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Abstract
Introduction: Lack of happiness and mental disorder are the most important issues in all aspects of 
life among humans in the next years. One of the ways to overcome disorders and bring happiness 
and, consequently, mental health is yoga exercise. Therefore, the purpose of this study was The 
Effectiveness of Yoga Exercises on the Happiness and Psychological Health of Primary School 
Children in Shahrebabak.
Methods: The present study is a quasi-experimental with pre-test-post-test and control group. The 
statistical population of the study consisted of all primary school children of Shahr-e Babak city in 2019. 
Sixty people were selected by the available sampling method and randomly assigned to experimental 
and control groups. Oxford Happiness (OHI) and Child Psychological Health Assessment (PSC) 
Questionnaires were administered to both groups. After the intervention, both groups completed the 
above questionnaires as a posttest. Data were analyzed using covariance analysis.
Results: The results showed that yoga exercise significantly increases the happiness and psychological 
health of primary school children (P<0.001).
Conclusions: Due to the effectiveness of yoga, it is recommended to be used to improve the mental 
health and happiness of children.
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چکیده 
مقدمــه: کمبــود شــادکامی و اختــلال در سلامت روان از مهمتریــن مســائل جوامع بشري در سال هاي آینده خواهد بود، یكي از                        
راه هــای پیشگیري از اختــلالات و ارتقاي شــادکامی و بــه دنبــال آن ســلامت روان استفاده از تمرینات یوگا مي باشد. بنابرایــن، هدف از این 

ــود. ــر شــادکامی و ســلامت روان شــناختی دانــش آمــوزان ابتدایــی شــهربابک ب ــوگا ب پژوهش بررسـي اثربخشــی ورزش ی
ــا پیش آزمــون- پس آزمــون و گــروه گــواه اســت. جامعــه ی آمــاری پژوهــش را  ــوع شــبه آزمایشــی ب روش کار: پژوهــش حاضــر از ن
تمامــی دانــش آمــوزان ابتدایــی شهرســتان شــهربابک در ســال 1398 تشــكیل داد. تعــداد 60 نفــر بــه روش نمونــه گیــری در دســترس 
انتخــاب و بــه صــورت تصادفــی ســاده در گــروه هــای آزمایــش و کنتــرل گمــارده شــدند. ســپس پرسشــنامه هــای شــادکامی آکســفورد 
)OHI( و ارزیابــی ســلامت روان کــودك )PSC( در مــورد هــر دو گــروه اجــرا شــد. گــروه آزمایــش بــه مــدت 2 مــاه در تمرینــات حاضــر 
ــاره  ــوگا دوب ــات ی ــام جلســات تمرین ــس از اتم ــد. پ ــی دادن ــوگا را انجــام نم ــات ی ــه از تمرین ــرل هیچگون ــروه کنت ــه گ ــدند درحالیك ش
پرسشــنامه هــای مذکــور توســط تمامــی آزمودنــی هــا تكمیــل شــد. داده هــا بــا اســتفاده از میانگیــن، انحــراف معیــار و آزمــون تحلیــل 

کواریانــس مــورد بررســی قــرار گرفــت.
یافتــه هــا: نتایــج تحلیــل کواریانــس نشــان داد ورزش یــوگا بــه طــور معنــی داری موجــب افزایــش شــادکامی و ســلامت روان شــناختی 

.)p</001( دانــش آمــوزان ابتدایــی مــی شــود
نتیجــه گیــری: بــا توجــه بــه اثربخشــی ورزش یــوگا پیشــنهاد مــی شــود در جهت بهبــود وضعیــت ســلامت روان شــناختی و شــادکامی 

کــودکان دوره ابتدایــی اســتفاده گردد.
کلیدواژه ها: ورزش یوگا، شادکامی، سلامت روانشناختی.

مقدمه
دوره کودکــی از مهمتریــن مراحــل زندگــی بــه شــمار مــی رود کــه 
در آن شــخصیت فــرد شــكل مــی گیــرد. اغلــب ناســازگاری هــا 
ــی  ــی توجه ــالی، از ب ــی و بزرگس ــاری در نوجوان ــلالات رفت و اخت
بــه مســائل و مشــكلات عاطفــی- رفتــاری دوران کودکــی و عــدم 
هدایــت رونــد رشــد و تكامــل کــودك ناشــی می شــود. مشــكلات 
دوره کودکــی عــلاوه بــر مختــل کــردن عملكــرد و توانایــی هــای 
ــه اختــلالات در  ــلا ب ــرای مشــكلات بیشــتر و ابت کــودك، او را ب
آینــده، مســتعد مــی ســازند )1(. شــادکامی از شــاخه هــای نویــن 

روانشناســی و همچنیــن یكــی از مفاهیــم اساســی در روان 
شناســی مثبــت نگــر اســت، کــه بــه عنــوان ســپری انســان را در 
برابــر فشــارهای روانــی محافظــت مــی کنــد. شــادکامی درجــه و 
میزانــی احساســی اســت کــه فــرد کیفیــت کلی زندگــی خــود را به 
عنــوان زندگــی کامــلا مطلــوب مــورد قضــاوت مــی کنــد )2(. بــه 
عبارتــی دیگــر شــادکامی مولــد انــرژی، شــور و شــعف اســت و بــه 
حالتــی مطبــوع و دلپذیــری دلالــت دارد کــه از تجربــه هــای مثبت 
ناشــی مــی شــود )3(. شادکامــی ميتواند سلامت جسماني را بهبود 
بخشد. افراد شاد احساس امنیت بیشتري مــیکنند آسانتر تصمیم 
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ميگیرند، روحیه مشارکتي بیشتري دارنــد و احســاس رضایــت 
ــراب،  ــد )4( تجربـه اضط ــان دارن ــواده اطرافی ــتری نسبت خان بیش
اضطراب  تجربــه  بــا  یعني  ميدهد  کاهش  را  شادکامي  احساس 
ــرد مورد  بیشتر، میزان شادکامي کاسته ميشود و  سـلامت رواني اف
تهدید قرار ميگیرد )5(. مطالعات نشان ميدهد که کمبود شادکامي 
افراد خواهد  تأثیرات منفي بر مهارت هاي تفكر، هوش و خلاقیت 
)6(. در طــول چنــد دهــه اخیــر، مســاله ســلامت روان بــه عنــوان 
یكــی از ابعــاد مهــم در ســلامت افــراد مــورد توجــه قــرار گرفتــه 
اســت. عملكــرد موفقیت آمیــز کـــارکردهای ذهـــنی و در نـــتیجه 
انجــام فعالیت هــای ســازنده، داشــتن روابــط مناســب بــا  دیگــران،  
ــوادث  ــا ح ــر ب ــی مؤث ــرات و رویاروی ــا تغیی ــازگاری ب ــی  سـ توانای
ــود  ــوب می ش ــلامت  روان محس ــای س ــی از پیامده ــوار زندگ ناگ
ــادر  ــردم را ق ــه م ــت ک ــدي اس ــت روان فراین ــاي بهداش )7(. ارتق
مــي ســازد تــا کنتــرل بیشــتري بــر ســلامتي خــود داشــته باشــند. 
عوامــل روانــي- اجتماعــي، تغذیــه مناســب، عــدم مصــرف ســیگار 
و الــكل، اجتنــاب از رفتارهــاي پــر خطــر جنســي، ورزش کافــي و... 

بــر ارتقــاي ســلامت تأثیــر مثبــت دارنــد )8(. 
طــی دهــه هــای اخیر علاقــه پژوهشــگران بــه مطالعــه فرآیندهای 
روانشــناختی مرتبــط بــا کــودکان افزایــش یافته اســت. بســیاری از 
آســیب هــای روانــی دوران بزرگســالی ریشــه در ســنین نخســتین 
تحــول دارد و از آنجــا کــه مشــكلات عاطفی-رفتــاری اغلــب بــه 
طــور طبیعــی کاهــش نمــی یابــد، توجــه فزاینــده ای به پیشــگیری 
و درمــان مشــكلات و اختــلالات معطــوف شــده اســت )9(. یكــی 
از ایــن مداخــلات، تمرینــات غیرهــوازی ماننــد یــوگا اســت کــه به 
صــورت آرام انجــام مــی شــود و شــامل تمریــن وضعیــت هــای 
بدنــی خــاص )آســانا(، تنفس منظــم )پرانایاما( و ریلكسیشــن اســت 
و باعــث ارتبــاط جســمی و شــناختی در کــودکان مــی شــود )10(. 
یــوگا بــه عنــوان یــک ورزش جمعــی اســت در هــر جایــی و بــرای 
ــا و  ــش ه ــه ای از کش ــت و مجموع ــام اس ــل انج ــی قاب هرکس
نرمــش هــای جســمانی همــراه بــا رهاســازی انــرژی هــای روانــی 
ــی  ــن نیروهــای جســمانی و روان ــادل بی ــر اصــل تع ــه ب اســت ک
ــرای ســلامت جســمی  ــوگا ب ــات ی ــر تمرین ــد دارد )11(. تاثی تأکی
و روانــی کــودکان در مطالعــات متعــددی نشــان داده شــده اســت 
ــلال  ــای اخت ــر متغیره ــر آن ب ــوص تاثی ــن درخص )12(، همچنی
ــي،  ــلالات اضطراب ــي، اخت ــردگي اساس ــد افس ــلامت روان مانن س
اســكیزوفرني، نتایــج پژوهــش هــا نشــان داد کــه بیشــترین معنــي 
داري اثــر یــوگا بــر ســلامت روان و درمــان افســردگي بــوده اســت 
ــا  ــط ب ــاي مرتب ــون ه ــش هورم ــوگا در کاه ــات ی )13(. تمرین
اســترس و افســردگي )8(، کاهــش قابــل توجــه در علائم پریشــانی 

و بهبــود کیفیــت خــواب )14(، کاهــش اضطــراب )15( ؛ افزایــش 
ســلامت روان نوجوانــان )16(. براســاس نظریــه پژوهشــگران و از 
دیــدگاه فیزیولوژیكــی تاثیــر یــوگا از طریق سیســتم عصبــي و قلب 
و عــروق و ترکیــب ژنــي اعمــال مــي گــردد، تحریک عصــب واگ 
باعــث افزایــش فعالیــت پاراســیمپاتیک سیســتم عصبــي اتونومیک 
ــال  ــا آمینوبوتریــک اســید )انتق ــت گام ــن افزایــش فعالی و همچنی

دهنــده عصبــي( در مغــز مــي شــود )17(.
بــر مبنــای پشــتوانه نظــری و پژوهشــی کــه در بــالا بــه بعضــی 
از آنهــا اشــاره شــد، تمرکــز بیشــتر پژوهــش هــای قبلــی جامعــه 
ــش  ــه دان ــود و در جامع ــار ب ــلال و بیم ــالان و دارای اخت بزرگس
ــایی  ــالَا نارس ــدود و احتم ــای مع ــش ه ــی پژوه ــوزان ابتدای آم
ــان متغیرهــای  ــرات همزم ــن تغیی ــه اســت، همچنی صــورت گرفت
مرتبــط بــا یــوگا از جملــه شــادکامی و ســلامت روان در کــودکان 
ــه  ــا ب ــن متغیره ــط بی ــد و رواب ــداده ان ــرار ن ــه ق ــورد توج را م
ــه صــورت همبســتگی  ــی ب ــت و معلول ــای بررســی رابطــه عل ج
بررســی شــده اســت. بنابرایــن، پژوهــش حاضــر، در صــدد بررســی 
ــر شــادکامی و ســلامت روان  ــوگا ب ــان ورزش ی اثربخشــی همزم
ــه، روش  ــث نمون ــوده و از حی ــی ب ــوزان ابتدای ــش آم شــناختی دان
و اهــداف بــا پژوهــش هــای قبلــی متفــاوت اســت و ایــن مســأله 
را مــورد مطالعــه قــرار می دهــد کــه آیــا ورزش یــوگا مــی توانــد 
ــر شــادکامی و ســلامت روان شــناختی دانــش آمــوزان ابتدایــی  ب

ــر باشــد؟ مؤث

روش کار
پژوهــش حاضــر از نــوع شــبه آزمایشــی بــا پیش آزمــون- 
ــش را  ــاری پژوه ــه ی آم ــت. جامع ــواه اس ــروه گ ــون و گ پس آزم
تمامــی دانــش آمــوزان ابتدایی شــهربابک در ســال 1398 تشــكیل 
داد. تعــداد 60 نفــر بــه روش نمونــه گیــری در دســترس انتخــاب و 
بــه صــورت تصادفــی ســاده در گــروه هــای آزمایــش )30 آذمودنی( 
و کنتــرل )30 آزمودنــی( گمــارده شــدند. ســپس پرسشــنامه هــای 
شــادکامی و ارزیابــی ســلامت روان کــودك در مــورد هــر دو گــروه 
ــل پرسشــنامه ها،  اجــرا شــد. جهــت شــرکت در پژوهــش و تكمی
رضایــت آگاهانــه آنــان جلــب شــد. ســپس افــراد گــروه آزمایــش 
ــه شــرحی کــه  ــوگا ب ــاه در دوره آمــوزش ورزش ی ــه مــدت 2 م ب
در صفحــات بعــد توضیــح داده مــی شــود، شــرکت کردنــد )کلاس 
هفتگــی یــوگا همــراه بــا تمریــن در منــزل(. آزمودنــی هــای گــروه 
کنتــرل، در ایــن مــدت در هیــچ برنامــه تمرینــی ســازمان یافتــه 
ــت  ــرای دریاف ــد و ب ــرکت نكردن ــم ش ــی منظ ــت ورزش و فعالی
مداخلــه در لیســت انتظــار قــرار گرفتنــد کــه در پایــان دوره 
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تحقیــق مداخلــه مذکــور دربــاره آنهــا نیــز بــه اجــرا درآمــد. پــس از 
اتمــام دوره مداخلــه دربــاره گــروه آزمایــش و 48 ســاعت پــس از 
آخریــن جلســه تمریــن )بــه منظــور حــذف آثــار موقــت تمریــن(، 
پرسشــنامه هــای مذکــور بــار دیگــر بــه عنــوان پــس آزمــون در 
مــورد هــردو گــروه اجــرا شــد. بدیــن ترتیــب بــرای هــر یــک از 
ــون و  ــش آزم ــره، پی ــادکامی وســلامت روان دو نم ــای ش متغیره
ــه پژوهــش شــامل  پــس آزمــون بدســت آمــد. معیارهــای ورود ب
کــودکان بــا ســن 11-7 ســال؛ نداشــتن ســابقه ورزش یــوگا؛ عــدم 
شــرکت در فعالیــت هــای منظــم ورزشــی، نداشــتن ســابقه بیماری 
ــذ رشــدی؛ عقــب ماندگــی ذهنــی؛ اختــلال  خــاص )اختــلال ناف
ــذار(  ــر گ ــنوایی تاثی ــی و ش ــی، بینای ــكلات قلب ــک؛ مش ارتوپدی
ــروج  ــای خ ــود و معیاره ــر ب ــای دیگ ــان ه ــت درم ــدم دریاف و ع
ــه  ــش از 1 جلس ــت بی ــكاری، غیب ــرك هم ــامل ت ــش ش از پژوه
ــان و  ــت درم ــی، دریاف ــای ورزش ــه ه ــرکت در برنام ــان و ش درم
ــای  ــل داده ه ــه و تحلی ــت تجزی ــود. جه ــر ب ــای دیگ ــه ه مداخل
جمــع آوری شــده از روش آمــاری تحلیــل کواریانــس بــا اســتفاده از 
نرم افــزار )SPSS( نســخه ی 21 اســتفاده شــد. در پژوهــش حاضــر 

از پرسشــنامه هــای زیــر اســتفاده شــد:
 Oxford Happiness( آکســفورد  شــادکامی  پرسشــنامه 

ــال  ــفورد در س ــادکامی آکس ــنامه ش Inventory (OHI: پرسش

ــوالات  ــد. س ــی باش ــه م ــه دارای 29 گوی ــد ک ــاخته ش 1989 س
در طیــف لیكــرت از 1 تــا 4 )کامــلا موافقــم تــا کامــلا مخالفــم( 
مــی باشــد، حداقــل نمــره هرآزمودنــي 29 وحداکثــرآن 116 اســت 
و نمــره بالاتــر بهمعنــای شــادکامی بیشــتر مــی باشــد. پرسشــنامه 
شــامل 7 مولفــه مــی باشــد: خودپنــداره )ســوالات 13-10-6-1-

آمادگــی  از زندگــی )12-9-5-3(،  14-19-23-24(، رضایــت 
روانــی )18-20-21-25(، ســرذوق بــودن )11-15(،.احســاس 
ــدی )22-17-8- ــناختی )2-4-7-16-27(، خودکارآم ــی ش زیبای

ــزار  26(، امیــدواری )28-29(. روایــی صــوری و روایــی همگــرا اب
ــای  ــه روش آلف ــی آن ب ــد و پایای ــاس تایی ــازندگان مقی ــوس س ت
کرونبــاخ 0/90گــزارش شــده اســت )18(. در ایــن مطالعــه روایــی 
صــوری پرسشــنامه توســط ســه نفــر از اســاتید روانشناســی تاییــد 
ــد.   ــه دســت آم ــاخ 0/82 ب ــای کرونب ــه روش آلف ــی آن ب و پایای
 Pediatric( کــودك  روان  ســامت  ارزیابــی  پرسشــنامه 

Symptom Checklist-17):  ایــن مقیــاس بــرای تســهیل در 

ــاری کــودکان و  ــی و رفت تشــخیص مشــكلات شــناختی، هیجان
ــور  ــاس مذک ــی رود. مقی ــه کار م ــان ب ــگام درم ــه هن ــروع ب ش
ــر  ــیله گاردن ــه وس ــه در ســال 1999 ب ــه اســت ک دارای 17 گوی
 (PSC-35) Pediatric Symptom Checklist-35 فــرم  از 

اســتخراج و ارائــه شــد. هــر گویــه دارای ســه آیتــم پاســخگویی 
ــنامه  ــن پرسش ــی=2 اســت. ای ــب=1، گاه ــز=0، اغل اســت: هرگ
ــه  ــازی )گوی ــای درونس ــی ه ــاس ویژگ ــرده مقی ــه خ دارای س
هــای 11 ،9 ،6،2(، ویژگــی هــای بــرون ســازی )گویــه هــای5 
ــای  ــه ه ــه )گوی ــاس توج ــرده مقی ،4 ، 14،12،10 ،8 و 16( و خ
ــا بیشــتر در خــرده  17 ،7 ، 13 ،3،1( اســت. کســب نمــره 5 و ی
مقیــاس درون ســازی حاکــی از وجــود اختــلالات خلقــی و 
اضطــراب، کســب نمــره 7 و یــا بیشــتر در خــرده مقیــاس 
ــد  ــه اختــلالات نقــص توجــه مانن ــده ابتــلا ب توجــه نشــان دهن
ADHD و ADD  اســت، بــه دســت آوردن نمــره 7 و یــا 

بیشــتر در خــرده مقیــاس بــرون ســازی نشــان از وجــود اختــلال 
ــت.  ــه ای( اس ــگرانه و مقابل ــای پرخاش ــود رفتاره ــلوك )وج س
ــارت اســت از حاصــل جمــع نمــرات  ــی پرسشــنامه عب نمــره کل
ــد،  ــتر از آن باش ــا بیش ــر 15 ی ــه اگ ــون ک ــؤالات آزم ــی س تمام
نشــان دهنــده وجــود مشــكلات روانی-رفتــاری یــا بــه عبــارت 
ــؤالاتی  ــرات س ــت. نم ــودك اس ــلامتی روان ک ــدم س ــر ع دیگ
ــار  ــر چه ــده و اگ ــه ش ــر گرفت ــده 0 در نظ ــخ داده نش ــه پاس ک
ــده باشــد، نمــره پرسشــنامه  ــدون پاســخ مان ــا بیشــتر ب ســؤال ی
ــال 1984  ــنامه در س ــه پرسش ــخه اولی ــت )19(. نس ــر نیس معتب
براســاس طبقــه بنــدی ســومین ویرایــش راهنمــای تشــخیصی و 
ــد نظــر  ــه دنبــال تجدی آمــاری اختلالهــای روانــی تهیــه شــد، ب
در ســومین ویرایــش راهنمــای تشــخیصی و آمــاری اختلالهــای 
روانــی در ســال 1987 نســخه CSI-3 آن نیــز ســاخته ، تــا اینكــه 
ــای تشــخیصی  ــارم راهنم ــاپ چه ــار چ ــا انتش ــال 1994 ب در س
ــی  ــرات اندک ــا تغیی ــی، CSI-4 ب ــای روان ــلال ه ــاری اخت و آم
نســبت بــه نســخه هــای قبلــی از ســوی ســازندگان آن تجدیــد 
نظــر شــد. در پژوهــش حاضــر، از چــک لیســت والدیــن اســتفاده 
شــد کــه دارای 92 ســؤال  و 17 اختــلال را مــی ســنجد. والدیــن 
ــاس 4 درجــه ای  ــا مقی ــه ســوالات ب ــا کمــک آزمودنــی هــا ب ب
ــد.  لیكــرت )هرگــز، گاهــی، اغلــب و بیشــتر اوقــات( پاســخ دادن
ــب  ــی پرسشــنامه براســاس محاســبه ضری ــه پایای ــن مطالع در ای

ــد. ــه دســت آم ــاخ 0/82 ب ــای کرونب آلف
ــوگا: برنامــه تمرینــی یــوگا شــامل 8 جلســه  برنامــه تمرینــی ی

ــدن،  ــردن ب ــرم ک ــه گ ــه )5 دقیق ــه ای و 1 روز در هفت 60 دقیق
45 دقیقــه تمرینــات اصلــی و 10 دقیقــه آرام ســازی( بــود. ضمنــاَ 
تمامــی فعالیــت هــا بــرای کــودکان در ایــن جلســات، بــه صــورت 
ریتمــي و کودکانــه تمریــن شــد. خلاصــه ی جلســات در جــدول 

1 عنــوان شــده اســت.
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جدول 1: خلاصه جلسات تمرینی یوگا

فنون و تکنیکهای آموزشیجلسات

معرفی اعضای گروه با ریتم و حرکات، معرفی یوگا و قوانین جهان هستی به زبان کودکانه، گرم کردن بدن شامل حرکات نرمشی همراه با بازی و اول
هیجان، سرد کردن بدن و آرام سازی. 

گرم کردن بدن، تمرین وضعیتهای صحیح ایستادن، نشستن و خوابیدن در زندگی روزمره، ساختن اشكال با ابزار یوگا و آرام سازی.دوم
گرم کردن بدن، تمرین تنفس صحیح شكمی همراه با بازی، شامل باد کردن شكم، فوت کردن، باد کردن بادکنک و آرام سازی.سوم

گرم کردن بدن، تمرینات جلسات قبل، پرسش و پاسخ از شاگردان بطور تصادفی بمنظور بیان احساسات و علائق هر کودك با قصه خوانی، آرام چهارم
سازی.

گرم کردن بدن، تمرین وضعیت های صحیح خم به جلو، خم به عقب و طرفین، آرام سازی.پنجم

گرم کردن بدن، تمرینات تمرکزی شامل راه رفتن روی آجر ردیفی، نگه داشتن بادکنک روی هوا، رنگ کردن ماندالا، آرام سازی و سپس تمرین ششم
تغذیه صحیح با سفره رنگین سلامت.

گرم کردن بدن، تمرینات جلسات قبل، بازیهای گروهی و شعرخوانی با حرکات دست به منظور اجتماعی شدن کودکان و...، آرام سازی.هفتم
گرم کردن بدن و آموزش کودکانه حرکت سلام بر خورشید، تمرینات جلسات قبل و آرام سازی.هشتم

داده هــا بــا اســتفاده از میانگیــن، انحــراف معیــار و آزمــون تحلیــل 
ــورد  ــاری SPSS-23 م ــزار آم ــرم اف ــک ن ــه کم ــس و ب کواریان

تجزیــه و تحلیــل قــرار گرفتنــد.

یافته ها
جدول 2: یافته های توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش

پس آزمونپیش آزمونمرحله

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینگروه

شادکامی
49/8010/6765/7313/06آزمایش
52/8610/5152/3311/28کنترل

سلامت روانشناختی
9/424/877/493/79آزمایش
9/514/788/744/76کنترل

در جــدول2 خلاصــه ای از داده هــای توصیفــی یعنــی میانگیــن و 
انحــراف معیــار در جــدول معیــار شــادی و ســلامت روان شــناختی 
ــری  ــون و پیگی ــس آزم ــون، پ ــش آزم ــه ی پی ــودکان در مرحل ک
ارائــه شــده اســت. همــان طــور کــه قابــل مشــاهده اســت میــزان 
شــادکامی کــودکان در مرحلــه پــس آزمــون نســبت بــه مرحلــه ی 

پیــش آزمــون در هــر دو متغیــر افزایــش داشــته اســت. 

ــن  ــی بی ــه خط ــون رابط ــون همچ ــاي آزم ــه ه ــدا مفروض ابت
ــد  ــر وابســته مــود بررســی و تایی ــر تصادفــی کمكــی و متغی متغی
ــر  ــوگا ب ــر بخشــی ورزش ی ــه منظــور بررســی اث ــت. ب ــرار گرف ق
ــک  ــس ی ــل کواریان ــی از تحلی ــوزان ابتدای ــش آم ــادکامی دان ش
متغیــری اســتفاده شــد کــه نتایــج آن در جــدول3 و4 ارائــه شــده 

اســت. 
جدول 3: نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی تاثیر عضویت گروهي بر میزان نمرات شادکامی

توان آماری η2 p F m.s d.f S.S منابع تغییرات

1/000 0/681 0/001 121/441 5883/174 1 5883/174 پیش آزمون 
1/000 0/586 0/001 80/668 3907/930 1 3907/930 عضویت گروهی

48/445 57 2761/359 خطا
59 11337/933 کل اصلاح شده
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همانطــور کــه  در جــدول 3 نشــان داده شــده اســت، بیــن میانگیــن 
نمــرات  شــادکامی بــر حســب عضویــت گروهــي )گــروه آزمایشــي 
و گــروه کنتــرل( در مرحلــه پــس آزمــون تفــاوت معنــاداري وجــود 

دارد )80/668= )57وF)1 و P>0/01(. میــزان ایــن تاثیــر در مرحلــه 
پــس آزمــون 58/6 درصــد بــوده اســت.  

جدول 4: نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی تاثیر عضویت گروهي بر میزان سلامت روانشناختی

توان آماری η2 p F m.s d.f S.S منابع تغییرات

1/000 0/853 0/001 330/408 13098/922 1 13098/922 پیش آزمون 
1/000 0/725 0/001 150/638 5971/980 1 5971/980 عضویت گروهی

39/645 57 2259/744 خطا
59 22840/333 کل اصلاح شده

همانطــور کــه در جــدول 4 نشــان داده شــده اســت، بیــن میانگیــن 
ــي  ــت گروه ــب عضوی ــر حس ــناختی ب ــلامت روانش ــرات  س نم
)گــروه آزمایشــي و گــروه کنتــرل( در مرحلــه پــس آزمــون تفــاوت 
معنــاداري وجــود دارد )150/638= )57وF)1 و P>0/01(. میــزان 

ــوده اســت.   ایــن تاثیــر در مرحلــه پــس آزمــون 72/5 درصــد ب

بحث
نتایــج نشــان داد کــه میانگیــن نمــرات ســلامت روان و شــادکامی 
دانــش آمــوزان ابتدایــی بعــد از تمرینــات آموزشــي یــوگا نســبت 
بــه قبــل از آموزش تفـــاوت معنـــي داري داشــته اســت. ایــن یافته 
ــلات  ــر تعام ــوگا ب ــک ی ــرکات ریتمی ــر ح ــه تاثی ــش ک ــا پژوه ب
ــش  ــردگی )13و15(، کاه ــان افس ــودکان )11(، درم ــي ک اجتماع
ــل توجــه  ــا اســترس )8( و کاهــش قاب ــط ب هورمــون هــای مرتب
نمــرات خشــم )22( را نشــان دادنــد، همســو مــی باشــد. همچنیــن 
ــوگا در  ــای ی ــک ه ــد تكنی ــان دادن ــه نش ــی ک ــش های ــا پژوه ب
ــر  ــی )21( موث ــت زندگ ــودکان )8( و کیفی ــلامت روان ک ــا س ارتق
اســت، همخــوان مــی باشــد. در تبییــن یافتــه مذکــور مــی تــوان 
ــق  ــلاح خل ــتقیم در اص ــوگا از دو راه مس ــات ی ــه تمرین ــت ک گف
ــدن  ــا ش ــا ره ــی از آنه ــه یك ــت ک ــذار اس ــر گ ــراد اث ــوی اف و خ
ــری  ــایند( و دیگ ــات خوش ــده احساس ــاد کنن ــا )ایج ــن ه آندروفی
ــی در  ــا فشــار عصب ــی کــه ب ــزول )هورمون کاهــش ســطح کورتی
خــون ترشــح مــی شــود( مــی باشــد. آندروفیــن هــا، داروی طبیعی 
کاهــش درد هســتند و تمرینــات بدنــی بــا اثــر افزایــش دهنــده ای 
در ســطوح آندروفیــن، ســبب بوجــود آمــدن احساســات خوشــایند 
ــر  مــی شــوند، بنابرایــن از آنجــا کــه یكــی از فاکتورهایــی کــه ب
ــذا توانایــی  شــادی تاثیرگــذار اســت، ســلامت جســمانی اســت، ل
مبــارزه بــا بیماری هــا، برقــرار کــردن تعــادل هورمونــی و کنتــرل 
اســترس بــر شــادی تاثیرگــذار اســت. بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
ــند. ورزش  ــادتر باش ــد ش ــد می توانن ــه ورزش می کنن ــرادی ک اف

باعــث تحریــک تولیــد پروتئین هایــی می شــود کــه بــه آنهــا آنتــی 
بــادی گفتــه می شــود و بــا بیماری هــا مبــارزه می کننــد. بنابرایــن 
ــد  ــر می توانن ــر هســتند، بهت ــه از نظــر فیزیكــی فعال ت ــرادی ک اف
بــا بیماری هــا و اســترس مبــارزه کننــد و ایــن امــر باعــث شــادی 
ــای  ــه یكــی از ورزش ه ــذا از آنجــا ک ــی شــود. ل ــا م بیشــتر آنه
پیشــنهاد شــده بــرای کاهــش افســردگی، یــوگا میباشــد )15،13(، 
و تمرینــات یــوگا میتوانــد بــه عنــوان یــک محــرك قــوی 
ــی و  ــزی- آدرنال ــی- هیپوفی ــای هیپوتالاموس ــتم ه ــرای سیس ب
ــش  ــزول و افزای ــا کاهــش کورتی ــد و ب ــل نمای ــک عم نورآدرنرژی
)Brain-Derived Neurotrophic Factor BDNF( افســردگی 
را کاهــش دهــد )17(، بنابرایــن مــی تــوان گفــت تمرینــات یــوگا 
ــل و  ــی، فع ــرد فیزیولوژیك ــه در عملك ــی ک ــه تغییرات ــه ب ــا توج ب
انفعــالات شــیمیایی، ســلولهای مغــز و سیســتم ایمنــی بــدن ایجــاد 
ــناختی و  ــای ش ــد در فرآینده ــتر میتوانن ــریعتر و بیش ــد، س میكنن
عاطفــی ماننــد بالارفتــن خلــق مثبــت و ســطح شــادکامی افــراد 

تغییــر ایجــاد کننــد.
ــا پژوهــش هــای )14( کــه در  ــق ب ــن تحقی ــن نتیجــه ای همچنی
ــر ســلامت روان دانــش آمــوزان، کاهــش  بررســی اثــرات یــوگا ب
قابــل توجــه در علائــم پریشــانی و بهبــود کیفیــت خــواب را نشــان 
دادنــد؛ همخــوان اســت. پژوهشــگران نشــان دادند یــوگا در کاهش 
افســردگی موثــر اســت و آثــار مثبــت یــوگا بــرای رفــع اضطــراب و 
افســردگی بــر هــر شــكل دیگــری از ورزش کــردن ارجحیــت دارد 
)12(. در تبییــن نتایــج تحقیــق مــی تــوان گفــت ارتبــاط تنگاتنــگ 
ذهــن و بــدن از مدتهــا پیــش روشــن بــوده اســت و هــدف یــوگا به 
عنــوان یــک فلســفه زندگــی مشــرق زمیــن بــه تعــادل رســانیدن 
ایــن دو بــوده و بــا افزایــش تــوان ســازگاری دســتگاههای روانــی، 
عصبــی، ایمنــی، شــناختی و تعدیــل سیســتم عصبــی خــودکار و 
ــتم  ــل سیس ــدن و تعدی ــت ب ــمی و مقاوم ــداری جس ــش پای افزای
ــی  ــر افزایــش کیفیــت زندگــی و احســاس ســلامت کل ایمنــی، ب
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ــای  ــیوه ه ــه ای از ش ــوگا مجموع ــذارد. ی ــی گ ــر م ــدن تأثی ب
مداخلــه ای فیزیكــی، روانــی، معنــوی و اجتماعــی بــوده و برخــورد 
کل نگرانــه و نظــام منــد بــا نیازهــای انســان را فراهــم مــی آورد. 
ــدرت  ــری و ق ــاف پذی ــوگا، انعط ــی ی ــمی و تنفس ــات جس تمرین
عضلانــی را افزایــش مــی دهــد، گــردش خــون و جــذب اکســیژن 
ــی را بهبــود مــی بخشــد. بعــلاوه آرام  و عملكــرد سیســتم هرمون
ســازی و رهاســازی مدیتیشــن در یــوگا بــه تثبیــت کــردن سیســتم 
عصبــی اتونومیــک و کنتــرل عواطــف و همگــی بــه بهبــود 
احســاس ســلامتی در فــرد مــی انجامــد )8(. لــذا تمرینــات یــوگا 
مــی توانــد بــه دلیــل بهبــود وضعیــت جســمانی از طریــق افزایــش 
قــدرت بدنــی، انعطــاف پذیــری و افزایــش تمرکــز منجــر بــه نتایج 
موفقیــت آمیزتــری در تكالیــف روزمــره فــرد شــود. هــر مطالعــه 
ای بــه طــور اجتنــاب ناپذیــر دچــار محدودیتهایــی مــی گــردد کــه 
تفســیر یافتــه هــا را در بســتر محدودیتهــا ضــروری مــی ســازد از 
جملــه اینكــه حجــم کــم نمونــه در ایــن پژوهــش، تعمیــم نتایــج را 
بــا محدودیــت روبــرو کــرد. در ایــن پژوهــش عواملــی ماننــد طبقه 
اجتماعــی، اقتصــادی، مصــرف دارو و عوامــل اســترس زای دیگــر 
کــه ممكــن اســت در نتایــج پژوهــش موثــر باشــند در نظــر گرفتــه 
ــا پژوهشــگر  نشــده اســت. عــدم همــكاری برخــی از آزمودنیهــا ب
ــه  ــكل مواج ــا مش ــش را ب ــام پژوه ــد انج ــع رون ــی مقاط در برخ
ســاخت. پیشــنهاد مــی شــود در پژوهــش هــای آتــی، موضــوع بــا 
تعــداد نمونــه بیشــتر مــورد بررســی قــرار گیــرد تــا تعمیــم نتایــج 
بــا اطمینــان بیشــتری صــورت پذیــرد. مقایســه اثــر بخشــی ایــن 
مداخلــه بــا ســایر روش هــا و در نظــر گرفتــن عواملــی ماننــد طبقه 
اجتماعــی، اقتصــادی و مصــرف دارو در شــرکت کننــدگان پژوهش 

نیــز مــی توانــد مفیــد باشــد. 

نتیجه گیری
ــرای  ــدی را ب ــات مفی ــد اطلاع ــی توان ــق م ــن تحقی ــج ای نتای
طراحــی و اجــرای برنامــه هــای ارتقــاء ســلامت روان کــودکان 
ــذا پیشــنهاد میشــود طــی  ــد. ل ــرار ده ــار متخصصــان ق در اختی
یــک برنامــه منســجم و متناســب، کــودکان بــه انجــام تمرینــات 
یــوگا بــه طــور روزانــه تشــویق شــوند. پیشــنهاد مــی گــردد کــه 
از ســایر روش هــای مداخلــه ای کــه اثــر بخشــی آنهــا در بهبــود 
شــادکامی و ســلامت روانشــناختی کــودکان تاییــد شــده اســت به 
ــوگا، اســتفاده شــود، همچنیــن  ــا ورزش ی صــورت مقایســه ای ب
ــوان  ــوگا )بعن ــدت ورزش ی ــی م ــی دوره طولان ــی اثربخش بررس
ــرد. ــام گی ــی انج ــای آت ــش ه ــه(، در پژوه ــال دوره 6ماه مث
ــوگا، پیشــنهاد                    ــر از ورزش ی ــداری نتایــج متاث جهــت بررســی پای
ــه  ــی فراهــم شــود ک ــدی امكانات ــردد در پژوهشــهای بع ــی گ م

ــرد. ــری پژوهــش انجــام گی ــه پیگی مرحل

سپاسگزاری
بدیــن وســیله از تمامــی افــرادی کــه در ایــن پژوهــش همــكاری 
ــد  ــه دارای ک ــن مقال ــا ای ــی مــی شــود. ضمن ــد، قدردان کــرده ان
آزاد  دانشــگاه  از   IR.Rafsanjan.REC.1399.017 اخــلاق 
ــه  ــیله از کلی ــن وس ــد. بدی ــی باش ــنجان م ــد رفس ــلامی واح اس
ــاری  ــن پژوهــش ی ــا را در انجــام ای ــه م ــدگان ک مشــارکت کنن

ــود.  ــی ش ــر و تشــكر م ــاندند تقدی رس
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