
 

 

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

 1کرباسیان زهرا

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

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

 چکیده

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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