمولاً با اجتناب و انفعال همراه    زیمتما  گریکدیوضوح از  به

به جبران و اصلاح رفتار منجر شود. در    تواندی که گناه م  یاست، در حال
احساس    جانیه  کیغرور    گر،ید  یسو با  که  است  مثبت  خودآگاه 

تجربه    رسدیمرتبط است. به نظر م  یو کمال شخص   یستگیشا  ت،یرضا

3 Self-Conscious Emotions 
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با اضطراب    یشتریمانند شرم و گناه، ارتباط ب  یخودآگاه منف  جاناتیه
و    ینشخوار فکر  ،یافکار منف  یفکندارند، چرا که موجب درون  ریفراگ
که غرور    یدر حال  شوند؛یم  گرانید  ضاوتنسبت به ق  تیحساس  شیافزا

ا  یاکننده سالم ممکن است نقش محافظت   کند.   فایدر برابر اضطراب 
ا  علاوه   ن ییدر تب  ینقش مهم  زیخودآگاه ن  یاسنادها  جانات،یه  نیبر 

از علل    ریخودآگاه به نحوه تفس  ی. اسنادهاکنندیم  فایاضطراب ا فرد 
شکست اشاره دارند. دو    ایخطا    یهاتیدر موقع  ژهیو خود، به   یرفتارها

)نسبت دادن علت به عوامل    یفکنحوزه شامل برون  نیدر ا  ع یشا  یالگو
بگرانید  ای  یرونیب و  پذ   یتفاوتی(    یی اعتنایب  ای  تیمسئول  رشی)عدم 

طور  دو سبک اسناد ممکن است به   ن یرفتار( هستند. ا  یامدهاینسبت به پ
شکل  یمتفاوت فراگ  ای  یریگبر  اضطراب  باشند.   ریتداوم  اثرگذار 
محافظت    یبرا  یدفاع  سمیمکان  ک یبه عنوان    تواندی گاه م  یفکنبرون

 ت یمسئول  رش یاما در بلندمدت ممکن است مانع پذ  ود،از خود استفاده ش
شناخت اصلاح  نگران  ی و  سطح  و  افزا  یهای شده  را  دهد.    شیمزمن 

  ی رفتار  یامدهایبه پ  یتوجهیو ب   یجانیاغلب با اجتناب ه  زین  یتفاوتیب
از جمله اضطراب    ،یجانیمشکلات ه  قیبه تعم  تواندی همراه است که م

  جانات یخودآگاه در کنار ه  یاسنادها  یبررس  ن، یمزمن، منجر شود. بنابرا
تصو فراگ  یترجامع   ریخودآگاه،  اضطراب  بر  مؤثر  عوامل  ارائه    ریاز 

  ی و اسنادها   جاناتیه  اسیآنجا که در پژوهش حاضر از مق  از  .دهدیم
  ی و اسناد   یجانیخودآگاه استفاده شده است، پرداختن به هر دو مؤلفه ه

است که    ی فرض نظر  نیبر ا  یمبتن  اسیمق  نیدارد. انتخاب ا  تیاهم
نقش    گران،ید  ایشده و نحوه اسناد فرد به خود  تجربه   یهاجان ینوع ه

تقو  یمهم فراگ  اهشک  ای  تیدر  ا  ریاضطراب  از  بررس  نیدارند.   ی رو، 
(  یتفاوتی و ب  یفکن)شرم، گناه، غرور( و اسنادها )برون  جاناتی همزمان ه

اختلال    یربنایز  یشناختروان  یاز سازوکارها  یترق یدرک دق  تواندیم
 فراهم آورد.  ریاضطراب فراگ

روشپژوهش از  بعضی  بودن  مؤثر  از  بر   یهاها  غیرداروئی  درمانی 
تمر دارند.  حکایت  اضطراب  این    یهانیکاهش  از  یکی  ورزشی 

که انجام    توان گفتهای مختلف می بنا بر نتایج پژوهش   هاست.روش
ورزشی یکی از عواملی است که در ایجاد اضطراب    یهات یندادن فعال

بدنی باعث    یهات یانجام دادن ورزش و فعالناکامی مؤثر است.    تجربهو  
. (12)   شودهای برآمده از اضطراب می کم شدن اثرات منفی روانی و رنج 

اثرگذاری که باعث کاهش اضطراب و تحمل ناکامی    یهایکی از ورزش 
می  یوگا افراد  مثل  .  (1۳)  است  1شود  بدنی  تمرینات  به  یوگا 

رهاسازی و   یهان یشده و تمرتنفس کنترل  یهانیگزینی، تمروضعیت
شود که باعث غلبه بر استرس و خستگی از راه رشد  گفته می   یآرامتن

می بدن  نهانی  ش.  (1۴)  شودنیروی  سایر  و  مراقبه   ی هاوه ییوگا، 
دهه  کاهش  از  روانی  فشار  درمان   1۹۰۷دهنده  عنوان    ی هابه 

برای درمان اضطراب و افسردگی مورد پژوهش قرار گرفته    کننده لیتکم
برای بیشتر مردم .  (16  ,1۵)اند  به مقدار زیادی استفاده شده   داًیو جد

راه برای رسیدن به تندرستی و شادمانی    نیترو راحت   نیتریوگا ساده 
م  وگایاست.   که  است  زیستن  هر کس    تواندیهنر  روزمره  زندگی  با 

بر همه جنبه   خته یآم و   یهاشود چون  انسان شامل جسمی  ضروری 

 
1 Yoga 

 ی هاروانی تأثیر شایانی دارد و تحمل فرد را برای روبرو شدن با استرس 
م بالا  همچنبردی زندگی  انعطاف  نی.  را  در    ریپذبدن  را  فرد  و  کرده 

 فیزیکی  فواید   همچنین   یوگا.  کندی مطابقت با تغییرات محیطی توانمند م
  نا یامیگال.  (1۷)   است  روان  سلامت  زمینه   در  آن  مزایای  مکمل  که   دارد 
عامل   (1۸) همکاران  و   پژوهشی  و  ،  اضطراب  یهادر  افسردگی 

  ها یآزمودنرا روی    یآزمون  هاآن.  کردندهای هیجانی را بررسی اختلال 
با نتایج به    مطابق   .ندکرد  اجرا  ورزشی یوگا    یهان یبعد از یک دوره تمر

اختلالات   اضطراب،  بروز  کاهش  باعث  یوگا  تمرینات  آمده  دست 
به  در تحقیقی    (1۹) و سجادیان    عجمی.  (1۸)  شد  هیجانی و افسردگی

نتیجه رسید و شناخت   نداین  بر ذهن که یوگا  مبتنی  بر درمانی  آگاهی 
معناداری    عواطف  تأثیر  مثبت  و  است. همچنین  منفی  افراد    درداشته 

جز ابعاد    شناختی هیجان بهدر متغیر تنظیم  مبتلابه بیماری التهاب روده  
و  دیگران  پذیرش  است  سرزنش  داشته  معناداری  و   نژادفخاری .  تأثیر 
که آموزش تنظیم هیجان بر    ندبه این نتیجه رسیدنیز    (2۰)  همکاران

نتایج  .  تأثیر معناداری داشت  ۰/ ۰1حافظه فعال و مدیریت خود در سطح  
مقایسه اثرات دو روش آموزشی نشان داد که میزان اثربخشی آموزش  
یوگا بر مدیریت خود و حافظه فعال بیشتر از روش آموزش تنظیم هیجان  

آموزان  واقع هر دو روش آموزشی یوگا و تنظیم هیجان بر دانش   در است.  
، اما اثربخشی آموزش یوگا بیشتر از آموزش تنظیم هیجان  باشندی م  مؤثر

  ( 21)توکلی  و    کافیهمچنین    است.
تنظیم   تواندیم   یدرمانوگای که رسیدند نتیجه این به بهبود  باعث 

.  سال( شود  11تا    ۷)  یهیجانی و کاهش پرخاشگری در کودکان دبستان
روان توصیه می  این  شود  از  درمانگران در کنار سایر مداخلات درمانی 

تمرینات در کودکان برای تنظیم هیجانی و کاهش پرخاشگری استفاده  
 یتوجهبه طور قابل   وگاینشان دادند که    (22)زوگمن و همکاران  .  نمایند

بر بهبود    یمثبت  ریتأث  یو به طور کل  دهد یعلائم اضطراب را کاهش م
که    به این نتیجه رسید  نیز  (2۳)نانتاکومار  همچنین    دارد.  یعلائم روان

تمرین یوگا به عنوان یک درمان مکمل و درمان مستقل در مدیریت 
استرس، اضطراب و افسردگی مؤثر است. با این حال، تحقیقات بیشتری 
مورد نیاز است زیرا تمام مطالعات بررسی شده از نظر ناهمگونی، حجم  

سبک  مدت  ی هانمونه،  و  فراوانی  همچنین  مداخله،  و  تمرین  زمان 
در پژوهشی   (2۴)  همکارانو پارک  . دانه محدود بود آموزشی   یهاروش

شناختی  های روان که یوگا ممکن است بر مکانیسم   ندبه این نتیجه رسید
گذارند. علاوه بر  متعددی تأثیر بگذارد که بر سلامت عاطفی تأثیر می

مختلفی را تحت تأثیر    یهاسمی این، انواع مختلف یوگا ممکن است مکان
 ند به این نتیجه رسید  تحقیقینیز در    (2۵)و همکاران    دوسید.  نقرار ده

داری برای تأثیر مفید یوگا بر  نتایج آماری معنی   های متعددپژوهش که 
کرده  ارائه  مجموع    .انداضطراب  در  گردید  بیان  که  آنچه  به  توجه  با 

، اضطراب،  شناختیروان یهاسم یبر مکانرا  عمدتاً تأثیر یوگا ها  پژوهش
صورت اختصاصی و جداگانه مورد بررسی  ه  استرس و کیفیت زندگی ب

داده  به کمبود پژوهش    .اندقرار  تأثیر  انجام با عنایت  شده در خصوص 
صورت  ه  یوگا بر اختلال اضطراب فراگیر و اینکه هیچ یک از تحقیقات ب

متغیرهای مورد نظر مورد  کنار  را در  راب فراگیر  طاض  مبتلا بهجامع زنان  
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 یپژوهش  نهیشیو پ  ینظر  یبا توجه به مباناز این رو    ،اندبررسی قرار نداده 
ا پ  نیموجود،  در  بهز  وگای  ناتیتمر  ری تأث  یبررس  یمطالعه    ی ستیبر 

ه  یشناختروان دارا  جاناتی و  زنان  اختلال    یهانشانه   یخودآگاه 
 شدند:  نیتدو  ریز اتیاساس، فرض نی. بر اباشدمی  ریاضطراب فراگ

اضطراب    ی هادر زنان با نشانه   یشناختتمرینات یوگا بر بهزیستی روان  -
 فراگیر اثربخش است.

نشانه   - با  زنان  در  خودآگاه  بر هیجانات  یوگا  اضطراب    یهاتمرینات 
 فراگیر اثربخش است.

 

 ها مواد و روش
با   یشیآزمامهیاجرا ن  وهیو از نظر ش  یاز نظر هدف کاربرد  قیروش تحق

  ق یتحق  ی آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آمارپس -آزمونش ی طرح پ
در    ریاختلال اضطراب فراگ  یها نشانه   یسال دارا  ۵۵تا    ۳۵شامل زنان  

و  یبیصورت ترک به یریگنمونه ندیفرا بود. 1۴۰2در سال  لیشهر اردب
مرحله در  شد.  انجام  مرحله  سه  محدود  در  به  توجه  با   ت ینخست، 

و ضرورت    1ریاختلال اضطراب فراگ یهانشانه   ی به زنان دارا  یدسترس
صورت در دسترس و از  به   یریگتداوم حضور در جلسات مداخله، نمونه 

باشگاه داوطلبان علاقه   انیم در  زنان در شهر  مند  و مراکز سلامت  ها 
 ص، یدقت تشخ  شیمنظور افزاصورت گرفت. در مرحله دوم، به  لیاردب
م دارا  انیاز  افراد  فراگ  یهانشانه   یداوطلبان،  اضطراب  بر    ریاختلال 

در پرسشنامه اختلال اضطراب    یص یاساس نمره بالاتر از آستانه تشخ
تأ  ریفراگ طر  صیتشخ  دییو  بال  قیاز  توسط    ینیمصاحبه  کوتاه 
بالروان سوم،  به   ینیشناس  مرحله  در  شدند.  انتخاب  هدفمند  صورت 

شراشرکت واجد  تصادفبه   طیکنندگان  از    یصورت  استفاده  با  ساده 
 یی و کنترل گمارده شدند. حجم نها  شیدر دو گروه آزما  یافزار آمارنرم

و بر    یدر نظر گرفتن افت احتمال  که با  د،نفر بو  1۹نمونه در هر گروه  
  ی ارهایشد. مع  نییتع  یشیآزمامهین  یهااساس منابع معتبر در حوزه طرح 

عدم    ر،یاختلال اضطراب فراگ  ص یورود به پژوهش شامل داشتن تشخ
در سا تماهم   ی شناختروان  یهادرمان   ریشرکت  و  به حضور    لیزمان 

درصد    2۰از    شیب  بتیغ  لخروج شام  یارهایمنظم در جلسات بود. مع
  ا ی  آزمونش ی پ  یهاجلسات، انصراف داوطلبانه و ناقص بودن پرسشنامه 

قبل و بعد از اثربخشی    (شیهر دو گروه )کنترل و آزما  آزمون بود.پس 
پاسخ    ۳مقیاس هیجانات خودآگاه   و   2شناختی روانبهزیستی  مقیاس  به  
ابزارهای  داد پژوهش  جمع ند.  این  در  اطلاعات  کوتاه  آوری  مقیاس 

ریف    شناختیروان  یستیبهز  مقیاسفرم کوتاه    ،ریاختلال اضطراب فراگ
 بود. (2۷)مقیاس هیجانات خودآگاه تانگنی و درینگ و  (26)

فراگ  اسیمق اضطراب  اختلال  و   :ریکوتاه  اسپیتزر  وسیله  به 

برای تشخیص اختلال اضطراب فراگیر و سنجیدن شدت   (11) همکاران  
مقیاس همان طور که از نامش    نیا  ی بالینی ساخته شده است.هانشانه

و یک    سؤالمشخص است هفت   اندازه    سؤالاصلی  دارد که  اضافی 
  ۳تا   ۰از    سؤالات  .سنجدیمتداخل این اختلال در عملکردهای فرد را  

  سؤال ی هفت  هانمره مجموع    از  .شوندی می  گذارنمرهبه صورت لیکرتی  

 
1 Generalized Anxiety Disorder-7 Scale 
2 Ryff’s Psychological Well-Being Scale (PWBS) 

  دارد.   21تا    ۰ی بین  ادامنه آید که  کل اضطراب به دست می   نمرهاصلی،  
روایی محتوایی صوری این مقیاس توسط اساتید دانشگاهی مورد تایید  

و ضریب   ۹2/۰ی کرونباخ  آلفای این مقیاس ضریب  براواقع شده بود.  
دهنده همسانی  نشان   گزارش شده که  ۰/ ۸۳بازآزمائی با فاصله دو هفته  

نتایجی که از  .  (11) است  درونی بالا و پایانی خوب برای این مقیاس  
کوتاه    اسیمق  نشان داد که  آمدبه دست    (2)پژوهش نائینیان و همکاران  

هم  آلفای کرونباخ مناسبی دارد و ضریب پایایی    ریاختلال اضطراب فراگ
پایایی این مقیاس  مناسب ارزیابی شده است.    آزموندو بار اجرای    طبق

 گزارش شد. ۹/۰در این مطالعه با استفاده از آزمون آلفای کرونباخ 

طراحی و    (26) ریف  وسیله  به    :شناختیبهزیستی روان   مقیاس

این پرسشنامه  فرم کوتاه    .(2۸)  ظر شده استنتجدید    2۰۰2در سال  
شامل    1۸ و  دارد  است  6سؤال    ۹و    12،  1۸های  سؤال  .عامل 

ها(، )عمل طبق اصول شخصی و قدرت پیگیری خواسته   یخودمختار
مح  1و    ۴،  6های  سؤال بر  امور    طیتسلط  مدیریت  و  تنظیم  )قدرت 

رشد    ۷و    1۵،  1۷های  زندگی مخصوصاً مسائل زندگی روزمره(، سؤال
توانایی   یشخص  اینکه  کردن  بالفعل  )حس  زمان  طول  در  بالقوه  های 

)داشتن ارتباط    گرانیارتباط مثبت با د  ۳و    11،  1۳سؤالات    خواهند شد(
هدف    ۵و    1۴،  16های  نزدیک و باارزش با افراد مهم زندگی(، سؤال

دهد( و  هایی که به زندگی فرد معنا می )داشتن هدف   یداشتن در زندگ
پذیرش خود )توانایی دیدن و پذیرفتن نقاط ضعف    2و    ۸،  1۰سؤالات  

نوع آزمون ابزاری برای   نیدهد. او قوت خود( را مورد سنجش قرار می 
ای از کاملاً موافقم تا کاملاً  درجه   6باشد که در یک طیف  خودسنجی می 

بهزیستی روانی بهتر    بیشترشود. نمره  می جواب داده    6تا    1مخالفم از  
روانی ریف با بهزیستی    مقیاسمبستگی فرم کوتاه  ه  .دهدرا نشان می

میزان پایایی این  .  (2۸)   باشدمی نوسان  در  ۸/۰تا   ۷/۰مقیاس اصلی از  
در این تحقیق از   گزارش شده است. ۸۹/۰ (26) پرسشنامه توسط ریف 

ی و همکاران  خانجان.  نمره کل پرسشنامه برای گزارش نتایج استفاده شد
  6ی کرونباخ همسانی درونی این پرسشنامه را در  آلفا  از  استفادهبا    (2۹)

عامل پذیرش خود، تسلط محیطی، رابطه مثبت با دیگران، داشتن هدف  
،  ۷6/۰،  ۵1/۰ به ترتیب برابر با  خودمختاری، رشد شخصی و  در زندگی

 اند.گزارش کرده   ۷1/۰و برای کل مقیاس    ۷2/۰،  ۷۳/۰،  ۰/ ۵2،  ۷۵/۰
   گزارش شد. ۸/۰آلفای کرونباخ برای این مقیاس در این پژوهش 

فرم بلند   (2۷)  نگیو در  یتانگن  خودآگاه:   اسناد  و  عاطفه  سیاهه

است و به    ویسنار  16ماده در قالب    6۹اند که شامل  ابزار را ساخته   نیا
  ن یا  یها. مؤلفه شودی پاسخ داده م  یادرجه پنج   کرتیل  اسیصورت مق

 نیو غرور است. در ا  یسازبرون  ،یتفاوتیپرسشنامه شامل شرم، گناه، ب
 ای  یمنف  جاناتیبه عنوان ه  یسازو برون  یتفاوتیشرم، گناه، ب  اس،یمق

منف م  یخودآگاه  ناخوشا  را یز  شوند،یقلمداد  احساسات  و   ندیبا 
  جان یکه غرور به عنوان ه  یمرتبط هستند، در حال   یدفاع  یهاواکنش 

  ت یو رضا  یکه با احساس خشنود  شودی مثبت خودآگاه در نظر گرفته م
است. همراه  خود  ایران   از  در  را  مقیاس  این  کرونباخ  آلفای  ضریب 

همکاران  سلچروشن  و  گستره   (۳۰)ی  از  در  تا    ۷۸/۰ای    ۳۹/۰)شرم( 

3 Tangney and Dearing’s Self-Conscious Affect and 

Attribution Inventory (SCAAI) 
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ضریب   پرسشنامههای بلند و کوتاه این  دست آوردند. بین فرمه  )غرور( ب
. همچنین بین پرسشنامه  باشدمی   ۰/ ۹۴تا    ۹۳/۰همبستگی در حدود  

.  (۳۰)   وجود دارد  یداریهمبستگی معن  سلامت عمومی و این مقیاس
 گزارش شد.  ۸/۰پایایی این پرسشنامه در این تحقیق بالای 

  هر   و   هفته ۸  مدت  به  حاضر  در پژوهش  آزمایش  گروه  کنندگانشرکت
های بابایی خورزوقی و  پروتکل  اساس  بررا    یوگا  مداخله   جلسه  ۴  هفته

ه.  کردنددریافت    (۳2) گ  و سان (۳1)همکاران   کنترل  گونه    چ یگروه 
شرح  .  نکرد  افت یدر  یامداخله  به  مستقل  متغیر  این  درمانی  پروتکل 
 :زیر بودجداول 

 جلسه تمرینی  16پروتکل تمرینی یوگا با رویکرد نهایت آمادگی در    -1جدول 

 چهار جلسه چهارم  چهار جلسه سوم  چهار جلسه دوم  چهار جلسه اول  

 
 گرم کردن عمومی 

مدیتیشن با تمرکز بر  
 تنفس شکمی

مدیتیشن با تمرکز بر  
 ایتنفس سینه 

 ایتنفس دنده  ایتنفس دنده 

 تکرار  2۰ تکرار  2۰ تکرار  2۰ تکرار  2۰

 
 گرم کردن اختصاصی 

سلام بر خورشید )سوریانا  
 ماسکار( 

سلام بر ماه )چاندارا  
 ماسکار( 

سلام بر خورشید )سوریانا  
 ماسکار( 

سلام بر خورشید )سوریانا  
 ماسکار( 

 تکرار  1۵الی  1۰ تکرار  1۵الی  1۰ تکرار  1۵الی  1۰ تکرار  1۵الی  1۰

 
 

 تعادل 

وضعیت نیایش روی یک  
 ها پا با حرکت دست

شدن  فرشته با باز و بسته
 ها از طرفین دست

ایستادن با یک پا و  
 چرخش مفصل شانه 

 حرکت قایق 

 تکرار  1۵الی  1۰ تکرار  1۵الی  1۰ تکرار  1۵الی  1۰ تکرار  1۵الی  1۰

ناتراجاسانا با استفاده از   قدرت عضلانی 
ها به  دمبل و بردن دست 

 بالای سر 

وضعیت ملخ با حرکت دو 
 دست و استفاده از دمبل 

 آسیاب دستی با دمبل  کش( چاتورانگا )خط 

 دقیقه   1۵تا   1۰ دقیقه   2الی  1 تکرار  1۵الی  1۰ تکرار  1۵الی  1۰

 
 پذیری انعطاف 

 هالاسان )گاو آهن( تک پا  وضعیت کبری سجده )شاشان کاسان( پاسچی موتان آسانا کامل 
 تکرار  1۵الی  1۰ ثانیه  2۰-1۵ ثانیه  2۰-1۵ ثانیه  1۵-2۰

 شاواسانا  شاواسانا  شاواسانا  شاواسانا  سرد کردن 
 دقیقه  1۰ دقیقه  1۰ دقیقه  1۰ دقیقه  1۰

 

 

 جلسه 16پروتکل تمرینی هاتا یوگا در   -2جدول 

 استراحت بعد از اجرای حرکت  زمان اجرای حرکت  آسانا )وضعیت( 

 --- دقیقه  ۵ مدیتیشن
 دقیقه  1 تکرار  1۰ سوریانا ماسکار )سلام بر خورشید( 

 دقیقه  1 دقیقه  ۵ حرکات تعادلی
 دقیقه  1 دقیقه  1۰ پاوان موکت آسانا اول 
 دقیقه  1 دقیقه  1۰ پاوان موکت آسانا دوم 
 دقیقه  1 دقیقه  1۰ پاوان موکت آسانا سوم 

 --- دقیقه  ۵ شاواسانا )ریلکسی( 

  افته یساختار  نیجلسه در هفته( با دو نوع تمر  ۴هفته )  ۸  یط  وگایمداخله  
جلسه حدود    .. اجرا شدوگا«یو پروتکل »هاتا    «یآمادگ  تیپروتکل »نها

  نات یتمر  «،یآمادگ  تیپروتکل »نها  در  .دیطول انجامبه   قهیدق  ۷۵تا    6۰
 . بودند  یشد که شامل پنج مؤلفه اصل  یطراح  یادر چهار فاز چهار جلسه 

شکم  یتنفس  شنیتیمد.  1 دنده   یانهی س  ،ی)تنفس  حرکات  .  2(،  یاو 

  نات یتمر.  ۳و »سلام بر ماه«،    د«یمانند »سلام بر خورش  ایکردن پوگرم
  نات یتمر.  ۴  ق«،یپا« و »حرکت قا  کی  یرو   شیایمانند »ن  ستایا  یتعادل
و    یقدرت »چاتورانگا«،  و  دمبل«  با  »ناتراجاسانا   نات یتمر.  ۵مانند 

»پاسچ  یریپذانعطاف  »وضع  یمثل  آسانا«،  و    «یکبر  تیموتان 
تک  تمر»هالاسان  با  جلسات  تمام  در  کردن  سرد    ی سازآرام   نیپا«. 
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به  پروتکل مکمل    در   انجام شد.  قه یدق  1۰مدت  »شاواسانا«  آن،  کنار 
در بدن،   یانرژ  انیجر  تیذهن و تقو  یسازمنظور آرام به   وگا«ی»هاتا  

از جمله »پاوان موکت    کیکلاس  یاز آساناها یوارسلسله   یشامل اجرا
تعادل حرکات  بخش،  سه  در  نها  یآسانا«  »شاواسانا«  زمان   ییو  بود. 

ب  یبیتقر ب  میتنظ  قه یدق  1۰تا    ۵  ن یهر بخش  و   ز ین  حرکات   ن یشده 
حرکات    یو طراح  انتخاب  لحاظ شد.  یابیباز  یبرا  یاقه یدقکی  یهاوقفه

مجرب انجام شد تا تناسب    یو با نظر مرب  وگایبر اساس منابع معتبر  
سال(   ۵۵تا    ۳۵هدف )   یکنندگان در گروه سنشرکت   یو روان  یجسم
اجرا    یآگاهبر تنفس آگاهانه و ذهن   د یشود. هر دو پروتکل با تأک  تیرعا

بهز بهبود  در  پژوهش  اهداف  با  تا  تنظ  یشناختروان  یستیشدند    م ی و 
اخلاق    تهیاز اخذ کد اخلاق پژوهش از کمپس   همسو باشند.  جاناتیه

اخلاق:   )کد  دانشگاه 
IR.IAU.ARDABIL.REC.1403.040،)  ند یفرآ 

اجرا  یریگنمونه معرف  یو  با  ابتدا  شد.  آغاز    ی رسم  نامهی پژوهش 
اردب  وگایو    تنسیباشگاه ف  نیپژوهشگر، به چند مراجعه و    لیدر شهر 

معرف ل  یضمن  مطالعه،  غربالگر  نکیهدف    ختلال ا  یپرسشنامه 
  ن یکننده به انفر از زنان مراجعه   2۵۰حدود    ار یدر اخت  ریاضطراب فراگ

 ی گوگل طراح  نیپرسشنامه در بستر فرم آنلا  نیها قرار گرفت. اباشگاه 
م از  اجرا شد.  نمره  6۸دهندگان،  پاسخ   انیو  م  یانفر  از    ن ی انگیبالاتر 

  ی کسب کردند. سپس برا پرسشنامه اختلال اضطراب فراگیر  در    یمفهوم
افراد    ن یمجرب خواسته شد با ا  ینیروانشناس بال  کیاز    ص،یتشخ  دییتأ
کوتاه انجام دهد تا موارد ابتلا به اختلال اضطراب    ینیمصاحبه بال  کی

ورود    طینفر که شرا  ۳۸افراد،    ن یا  انی گام بعد، از م  در  شود.  دییتأ  ریفراگ
کامل در    یصورت داوطلبانه حاضر به همکاربه مطالعه را داشتند و به

با توجه    یریگبخش از نمونه   نی دوره پژوهش بودند، انتخاب شدند. ا  یط
نفر با    ۳۸  نیبه هدف خاص پژوهش، از نوع »هدفمند« بود. سپس ا

و    شیآزما  یساده به دو گروه مساو   یاستفاده از روش گمارش تصادف
گروه   )هر  تخص   1۹کنترل  شدند.  صینفر(  شامل    آزمونش یپ  داده 

خودآگاه    جاناتیه  اسیو مق  فی ر  یشناختروان  یستیبهز  یهاپرسشنامه 
صحت تطابق   نیدر هر دو گروه اجرا شد. جهت تضم نگیو در یتانگن
محرمانه   یکد اختصاص کیآزمون، هر فرد و پس  آزمونش یپ یهاداده 

ن  افتیدر بدون  تا  خانوادگ  ازیکرد  نام  و  نام  ثبت  قاب پاسخ   ،یبه    ل ها 
برنامه    ش، یگروه آزما  یبرا  حفظ شود.  یخصوص  میباشد و حر  یریگیپ

هفته )چهار جلسه در هفته( برگزار   ۸  یجلسه ط  ۳2در    وگای  ناتیتمر
. بود  وگایو هاتا    یینها  یآمادگ  یوگایاز پروتکل    یقیبرنامه تلف  نیشد. ا

  ی هاورزش  ونیاز فدراس یمدرک رسم  یدارا ی توسط مرب وگایجلسات 
 گونه چ ی. گروه کنترل در طول مدت پژوهش در هدیبرگزار گرد  یهمگان

ول  وگای  نیتمر نکردند،  عاد  یهاتیفعال  یشرکت  سا  یروزمره   ر یو 
از    ن یشیپ  ی هاورزش که  است  ذکر  به  لازم  دادند.  ادامه  را  خود 
و   یدر هر دو گروه در آغاز پژوهش درباره سابقه ورزش کنندگانشرکت

  ل یشد تا در تحل  یآوراطلاعات جمع   دهند،ی که انجام م  ییهانوع ورزش 
گ  یینها صورت  لازم  دوره    پس   .ردیکنترل  اتمام   ،یاهفته   ۸از 

خودآگاه(   جانات یو ه یشناختروان یستیآزمون )بهزپس   یهاپرسشنامه 
کنندگان قبل از شروع شرکت یتمام هر دو گروه اجرا شد. یمجدداً برا

که    افتندی  نانیآگاهانه را امضا کردند و اطم  نامهتیپژوهش، فرم رضا
ها  داده   لیوتحلهیخواهد ماند. تجز  یها کاملاً محرمانه باقاطلاعات آن 

  ی مرکز  شیگرا  یهاشاخص   ، یفیدر دو بخش انجام شد: در بخش توص
  ی بررس  یبرا  ،یاستنباط  بخشمحاسبه شد. در    رهایمتغ  یبرا  یو پراکندگ

  ی هافرضش یاستفاده شد. پ  1ی ریچندمتغ  انسیکوار  لی از تحل  هاه یفرض
توز  ی آمار بودن  نرمال  لو  هاانس یوار  یهمگن   ع،ی شامل  و  نی)آزمون   )

  ۰۵/۰ها  آزمون  ی داریشد. سطح معن  دییو تأ  یاستقلال مشاهدات، بررس
 در نظر گرفته شد. 

 

 نتایج 
 

 های توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( متغیرهای پژوهش یافته  -3جدول 

 
1 MANCOVA 

 گروه مرحله  متغیر

 کنترل آزمایش 

 انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین 

 ۷۹۷/22 ۷۸۹/۷۰ ۳6۷/2۰ ۵26/6۳ آزمونپیش  شناختی بهزیستی روان

 ۷26/2۳ ۴21/۵۰ ۵۵۰/1۵ ۹۴۷/۸1 آزمون پس 

 ۹۹۸/۴ ۷۳6/1۰ 2۴۰/۴ ۷۳6/۹ آزمونپیش  خودمختاری 

 ۰۷۹/۵ ۳6۸/1۰ 1۷۰/۵ ۷۸۹/11 آزمون پس 

 2۴۳/۴ 6۸۴/1۳ 6۹۷/۴ 21۰/11 آزمونپیش  تسلط بر محیط 

 21۰/۴ ۷۸۹/۷ ۴۰۰/۴ ۵۷۸/1۳ آزمون پس 

 ۹۵۹/۴ ۴۷۳/1۰ ۷۴۰/۴ ۸۴2/۹ آزمونپیش  رشد شخصی

 ۹۵۸/۴ ۸۴2/۷ ۴1۳/۳ ۷۳6/1۳ آزمون پس 

 ۹۳2/۴ 12 ۵۸۰/۴ 26۳/11 آزمونپیش  ارتباط مثبت با دیگران 

 1۳1/۵ ۹ ۹۸۵/2 ۳6۸/1۴ آزمون پس 
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مقاگروه  هیاول  یبرابر  یبررس  یبرا   ی رهاینمرات متغ  نیانگیم  سهیها، 
پ  یاصل مرحله  نتا  آزمونش ی در  شد.  م  جیانجام  که  داد    ن یانگی نشان 

 یشناختروان  یستیبهز  یهاو کنترل در اکثر مؤلفه  شینمرات گروه آزما
پ  جاناتیو ه مرحله  در  و    کینزد  گریکدیبه    آزمونش یخودآگاه  بوده 

چشم  م  یریگتفاوت  نمونه،  عنوان  به  نشد.  نمرات    نی انگیمشاهده 
و در گروه   6۳.۵2  شیدر گروه آزما  یشناختروان  یستیبهز  آزمونش یپ

برا  ۷۰.۷۸کنترل   و  ا  جاناتی ه  یبود،  ترت  نیخودآگاه  به    ب یمقدار 
ز  2۰۸.۷۸و    2۰۵.۹۵ در  شد.  مانند    یهااسیرمقیگزارش  خاص 

ن  ای  «ی»خودمختار نزد  هان یانگیم  زی»شرم«  ا  ک ینسبتاً    ن یبودند. 
آن   یحاک  هاافتهی گروهاز  که  پاند  متغ  ش یها  نظر  از  مداخله    ی رها یاز 

با توجه به    .قرار داشتند  ینسبتاً مشابه  تیدر وضع  ،یمورد بررس  یاصل
شناختی  اطلاعات جدول بالا در گروه آزمایش میانگین بهزیستی روان

خرده  و  مقیاسو  خودآگاه  هیجانات  میانگین  و  افزایش  آن  های 
توجهی پیدا کرده است. در گروه کنترل  های آن کاهش قابل مقیاسخرده 

روان بهزیستی  میانگین  خردهنیز  و  و مقیاس شناختی  کاهش  آن  های 
های آن افزایش  جزئی داشته  مقیاسمیانگین هیجانات خودآگاه و خرده 

های توصیفی حاکی از آن هستند که در دو گروه آزمایش و  است. یافته
گروه   تغییرات  مقدار  که  صورتی  به  هستند.  هم  عکس  نتایج  کنترل 

توجه ولی مقدار تغییرات گروه کنترل جزئی بودند.  آزمایش فاحش و قابل 
توصیفی  یافته تمریناتها  که  هستند  آن  از  بهزیستی    یوگا  حاکی 
زنان    را  شناختیروان در  را  خودآگاه  هیجانات  و  است  بخشیده  بهبود 

بررسی    های اضطراب فراگیر کاهش داده است که جهتنشانه دارای  
های استنباطی فرضیات  داری تغییرات، در یافتهمعنی داری یا عدم معنی

 .ندتحقیق مورد بررسی قرار گرفت
بررسی   بهزیستی  بر  یوگا   تمرینات اثربخشی  جهت  شناختی روان   ابعاد 

، ارتباط مثبت با دیگران،  )خودمختاری، تسلط بر محیط، رشد  شخصی
  اضطراب   هاینشانه   با  زنان  در  هدف داشتن در زندگی و پذیرش خود(

فراگیر از تحلیل کواریانس چندمتغیری استفاده شد. قبل از بررسی این  
 . های این آزمون در این ابعاد مورد بررسی قرار گرفتفرضآزمون پیش 

-موگروفولنتایج آماره آزمون ک  بررسی شد.ها  ابتدا توزیع نرمال داده 
داده  نرمال  توزیع  بررسی  جهت  بهزیستی اسمیرنف  به  مربوط  های 

باشد که سطح معناداری این آزمون در حدود  می   ۰۹۴/۰شناختی  روان
داده   2۰۰/۰ و  بهزیاست  روانهای  نرمال  ستی  توزیع  دارای  شناختی 

ن استفاده  یاز آزمون لوفرض بعدی در بررسی پیش . (P>۰۵/۰)هستند 
آماره  شد.   آزمون    Fمقدار  این  بهزیستی برای  در  ابعاد  تمامی 
)خودمختاری،روان هدف    رشد  محیط،  بر  تسلط  شناختی    شخصی، 

با    پذیرش  و   زندگی  در  داشتن مثبت  )ارتباط  مورد  یک  جز  به  خود( 
معنادار   برابری پیش  ،رو   این  از  .(P>۰۵/۰)  نبوددیگران(  فرض 

پس از این آزمون،    شد.تأیید  به جز یک مورد    در تمامی ابعادها  واریانس 
منظور از بررسی  فرض برابری ماتریس کوواریانس نیز بررسی شد.  پیش 

 شده مشاهده های کوواریانس  فرض، آزمودن برابری ماتریس این پیش 
شناختی )خودمختاری، تسلط بر محیط،  بهزیستی روان  هایمقیاسخرده 

رشد  شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، هدف داشتن در زندگی و پذیرش 
گروه  بین  در  کنترل  خود(  و  آزمایش  این    بود.های  بررسی  برای 

نتایج به    بر اساسباکس  مورد استفاده قرار گرفت.  فرض آزمون ام پیش 
ام دست   آزمون  مقدار  مقدار    2۳1/۳۵باکس  آمده  با    Fبود؛  برابر  نیز 

 فرض بنابراین، پیش (،  P>۰۵/۰) نبودمعنادار  بود که این مقدار   ۳۷۴/1
کوواریانس  برابری   بهزیستی   هایمقیاسخرده   شدهمشاهده ماتریس 

شناختی )خودمختاری، تسلط بر محیط، رشد  شخصی، ارتباط مثبت  روان
پذیرش و  زندگی  در  های  خود( در بین گروه   با دیگران، هدف داشتن 

کنترل   و  پیش   شد.تأیید  آزمایش  تأیید  به  توجه  تحلیل  فرضبا  های 
  ابعاد   بر   یوگا  تمرینات   بررسی  کواریانس چندمتغیری از این آزمون جهت 

  شخصی،    رشد  محیط،  بر  تسلط  خودمختاری،)  شناختیروان  بهزیستی

 6۵۷/۴ 1۵۷/12 ۷۸2/۴ ۷۳6/1۰ آزمونپیش  هدف داشتن در زندگی 

 ۸۷۹/۴ ۴21/۸ ۵۵۹/۳ 6۸۴/1۳ آزمون پس 

 ۴2۴/۵ ۷۳6/11 ۳۴۴/۴ ۷۳6/1۰ آزمونپیش  پذیرش خود 

 ۸6۴/۴ ۷ ۵۹۴/2 ۷۸۹/1۴ آزمون پس 

 16۰/۷۳ ۷۸۹/2۰۸ 6۸۸/62 ۹۴۷/2۰۵ آزمونپیش  هیجانات خودآگاه 

 ۳۵1/۵۹ ۳1۵/2۵۷ 212/۵۵ ۳1۵/1۳۴ آزمون پس 

 ۵۵2/2۳ ۴21/۴۴ ۳۴۵/21 ۷۳6/۴۸ آزمونپیش  شرم

 ۷11/1۹ 26۳/۵۹ 6۳۴/1۵ 1۰۵/2۹ آزمون پس 

 ۸1۳/21 1۵۷/۵2 2۷6/2۳ 6۳1/۴۵ آزمونپیش  گناه

 ۵6۵/1۹ ۵26/6۰ ۰۰۴/16 ۳6۸/2۸ آزمون پس 

 ۸۳۰/1۹۰ ۸۴2/۴۷ ۹1۰/1۷ 6۳1/۴2 آزمونپیش  سازیبرون

 22۷/1۸ 6۸۴/۵6 ۳۷6/1۷ ۷۸۹/۳۰ آزمون پس 

 ۹۵۹/12 ۷۸۹/۳۳ ۰2۵/1۳ 6۸۴/۳6 آزمونپیش  تفاوتی بی

 ۴66/1۰ 1۰۵/۴۴ 62۸/1۴ 26۳/2۳ آزمون پس 

 ۷۷2/11 ۵۷۸/۳۰ ۵۳6/11 26۳/۳2 آزمونپیش  غرور

 ۸۵۳/12 ۷۳6/۳6 ۸۵۵/1۰ ۷۸۹/22 آزمون پس 
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استفاده  (  خود  پذیرش  و   زندگی  در  داشتن  هدف  دیگران،  با  مثبت  ارتباط
 :شد که نتایج آن به شرح جدول زیر بود

 

 

 شناختی بهزیستی روان  هایمؤلفه  چندمتغیری جهت بررسی اثر عضویت گروهی کوواریانس تحلیلنتایج  -4جدول 

 
های چندمتغیری جهت بررسی  آزموننتایج به دست آمده از  بر اساس  

  دست   سطح معناداری بهو با توجه به  داری اثر عضویت گروهی  معنی
  های مقیاسخرده یکی از    بین دو گروه آزمایش و کنترل، حداقل در   ،آمده

   شخصی،   رشد  محیط، بر تسلط خودمختاری،)شناختی روان بهزیستی

 
 با  خود( زنان پذیرش و  زندگی در داشتن هدف دیگران، با مثبت ارتباط
آزمون تفاوت  س پ  آزمون و پیش   مرحلهفراگیر در دو    اضطراب   هاینشانه

  جدول تر این تفاوت در  . بررسی دقیق(P<۰۵/۰)   معناداری وجود دارد 
 شده است: مشخص زیر 

 

  شناختی درروان  بهزیستیهای  مؤلفه بر یوگا تمرینات   اثربخشیجهت بررسی   متغیریتک واریانس  کونتایج تحلیل  -5جدول 

 فراگیر   اضطراب هاینشانه با زنان

مقادیر    به  توجه  پس   Fبا  محیط    هایمؤلفهآزمون  برای  بر  تسلط 
(،  ۷۹6/16(، ارتباط مثبت با دیگران )۹۰1/1۴(، رشد شخصی )16/ 2۵۰)

درجه آزادی   F مقدار  آزمون  اثر
 فرضیه 

 سطح معناداری  درجه آزادی خطا 

 
 گروه

 آزمون( )پس 

 ۰۰1/۰ 2۵ 6 ۵۳2/6 611/۰ اثر پیلایی 

 ۰۰1/۰ 2۵ 6 ۵۳2/6 ۳۸۹/۰ لامبدای ویلکز

 ۰۰1/۰ 2۵ 6 ۵۳2/6 ۵6۸/1 اثر هتلینگ 

 ۰۰1/۰ 2۵ 6 ۵۳2/6 ۵6۸/1 ترین ریشه رویبزرگ

 Fآماره  میانگین مربعات  درجه آزادی  مجموع مربعات  متغیر وابسته منبع 

سطح 
 اندازه اثر  معناداری 

 ۰۳۴/۰ ۳1۵/۰ ۰۴۳/1 ۷۳۴/۳۰ 1 ۷۳۴/۳۰ خودمختاری  گروه

 ۳۵1/۰ ۰۰1/۰ 2۵۰/16 ۷۷2/2۵۰ 1 ۷۷2/2۵۰ تسلط بر محیط 

 ۳۳2/۰ ۰۰1/۰ ۹۰1/1۴ 11۳/26۰ 1 11۳/26۰ رشد شخصی

 ۳۵۹/۰ ۰۰1/۰ ۷۹6/16 ۹۴۳/2۸6 1 ۹۴۳/2۸6 ارتباط مثبت با دیگران 

 ۳۳۹/۰ ۰۰1/۰ ۳۵۵/1۵ ۹۴۹/2۸2 1 ۹۴۹/2۸2 هدف داشتن در زندگی 

 ۵۰1/۰ ۰۰1/۰ ۰۸۴/۳۰ ۵۸1/۴۸۰ 1 ۵۸1/۴۸۰ پذیرش خود 

    ۴6۸/2۹ ۳۰ ۰۴۹/۸۸۴ خودمختاری  خطا 

    ۴۳2/1۵ ۳۰ ۹۵6/۴62 تسلط بر محیط 

    ۴۵6/1۷ ۳۰ 6۷2/۵2۳ رشد شخصی

    ۰۸۴/1۷ ۳۰ ۵1۵/۵12 ارتباط مثبت با دیگران 

    ۴2۸/1۸ ۳۰ ۸۳2/۵۵2 هدف داشتن در زندگی 

    ۹۷۵/1۵ ۳۰ 2۳۷/۴۷۹ پذیرش خود 

     ۳۸ ۵62۹ خودمختاری  مجموع 

     ۳۸ ۵۳2۴ تسلط بر محیط 

     ۳۸ ۵۴۰6 رشد شخصی

     ۳۸ 6۰۹6 ارتباط مثبت با دیگران 

     ۳۸ ۵۵62 هدف داشتن در زندگی 

     ۳۸ ۵6۳۴ پذیرش خود 
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( سطح  ( و  ۰۸۴/۳۰( و پذیرش خود ) ۳۵۵/1۵هدف داشتن در زندگی 
شود ( مشاهده می P<۰۵/۰است )  ۰۵/۰تر از  که کوچک   ها معناداری آن 

 ابعاد بهزیستی  بر  یوگا  تمریناتفراگیر    اضطراب   هاینشانه   با  زنان   در که  
  دیگران،   با  مثبت  ارتباط  شخصی،  رشد  محیط،  بر  )تسلط  شناختیروان
  خود( به جز بُعد خودمختاری اثربخش   پذیرش  و   زندگی  در  داشتن  هدف
  ج ینتا  نیا  شود.و بدین ترتیب فرضیه پژوهش حاضر تأیید می  استبوده  

  وگا ی  ناتیکه اثر تمر  دهدی داشته و نشان م  یاعتبار مناسب  ی از نظر آمار
اتکا  قابل   ، یدر ابعاد مختلف، به جز خودمختار  یشناختروان  یستیبر بهز

به  است.  معنادار  دو  مؤثر  وگایمداخله    گر،یعبارت  طور  به    ی توانسته 
کند که    جادیا  ی شناختروان  یستیمهم بهز  یهامثبت در جنبه   راتییتغ
 ی زندگ  تیفیدر بهبود ک  ناتیتمر  نیا  ی بالا  تیدهنده ظرفامر نشان  نیا

است. ریاضطراب فراگ یهازنان مبتلا به نشانه  یروان
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

های اضطراب فراگیر بر اثر تمرینات یوگاشناختی زنان با نشانهنمودار تغییرات بهزیستی روان  -1شکل 

 
تمرینات بررسی  گناه،    بر  یوگا  جهت  )شرم،  خودآگاه  هیجانات  ابعاد 

فراگیر از   اضطراب هاینشانه با زنان در تفاوتی و غرور(سازی، بیبرون
آزمون   این  بررسی  از  قبل  استفاده شد.  تحلیل کواریانس چندمتغیری 

ابتدا  .  های این آزمون در این ابعاد مورد بررسی قرار گرفتفرضپیش 
داده  نرمال  کولموگروفتوزیع  آزمون  آماره  نتایج  شد.  بررسی  - ها 

داده  نرمال  توزیع  بررسی  جهت  هیجانات  اسمیرنف  به  مربوط  های 
  ۰۷۹/۰باشد که سطح معناداری این آزمون در حدود  می   1۳۵/۰خودآگاه  

داده  و  هستند  است  نرمال  توزیع  دارای  خودآگاه  هیجانات  های 
(۰۵/۰ <P)  .  شدن استفاده  یاز آزمون لو  یبعد   فرضش یپ  یدر بررس  .

  تمامی ابعاد هیجانات خودآگاه )شرم، برای در این آزمون  Fمقدار آماره 
 ،رو   این  (، ازP>۰۵/۰)  نبودغرور( معنادار    و   تفاوتیبی  سازی،برون  گناه،
واریانسپیش  برابری  ابعادها  فرض  تمامی  ا  .شد  تأیید  در  از    ن یپس 

پ از    شد.   یبررس  انسیکووار  س یماتر  یبرابر  فرضش یآزمون،  منظور 

پیش  این  ماتریس بررسی  برابری  آزمودن  کوواریانس  فرض،  های 
)شرم،  هایمقیاس خرده   شدهمشاهده  خودآگاه    گناه،   هیجانات 

های آزمایش و کنترل است.  غرور( در بین گروه  و   تفاوتیبی  سازی،برون
باکس مورد استفاده قرار گرفت. فرض آزمون ام برای بررسی این پیش 

بود؛ مقدار   116/1۴باکس آمده مقدار آزمون ام دست نتایج به   بر اساس 
F    نبود معنادار  بود که این مقدار    ۷۹۹/۰نیز برابر با   (۰۵/۰<P  ،)  ،بنابراین

کوواریانس  برابری    فرضپیش    های مقیاسخرده   شدهمشاهده ماتریس 
غرور( در بین    و   تفاوتیبی  سازی،برون  گناه،  هیجانات خودآگاه )شرم،

واریانس  کواز آزمون    توانو می   شود تأیید می های آزمایش و کنترل  گروه
پیشچندمتغ تأیید  به  توجه  با  کرد.  استفاده  تحلیل  فرضیری  های 

  ابعاد   بر   یوگا  تمرینات   بررسی  کواریانس چندمتغیری از این آزمون جهت 
استفاده (  غرور  و   تفاوتیبی  سازی،برون  گناه،  شرم،)  هیجانات خودآگاه

 :شد که نتایج آن به شرح جدول زیر بود

 هیجانات خودآگاه داری اثر عضویت گروهیهای چندمتغیری جهت بررسی معنی نتایج آزمون -6جدول 

درجه آزادی   F مقدار  آزمون  اثر
 فرضیه 

 سطح معناداری  درجه آزادی خطا 

 
 گروه

 آزمون( )پس 

 ۰۰1/۰ ۰۰۰/2۷ ۰۰۰/۵ ۰۴1/11 6۷2/۰ اثر پیلایی 
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  زنان هیجانات خودآگاه درهای  مؤلفه بر یوگا تمرینات   اثربخشیجهت بررسی   چندمتغیری واریانس کونتایج تحلیل  -7جدول 

 فراگیر  اضطراب هاینشانه با

 
(،  16۴/۳۳های شرم )مقیاس آزمون خردهبرای پس   Fبا توجه به مقادیر  

 ( برون۹۳1/2۴گناه   ،)( بی۴۰۳/2۴سازی   ،)( غرور  ۷2۹/۳۵تفاوتی  و   )
و  16/ ۵1۸) آن (  معناداری  کوچک   هاسطح  از  که  است    ۰۵/۰تر 
(۰۵/۰>P مشاهده )ر، یاضطراب فراگ  یهاکه در زنان با نشانه   شودی م 

خودآگاه داشته است.    جانات یبر ابعاد ه   یتوجهقابل   ریتأث  وگای  ناتیتمر
 یتفاوتیو ب  یسازشامل شرم، گناه، برون  یمنف  جانات یبه طور خاص، ه

در    یجانیه  م یدهنده بهبود تنظکه نشان  اندافته یپس از مداخله کاهش  
است، که   افتهیکاهش    زیغرور ن  جانینمره ه  نی. همچناستافراد   نیا

  ش یناسالم و افزا  یخودمحور  ا یدهنده کاهش غرور کاذب  نشان  تواندیم
روان  یفروتن تعادل  ا  یو  آمار  هاافته ی  نیباشد.  اعتبار    ی مطلوب  یاز 

تأ و  معنادار تمر  ریتأث  دکنندهییبرخوردارند  و  بهبود   وگای  ناتیمثبت  در 
هستند.    ریاضطراب فراگ  یهادر زنان مبتلا به نشانه   گاهخودآ  جاناتیه

را با کاهش    یجانیمداخله مذکور توانسته است تعادل ه  ،یبه طور کل
امر نقش    ن یغرور بهبود بخشد، که ا  جانیه  ل یو تعد  یمنف  جاناتیه

 ت یجمع  نیدر ا  یو ارتقاء سلامت روان  یجانی ه  میرا در تنظ  وگایمؤثر  
 . دهدینشان م
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 های اضطراب فراگیر بر اثر تمرینات یوگا نمودار تغییرات هیجانات خودآگاه زنان با نشانه -2شکل 

 

 گیری بحث و نتیجه
تمریناتیافته که  آن هستند  از  حاکی  تحقیق   بهزیستی  بر  یوگا  های 
و   اثربخش  فراگیر  اضطراب  هاینشانه   با  زنان  در  شناختیروان است 
آزمون  نمرات پس   انسیوار  راتییدرصد از تغ  ۴۴اند  توانسته  وگای  ناتیتمر
 کنند.   نیی( را تبآزمونش ی)پس از کنترل نمرات پ  یشناختروان  یستیبهز

و دوسی   ( 2۳)  ، نانتاکومار(22)   همکاران و  این یافته با مطالعات زوگمن
همکاران   می  (2۵) و  تبباشد.  همسو  اذعان    توانی م  افته ی  نیا  نییدر 

تمر که  طر  وگای  ناتیداشت  و هم   ری تأث  قیاز  ذهن  بدن،  بر  زمان 
مهم  جانات،یه مؤلفه  ینقش  ارتقاء  بهز  یهادر    یستیگوناگون 

نظم    ینوع  جادیبا ا  وگای  ناتی. شرکت در تمرکندیم  فایا  یشناختروان
به زنان کمک کرد تا احساس    ،یمیخودتنظ  تیو تقو   یکیزیو ف  یذهن

احساس تسلط بر    نیکنند؛ ا  دای خود پ  یرامونیپ  طیبر مح  یشتریکنترل ب
 تیریدر مد  یدچار اضطراب و ناتوان  ترش یکه پ  یدر زنان  ژهیو به   طیمح
  وگا یمستمر  ناتیدارد. تمر یشتریب تیروزمره بودند، معنا و اهم طیشرا

  نه یهمراه است، زم  یو سکون ذهن  یکه با تمرکز بر تنفس، تعادل جسم
کنندگان شرکت   وگا،یجلسات    انیفراهم ساخت. در جر  زیرا ن  یرشد فرد

فنه عملکرد  بر  تسلط    یکیزیتنها  افزا  افتند،یخود  با    ی آگاه  ش یبلکه 
و رشد    شرفتیمثبت درون خود، احساس پ  راتییو تغ  هایینسبت به توانا

و    وگایجلسات    یگروه  ط یمح  گر،ید  یرا تجربه کردند. از سو  یشخص 
شکل   یهامل تعا شرکت مثبت  شد  موجب  آن،  در  کنندگان گرفته 

برقرار کنند و احساس    گرانیبا د  یترو سازنده  تری میصم  یهاارتباط 
امر به بهبود    نی را گزارش دهند که ا  یشتریو تعلق ب  یاجتماع  رشیپذ

و   یکمک کرد. تجربه مکرر سکون ذهن  "گرانیروابط مثبت با د"بعد  
تمر در طول  نگرش مثبت  نیهمچن  نات،یتمرکز  افراد   ی ترباعث شد 

پ خود  به  ا  داینسبت  کاهش    ،یریخودپذ  شی افزا  نیکنند.  در  را  خود 
 یی هااز مؤلفه   گرید  یکینشان داد.    شتنیو رشد احترام به خو  یخودانتقاد

توجه قابل  طور  به  زندگ  یمندهدف"  افت،یبهبود    یکه  بود؛    "یدر 
ا  وگای  ناتیتمر تع   جادیبا  منظم،  و   هدساختار  جلسات،  در  حضور  به 

کنندگان کمک کرد تا احساس  بخش، به شرکتلحظات معنا   یتجربه 
را تجربه کردند    یتیداشته باشند. آنان فعال  یدر زندگ  یشتریب  یدارهدف

باعث  ی وستگیپ ن یشان هماهنگ بود و همکه هم با بدن و هم با روان 
 ی امؤلفه  نهاتشود.    تیدر آنان تقو  ،یشد که حس هدف داشتن در زندگ

بود.    "یخودمختار"معنادار نشان نداد، مؤلفه    یبهبود  قیتحق  ن یکه در ا
عنوان    یخودمختار است    ،یشناختروان  داریپا  یژگیو   کیبه  ممکن 

طولان  ازمندین روش   یبیترک  ای  تری مداخلات  تا    یدرمان  یهااز  باشد 
اندازه   راتییتغ آن  یریگقابل  همچنین  شود  جادیا  در    وگا ی  ناتیتمر. 

  ماً یاند که مستقو کاهش اضطراب متمرکز بوده   جانات یه  م یعمدتاً بر تنظ
مدت بر  و کوتاه   م یمستق  ریاما تأث  رگذارند،یتأث  یو شناخت  یجانیبر ابعاد ه
  ق یتوانستند از طر  وگای  ناتیتمر  ،یبه طور کل  محدود است.  یخودمختار

انسجام    ت یو تقو  ،یآگاهو ذهن   یجانیه  یکاهش اضطراب، ارتقاء آگاه
بهز  یاریبس  ،یروان ابعاد  د   یشناختروان  یستیاز  به    ررا  مبتلا  زنان 

 بهبود بخشند. ریاضطراب فراگ
  هیجانات   بر  یوگا  های تحقیق حاکی از آن هستند که تمرینات یافته سایر  

و    اثربخش  فراگیر  اضطراب  با  زنان  در  خودآگاه   وگا ی  ناتیتمراست 
تغ  ۵۷اند  توانسته از  هیجانات  آزمون  نمرات پس   انسیوار  رات ییدرصد 
این یافته با  کنند.    نیی( را تبآزمونش ی)پس از کنترل نمرات پ  خودآگاه

همسو    (2۰) نژاد و همکاران  و فخاری  (1۹)  سجادیانمطالعات عجمی و  
  وگا ی  ناتیاذعان داشت که تمر  توانی م  هاافته ی  ن یا  نییدر تبباشد.  می

  ریتأث ،یکیولوژیزیو نوروف یشناختروان  یچندبعد یهازم یمکان قیاز طر
توجه ه  یقابل  فراگ  جانات یبر  اضطراب  به  مبتلا  زنان  در    ر یخودآگاه 

  ی او مرحله   یکیبه صورت تفک  توانی را م  یاثرگذار  نیداشته است. ا
 ،یسازشرم، گناه، برون  یعنیمورد مطالعه،    جاناتیه  زا  کیهر    یبرا

توض  یتفاوتیب غرور  عنوان    حیو  به  شرم،  خودآگاه    جانیه  کیداد. 
افراد مضطرب به صورت مزمن و ناسازگار تجربه    ده،یچیپ معمولاً در 
بر    دیبا تأک  وگای  ناتیهمراه است. تمر  دیشد  یو با خودانتقاد  شودیم

ذهن عم  ،یتمرکز  ذهن  و   قیتنفس  فعال مراقبه  موجب    ی سازآگاهانه، 
و    جاناتیه  میدر تنظ  یکه نقش اساس  شودی مغز م  یشانیپشیقشر پ
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و   نشیب  تواندیفرد م  ق،یطر  نیدارد. از ا  یشناخت  یهاکنترل واکنش 
کند. به    دایخود پ  ینسبت به افکار و احساسات منف  یترق یعم  یآگاه
  ی هاواکنش   یفرد به جا  تا  کنندیکمک م  وگای  ناتیتمر  گر،ید  یعبارت

با خود را    یو همدل  رشیو سرزنشگرانه نسبت به شرم، پذ  یخودانتقاد
  جان ی. در رابطه با هابدیکاهش    جانیه  نیشدت ا  جیتجربه کند و به تدر
ناش غالباً  ارز  یگناه، که  رفتارها  یمنف  یهای ابیاز  به  گذشته    ینسبت 

در لحظه حال،    هانهحضور آگا  یبرا  ییبا فراهم کردن فضا  وگایاست،  
را    یتکرار  یفکر  یو الگوها  یذهن  یاز نشخوارها  یریگامکان فاصله 

ضمن کاهش    وگا، ی. تمرکز بر تنفس و حرکت بدن در  آوردیفراهم م
  ی بازساز  ندیفرآ  لیاز استرس، موجب تسه  یناش  یکیولوژیزیف  یهاتنش

سرزنش    یکه به جا  دهدیفرصت را م  نیو به فرد ا  شودی م  یشناخت
مهارت   ود،خ آموزش  بپردازد.    یهابه  گناه  احساس  با  مؤثرتر  مواجهه 

فعال  ن،یهمچن طر  گدالیآم  فعالش یب  یجانیه  تیکاهش  از    ق یمغز 
روان  ناتیتمر بار  کاهش  به  م  جانیه  یمنظم،  کمک  . کندی گناه 

معنا  یجانیه  یسازبرون ه  یبه  واکنش   جاناتیبروز  صورت    ی هابه 
فراگ  یرونیب اضطراب  در  که  رفتارها  تواندیم  ریاست  شکل    ی به 

خودمختار    یعصب  ستمیس  میبا تنظ  وگایشود.    دهید  داریناپا  ای  زیآمک یتحر
  ا ی »جنگ    یها)که مسئول واکنش   کی سمپات  ستمیس  تیو کاهش فعال

)که مسئول آرامش و   کیپاراسمپات  ستم یس  ی سازاست( و فعال  ز«یگر
پاسخ   یابیباز تعد  دیشد  یجانیه  یهااست(،  ای م  ل یرا  تعادل    نیکند. 
  ی ساز به صورت برون  جاناتی به بروز ه  ازیبه کاهش ن  یعصب  ستمیس

  ی خود را به شکل  جاناتی ه  سازدی و فرد را قادر م  کندیکمک م  دیشد
به عنوان   یکه گاه  یتفاوتیب جانیکند. ه  ت یریمد  دارتریو پا  تریمنطق

م  یبرا  یاجتناب  سمیمکان  کی بروز  افزا  کند،ی کاهش اضطراب    ش یبا 
متمرکز بر تنفس    ناتی. تمرابدیی بهبود م  وگایدر    یو ذهن  یبدن  یآگاه

ذهن و بدن شده و افراد را    نی اتصال ب  شیموجب افزا  یو حرکات بدن
روند    نی. اکندی دعوت م  یاحساسات درون  تررفتهیتر و پذبه تجربه کامل 

  ی آورد و به جا یرو  ی جانیه یتفاوتیکه فرد کمتر به ب  شودی موجب م
کند. در    تیریمد  یو به طور مؤثرتر  رفتهیاز احساسات، آنها را پذ  رارف

که   غرور،  نشان  جانیه  کیمورد  و  اعتمادبه مثبت  و دهنده  نفس 
مشاهده شده م  یخودارزش کاهش  تعدنشان  تواندیاست،  و    لیدهنده 
ا بدون    رشیو پذ  یآگاهذهن   نات یبا تمر  وگایباشد.    جانیه  ن یتعادل 

ا را  افراد  کاذب    زقضاوت،  غرور  به سو  ا یحالت  عزت    یخودمحورانه 
کاهش در نمره غرور    ،ی. به عبارتکندی م  تیو متعادل هدا  یقینفس حق

  ی رشد خودآگاه  انگری بلکه ب  ست،ینفس ناز دست رفتن اعتمادبه   ی به معن
و بهبود روابط    یمتعادل است که منجر به سلامت روان  یریو خودپذ

تمشودیم  یفردنیب مجموع،  در  اثرگذار  وگای  نات یر.  س  یبا   ستمیبر 
فعال  یمرکز  یعصب کاهش  جمله  فعال   گدالیآم  ت یاز  قشر    یسازو 

س  میتنظ  ،یشانیپش یپ تقو  یعصب  ستمیتعادل  و   تیخودمختار، 
خودآگاه    جانات یه  ن یاز ا  کیتوانسته است هر    ، یآگاهذهن   یهامهارت 

 میتنظ  در  ی ریقرار داده و بهبود چشمگ  ریرا به صورت هدفمند تحت تأث
  ن یکند. ا  جادیا  ریزنان مبتلا به اضطراب فراگ  یروان  یآورو تاب   یجانیه

  ی و آگاه   رشیرا با پذ  یمنف  جاناتیتا ه  کندی به فرد کمک م  ندهایفرا
و به عزت    د،ینما  لیرا تعد  فعالش یب  یجانیه  یهاکند، پاسخ   تیریمد

 یزندگ  تیفیبه ارتقاء ک  تیکه در نها  ابدیسالم دست    ینفس و خودارزش
فراتر از  وگای ناتیتمر ن،ی. بنابراشودیمنجر م یشناختروان یستی و بهز

  تواند ی است که م  یجسممداخله جامع روان  کی ساده،    ی بدن  تیفعال  کی
را کاهش    ریمرتبط با اضطراب فراگ  یجانی اختلالات ه  یبه طور مؤثر

 دهد.
 

 پیشنهادها 
 میو تعم  جینتا  ریدر تفس  دیهمراه بود که با  ییهات یبا محدود  قیتحق  نیا

گآن قرار  نظر  مد  نمونهردیها  ا  یریگ.  به صورت صرفاً    نیدر  مطالعه 
رعا با  شد  تلاش  بلکه  نبود،  خروج،    یارهایمع  تی دردسترس  و  ورود 

تحق  یانمونه موضوع  با  سو  قیمرتبط  از  شود.    گر، ید  یانتخاب 
)سال    قیتحق  یاجرا  یو بازه زمان  یمربوط به قلمرو مکان  یهاتیمحدود
  ی ریگیپ  ن،یباشد. همچن  رگذاریتأث  جینتا  میبر تعم  تواندیم  زی( ن1۴۰2

تمر  قیدق کامل  شرکت  وگای  نات یو  آزماتوسط  گروه  به  یکنندگان  ش 
مح  ی فرد  طیشرا  لیدل نتا  یطیو  بر  است  ممکن  که  بود    ج یمحدود 

از جمله    یمتعدد  یو روان  یطیعوامل مح  ن،یاثرگذار باشد. علاوه بر ا
خانوادگ  یشغل  یفشارها اجتماع  یاقتصاد  راتییتغ  ،یو   ت یوضع  ،یو 

 توانستندی خواب م  طیو شرا  یاجتماع   تیسطح حما  ،یسلامت جسمان
مستق طور  بهز  میرمستقیغ  ای  میبه    جانات یه  ،یشناختروان  یستیبر 

ا  رگذاریکنندگان تأثخودآگاه و عملکرد شرکت عوامل در    نیباشند که 
ابزار   تیحساسهمچنین و کنترل نبودند.    یریگپژوهش قابل اندازه   نیا

حجم نمونه در عدم مشاهده اثر    تیو محدود  یخودمختار  یریگاندازه 
  . نقش داشت  شناختی،این مداخله روی این بعد از بهزیستی روان   معنادار

ا  با به  آت  شودیم  شنهادیپ  ها،ت یمحدود  نیتوجه  مطالعات  از    ،یدر 
استفاده شود تا    شتریو با حجم نمونه ب  یتصادف  یریگنمونه   یهاروش

گر مداخله   یرهایبر متغ  یشتری و کنترل ب  ابدیارتقا    جینتا  میتعم  تیقابل
پذ تحق  شود یم  شنهادیپ.  ردیصورت  دوره   یآت  قاتی در  مداخله    ی هابا 

خودمختاری بهزیستی    مؤلفه  تر، ق یدق  یو استفاده از ابزارها  تریطولان
آمده،  دست به   جیبر اساس نتا  شود.  یبررس  یترطور جامع به   شناختیروان
تأک  وگای  ناتیتمر مد  دیبا  تعادل  ،یتنفس   شنیتیبر    نات یتمر  ،یحرکات 
و   یشناختروان  یست یدر بهبود بهز  ینقش مؤثر  یریپذو انعطاف  یقدرت
دارا   جاناتیه  میتنظ زنان  در  فراگ  یهانشانه   یخودآگاه    ر یاضطراب 

بنابراداشته  درمان  شودی م  ه یتوص  ن،یاند.  روان   یمراکز    ی شناختو 
 ژه یبه و  وگا،ی نات یتمر ن یاز ا ی ریگخود را با بهره  یامداخله  یهابرنامه 
مزا  یتمرکز  یهابخش  از  تا  دهند  توسعه  بهبود    یایذکرشده،  در  آن 

  ن یمند شوند. همچنبهره  ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب  یزندگ  تیفیک
زنان،    یورزش  مراکزها و  در باشگاه   ناتیتمر  نیو مستمر ا  یآموزش عمل

مکمل در    یبه عنوان روش  تواندی م  وسته،یمنظم و پ  یبر اجرا  دیبا تأک
 ینیتمر یهابرنامه  ی. طراحردیارتقاء سلامت روان مورد استفاده قرار گ

و  با  روان  یجسم  یهایژگیمنطبق  سطح    ی و  جمله  از  هدف،  گروه 
  داخلات م  یمشارکت و اثربخش  شیافزا  یبرا  زین  ،یاضطراب و توان بدن

  ق یخودآگاه از طر  جاناتیه  تیبر تقو  ژهیدارد. تمرکز و   یاژهیو   تیاهم
 ی هابهتر پاسخ   میبه تنظ  تواندی م  یو حرکات تعادل  شنیتیمد  ناتیتمر

 . دیو کاهش علائم اضطراب کمک نما یجانیه
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