
 
 
 

 
    



  
   



 نامه حق مالكيت مادي و معنوي در مورد نتايج پژوهشهاي علمي آيين

  دانشگاه تربيت مدرس
 

هاي پژوهشي و فناوري دانشگاه در راستاي تحقق عدالت و كرامت انسانها كه لازمه شكوفايي علمـي   با عنايت به سياست :مقدمه
آموختگان  و فني است و رعايت حقوق مادي و معنوي دانشگاه و پژوهشگران، لازم است اعضاي هيأت علمي، دانشجويان، دانش

، رسـاله و طرحهـاي تحقيقـاتي بـا همـاهنگي       نامه علمي كه تحت عناوين پايان و ديگر همكاران طرح، در مورد نتايج پژوهشهاي
  :دانشگاه انجام شده است، موارد زير را رعايت نمايند

رساله و درآمدهاي حاصل از آنها متعلق به دانشـگاه مـي باشـد ولـي حقـوق معنـوي پديـد        / حق نشر و تكثير پايان نامه -1ماده 
  .آورندگان محفوظ خواهد بود

بايد بـه   رساله به صورت چاپ در نشريات علمي و يا ارائه در مجامع علمي / نامه انتشار مقاله يا مقالات مستخرج از پايان -2ماده 
ولـي  . نام دانشگاه بوده و با تاييد استاد راهنماي اصلي، يكي از اساتيد راهنما، مشاور و يا دانشجوي مسئول مكاتبات مقالـه باشـد  

  .ه مستخرج از پايان نامه و رساله به عهده اساتيد راهنما و دانشجو مي باشدمسئوليت علمي مقال
رسـاله نيـز منتشـر    / نامـه  آموختگي بصورت تركيبي از اطلاعات جديد و نتايج حاصل از پايان در مقالاتي كه پس از دانش :تبصره

  .شود نيز بايد نام دانشگاه درج شود مي
/ نامـه  حاصل از نتايج پايان )اثري هنري مانند فيلم، عكس، نقاشي و نمايشنامه( و يا  آثار ويژهانتشار كتاب و يا نرم افزار  -3ماده 

رساله و تمامي طرحهاي تحقيقاتي كليه واحدهاي دانشگاه اعم از دانشكده ها، مراكـز تحقيقـاتي، پژوهشـكده هـا، پـارك علـم و       
  .هاي مصوب انجام شودنامهوهشي دانشگاه و براساس آئينفناوري و ديگر واحدها بايد با مجوز كتبي صادره از معاونت پژ

المللي كه حاصل نتايج مستخرج  اي و بين هاي ملي، منطقه ثبت اختراع و تدوين دانش فني و يا ارائه يافته ها در جشنواره -4ماده 
مجري طرح از طريق معاونـت پژوهشـي    هاي تحقيقاتي دانشگاه بايد با هماهنگي استاد راهنما يا رساله و تمامي طرح/ نامه از پايان

  .دانشگاه انجام گيرد
در هيأت رئيسه دانشگاه  23/4/87در شوراي پژوهشي و در تاريخ  1/4/87ماده و يك تبصره در تاريخ 5نامه در  اين آيين -5ماده 

الاجـرا   راي دانشگاه لازمشوراي دانشگاه به تصويب رسيده و از تاريخ تصويب در شو  15/7/87به تاييد رسيد و در جلسه مورخ 
  .است

علوم دانشكده  كارشناسي ارشدمقطع   1389ورودي سال تحصيلي  بهداشت آموزشدانشجوي رشته  مرضيه اسلامياينجانب «
متعهد مي شوم كليه نكات مندرج در آيين نامه حق مالكيت مادي و معنوي در مورد نتايج پژوهش هاي علمـي دانشـگاه    پزشكي

در صورت تخلف از مفاد . رساله تحصيلي خود رعايت نمايم/ انتشار يافته هاي علمي مستخرج از پايان نامه  تربيت مدرس را در
آيين نامه فوق الاشعار به دانشگاه وكالت و نمايندگي مي دهم كه از طرف اينجانب نسبت به لغـو امتيـاز اختـراع بنـام بنـده و يـا       

ضمناً نسبت به جبران فـوري ضـرر و زيـان حاصـله براسـاس بـرآورد       . ه اقدام نمايدهرگونه امتياز ديگر و تغيير آن به نام دانشگا
  .»دانشگاه اقدام خواهم نمود و بدينوسيله حق هرگونه اعتراض را از خود سلب نمودم 

 

  
 

   



  هاي دانشجويان دانشگاه تربيت مدرس) رساله(آيين نامة چاپ پايان نامه 
  

هاي تحصيلي دانشجويان دانشگاه تربيت مـدرس، مبـين   )رساله(نظر به اينكه چاپ و انتشار پايان نامه 
پژوهشي دانشگاه است بنابراين به منظور آگاهي و رعايت حقوق دانشگاه،  –بخشي از فعاليتهاي علمي 

  :دانش آموختگان اين دانشگاه نسبت به رعايت موارد ذيل متعهد مي شوند
دفتـر  «ي خود، مراتب را قبلاً به طور كتبي به دفتر )رساله(صورت اقدام به چاپ پايان نامه در  :1ماده 

  .دانشگاه اطلاع دهد» نشر آثار علمي
  :، عبارت ذيل را چاپ كند)پس از برگ شناسنامه(در صفحة سوم كتاب : 2ماده 

 بهداشـت  آموزشه نگارنده در رشـت  رساله دكتري/ كتاب حاضر، حاصل پايان نامه كارشناسي ارشد«
آقاي دكتـر  دانشگاه تربيت مدرس به راهنمـايي   پزشكيعلوم در دانشكده  1392است كه در سال 
  .»از آن دفاع شده است الدين نيكنامي شمسدكتر آقاي مشاورة  و عليرضا حيدرنيا

در (به منظور جبران بخشي از هزينه هاي انتشارات دانشگاه، تعداد يك درصد شمارگان كتاب : 3ماده 
دانشگاه مي تواند مازاد نياز خـود را بـه   . دانشگاه اهدا كند» دفتر نشر آثار علمي«را به ) هر نوبت چاپ

  .نفع مركز نشر در معرض فروش قرار دهد
بهاي شمارگان چاپ شده را به عنوان خسارت به دانشگاه % 50، 3در صورت عدم رعايت ماده : 4ماده 

  .تربيت مدرس، تادية كند
تواند  انشجو تعهد و قبول مي كند در صورت خودداري از پرداخت بهاي خسارت، دانشگاه ميد :5ماده 

دهـد بـه    خسارت مذكور را از طريق مراجع قضايي مطالبه و وصول كند؛ به علاوه به دانشگاه حـق مـي  
 يف كتابهـاي قرا از محل تو 4منظور استيفاي حقوق خود، از طريق دادگاه، معادل وجه مذكور در مادة 

  .عرضه شده نگارنده براي فروش، تأمين نمايد
تعهـد   كارشناسي ارشدمقطع بهداشت  آموزشدانشجوي رشته  مرضيه اسلامياينجانب  :6ماده 

  .فوق و ضمانت اجرايي آن را قبول كرده، به آن ملتزم مي شوم
  

  
    



  
  
  نامه پايان

  بهداشت آموزشدر رشته  كارشناسي ارشد يادگيري الكترونيكي مقطع دوره
  

  عنوان
) آرامي و تن(هاتايوگا  آموزشميزان تاثير روش  تعيين

  20-49 زنان بر كاهش اضطراب
  
  

  نگارش
  مرضيه اسلامي

  
  استاد راهنما

  دكتر عليرضا حيدرنيا
  

  استاد مشاور
  الدين نيكنامي دكتر شمس

  
    1392مهر 



ଘ مقدৎ:  
 بــا تـلاش و زॐمــات ່ـاوان، ز৯ــدজ࣓م را ໆرشـار از ख़࡛ࢴــت و شـادی ســاه و భس اਬــࣞقاक़ت و مـاభ ୁرদــوارم 

  . ୀدباری را ଘ ૼن آड़وه ا॥ت
  

  ھࢡඥر ସ୍م  و
  

  . ජ໑ ا భ ৳مام ੌول ূࡗજیਚی ॐماশࢌ ඟ໊ده ا॥ت
   



  تقدير و تشكر
  

سپاس و سـتايش مخصـوص پروردگـارت كـه جميـع گوينـدگان توانـايي مـدح و ثنـايش را ندارنـد و           

شمارشگران عاجز از شمارش نعمت ها و بخشش هاي اويند و كوشندگان از توانايي اداي حق نعمت او 

  . بي بهره

هـاي ارزنـده و    از راهنمـايي . او بود كه مرا ياري نمود تا در سايه لطفش اين تحقيق را به پايان برسانم

مساعدت هاي بي دريغ استاد گرانقدر دكتر عليرضا حيدرنيا و دكتر شمس الـدين نيـك نـامي كمـال     

از سركار خانم دكتر فرخنده امين شكروي كه دقـت نظرشـان موجـب پربـار     . تشكر و قدرداني را دارم 

تشـكر و   شدن اين تحقيق گرديد و محبت هاي بي دريغشان سبب پيشـبرد ايـن مهـم گرديـد كمـال     

  . از مديريت محترم و پرسنل عزيز گروه آموزش و بهداشت تقدير و تشكر مي نمايم. سپاس را دارم

  
   



  :چكيده
هاي آن است و توجـه بـه    سلامت رواني بخش جدايي ناپذير بهداشت عمومي و يكي از مهمترين شاخه

اختلالات روانـي در جهـان    باشد كه اين سازمان اضطراب را در رأس مي WHOهاي  اين مقوله از برنامه
سازمان بهداشت جهاني براي مادر و تأثير او بر سلامت بهداشت روان سـاير اعضـاي   . تخمين زده است

شود كه نهايتا بر سلامت جامعـه اثـر خواهـد     نقش كليدي قائل مي) از نظر آموزشي و درماني(خانواده 
در رابطه مادر و فرزندان اخـتلال در   اكثر روان شناسان معتقدند كه كمبودهاي كيفي و كمي. گذاشت

: سلامت روان فرزندان را در پي خواهد داشت و با توجه به اينكه اضطراب در زنان بيشتر از مردان است
باشد هـدف ايـن پـژوهش شـبه      توجه به سلامت روان زنان از موضوعات مهم و روز افزون اجتماعي مي

. تايوگا بركاهش اضطراب زنان قبل و بعد از آموزش استتجربي از نوع قبل و بعد تعيين ميزان تاثير ها
  .برنامه آموزشي براساس آموزش هاتايوگا كه شامل اساناها وتن آرامي به همراه تنفس عميق است

 12پژوهش در ورزشـگاه اقبـال منطقـه    .يك مطالعه شبه تجربي از نوع قبل و بعداست اين پژوهش
تصادفي از بين افراد مراجعه كننده با سطوح اضطراب مختلـف  گيري  ها با روش نمونه انجام شد و نمونه

ها هاتايوگا شامل يك ساعت اسانا و نيم سـاعت تـن آرامـي     توسط مربي مجرب به نمونه .انتخاب شدند
دقيقـه   90جلسـه بـه مـدت     3ماه كه در هر هفتـه   3مداخله به مدت . در هر جلسه آموزش داده شد

مل پرسشنامه دموگرافيك و پرسشنامه اضطراب بك بود كه قبـل از  آموزش داده شد ابزار گرد اوري شا
افـزار   هـا بـر اسـاس نـرم     گيري شـد سـپس داده   ماه بعد از ان ميانگين نمره اضطراب اندازه3مداخله و 

SPSS16 هاي آماري توصيفي و  و آزمونt زوجي و كاي دو مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت.  
هاي مورد پژوهش قبل و بعـد از مداخلـه    ميانگين نمرات اضطراب نمونهها بين  تجزيه و تحليل داده

  >P)05/0(داري را نشان داد تفاوت معني
انجام تمرينات كم هزينه، ساده و مفرح هاتايوگا با كاهش اضطراب زنان : كند پژوهشگر پيشنهاد مي

بـا بـه كـارگيري ايـن     تـوان   مـي . در بهبود سلامت روان زنان، خانواده ودر نهايت جامعـه همـراه اسـت   
  .تمرينات در راستاي كاهش اضطراب گام موثر برداشت

  

  )آسانا وتن آرامي(اضطراب، زنان، هاتايوگا : كليدي واژگان
  



 أ 
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  ت پژوهشيان و اهميب. 1-1
و توجـه   اسـت هاي آن  و يكي از مهمترين شاخه بهداشت روان بخش جدايي ناپذير از بهداشت عمومي

اين سازمان اضطراب را در راس اختلالات رواني بـا آمـار   ] 1[باشد مي WHOهاي  به اين مقوله از برنامه
ي در كيفيـت  دار معنـي وان بـه طـور   بهداشت ر]. 2[زند ميليون نفر در جمعيت جهان تخمين مي 400

هاي بسـيار مهـم در حفـظ     افزايش كيفيت زندگي و احساس ارزشمندي از مقوله. زندگي اثرگذار است
ها هميشـه بـا آن درگيـر بـوده پديـده       يكي از مسائلي كه انسان. سلامت روان افراد در هر جامعه است

هـاي امـروزي باعـث آن     صـد بيمـاري  در 80طي تحقيقاتي كه اخيرا انجام شـده اسـت   . اضطراب است
بسيار ناخوشايند است و اغلب مبهم كه با  هاضطراب يك احساس منتشر. فشارها رواني و اضطراب است

تـپش قلـب و كـاهش    ، لاحسـاس خـالي شـدن سـرد     تنش عضلانييك يا چند شاخص جسمي مانند
  ]4، 3[ .باشد توانايي سيستم ايمني بدن مي
باشـد   تـرين اخـتلال روانـي مـي     اختلالات اضطرابي احتمالا شايع، روانيبنابراين در ميان اختلالات 

 شـيوع در حـال توسـعه   هـاي   در كشورنه تنهااضطراب  ردهاي سازمان جهاني بهداشت ميزانطبق براو
دليل اين افـزايش را تـا حـدود     بالايي دارد بلكه در كشورهاي توسعه يافته نيز شيوع بسيار بالايي دارد

وز افزون جمعيت تغييرات سـريع اجتمـاعي همچـون شهرنشـيني فروپاشـي خـانواده       وابسته به رشد ر
 20در ايـران روي وضـعيت روان افـراد     1378در سـال   كـه طبق پژوهشي .ومشكلات اقتصادي دانست

سال  20انجام شد شيوع اختلالات رواني در جمعيت بالاي ) نفر35014( سال وبالاتر با حجم نمونه بالا
ان ي ـن مي ـدرمناطق روستايي بر اورد شـد كـه در ا   درصد 9/28رمناطق شهري و درصد د 3/31كشور 

  ]5،6[دانستندبيش از مردان  را ابتلا زنان به اضطراب كه ضطرابي بيشترين شيوع را داشتهااختلالات 
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مـار  آبرنـد طبـق    مـي  ميليون نفر از مردم دنيا از درجاتي از اختلال روانـي رنـج   450امروزه حدود 
هـاي   درصد از عمر سپري شده با ناتواني به دليـل بيمـاري  33) 2001(جهاني بهداشت در سالسازمان 
سپري شـده عمـر بـا نـاتواني بـه دليـل       هاي  علت اصلي سال 6مورد از  4است  بود روانپزشكي-عصبي
 ـ.روانپزشكي را اضطراب به خود اختصاص داده اسـت -عصبيهاي  بيماري ميليـون نفـر از    150ش از يب

  بردند مي از اضطراب رنجدر هر برهه از زمان  مردم دنيا
، ارتبـاط بـين سـطح اضـطراب بـا چهـار عامـل سـن        ، 1)1375به نقل از كـافي ( تحقيق فويراشتاين

 50نتايج نشان داده كه افراد جوان تـر از  . و ضعيت تاهل و سطح تحصيلات را بررسي كردند، جنسيت
وقـوع رويـدادهاي   . كننـد  تـر تجربـه مـي    افراد مسنسال رويدادهاي اضطراب زاي بيشتري را نسبت به 

همچنـين گـزارش   . سـال اسـت   30سال سه برابر بيشتر از افراد بالاي  30اضطراب زا در افراد كمتر از 
كنند و نيـز افـراد مجـرد و طـلاق گرفتـه       هاي بيشتري را از مردان احساس مي كردند كه زنان تنيدگي

كنند و افراد با سطح بـالاتر تحصـيل داراي سـطح     را تجربه مي زا بيشتر از متاهلين رويدادهاي اضطراب
وي نتيجـه گرفـت سـطح اضـطراب بـا سـطح        .اضطراب بالاتري نسبت به افراد تحصـيل نكـرده دارنـد   

  .]7[تحصيلات و وضعييت تاهل رابطه نزديكي دارند 
سـت  جسـمي و روانـي ا  هـاي   طبق تحقيقات انجام شده اضطراب ريشه اصـلي بسـياري از بيمـاري   

  : اورد از جمله مي ومشكلات فراوان اقتصادي واجتماعي در جامعه به وجود
  گزاف داروهاي  هزينه -
  جسمي وروانيهاي  غيبت از كار به دليل بيماري -
  ]8، 5[ودر نهايت نداشتن جامعه سالم بهم خوردن كانون خانواده -

سـالم از اهـداف   اي  وداشـتن جامعـه   حفظ كانون خانواده نان درآوتاثير  روان زنان توجه به سلامت
بهداشت است حال به اهميت توجه سـلامت روان زنـان و ارتبـاط ان بـا سـلامت روان       جهاني سازمان

  .پردازيم مي فرزندان و در نهايت جامعه
و ي، شـناخت ي، عـاطف ي، از نظـر رشـد اجتمـاع    يو كودك يرخوارگيرشد و تكامل انسان در دوره ش

سازمان . ر سازديب پذيآس يتواند كودك را از نظر سلامت روان مي است كههايي  يژگيو يدارا يجسمان
دوران . قائـل اسـت   يآموزش ـكـودك از نظـر    يزنـدگ  را در يدي ـنقـش كل  مـادر  يبرا يبهداشت جهان

                                                      
1- Shtain 
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ل يت به چند دلين اهميا. شود مي ار مهم در رشد و تكامل انسان محسوبيبسهاي  از دوره يرخوارگيش
 داي ـادامـه پ  يادي ـنوزاد بعـد از تولـد بـه سـرعت ز     ينكه رشد جسمانياول ا. است يقابل بحث و بررس

رون از ي ـب ياي ـكند تـا بتوانـد در دن   مي را كسبهايي  ييتوانا يكند و نوزاد در مدت زمان نسبتاً كم مي
 ن دوره اتفـاق ي ـانسـان در ا  يار مهم در زنـدگ يداد بسينكه دو رويدوم ا. ادامه دهد يرحم مادر به زندگ

ن زمـان  يو حـدوداً در هم ـ  كنـد  مي دايراه رفتن را پ ييك سال پس از تولد نوزاد توانايحدوداً  .افتد يم
هـاي   جـه تكامـل بازتـاب   يسخن گفـتن نت  راه رفتن و. شود مي ن كلمات قابل فهم توسط كودك اداياول

ط يگـران و مح ـ يو رابطه كودك بـا د ها  ن بازتابين رشد ايده بيچيدر كودك و تعامل پ يو بدو يفطر
از بـه  ي ـرشد سـالم و كامـل ن   ياست كه كودك برااي  دوره يرخوارگيبعلاوه دوره ش. باشد ي مياجتماع

از روانشناسـان   ياريبس ـ. ن بخصوص با مادر خود دارديتنگاتنگ با والد يو عاطف يجاد روابط اجتماعيا
  .دانند مي ان انسانرو يسلامت ت ويرشد شخص ياصل يه را مبناين ارتباط اوليت ايت و كميفيك

 يبعد زنـدگ هاي  كه در سال يرا به طور يروانهاي  ياز ناراحت ياريابزار بس ييرخوار توانايكودك ش
. دهـد  نمـي  نشان يمثلاً نوزاد در برابر كمبود محبت از طرف مادر از خود افسردگ. شوند ندارد مي دهيد
 1)كيكوسوماتيو سا يروان تن( يبه صورت عوارض جسمان يرخوارگيدر دوره ش يشتر اختلالات روانيب

و اخـتلالات  هـا   يبوسـت و نـاراحت  ياسـهال و  ، دل دردي، خواب يمثل ب يعوارض. دهند مي خود را نشان
ن دوره ظـاهر شـوند و در   يدر ا يو روان يعاطف يل كمبودهايتوانند به دل ي ميگوارش و يتنفس يپوست
 ـ يشـه عـاطف  ين و دست اندركاران بدون توجه بـه ر امتخصص، نياز موارد والد ياريبس بـا آنهـا    يو روان

  .كنند مي برخورد
 اشـاره  3يسـم  -روانهـاي   يده آزردگ ـي ـبـه پد  ييكـا يالاصل امر يشيلگر اتريروان تحل 2تزيرنه اشپ

تز معتقد ياشپ. ن مادر وكودك هستنديب يدر رابطه عاطف يفيو ك يكمهاي  ييجه نارسايكند كه نت مي
ند كـه  يآ مي به وجود يزمان يكودك ين ماه و اگزمايقولنج سوم، نوزاد يمانند اغما ياختلالاتاست كه 

و طـرد شـدن از    يا سـهل انگـار  يمادر محروم شده باشد  ينوزاد از محبت عاطف ين سال زندگيدر اول
  ]11، 10، 9[ده شوديطرف مادر نسبت به نوزاد د

. ت نوجـوان دارد يشخص ـ يري ـدر شـكل گ  ينقش حساسز رابطه مادر با فرزند ين ينادر دوران نوجو
                                                      
1- Psychosomatic disorder 
2- Rene spitz 
3- Psychotoxics 
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گران يبتواند احساسات خود و د يشود تا و مي باعث ين مادر و فرزند در دوران نوجوانيرابطه مطلوب ب
شـدن و   يرا در راه اجتماعها  ن قدميجاد رابطه با مادر خود نه تنها اوليد و با ايان نمايرا بهتر درك و ب

 يشـتر يب يتواند با فراغ بال و آسـودگ  مي بردارد بلكه با كسب اعتماد يتماعو اج يآموختن روابط انسان
ن دوره يرشد و تكامل انسان در ا. ط خود بپردازديخود استفاده كند و به جستجو در محهاي  يياز توانا
ان دارد و استقلال فرزند بدون خواست مـادر امكـان   ياطرافهاي  م به رفتار وعكس العمليمستق يبستگ

 اكثر روان. دهند مي ليفرزندان را تشك يرا در بهداشت روان ين محور اصليو به نظر ما والد نيستر يپذ
ن مادر و فرزنـدان اخـتلال در سـلامت رون    يدر رابطه ب يو كم يفيك يشناسان معتقدند كه كمبودها

  .خواهد داشت يفرزندان را در پ
درصـد اسـت و در    7/17سال  1آن در عرض  ع فرويد اضطراب را در درد رواني ناميده و ميزان شيو

  .]12[است درصد 5/30زنان 
مـا را    كـه دوران ) 1947( 1اهميت اضطراب در زندگي عصر حاضر از سوي نويسندگاني چون كـامو 

اگر چه عقيده بر اين است كه اضطراب كم بـراي حيـات و زنـدگي روزمـره      .است قرن اضطراب ناميده
 در هنگـام  .هاي جدي بر جسـم و روان و روابـط اجتمـاعي دارد    و زيان لازم است اما اضطراب زياد آثار

 تعدادي از فرايندهاي فيزيكي بدن را به سرعت فعال اضطراب و بر انگيختگي دستگاه عصبي سمپاتيك
كنـد   مـي  به درون خون ترشـح ها  و كورتيكوستروئيدمانند ادرنالين هايي  كند در اين فرايند هورمون مي

اضـطراب طـولاتي    .باشـد  مـي  شود كه مهمترين پيامد اضـطراب  مي و تنش عضلانيكه باعث گرفتگي 
افـزايش  ، كاهش ايمنـي بـدن  ، ي فيزيكي از جمله افزايش متابوليك بدنها مدت معمولا همراه با پاسخ

اضطراب عـلاوه بـر آثـار منفـي فـوق باعـث        .را همراه دارد كار دستگاه قلب و عروق و دستگاه گوارش
گيـري احسـاس بيچـارگي     اختي واجتماعي ديگر ازقبيل شـك و ترديـد عـدم تصـميم    تغييرات روانشن

نظريــه ديگــر تحريــك سيســتم عصــبي خودكــار در حــين  .]12، 9[گــردد حساســيت وعصــابيت مــي
گامـا بوتريـك اسـيد اسـت كـه      سروتونين و,سه نوروترانسميتر نور اپي نفرين  به همراه برانگيختگي كه

از ديگر آثار سوء اضطراب شخص مضطرب ناگهـان عنـان    .شود مي نيو تنش عضلاها  باعث لرزش اندام
كند و به دنبال آن احساس تقصير و  كرده بود به شدت حمله مي رها كرده و به كساني كه اتكاخشم را 

شود كه در اين حالت فرد اعتماد به نفس خود را نيز از دست  پشيماني و سرزنش خويش را موجب مي
                                                      
1- kamo 
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احسـاس  ) 2007( 2و فرديـك ) 2003( 1بـاكر  .]14[شود يف عملكرد فرد ميموجب تضع .]13[دهد مي
اي بـين فرهنگـي ضـمن     در مطالعـه  3آكيبا. اند اضطراب را در زنان خيلي بيشتر از مردان گزارش كرده

اي در زمينـه مـد و زيبـايي در ايـران و آنچـه در       اشاره به شرايط خاص و زعم او الگوهاي رايج رسـانه 
  .هاي مد و زيبايي در حال تبليغ است ها و آگهي رسانه

داند كه اين گونه تبليغات افراطي در تفسير لاغري بـه   ها مي يكي از دلايل تنش و اضطراب در خانم
زنـان  . شـود  هاي جسماني زنان باعث نارضايتي از خود كاهش عزت نفس و اضطراب مي عنوان جذابيت

هاي ديگري نيز بنا به اقتضاي سن آنهـا   تنش ساله كه بيشتر در معرض اين تبليغات هستند و 49-20
هـا محـور اصـلي     شود و بـه دليـل اينكـه خـانم     باعث شيوع بسيار زياد در اين جنس و در اين سن مي

 خـانواده بـراي   .خانواده هستند و تعامل آنها را با فرزندان و همسر بسيار نقش كليدي در خـانواده دارد 
. گيري و تعادل در زندگي حـائز اهميـت اسـت    قدرت تصميم ش وتن آرامت روان و داشمدارا بودن سلا

در نهايـت جامعـه خواهـد     ، همسـر ، فرزنـدان ، كه سلامت بـانوان باعـث ارتقـاء كيفيـت زنـدگي خـود      
  .]15،16[شد

ن ي ـدر نظر گرفته است براسـاس ا  يرا براساس پنج بعد انسان يگريد يفرض الگوي)1989( 4گورهام
د كه در يريدر نظر بگ. است يو معنو يعاطفي، اجتماعي، بدن ي، كيزيف ي،ابعاد ذهن يه انسان داراينظر

مخصوصاً مادر خود داشـته  ، نيمختلف با والد يمشكلات حل نشده و تضادها يو نوجوان يدوران كودك
 ـرد ين تضـادها ي ـا. ديباش در اثـر  . اورنـد يدر فـرد بـه وجـود ب   را  يتوانـد اخـتلالات روان تن ـ   ي مـي ورن

نسـبت بـه خـود و     يتفكـرات منف ـ  ياز نظر ذهن ـ... ره ويدرد عضلات و سردرد و غچون هايي  يناراحت
. شخص را آزار دهـد  يتواند به صورت وسواس فكر ي مين تفكرات حتيا. رديگ مي گران در فرد شكليد

 ينديدر فـرد احساسـات ناخوشـا    يزنـدگ  يدادهايو روها  تياز واقع يرمنطقيغهاي  جه برداشتيدر نت
جاد يفرد در ا ياز نظر اجتماع.كند مي جاديا ييگرا ياضطراب و منف، م اعتماد بنفسعدي، چون افسردگ

در تمـاس   يكـه بـا و   ين به اكثـر كسـان  يمشكلات خود را با والد. كند مي دايگران مشكل پيرابطه با د
عدم اعتمـاد و خصـومت و   ي، ناامن، گران همراه با ترسيجه رفتارش با ديدهد و در نت مي ميهستند تعم
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. نـه در او وجـود دارد  يريده شدن و حل مشكلات ديبخشودن و بخش ياز براين حال نيدر ع. عناد است
ي، عـاطف ي، ك ـيزيفي، د ابعاد مختلـف ذهن ـ ين انسان بايدر برخورد با ا يدگاه گورهام بهداشت روانياز د

ت ي ـردن و تقودار ك ـي ـب، كه در بالا ذكر شد يدر مثال. قرار دهد يرا مورد بررس يو يو معنو ياجتماع
ن سلامت يپس با تأم. فا كنديرا ااي  تواند در حل مشكلات نقش عمده مي انسان بدون شك ياز معنوين

تـاً  يدر جامعه خواهند داشـت و نها  يم سلامت روان كودكان كه خودشان نقش مهميتوان مي روان مادر
  .]8[مين كنيسلامت جامعه را تأم

 كـه  يشرفت علم و تكنولوژيو پ ينيشهرنش يش زندگيافزامانند ، زافشار روزافزون عوامل اضطراب 
براي درمان وكاهش اضطراب وجود  امروزه راههاي درماني مختلفي، به ارمغان آورده است يبشر امروز

ش تحمـل  يكـاهش اضـطراب و افـزا    يآرام بخش بـرا  يانواع و اقسام داروهااز  شيوه سنتي كه.1: دارد
 ـ  مـي  از مـردم كمـك   ياريآرامبخش بـه بس ـ  ين داروهايچند اهر، كند مي استفاده مراجعان  يكنـد ول

نگهداشـتن   يتر بـرا  يقو يز داروهاين تجويبه خاطر هم، دهند نمي رييرا تغها  پاسخ ييبناريزم زيمكان
 ـ   ، بعـلاوه . ديآ مي مطلوب دائما لازم يمار در حديب يدگيسطح تن هـاي   پاسـخ  يافـراد بـه كنتـرل درون

از اضـطراب در   يناش ييمقابله با نارسا يبرا يرونيب يك دارويبه اي  ندهيطور فزابه ، اضطراب در عوض
ها  يين نارسايدرهر حال معلوم شده است كه داروها فقط فرد را به طور موقت از ا. شود مي مواجه، بدن

بـر  مـوثر  اي  وهيبه غير از تجويز دارو محققان فيزيكـال اكتيـويتي را بـه عنـوان ش ـ     .2 .دهند مي نجات
 هـم جـزئ  ) ريلكسيشين(يتن آرامو)حركات(از اين ميان هاتا يوگا كه شامل اساناهااند  اضطراب دانسته

، 12[شـود  مي ي ارامش جسم وذهن را باعثتن آرامرا با حركات تامين كرده وهم با  فيزيكال اكتيويتي
17[.  

ذهن و روح اسـت  ، نت كامل فرد شامل بديه كه موجودين نظرياز ا يبا طرفدار) 1981( 1استالوود
ت را ارائـه  ي ـاز معنو يك مـدل فرض ـ يبا هم در تعامل هستند  يريك ناپذين سه جنبه به طور تفكيو ا

اوسـت كـه شـامل سـاختار      يسـت شـناخت  يعـت ز يانسان طب يقسمت ظاهر يبه اعتقاد و. داده است
و ، هـوش ، عاطفـه ، اراده يعنيذهن انسان از چهار بخش مجزا . شود ي ميكيزيو ف ييايميوشيبي، كيژنت

ن ي ـك از اي ـر در هر ييتغ. باشد مي تيانسان معنو يو پنهان يل شده و قسمت درونيتشك يحس اخلاق
. سـازد  مي ت انسان را متأثريجه موجوديدهد و در نت مي ر قرارير اجزاء را تحت تأثيسا يسه بخش اساس
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وي دانسته و تعادل را بين جسم و كه استفاده از روش هاتا يوگا را موثر روي بعد جسماني ورواني ومعن
 يل شده است ابعـاد اصـل  يتشك يده است كه از ابعاد گوناگونيچيپ يانسان موجود. كند مي ذهن ايجاد
ر ابعـاد اثـر خواهـد    ير در هـر بعـدش در سـا   يي ـباشد كه هرگونـه تغ  ي، ميمعنوي، روحي، انسان جسم

  ]18[.گذاشت

صـاحب  . ميجاد كن ـيا يمعنوي، روحي، را در ابعاد جسمم تعادل يخواه مي وگايما با استفاده از هاتا
كـاهش اضـطراب و   هـاي   ن راهيباشد را از بهتـر  مي و آساناها يتن آراموگا كه شامل يهاتا، نظران غرب

  ]19. [اند استرس دانسته
هـاي مكمـل    و ديگر فنون كاهش دهنده فشار رواني بـه عنـوان درمـان   ، مراقبه، يوگا 1970از دهه 

  .طراب و افسردگي مورد مطالعه قرار گرفته و به ميزان زيادي استفاده شده استجهت درمان اض
  .ي اخير به شدت افزايش يافته است هاي يوگا و به كاربردن آن در دو دهه شركت در كلاس

سـلامت عمـومي را افـزايش    ، هاي اجتمـاعي  شواهد حاكي از آن است كه كاربرد هاتايوگا سازگاري
  ]16[كاهد افسردگي و اضطراب ميدهد و از ميزان  مي

يوگا يكي از راههاي خودآگاهي و آگاه شدن بـر احساسـات و بـه دسـت آوردن كنتـرل احساسـات       
  ]16. [باشد مي

باشـد و بـه    به معني اتحاد و به هـم پيوسـتن مـي    1گرفته از واژه سانسكريت يوگبريوگا هاتا: هاتايوگا
نـگ كـردن   هيوگـا هما هاتاهـدف  . ذهـن اسـت   معناي ايجاد كننده هماهنگي و تـوازن بـين جسـم و   

هاي مختلف بدن و خودآگاهي است طبق گزارشات پزشكي يوگا هماهنگي و هـارموني را بـين    سيستم
هـاي   سيستم اعصاب و غدد مترشحه داخلي ايجاد كرده واين هماهنگي به طور مسـتقيم روي سيسـتم  

نـام دارد  » آسـانا «كت است كه اين حركات حر 7000يوگا شامل  هاتا، گذارد ها تاثير مي داخلي و اندام
ي در يوگا اشكال مختلفي دارد كه تن آرام. همراه است) امايپرانا (اين حركات با تنفس آهسته و عميق 

  .اساس آن رها سازي عضلات و رفع تنش از آنها است
محققان در جستجوي راههاي غير تهاجمي و غير دارويي جهت درمان اختلالات اضطرابي هسـتند  

آرميـدگي ماهيتـا   . ابزاري براي مقابله با اضطراب و فشار رواني اسـت ) يتن آرام(آرميدگي  آموزشكه 
شـود   ميداراي اثرهاي فيزيولوژيكي مخالف آن دسته از تاثيراتي است كه بوسيله فشارهاي رواني ايجاد 
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كند و سـبب افـزايش    و به طور خاص آرميدگي كاهشي در فعاليت سيستم عصبي سمپاتيك ايجاد مي
فشـار خـون    ، بنابراين آرميدگي باعث كاهش ضربان قلب، شود فعاليت سيستم عصبي پاراسمپاتيك مي

  ]21و20. [گردد جسماني مي-تغيير امواج مغزي و كاهش فعاليت خركتي، فعاليت غدد تعريق
داده شود و با تمرين افراد در بازشناسي و از بين بـردن   آموزشميدگي يك مهارت است كه بايد آر

در تمرينات تمركزي و كششـي يوگـا   . مهارت پيدا كنند، بدون استفاده از دارو، تنش در بدن خودشان
ايجـاد  را ردتوان بعد از مدتي خودآگـاهي در ف ـ  مي، با تمركز و آگاهي از نقاط بدن و آگاه شدن به اندام

يم فعاليتهاي الكتروشيميايي سيستم ماين تمرينات با تاثير بر غدد واندام داخلي باعث اصلاح و تر .كرد
  .]22و23.[شود عصبي مي

ترشـح  ، هـاي يوگـا   گذارد متعاقب تمـرين  هاتايوگا به طرق مختلف بر اضطراب و افسردگي تاثير مي
دهـد همچنـين    را كاهش مـي ، ارتباط تنگاتنگي دارددر انسان  اضطرابهورمون كورتيزول كه با ايجاد 

و به اين ترتيـب  . هاتايوگا بر افزايش بازدارنده انتقال دهنده عصبي گاما آمينو بوتيريك اسيد موثر است
  ]24و25[شود  باعث كاهش اضطراب و استرس مي
كنـد و بـا    يهاي يوگا با كاستن از تنش به سازگاري و تعديل كمك م از ديدگاه روان شناسي تمرين

آرامـش ذهـن را بـراي انسـان بـه      ، هاي ذهن و روح و كاهش انگيختگي قشر مـخ  محدود كردن حالت
  ]26و27و28.[شود آورد و لذا باعث كاهش اضطراب مي ارمغان مي

جهـت رهـايي از فشـارهاي    ، آرام سـازي و مراقبـه  ، كنترل تـنفس ، از حركات يوگا يدر يوگا درمان
بالا بردن سطح اكسيژن خون و كمك خواستن از جسم در بهبودي ، تمركزافزايش ، هيجاني و عضلاني
  ]31، 30، 29[كنند  خود استفاده مي

  ايران بررسي متون در جهان و .1-2
گـروه مـورد وشـاهد     2كـه بـه   . انجام شـد  1390تحقيق نوربخش كه روي زنان ساكن تهران در سال 

 1جلسـه   27ماه  3كه دراين . وگا قرار گرفتندوتمرينات ي آموزشماه تحت  3تقسيم شدند گروه مورد 
ديدند اثربخشي يوگا روي تاب آوري زنان و بهبود سـلامت عمـومي شـركت كننـدگان      آموزشساعتي 

جتمـاعي  همچنين تاثير اين تمرينـات يوگـا را روي كـاهش اضـطراب و سـلامت جسـمي و كـاركرد ا       


