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 سال ۶0تا  18بررسی اثر بخشی تمرینات یوگا بر سلامت روان و سازگاری اجتماعی زنان 
 

  2 نظام هاشمی،   1ی سبزوار هیفق مدمح
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 چکیده

قا سلامت ای ارتسازگاری اجتماعی یکی از مهمترین مولفه های مرتبط با سلامت روان است. درمان های مختلفی بر مقدمه:

در  ددیات متعمطالع روان و افزایش سلامت روان پیشنهاد شده اند. یکی از این درمان ها یوگا می باشد که اثر بخشی آن در

ری ن و سازگای حاضر بررسی اثربخشی درمان یوگا بر روی سلامت روای روانشناختی دیده شده است. هدف مطالعهحوزه 

آزمون با گروه کنترل بود. از طریق پس -آزمونی حاضر از روش نیمه آزمایشی از نوع پیشمطالعه :روش اجتماعی زنان بود.

فی ه آزمایش و مابقی  در گروه کنترل  به صورت تصادنفر از آنها در گرو ۴۵ژوهش شدند. نفر وارد پ ۹۰گیری در دسترس نمونه

ای خروج  ملاک ه وهای ورود برای مطالعه داشتن حداقل سواد و نوشتن، توانایی جسمی انجام تمرینات گماشته شدند. ملاک

نظور مود. به بهای جسمی شدید به بیماری دریافت داروهای روانپزشکی،  سوء مصرف مواد در طول شش ماهه اخیر، ابتلا

لیل اثربخشی استفاده شد. برای تح (GHQ)و پرسشنامه سلامت عمومی (SAI)  گردآوری داده ها از پرسشنامه سازگاری بل

میانگین  :نتایج ستفاده گردید.ا  spss-24مداخله از آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره و چند متغیره و نرم افزار آماری 

ی ی اثر اصلعنادارمسطح غییر نمرات نشان داد تمرینات یوگا به بهبود سازگاری اجتماعی و سلامت اجتماعی منجر شده است. ت

زمون نیز مداخله آدر صورت حذف اثر پیش %۹۹لذا با اطمینان  .است >۰1/۰pمداخله آموزشی تمرینات یوگا بر سلامت روان 

ر ی تواند بیوگا م در نهایت می توان نتیجه گرفت تمریناتنتیجه گیری:یر دارد. آموزشی تمرینات یوگا بر سلامت روان تأث

 بهبود سلامت روان و سازگاری اجتماعی موثر واقع شود.

زنان ،یاجتماع یسلامت روان، سازگار وگا،یهای كلیدی: واژه  

 

 
 

  

 

 

 

  

 


