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 مقدمه

شناختی علمی عوامل روان ةشناسی ورزشی مطالعروان
مرتبط با مشارکت و عملکرد در تمرین، ورزش و سایر 

شناسی . با اینکه رواناستهای جسمانی  فعالیت
های بسیاری  ورزش بسیار جوان است، اما پژوهش

آن انجام شده و یکی از مسائل مهم آن،  ةدربار
 (.2302علیزاده و زینالی، مطالعه مسائل روانی است )

داشتن زندگی با کیفیت و مطلوب همواره  همچنین
آرزوی بشر بوده و در طی سالیان متمادی یافتن 
مفهوم زندگی مطلوب و چگونگی دستیابی به آن 

های بسیاری را به خود اختصاص داده است  پژوهش
نگر  شناسی مثبت(. روان2302، 0)یانگ، ژانگ و کو

شناسی است که افق های نوین روان یکی از شاخه
گران گشوده و در این ای را پیش روی پژوهش تازه

های  ها و اختلال شاخه به جای بررسی ناهنجاری
روانی با هدف کاهش آنها، به بررسی استعدادها، 

                                                           
1. Yang, Zhang & Kou 

قوت انسان  های مثبت و نقاط های، ویژگی توانمندی
پردازد )جوشانلو، پارک و  با هدف افزایش آنها می

مهم روانی  یا مسائل (. یکی از مفاهیم2302، 2پارک
. است 0نگر، حس انسجام شناسی مثبتروان برگرفته از

گیری شخصی به زندگی  حس انسجام یک جهت
ی و انعنوان منبعی درونی، سلامت جسم است که به

، 4)هامبولدت، لیل و پیمنتاکند  روانی را تقویت می
گیری کلی، یک احساس  معنای جهت به ( و2302

است که  نافذ، پایدار و پویا از اطمینان به این
شود  که شخص با آن مواجه میرویدادهایی 

پذیر هستند،  ساختاریافته و کنترلپذیر، معنادار،  ادراک
حس انسجام اثرات استرس (. 2302، 2)هیلدینگسون

های  از طریق در اختیار گذاشتن روشبر سلامت را 
زا تعدیل  سودمند و مفید در مواجهه با عوامل استرس

سازد تا در برابر اثرات  کند و افراد را قادر می می
های زندگی مقاومت بیشتری از خود نشان  استرس

)احتشام زاده،  نماینددهند و سلامتی خود را حفظ 
ر انسان (. د2300صبری نظرزاده و معمارباشی اول، 

کلی به ادراک و احساس وجود دارد گیری  جهتیک 
پذیر و معنادار  پذیر، کنترل که زندگی را برای او ادراک

شود  سازد و باعث ادراک منسجم از جهان می می
افراد دارای حس انسجام  (.2302، 2)اچیا، دیتو و اوکی

زا توانایی درک و  قوی در مواجهه با یک عامل استرس
مدیریت وضعیت خود را با استفاده از منابع در دسترس 

کند و  از این طریق سلامت خود را حفظ میدارد و 
ری، سیندهو، دادیجا، سیروهی و بخشد ) ارتقا می
 (.2302، 2موخرجی

                                                           
2. Joshanloo, Park & Park 

3. Sense of Coherence 

4. Humboldt, Leal & Pimenta 

5. Hildingsson 

6. Ochiai, Daitou & Aoki 

7. Rai, Sindhu, Dudeja, Sirohi & 

Mukherji 
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شناسی نیکی دیگر از مفاهیم روا 0آوری خودتاب
معنای توانایی فرد برای  بهاست که نگر  مثبت

سازگاری مجدد در برابر غم، ضربه، شرایط ناگوار و 
، 2باشد )موتا و ماتوس عوامل پیچیده زندگی می

آوری عواملی است که خط سیر  (. همچنین تاب2302
زا و  رشد را از خطر گرفتاری به رفتارهای مشکل

های روانشناختی محافظت کرده و علیرغم  آسیب
وجود شرایط ناگوار به پیامدهای سازگارانه منتهی 

آوری  (. تاب2302، 0شود )بنادی، پلیسیس و کوئن می
عاملی است که به افراد در مواجهه و سازگاری با 

کند و  زای زندگی کمک می شرایط سخت و استرس
زندگی  آنها را در برابر اختلالات روانی و مشکلات

کند )ویسلسکا، گیکووا، اروسووا،  محافظت می
 (.2332، 4دیک و ریجنیولد گاجدوسووا، ون

آوری توانایی سازگاری بر حسب شرایط  خودتاب
آور دارای رفتار  محیطی است. افراد خودتاب

عاطفی آرام هستند و خودشکنانه نیستند، از نظر 
 زا را توانایی تحمل، تعدیل و تغییر شرایط استرس

آوری  تابخودافراد دارای  (.2302، 2جان و لی) دارند
زا رویکرد  های استرس پایین هنگام مواجهه با موقعیت

ناپذیری را لحاظ کرده و به  کارانه و انعطاف محافظه
کنند، در مقابل افراد دارای  روش ناسازگارانه رفتار می

پذیری بیشتر  آوری بالا با داشتن انعطاف تابخود
کنند و  ان مثبت بیشتری را تجربه میعاطفه و هیج

اعتماد به نفس بیشتر و سازگاری روانشناختی بهتری 
 (.2302، 2دارند )ارسلان

                                                           
8. Self-resilience 

9. Mota & Matos 

10. Benade, Plessis & Koen 

11. Veselska, Geckova, Orosova, 

Gajdosova, VanDijk & Reijneveld 

1. Jun & Lee 

2. Arslan 

نگر،  یکی دیگر از مفاهیم روانشناسی مثبت
پذیری  انعطاف باشد. می 2پذیری شناختی انعطاف

پذیری فرد در مقابل تجارب  شناختی میزان تجربه
باشد. این ویژگی شخصیتی در  درونی و بیرونی می

افراد مختلف به درجات مختلف وجود دارد و نوع 
کند  واکنش افراد را در مقابل تجارب جدید معین می

پذیری شناختی  انعطاف(. 2303، 2)کاشدان و رویتنبرگ
های شناختی به منظور سازگاری با  ایهتوانایی تغییر آم

ها  این تواناییهای در حال تغییر محیط است.  محرک
شامل توانایی تغییر دیدگاه یا سازگاری انطباقی فرد با 

 باشد قوانین، تقاضاها یا شرایط محیط جدید می
(. 2302، 2داربی، کاسترو، واسرمن و اسلوتسکی)

ارتباط با لحظه پذیری مستلزم توانایی برقراری  انعطاف
حال و قدرت متمایزسازی خود از افکار و تجارب 

افراد  (.2302، 03روانی است )میوترا و گادیانو درون
پذیر هم درباره دنیای درونی و هم درباره  انعطاف

دنیای بیرونی کنجکاو هستند و زندگی آنها از لحاظ 
پسندند و  تجربه غنی است. چون تجارب جدید را می

بیشتر هستند. آنها نه تنها از مواجهه  خواهان تجربه
کنند، بلکه حتی  با تجارب درونی و بیرونی اجتناب نمی

کنند  روند و سعی می گاهی خود به دنبال تجارب می
انواع مختلفی از تجربیات جدید را کسب کنند )برین، 

 (2302، 00سانیرود و هیرون-ری
های بسیار متفاوتی برای بهبود  امروزه روش

وجود دارد که یکی از ی مثبت روانشناختی ها ویژگی
است )ثیند، لانتینی، لالیتو، دوناهو،  02آنها آموزش یوگا

                                                           
3. Cognitive Flexibility 

4. Kashdan & Roitenberg 

5. Darby, Castro, Wasserman & 

Sloutsky 

6. Moitra & Gaudiano 

7. Bryan, Ray-Sannerud & Heron 

8. Yoga Training 
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(. ورزش و 2302و همکاران،  0بلاتچر-سالموراگو
فعالیت بدنی نقش مهمی د ارتقاء سلامت و بهزیستی 

طوری که سازمان بهداشت  جسمی و روانی دارد، به
حت عنوان شعار خود را ت 2332در سال  2جهانی

، 0تحرک رمز سلامتی مطرح کرد )چو، مون و کیم
های یوگا افراد را از نظر فضایی و  (. تمرین2302

کند و در سلامت و آمادگی  مکانی به هم نزدیک می
جسمانی، تعادل و ثبات هیجانی، افزایش اعتماد به 
نفس، تصویر بدنی و اجتماعی مثبت، آرامش و تقویت 

)ساتاپریا، ناگاراثنا، پادمالاثا و افکار مثبت تاثیر دارد 
(. یوگا نوعی نرمش است که بسیاری 2300، 4ناگیندرا

رود.  از حرکات آن در بازتوانی و فیزیوتراپی به کار می
ای از حرکات بدنی خاص تنفسی و تمرکز  یوگا آمیزه

ذهنی است. یوگا خود به معنی تلفیق است. یعنی 
که با تلفیقی از حرکات هماهنگ بدن با ذهن 

های عمیق این هماهنگی شکل گرفته و تشدید  نفس
عنوان  یوگا به (.2302، 2شود )پاتیل، ایثالا و داس می

 هایی است که با افزایش توان سازگاری یکی از روش
های روانی، عصبی، ایمنی، شناختی و تعدیل  دستگاه

سیستم عصبی خودکار و افزایش پایداری جسمی و 
تواند بر  سیستم ایمنی می مقاومت بدن و نیز تعدیل

احساس سلامت کلی بدن تاثیر مثبت داشته باشد. 
همچنین ورزش یوگا بر کاهش اضطراب، بهبود رفاه و 

پور، رهاوی  رشیدی) باشد موثر می شخصیت ذهنی
ها حاکی  نتایج پژوهش (.2302زاده،  عزآبادی و نمازی

های روانشناختی از  از اثربخشی آموزش یوگا بر ویژگی
؛ 2302جمله بر حس انسجام )درسخوان و وزیری، 

                                                           
9. Thind, Lantini, Balletto, Donahue & 

Salmoirago-Blotcher 

10. World Health Organization 

11. Cho, Moon & Kim 

12. Satyapriya, Nagarathna, 

Padmalatha & Nagendra 

13. Patil, Aithala & Das 

؛ آندو، 2300، 2فوریئور، بیسلی، برتون، یو و کریسپ
آوری  (، خوتاب2300، 2ناتسام، کوکیهارا، شیباتا و ایتو

، قچاق، 2302زاده،  )حیدریان، زهراکار و محسن
؛ میرهاشمی و نجفی، 2302سگری و مشایخ، ع

پور و خسروانی،  ؛ کمرزین، شوشتری، بدری2300
( و 2302، 2؛ کرافورد، شرسا و هیل2302

؛ یوک، کانگ 2302پذیری شناختی )اتحادیه،  انعطاف
؛ آندور و 2300؛ فوریئور و همکاران، 2302، 2و پارک

 باشند. در پژوهشی دیگر فوریئور ( می2300همکاران، 
( گزارش کردند تمرینات مراقبه 2300و همکاران )

باشد باعث  آگاهی که عمدتا برگرفته از یوگا می ذهن
افزایش حس انسجام و سلامت و کاهش استرس، 
اضطراب و افسردگی شد. همچنین قچاق و همکاران 

( ضمن پژوهشی درباره تاثیر تمرینات یوگا بر 2302)
که تمرینات  آوری به این نتیجه رسیدند میزان تاب

آوری پرستاران شد. در  یوگا باعث افزایش تاب
( گزارش 2302پژوهشی دیگر کرافورد و همکاران )

کردند که تمرینات یوگا باعث کاهش رفتار خطرآمیز و 
( 2302آوری شد. علاوه بر آن اتحادیه ) افزایش تاب

ضمن پژوهشی درباره اثربخشی گروه درمانی مبتنی 
روه درمانی متمرکز بر هیجان بر پذیرش و تعهد با گ

پذیری شناختی به این  بر صدمه دلبستگی و انعطاف
رسیدند که هر دو روش درمانی باعث افزایش نتیجه 

پذیری شناختی شدند. در پژوهشی  معنادار انعطاف
( گزارش کردند که 2302دیگر یوک و همکاران )

آگاهی یوگا باعث  تمرینات بدنی ترکیب ورزش و ذهن
پذیری  بهبود معنادار عزت نفس، شادکامی و انعطاف

 شناختی نوجوانان شد.

                                                           
1. Foureur, Besley, Burton, Yu & Crisp 

2. Ando, Natsume, Kukihara, Shibata 

& Ito 

3. Crawford, Shrestha & Hill 

4. Yook, Kang & Park 
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 زناناز یک سو حدود نیمی از جمعیت هر کشوری را 
ای  نقش بسیار مهم و برجسته زناندهند و  تشکیل می

در سلامت روانشناختی اعضای خانواده دارند 
بناب،  حسینی و غباری فرد، زندی، حاج )خدایاری

ای است که  ی دیگر حدود یک دهه( و  از سو2302
گیر شده  موج ورزش و نقش آن در سلامت تقریبا همه

ها و  های صبحگاهی در پارک است و انجام ورزش
ی و گروهی شاهد این ادعا های فرد روی پیاده
های آموزشی که از  همچنین یکی از روش باشد. می

کند، یوگا است که  طور مناسبی استفاده می ورزش به
د. با نمای آگاهی نیز استفاده می زش از ذهنر ورعلاوه ب

های بسیار دور مورد استفاده بوده،  اینکه یوگا از سال
های اندکی به بررسی تاثیر آن بر تعدیل  اما پژوهش

عمده علاوه بر آن  اند. های روانشناختی پرداخته ویژگی
ها بر روی مردان انجام شده و با توجه به  پژوهش

توان  های نمی نسیتی در اکثر ویژگیهای ج تاثیر تفاوت
مردان را به زنان تعمیم داد، لذا نتایج پژوهش بر روی 

انجام پژوهش برای زنان مهم است. نکته دیگر درباره 
ضرورت پژوهش حاضر این است که اگر آموزش یوگا 

آوری و  حس انسجام، خودتاب های بر بهبود ویژگی
توان از آن  زنان موثر باشد، می پذیری شناختی انعطاف
است برای  آسانارزان، کم هزینه و نسبتا  یکه روش

در نتیجه  .های روانشناختی استفاده کرد بهبود ویژگی
این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی آموزش یوگا 

پذیری  آوری و انعطاف بر حس انسجام، خودتاب
 انجام شد. زنانشناختی در 

 پژوهش روش

آزمون و  آزمایشی با طرح پیش-نیمهمطالعه حاضر 
جامعه های آزمایش و کنترل بود.  آزمون با گروه پس

نام در ترم بهار مرکز  متقاضی ثبت زنانپژوهش همه 
بر  بودند. 0022یوگای مهر الهی شهر ارومیه در سال 

( حداقل حجم نمونه در 2302اساس نظر دلاور )
نفر برای هر گروه  02ای  های مداخله پژوهش

نفر با روش  03در این پژوهش باشد، لذا  می
در این  شدند. انتخاب عنوان به در دسترسگیری  نمونه

زن که در دسترس پژوهشگر بودند و تمایل  03روش 
به شرکت در پژوهش داشتند، پس از بررسی 

ها پس  نمونه .نتخاب شدندهای ورود به مطالعه ا ملاک
 02) دو گروه مساوی به به طور تصادفیاز انتخاب 

نفر گروه کنترل( تقسیم و  02نفر گروه آموزش یوگا و 
عنوان گروه  ها به کشی یکی از گروه به کمک قرعه

 عنوان گروه کنترل انتخاب شد. آزمایش و دیگری به

 اجرای پژوهش ةشیو

روند اجرای پژوهش به این صورت بود که پس از اخذ 
مجوزهای لازم از دانشگاه آزاد اسلامی واحد ارومیه 

و با مدیر مجموعه  مرکز یوگای مهر الهی مراجعهبه 
های لازم جهت انجام پژوهش انجام شد.  هماهنگی

در نهایت پس از بیان هدف پژوهش، اصل رازداری، 
ها  تحلیل داده محرمانه ماندن اطلاعات شخصی و

نامه شرکت  کنندگان رضایت صورت کلی از شرکت به
های ورود به مطالعه  در پژوهش گرفته شد. ملاک

شامل برخورداری از سلامت جسمی، داشتن حداقل 
سال، عدم  23تا  03تحصیلات کاردانی، داشتن سن 

عدم رخداد  های مزمن روانشناختی، بقه بیماریسا
عزیزان در شش ماه  زا مانند طلاق یا مرگ تنش

نامه شرکت آگاهانه در  و امضای رضایت گذشته
 سابقه های خروج از مطالعه شامل و ملاک پژوهش

های  داشتن بیماری گذراندن دوره آموزش یوگا،
غیبت  از ادامه همکاری،ها  روانپزشکی، امتناع آزمودنی

ها به صورت  و تکمیل پرسشنامه بیش از چهار جلسه
 .ندبود ناقص

 مداخله

گروه آزمایش به شیوه مداخله به این صورت بود که 
ای در هفته(  دقیقه 23 کجلس سهماه ) دومدت 

مداخله توسط یک مربی  .آموزش یوگا دریافت کرد
مجرب و مشاور مداخله آموزشی یوگا با کمک 
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عنوان ارشادگر انجام شد. پروتکل  پژوهشگر به
ی شرح تمرینات آموزش یوگا به تفکیک جلسات هفتگ

دقیقه  2باشد. جلسه اول هر هفته شامل  زیر می
 23ریلکس اولیه یا وانهادگی بدن )چرخش آگاهی(، 

دقیقه حرکات گرم کردن اولیه و حرکات پویا همراه با 
های  دقیقه حرکات نشسته وضعیت 23دم و بازدم، 

های یوگایی )پرانایاما(،  دقیقه تنفس 03بدن )آساناها(، 
دقیقه  02تمرکز ذهنی )مراقبه( و دقیقه تمرینات  23

ریلکس نهایی )شاواسانا( بود. جلسه دوم هر هفته 
دقیقه ریلکس اولیه یا وانهادگی بدن  2شامل 

دقیقه حرکات نشسته و خوابیده  03)چرخش آگاهی(، 
های  دقیقه تنفس 03های بدن )آساناها(،  وضعیت

دقیقه تمرینات تمرکز ذهنی  03یوگایی )پرانایاما(، 
دقیقه سفر درونی )یوگانیدرا( بود. جلسه  02اقبه( و )مر

دقیقه ریلکس اولیه یا  2سوم هر هفته شامل 
دقیقه حرکات  23وانهادگی بدن )چرخش آگاهی(، 

 02های بدن )آساناها(،  نشسته و خوابیده وضعیت
دقیقه تمرینات  23دقیقه ریلکس بدن یا وانهادگی و 

 تمرکز ذهنی )مراقبه( بود.

 ها جمع آوری دادهابزارهای 

های زیر را  نامههر دو گروه آزمایش و کنترل پرسش

 آزمون تکمیل کردند: آزمون و پس در مراحل پیش

نامه توسط : این پرسش0حس انسجام ةنامپرسش
 00( طراحی شد. این ابزار دارای 0222) 2آنتونسکی

ای  گویه است که استفاده از مقیاس هفت درجه
موافقم(  =کاملا2ًمخالفم تا  =کاملا0ً)لیکرت 

شود. نمره این ابزار از طریق مجموع  گذاری می نمره
 00آید، لذا دامنه نمرات بین  دست می ها به نمره گویه

بیشتر حاکی از حس انسجام  ةباشد و نمر می 20تا 
( مقدار پایایی بازار را 0222باشد. آنتونسکی ) بالاتر می

 22/3تا  23/3های مختلف در دامنه  در پژوهش

                                                           
1. Sense of Coherence Questionnaire 

2. Antonovsky 

، 0گزارش کرد )به نقل از اریکسون و لیندستروم
( روایی همگرا 2332(. همچنین محمدزاده )2332

رویی تایید و پایایی آن را  نامه سختابزار را با پرسش
گزارش کرد. در این  22/3با روش آلفای کرونباخ 

در مرحله  پژوهش پایایی با روش آلفای کرونباخ
 شد.محاسبه  20/3 آزمون پس

نامه توسط : این پرسش4آوری خودتاب ةنامپرسش
 03طراحی شد. این ابزار دارای  (0223) 2جک بلاک

ای  گویه است که با استفاده از مقیاس چهار درجه
صدق  =کاملا4ًکند تا  صدق نمی =اصلا0ًلیکرت )

نمره این ابزار از طریق شود.  گذاری می نمرهکند(  می
نمرات  ةآید، لذا دامن میدست  ها به مجموع نمره گویه

بیشتر به معنای  ةو نمر باشد می 43تا  03بین 
( پایایی 0222باشد. کلاهنن ) آوری بالاتر می خودتاب

در گزارش کرد.  22/3ابزار را با روش آلفای کرونباخ 
در مرحله این پژوهش پایایی با روش آلفای کرونباخ 

 محاسبه شد. 20/3آزمون  پس
نامه : این پرسش2پذیری شناختی انعطاف ةنامپرسش

این ( طراحی شد. 2303) 2توسط دنیس و وندروال
گویه است که با استفاده از مقیاس  23ابزار دارای 
 =کاملا2ًمخالفم تا  =کاملا0ًای لیکرت ) هفت درجه

شود. لازم به ذکر است که  گذاری می موافقم( نمره
معکوس به صورت  02و  00، 2، 2، 4، 2های  گویه
نمره این ابزار از طریق مجموع شوند.  گذاری می نمره

 23آید، لذا دامنه نمرات بین  دست می ها به نمره گویه
پذیری  و نمره بیشتر به معنای انعطاف باشد می 043تا 

( 2303باشد. دنیس و وندروال ) شناختی بالاتر می
افسردگی بک  ةنامروایی واگرا ابزار را با پرسش

و  20/3یایی آن را با روش آلفای کرونباخ و پا -02/3

                                                           
1. Eriksson & Lindstrom 

2. Self-Resilience Questionnaire 

3. Block 

4. Cognitive Flexibility Questionnaire 

5. Dennis & VanderWal 
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گزارش کردند. همچنین  20/3با روش بازآزمایی 
( پایایی آن 2300سلطانی، شاره، بحرینیان و فرمانی )

و روش بازآزمایی  23/3را با روش آلفای کرونباخ 
در این پژوهش پایایی با روش  گزارش کردند. 22/3

محاسبه  22/3 آزمون در مرحله پسآلفای کرونباخ 
 شد.

ها در دو سطح توصیفی و استنباطی با  تحلیل داده
انجام  23اس.ژس.اس.اس. نسخة افزار  استفاده از نرم

های گرایش مرکزی  شد. در سطح توصیفی از شاخص
و پراکندگی برای توصیف توزیع متغیرها و در سطح 

و تحلیل  استنباطی از تحلیل کوواریانس چندمتغیری
ی در متن تحلیل کوواریانس متغیر کوواریانس تک

های آماری استفاده  برای آزمون فرض چندمتغیری
 شد.

 

 ها یافته
طوری که در  بودند، به زناننفر از  03کنندگان  شرکت

نفر مجرد  4( و 00/20نفر متأهل )% 00گروه آزمایش 
( 22/22نفر متأهل )% 03( و در گروه کنترل 22/22)%
( بودند. همچنین در گروه 00/00نفر مجرد )% 2و 

نفر  0(، 43نفر کاردانی )% 2آزمایش تحصیلات 
( و 43نفر کارشناسی ارشد )% 2( و 23کارشناسی )%

(، 00/00نفر کاردانی )% 2نترل تحصیلات در گروه ک
نفر کارشناسی ارشد  2( و 22/22نفر کارشناسی )% 4

( بود. علاوه بر آن در گروه آزمایش دامنه سنی 43)%
سال  02-43نفر  0(، 43سال )% 00-02نفر  2

 42-23نفر  0( و 23سال )% 40-42نفر  0(، 23)%
-02نفر  2( و در گروه کنترل دامنه سنی 23سال )%

نفر  4(، 23سال )% 02-43نفر  0(، 00/00سال )% 00
( 23سال )% 42-23نفر  0( و 22/22سال )% 42-40

ها با روش تحلیل کوواریانس  بود. پیش از تحلیل داده
های آن مورد ارزیابی قرار  چندمتغیری پیش فرض

اسمیرنوف برای -گرفت. نتایج آزمون کولموگروف
آزمون و  هیچ یک از متغیرها در مراحل پیش

آزمون معنادار نبود که این یافته حاکی از آن است  پس
باشد. همچنین نتایج  که فرض نرمال بودن برقرار می

( و P ,042/0=F<000/3باکس ) Mهای  آزمون
 P<322/3لوین برای متغیرهای حس انسجام )

,202/2=Fخودتاب ،) ( 222/3آوری>P ,234/3=F )
( P ,422/0=F<320/3پذیری شناختی ) و انعطاف

ترتیب حاکی از  ها به معنادار نبودند که این یافته
های کوواریانس و  برقراری فرض برابری ماتریس

های  بنابراین پیش فرضباشد.  ها می برابری واریانس
های  . شاخصوجود دارد تحلیل کوواریانساستفاده از 

توصیفی میانگین و انحراف استاندارد حس انسجام، 
ها در  پذیری شناختی گروه افآوری و انعط خودتاب

 ارائه شد. 0آزمون در جدول  آزمون و پس مراحل پیش

 

ها در  پذیری شناختی گروه آوری و انعطاف . میانگین و انحراف استاندارد حس انسجام، خودتاب8جدول 

 مراحل ارزیابی

 پذیری شناختی انعطاف آوری خودتاب حس انسجام گروه/متغیرها

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش 

 M±SD M±SD M±SD M±SD M±SD M±SD 

 222/032±002/00 233/22±342/04 333/00±202/0 000/20±020/2 200/22±322/2 433/22±422/2 آزمایش

 000/24±222/2 222/22±222/2 233/22±322/2 000/22±202/2 233/22±320/2 200/22±222/03 کنترل
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M میانگین و=SDانحراف استاندارد= 
 

آزمون میانگین  پس مرحلهدر  0طبق نتایج جدول 
آوری و  حس انسجام، خودتابمتغیرهای 

گروه آزمایش بیشتر از گروه  پذیری شناختی انعطاف
باشد. برای بررسی اینکه آیا متغیر مستقل  کنترل می

حس انسجام، )آموزش یوگا( بر متغیرهای وابسته )
( در زنان اثر پذیری شناختی آوری و انعطاف خودتاب

معناداری داشته از آزمون تحلیل کوواریانس 
ارائه  2چندمتغیری استفاده شد که نتایج آن در جدول 

متفاوت بودن  شد. دلیل استفاده از تحلیل کوواریانس
خنثی کردن  آزمون و ها در مرحله پیش میانگین گروه

کوواریانس  و دلیل استفاده از تحلیل آنهااثر 
 چندمتغیری به خاطر وجود سه متغیر وابسته بود.

 

 

 

 

 

 

 

 

آموزش یوگا بر متغیرهای برای بررسی اثربخشی چندمتغیری تحلیل کوواریانس . نتایج آزمون 8جدول 

 در زنان پذیری شناختی آوری و انعطاف حس انسجام، خودتاب

 مجذور اِتا معناداری خطا  df فرضیه  F dfآماره  مقدار ها آزمون اثر

آموزش 

 یوگا

 222/3 330/3 20 0 222/22 222/3 اثر پیلایی

 222/3 330/3 20 0 222/22 200/3 لامبدای ویلکز

 222/3 330/3 20 0 222/22 200/0 اثر هاتلینگ

 222/3 330/3 20 0 222/22 200/0 بزرگترین ریشه روی

نتایج هر چهار آزمون نشان داد  2طبق نتایج جدول 
حس  که آموزش یوگا حداقل بر یکی از متغیرهای

پذیری شناختی  آوری و انعطاف انسجام، خودتاب
. در (P ,222/22=F≤330/3)اثرمعنادار داشته است 

 ها معمولا نتایج آزمون لامبدای ویلکز گزارش پژوهش
 توان ( می222/3آن ) اِتا شود که از روی مجذور می

درصد از واریانس کل را  2/22گفت که متغیر مستقل 

کند. برای بررسی اینکه آموزش یوگا بر  تبیین می
آوری و  حس انسجام، خودتابیک از متغیرهای  کدام

اثر معنادار داشته است  در زنان پذیری شناختی انعطاف
متغیری در متن تحلیل  تکاز نتایج تحلیل کوواریانس 

چندمتغیری استفاده شد که نتایج آن در کوواریانس 
 ارائه شد. 0جدول 

 

 هر یک از آموزش یوگا بر برای بررسی اثربخشی متغیریتک تحلیل کوواریانس. نتایج 9جدول 

  پذیری شناختی آوری و انعطاف متغیرهای حس انسجام، خودتاب

 منبع اثر متغیرهای وابسته
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 معناداری Fآماره 

مجذور 

 اتِا
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 حس انسجام
 242/3 330/3 022/42 442/0020 0 442/0020 آزمون پیش

 022/3 330/3 243/02 232/402 0 232/402 گروه

 آوری خودتاب
 234/3 330/3 024/02 322/002 0 322/002 آزمون پیش

 422/3 330/3 222/22 222/23 0 222/23 گروه

پذیری  انعطاف

 شناختی

 220/3 330/3 220/22 020/0222 0 020/0222 آزمون پیش

 222/3 330/3 023/24 200/222 0 200/222 گروه

روش آموزش یوگا بر هر سه  0طبق نتایج جدول 
پذیری  آوری و انعطاف حس انسجام، خودتابمتغیر 

اثر معنادار داشت. در نتیجه با توجه به مجذور  شناختی
حس درصد تغییرات  2/02توان گفت که  اِتا می

 2/22و آوری  درصد تغییرات خودتاب 2/42انسجام، 
ناشی از تاثیر پذیری شناختی  انعطافدرصد تغییرات 

آموزش یوگا است. در نتیجه آموزش یوگا باعث 
 df=0وp22 ,<330/3)حس انسجام افزایش معنادار 

,243/02=F ،)330/3آوری ) خودتاب>, p220و=df 
,222/22=F 330/3پذیری شناختی ) انعطاف( و>, 

p220و=df ,023/24=F.در زنان شد ) 
 

 گیری و نتیجه بحث

با توجه به اینکه داشتن یک زندگی مطلوب و با 
نقش بسیار  زنانکیفیت همواره آرزوی بشر بوده و 

ای در سلامت روانشناختی اعضای  مهم و برجسته
شی در بهبود های آموز خانواده دارند و یکی از روش

این پژوهش هدف باشد، لذا  آموزش یوگا می ها ویژگی
بررسی اثربخشی آموزش یوگا بر حس انسجام، 

 .بود زنانپذیری شناختی در  آوری و انعطاف خودتاب
حس  باعث افزایشنشان داد که آموزش یوگا  نتایج

های  پژوهش نتیجهبا  نتیجهاین  .شدانسجام 
 ارانفوریئور و همک(، 2302) درسخوان و وزیری

. برای همسو بود (2300) ( و آندو و همکاران2300)
( ضمن پژوهشی به 2302مثال درسخوان و وزیری )

این نتیجه رسیدند که این شیوه باعث افزایش 
احساس انسجام شد. در پژوهشی دیگر فوریئور و 

( گزارش کردند تمرینات مراقبه 2300همکاران )
 آگاهی باعث افزایش حس انسجام و سلامت شد. ذهن

 0ظر آلگر و یاگلیبر مبنای ن در تبیین این یافته
تواند در کمک به  توان گفت که یوگا می ( می2303)

های روزانه، دستیابی به  افراد در انجام مناسب فعالیت
آرامش و کاهش استرس و افزایش کیفیت زندگی با 

ها را درمان  ها و اختلال ارزش باشد. یوگا بیماری
تواند احساس و دیدگاه بهتری را  کند، اما می نمی

ها فراهم سازد و بالطبع  ها و اختلال ه بیمارینسبت ب
گیری بهتر و  طور کلی باعث ایجاد دیدگاه و جهت به

تری به زندگی شود. همچنین با توجه به  مثبت
های بسیار زیاد در زندگی امروزی و نقش آنها  استرس

تواند با تمرکز بر روح  در مشکلات خانوادگی، یوگا می
آنان به زندگی روزمره  و جسم افراد در بازگشت سریع

و بهبود کیفیت زندگی آنان نقش شایانی داشته باشد، 
تواند نقش موثری در افزایش  لذا آموزش یوگا می

تبیین دیگر بر مبنای نظر  حس انسجام داشته باشد.
( اینکه 2302روان ) بهرامی، سالیانه، فارسی و نیک

های  یکی از تاثیرات مثبت روانشناختی که تمرین
 تواند ایجاد کند، حالت سبک بالی است گاهی میآ ذهن

. شود آگاهی استفاده می های ذهن که در یوگا از تمرین
ورزشی معتقدند که اوج عملکرد با اغلب روانشناسان 

قرار داشتن در محدوده روانی مطلوب با حالت سبک 
سبک بالی عمدتا هنگامی اتفاق بالی مرتبط است. 

های  ی را بین چالشافتد که فرد بتواند تعادل می

                                                           
 

1. Ulger & Yagli 
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ها درک  موقعیتی و توانایی خود برای حل این چالش
 بخش کند. در حالت سبک بالی فرد فعالیت را ذاتا لذت

شود فکر وی از  کند که این امر باعث می تصور می
اهمیت دو بماند که این عمل یک  های بی فعالیت

باشد که در نتیجه  حالت روانشناختی بسیار مطلوب می
. در شود آگاهی در روش آموزش یوگا حاصل می ذهن

این حالت فرد افکار منفی و تردید را به خود راه 
ک هماهنگی برقرار دهد و بین فکر و عمل خود ی نمی
کند که این عوامل از طریق بهبود خودکارآمدی،  می

عزت نفس و خودپنداره باعث بهبود حس انسجام 
 .شوند می

نتایج نشان داد که آموزش یوگا باعث همچنین 
 نتیجهبا  نتیجهاین آوری شد.  افزایش خودتاب

(، قچاق و 2302) حیدریان و همکارانهای  پژوهش
 (2302) کرافورد و همکاران (، و2302) همکاران

( 2302. برای مثال قچاق و همکاران )همسو بود
ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که تمرینات یوگا 

آوری پرستاران شد. در پژوهشی  باعث افزایش تاب
( گزارش کردند که 2302دیگر کرافورد و همکاران )

تمرینات یوگا باعث کاهش رفتار خطرآمیز و افزایش 
توان گفت که  در تبیین این یافته می ری شد.آو تاب

یوگا طیف وسیعی از حرکات جسمانی ساده و دشوار 
است و این حرکات طوری طراحی شدند که به 
عضلات، مفاصل، پوست و غدد مترشحه ماساژ 
مناسب و تمرین داده و جریان خون، اکسیژن و جریان 
الکتریکی را در آنها تسهیل کنند. انجام دادن این 

زدایی جسمانی باعث آگاهی روانی  رکات ضمن تنشح
های  از وضعیت جسمانی، آرامش  کارکرد خوب اندام

های تنفسی یوگا باعث  شود. همچنین آموزش بدن می
بهبود شرایط جسمانی، روانی و سطح انرژی بدن و 

آموزد که  های یوگا فرد می گردد. در آموزش ذهن می
ترل داشته باشد های خود کن ها و واکنش روی دریافت

های تمرکز مداوم بر یک  و در مراتب بالاتر تمرین
موضوع یا یک شی یا یک ایده را انجام دهد که این 

عوامل ابتدا باعث شناخت نقاط قوت و ضعف، توانایی 
ها و استفاده از  ادراه امور، توانایی تحمل ناکامی

ها و  ای سازگار در برابر ناکامی راهبردهای مقابله
آوری  و در نهایت باعث بهبود خودتاب مشکلات

 شود. می
آموزش یوگا باعث افزایش ها نشان داد که  دیگر یافته

پذیری شناختی شد. این نتیجه با نتیجه  انعطاف
(، فوریئور و 2302) های یوک و همکاران پژوهش

همسو  (2300) ( و آندور و همکاران2300) همکاران
پژوهشی به ( ضمن 2302اتحادیه )برای مثال  .بود

این نتیجه رسیدند که هر دو روش گروه درمانی 
مبتنی بر پذیرش و تعهد با گروه درمانی متمرکز بر 

پذیری شناختی  هیجان باعث افزایش معنادار انعطاف
( 2302شدند. در پژوهشی دیگر یوک و همکاران )

گزارش کردند که تمرینات بدنی ترکیب ورزش و 
پذیری  نادار انعطافآگاهی یوگا باعث بهبود مع ذهن

بر مبنای  در تبیین این یافته شناختی نوجوانان شد.
فعالیت فیزیکی از توان گفت  ( می2332) 0نظر کنت

جمله یوگا به عنوان یک روش غیردارویی و مفید در 
های  تسریع بهبود اختلال ها، کاهش عوارض بیماری

های مثبت روانشناختی به  روانشناختی و بهبود ویژگی
آرامش و احساس سلامتی و شادابی نقش مهمی ویژه 

دارد. همچنین یوگا تنها یک روش ورزشی نیست که 
ای حرکات جسمانی باشد، بلکه  تاکید آن فقط بر پاره

های جسمانی است  ها و کشش ای از نرمش مجموعه
های روانی  های رهاسازی انرژی که در کنار آن تمرین

ن نیروهای روانی نیز وجود دارد. یوگا بر اصل تعادل بی
های  و جسمانی تاکید دارد و پایه بسیاری از تمرین

یوگا بر همین اساس گذاشته شده است. در واقع یوگا 
باعث انضباط و هماهنگی نیروهای درونی فرد در 

گردد، با خود یکپارچگی، هماهنگی و  مسیر رشد می

                                                           
 

1. Kent 
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آورد )به نقل از کمرزین و همکاران،  وحدت را می
های یوگا با توجه به  ین تمرین(. بنابرا2302
تواند باعث بهبود  های که بیان شد می ویژگی
تبیین دیگر بر مبنای نظر  پذیری شناختی شود. انعطاف
( اینکه شرکت در 2302) و همکاران پور رشیدی
های ورزشی )یوگا( حس همکاری و تعامل  برنامه

اجتماعی افراد تقویت، افراد مورد توجه سایر اعضای 
گیرند و حس مقبولیت در گروه افزایش  قرار میگروه 

یابد. همچنین بازی )یوگا( ابزاری برای تقویت  می
قوای ذهنی، عقلی، اجتماعی، عاطفی و سلامتی 

گیری حس دوستی و تقویت قوای  باشد. شکل می
کنندگان از طریق از طریق  مختلف در بین شرکت

های توضیح داده شده و کاهش مشکلات  مکانیسم
پذیری شناختی  تواند باعث بهبود انعطاف ری میرفتا

 افراد شود.
 باعثآموزش یوگا  به طور کلی نتایج نشان داد که

پذیری  آوری و انعطاف افزایش حس انسجام، خودتاب
آموزش یوگا و انجام  . بنابراینشد زنانشناختی 

تواند فرصت مناسبی  های مربوط به آن می تمرین
های روانشناختی زنان  ویژگی و ارتقای برای بهبود

آوری و  های حس انسجام، خودتاب ویژه ویژگی به
و حتی زمینه را برای رشد  پذیری شناختی باشد انعطاف

نکته دیگر  .های روانشناختی تسهیل نماید سایر ویژگی
توانند اهمیت  ریزان می مسئولان و برنامهاینکه 

های روانشناختی را  آموزش یوگا در تعدیل ویژگی
های آموزشی و  و در کنار سایر روش تر نمایند هبرجست

ها  درمانی از روش آموزش یوگا نیز برای بهبود ویژگی
 ریزان با برگزاری مسئولان و برنامه استفاده کنند.

و تربیت  های آموزشی مناسب و کاربردی رگاهکا
های  ه کلاسراو اد متخصصانی جهت برگزاری

این روش توانند باعث اثربخشی  آموزش یوگا می
بدون شک استفاده از متخصصان  آموزشی شوند.

در مقایسه با  ها یوگا برای اداره کلاس آموزش دیده
های لازم را  متخصصانی که در این زمینه آموزش

مشاوران،  به همچنینباشد.  اند بسیار موثرتر می ندیده
با توجه به موثر، روانشناسان بالینی و درمانگران 

بودن روش  زان و کم هزینه، ارکاربردی کارآمد،
برای افزایش شود  پیشنهاد میآموزش یوگا 

های مثبت روانشناختی از جمله حس انسجام،  ویژگی
توانند از  پذیری شناختی می آوری و انعطاف خودتاب

 روش آموزش یوگا استفاده کنند.
های این پژوهش نداشتن مرحله  مهمترین محدودیت

آموزش یوگا و پیگیری برای بررسی تداوم تاثیر 
گیری در دسترس برای انتخاب  استفاده از روش نمونه

بود. محدودیت دیگر استفاده از ابزارهای 
ها بود. افراد در  آوری داده دهی برای جمع خودگزارش

پاسخگویی به این ابزارها ممکن است تلاش کنند 
خود را بهتر از آنچه که واقعا هستند، نشان دهند که 

دهد.  را تا حدودی کاهش می این امر دقت نتایج
توان به ناتوانی در  عنوان آخرین محدودیت می به

گر مثل رغبت و انگیزه  کنترل برخی متغیرهای مداخله
تر  کنندگان و رغبت و انگیزه پایین بالای برخی شرکت

برخی دیگر از آنها اشاره کرد. بنابراین پیشنهاد 
اثیر های آتی برای بررسی تداوم ت شود در پژوهش می

مدت و بلندمدت و  های کوتاه آموزش یوگا از پیگیری
های ساختاریافته و یا  آوری داده از مصاحبه برای جمع

ساختاریافته استفاده شود. همچنین استفاده از  نیمه
گیری دارای خطای کمتر مثل  های نمونه سایر روش

ای و غیره برای پژوهشگران آتی  تصادفی ساده، طبقه
قایسه آموزش یوگا با سایر شود. م توصیه می

های آموزش و درمانی از جمله آموزش  روش
های هوازی، درمان  های استقامتی، تمرین تمرین

شناختی رفتاری، طرحواره درمانی، درمان مبتنی بر 
آگاهی و غیره پیشنهاد پژوهشی  پذیرش و تعهد، ذهن

 مناسبی است.
 

 سپاسگزاری
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مدیر مرکز  دانند تا از پژوهشگران بر خود لازم می
کنندگان  یوگای مهر الهی شهر ارومیه و همه شرکت

 در پژوهش صمیمانه تشکر و قدردانی کنند.
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Abstract 
This research aimed to investigate the effectiveness of yoga education on 

sense of coherence, self-resilience and cognitive flexibility in women. This 

study was a semi-experimental with a pre-test and post-test design with a 

control group. The research population included all enrollment applicant 

women of yoga center in spring semester. Totally, 30 women were selected 

through available sampling method and randomly assigned into two equal 

groups. The experimental group received yoga education for 2 months. Both 

groups completed the questionnaires of sense of coherence, self-resilience 

and cognitive flexibility. Data was analyzed with multivariate analysis of 

covariance. Finding showed there was a significant difference between the 

experimental and control groups in all three variables. In the other words, 

yoga education significantly led to increase the sense of coherence, self-

resilience and cognitive flexibility of women (P<0/001). Counselors, clinical 

psychologists and therapists can be used from yoga education to improve 

psychological characteristics including sense of coherence, self-resilience 

and cognitive flexibility of women.  
 

Keywords: Yoga Education, Sense of Coherence, Self-Resilience, 

Cognitive Flexibility. 
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