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پژوهش حاضر، نیمه تجربی با ماهیت اثربخشی یوگا بر سازگاری زنان و مردان سالمند بود.  پژوهش حاضر بررسیهدف از 

آزمون است. آزمون و پسهای تجربی و کنترل، به همراه پیشدر گروه کنندگانشرکتکاربردی، همراه با گمارش تصادفی 
زن و  30ها که از میان آن م سرای سالمندان استان البرز بودپژوهش کلیه زنان و مردان سالمندان مقیجامعه آماری این 
طور تصادفی بهگیری در دسترس و هدفمند از خانه سالمندان کهریزک استان البرز انتخاب و صورت نمونهمرد سالمند، به

روانی و  ند. معیار ورود به این پژوهش، سلامت جسمانی،گرفت قرار( =15n( و کنترل )=15nر دو گروه آزمایش )د
همچنین کسب نمره میانگین به پایین در عامل سازگاری بود. از برگه اطلاعات فردی، فرم رضایت شرکت در پژوهش و 

به مدت  جلسه 3هفته  هرو  هفته 6 تمد بهعنوان ابزار در این مطالعه استفاده شد. گروه تجربی پرسشنامه سازگاری بل به
تجزیه و تحلیل کوواریانس چند متغیره وسیله آزمون شاپیروویلک و آزمون عات به دقیقه مورد مداخله قرار گرفت. اطلا 45

تحلیل شد. نتایج نشان داد تمرینات یوگا بر سازگاری زنان و مردان سالمند اثر معناداری دارد، یعنی تمرینات یوگا منجر به 
ی و سازگاری عاطفی اثر معناداری داشت، . تمرینات یوگا بر سازگاری اجتماع(P=001/0)افزایش معنادار سازگاری شد 

و سازگاری عاطفی زنان و مردان سالمند  (P=045/0)یعنی تمرینات یوگا منجر به افزایش معنادار سازگاری اجتماعی 
(001/0=P) از مداخله یوگا جهت افزایش سازگاری، سازگاری اجتماعی و سازگاری عاطفی سالمندان  توانیمبنابراین ؛ شد
 ی سالمندان استفاده نمود.هاخانهمتخصصان در یله وسبه

 

 یوگا، سازگاری، زن و مرد، سالمند :هادواژهیکل     

 
 با پیشرفته یهارکشوو  ستا نشد پیر لحادر  نیاد 1

 ها، سدددالجامعه شتابهد سطح یتقاو ار زاد و ولددد لکنتر

                                                 
، دانشکده شناسی ورزشارشد روان یکارشناسدانشجوی نیلوفر آسیاچی،    
افسانه  ؛، ایراندانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج ی و علوم ورزشی،بدنتیترب

ی و علوم بدنتیتربشناسی، دانشکده روانی گروه علمتیأهعضو گران، صنعت
عضو ؛ سید محی الدین بهاری، کرج، ایران دانشگاه آزاد اسلامی واحدورزشی 

دانشگاه ی و علوم ورزشی بدنتیتربشناسی، دانشکده ی گروه روانعلمتیأه
 کرج، ایران آزاد اسلامی واحد

ی گروه علمتیأهعضو مکاتبات مربوط به این مقاله باید خطاب به        
 دانشگاه آزاد اسلامی واحدی و علوم ورزشی بدنتیتربشناسی، دانشکده روان

 باشد.کرج، ایران 

 sanatkaran@kiau.ac.ir پست الکترونیک:

 حالت .هستند شناآ هپدید یناا شددرایخ خددا  ب کهسددت ا
 جتماعیو ا نی، رواجسمی سلامت، یسالمنددر  ربهنجا

 هدددئو ارا تدددشابهد پیشرفت با نی.اناتوو  ریبیماندده  ستا
 دار،گیروا هداییماریب لرددکنتو  نهاشگیرددپی یهامراقبت
در  یژهوبه انالمنددس رشماو  یافتهیش افزا عمر لطومیزان 
ته ددشدا یشمگیرددچ یشازددفتوسدعه ا حال در یهارکشو

 یبدر اسداس برآوردهدا. (1394آبدادی، است )رحیمی نجف
در درصددد سددالمندان جهددان،  60 شددده، بددیش از انجددام
. وضدعیت در کننددیم یتوسدعه زنددگ حدال در یکشورها
 یدک یندده،سددال آ 40 ینیز مشابه است و ط ر ایرانکشو

 

کارانصنعتافسانه   

کرج دانشگاه آزاد اسلامی واحد  

 نیلوفر آسیاچی 
کرج دانشگاه آزاد اسلامی واحد  

 بهاری نیالدیمحسید 
 کرج دانشگاه آزاد اسلامی واحد

 

 

 شناسی پیریمجله روان
 261-270، 4، شماره 2، دوره 1395
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 درا سددالمندان تشددکیل خواهنددد داایددران جمعیددت  چهددارم
(. سالمندان به خاطر قرارگیدری 1394آبادی، )رحیمی نجف

ی ابدالقوهدر محدوده خاصی از زندگی در معرض تهدیدات 
های مزمن تنهایی اندزوا و یماریبهمچون افزایش ابتلا به 

های اجتماعی بدوده و بده دلیدل یتحماعدم برخورداری از 
هددای جسددمی و  هنددی در مددوارد زیددادی اسددتقلال یناتوان
گیرد )بهنام وشانی، واحدیان یمشان مورد تهدید قرار یفرد

 هایدسدتگاهاکثدر (. 1389فخداری،  زاده جعفدرشاهرودی، 
درصد از کارکرد خود را  1سالگی به بعد سالیانه  30بدن، از 
که این خود باعث مشکلات شایعی برای  دهندمیاز دست 
، نفدس بده اعتمادگردد. سالمندان به علت کاهش میافراد 

نقصان فعالیت و حرکت، از دست دادن دوستان و نزدیکدان 
کاهش استقلال مدادی و جسدمانی در معدرض اسدترس و 
اضطراب بیشتری قدرار دارندد )بهندام وشدانی و همکداران، 

داندد یم(. سازمان بهداشت جهانی سلامتی را حالتی 1389
که فرد دارای سلامت کامل جسدمانی،  هندی و اجتمداعی 

ی از بیماری و ضعف مشاهده نشود انشانهیچ باشد و در او ه
(. یعنی در ارزیابی سلامتی نباید تنها 2011)دنینگ و میلن، 

و میدر و ابدتلای  به عوامل سنتی سلامتی، یعنی نرخ مرگ
ی ابعداد سدلامتی تمدام بدهبه بیماری توجه نمود، بلکه باید 

)جسمانی،  هندی و اجتمداعی(، توجده کدرد )ولدز و لکیدز، 
عنوان شهروندان ارشد جامعه، بایدد سالمندان نیز به(. 2006

ای یسدتهشاو  درخوراز سلامت جسمانی،  هنی و اجتماعی 
تغییراتددی کدده در طددی (. 2004برخددوردار باشددند )برنددان، 

افدت تددریجی  یتا حددودی نتیجده دهدمیسالمندی رخ 
منجر به از دست  کهمختلف بدن است  هایدستگاهکارکرد 

 پورشود )حسنمی،  هنی و اجتماعی انیدادن سلامت جسم
 (.1386دهکردی، مسعودی، نادری پور، پورمیرضا کلهری، 

رسد که دوران سالمندی نسبت بده سدایر دوران یمبه نظر 
ی فردی بیشتری بدرای سدازگاری نیداز هاتلاشزندگی به 

انطباق متوالی با تغییدرات و ایجداد ارتبداط  1دارد. سازگاری
سدازی را که حدداکثر خویشدتن نحوی بین فرد و محیخ به

همراه بدا رفداه اجتمداعی ضدمن رعایدت حقدایی خدارجی 
رنگ شدن نیست بلکده  پذیر سازد و این به معنی همامکان

به معنی شدناخت ایدن حقیقدت اسدت کده هدر فدرد بایدد 
هدای اجتمداعی و های خود را بدا توجده بده چارچوبهدف

(. 1384بلداجی،  فرهنگی تعقیب نماید )خداپناهی و خاکسار
اندد از: سازگاری شامل چند زیر مجموعه اسدت کده عبارت

                                                 
1 adjustment 

انطباق متوالی با تغییرات و ایجاد ارتبداط سازگاری در خانه: 
سدازگاری ( 1بین فرد و محیخ خانه و افراد خانواده اسدت، )

انطباق با تغییرات در خصو  سلامتی و وضعیت تندرستی: 
ها، از اندیشده سازگاری اجتماعی: عبارت (2) جسمانی است،

های فددرد دربدداره دیگددران و باورهددا و خاطرهددا و اسددتد ل
سازگاری عاطفی: ( 3های شناختی است، )احساس و توانایی

هدا و انطباق با تغییرات در خصو  وضدعیت تغییدر هیجان
 ( سازگاری4در خصو  مسائل مربوطه است، )افراد عاطفه 
ییدرات در خصدو  وضدعیت شدغلی و انطباق بدا تغ: شغلی

 (.1389جیریایی شراهی، )محیخ کار افراد است 

 شامل جتماعیا ریگازساعنوان نددوعی سددازگاری بدده
 که تددددسامطدددر   دخو جتماعیا محیخ با دفر ریگازسا

 تدددسد هددب یخدددمح اددیو  دخودادن  تغییر با ستا ممکن
سدازگاری  (.1389صفوی، موسدوی لطفدی، اکبدری، د )دیآ

ای اسدت کده در جسدتجوی درک و فهدم اجتماعی، مقوله
هدای اجتمداعی یتموقعماهیت و علدل رفتارهدای فدرد در 

است. منظور از واژه رفتار، تنها رفتارهای آشکار نیست بلکه 
های فدرد یشهاندو  هااحساسی رفتارهای پنهان مانند کلیه

 (.1384بلداجی،  است )خداپناهی و خاکسار
مناسب بهداشتی یا رفتارهدای ارتقدا  یهاعادتیکی از 

حرکتدی و تمریندات ورزشدی  هداییتدهنده سلامتی، فعال
روی سلامتی انسان و کیفیت زنددگی آثدار  منظم است که

و  یشناختروان یهاکه زمینه اختلال یاگونهبه، مثبتی دارد
رواندی را افدزایش و سلامت جسمانی را کاهش و بهداشت 

 بدنی منظم تحرکا(. ورزش و 2010 ،کاساسددو ) دهدددیم
افدددراد  جتماعیو ا نیروا سلامت بر جسم سلامت بر وهعلا

 شخصیتو  جامعهدر  دفر ریگازساو در  اثر معنداداری دارد
از طریی  بدنی هاییتورزش و فعالنیز تأثیرگذار است.  دفر

حفد  و سدلامت رواندی را ، تغییرات زیستی و بیوشدیمیایی
به جهت آثار ناشدی از  (.2010 کاساسو ،)بخشند یم بهبود

ی اپدارهمصرف داروها در درمان اضطراب و افسردگی و در 
، محققین در هاآنفایده بودن و حتی مضر بودن یباز مواقع 
یرتهداجمی در درمدان غی غیر دارویدی و هاروشپی یافتن 

(. از سوی دیگدر، فندون 2002اند )راب، بوده هااختلالاین 
ی قابدل انجدام راحتد بدهینه بوده و هزکماری، رفت-شناختی

توان به ها میکه از میان آن هستند و عوارض جانبی ندارند
 1970های بدنی مؤثر چون یوگا اشاره کرد. از دهده فعالیت

فشدار رواندی،  دهندده کداهشیوگا، مراقبه و دیگدر فندون 
یر و پزشدکی مکمدل جهدت پدذامکانی هادرمان عنوانبه
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و در  گرفتده قدرار مطالعه مورداب و افسردگی درمان اضطر
)راب،  اندشدده اسدتفادهی اخیدر بده میدزان زیدادی هادهه
دهد یوگا اثرات مبنی بر کارکرد ها نشان مییبررس(. 2002

شناختی و عاطفی دارد و انجام آن باعدث کداهش فعالیدت 
در طددی تمددامی  2و خودکددار 1سیسددتم عصددبی مرکددزی

از (. بعضددی 1998شددود )داتددا، یمی پددر اسددترس هدداحالت
های یوگا بر حدا ت رواندی ینتمرکه  انددادهها نشان یافته

گدذارد و موجدب یمفرد، خسدتگی، کیفیدت زنددگی تدأثیر 
شدود )وولددری، مددایرز، یمپیشدگیری و کدداهش افسددردگی 

 (.2004استرنلایب و زلتر، 
( در تدأثیر 2016در این راستا سدیسکومار و راجاگوریو )

یوگا بدر رفتدار سدازگاری داندش آمدوزان، دریافتندد  تمرین
کنندگانی که در تمرینات یوگا شرکت کردندد رفتدار شرکت
شان نسبت به گروه کنترل افزایش یافدت. ورمدا و یسازگار

( در تددأثیر تمرینددات یوگددای جمعددی بددر 2016گوروندددرا )
سازگاری اجتماعی دانشجویان، به این نتیجده رسدیدند کده 

معنداداری بهبدود  طوربدهعی گروه تجربدی سازگاری اجتما
( بدا 2012یافت. بیوشینگ، مایکلسن، خلسا، تلز، و شرمن )

بر سلامت روانی و جسمانی، اظهار کردند یوگا بررسی تأثیر 
ش عنوان یدک مکمدل بدرای کداهممکن است بهکه یوگا 

یدک  و همچندین ممکدن اسدت ثر باشدؤشرایخ پزشکی م
 ا فدراهم کدرده و موجدبر مهارت رفتاری زندگی طدو نی
 بدوناغلب  که شودنفس  به افزایش خودکارآمدی و اعتماد

و اثر جانبی مثبتی دارد. اولگرو یداگلی  عوارض جانبی است
مبتلابده  زندگی بیمداران کیفیت ( در تأثیر یوگا روی2010)

 هداآنسرطان، به کاهش استرس و افزایش کیفیت زندگی 
 ( در بررسدی کیفیدت2009دست یافتند. چدن و همکداران )

سالمندان پس از  سلامت وضعیت و افسردگی حالت خواب،
 وضدعیت و افسردگی خواب، انجام یوگا دریافتند که کیفیت

معناداری بهبدود یافدت. مدددی و  طوربه سالمندان سلامت
 ( در اثربخشددی یوگددای خنددده1395کددو یی ) خدابخشددی

در  هددای فیزیکددی بددر امیددد و معندداجوییدرمددانی و فعالیت
هدای درمدانی و فعالیت سالمندان نشدان دادندد کده خندده

فیزیکی تأثیر معناداری در افزایش امید به زندگی سالمندان 
گا بر میدزان ( در اثربخشی تمرینات یو1391دارد. خضری )

فردی نوجوانان، نشان دادند که یوگدا سازگاری و روابخ بین

                                                 
1 central nervous system (CNS) 
2 automatic 

 فردیابخ بینسازگاری و بهبود رو افزایش تأثیر معناداری بر
 دارد. نوجوان و کودک

یابیم که سالمندان بده جهدت یم دربا توجه به مطالب 
قددرار گیددری در محدددوده خاصددی از زندددگی در معددرض 

هدای یماریبی همچون افزایش ابدتلا بده ابالقوهتهدیدات 
هددای یتحمامدزمن، تنهدایی، اندزوا و عددم برخدورداری از 

ی جسدمی و  هندی در هدایناتواناجتماعی بوده و به دلیل 
گیرد؛ یمشان مورد تهدید قرار یفردموارد زیادی، استقلال 

، نقصان فعالیدت و نفس به اعتمادهمچنین به علت کاهش 
حرکت، از دست دادن دوستان و نزدیکان کاهش اسدتقلال 

های بیشتری قدرار دارندد. مادی و جسمانی در معرض تنش
ه سدایر دوران رسد که دوران سالمندی نسبت بدیمبه نظر 

ی فردی بیشتری بدرای سدازگاری نیداز هاتلاشزندگی به 
دارد. از آنجددا کدده اغلددب تحقیقددات پیشددینه بدده بررسددی 

های گونداگون چدون متغیرهای سازگاری و یوگا بدر نمونده
(، دانشجویان 2016دانش آموزان )سدیسکومار و راجاگوریو، 

ران، (، بیمداران )بوشدینگ و همکدا2016)ورما و گوروندرا، 
نوجواندددان  و (، کودکدددان2010؛ اولگدددر و یددداگلی، 2012

( و یا تأثیر یوگدا بدر متغیرهدای گونداگونی 1391)خضری، 
چون کیفیت خواب، افسردگی و سلامت )چن و همکداران، 

(، سددلامت روان و جسددم )بوشددینگ و همکدداران، 2009
(، رضایت بدنی 2010زندگی )اولگرو یاگلی،  (، کیفیت2012
( 2016ام )گاماج، دروین و  مدار،، ندا اعیجتما ابضطرو ا

و همچنین مداخلات گوناگون دیگدر چدون اثدر مدداخلات 
تعددادل، راه رفددتن و »شددناختی بددر عوامددل جسددمانی روان

در سدددالمندان )بوشدددینگ و « متغیرهدددای فیزیولدددوژیکی
زاده، اصلانخانی، شجاعی، صلواتی، ؛ عظیم2012همکاران، 

ده صدورت گرفتده و کمتدر صورت مجزا و پراکند(، به1391
وسدیله پژوهشی عامل سازگاری مردان و زنان سالمند را به 

مداخله فعالیت جسمانی مؤثری چون یوگا در کنار یکددیگر 
مورد مطالعه قدرار داده و اکثدر مطالعدات، کیفیدت زنددگی، 

ها و یا عوامل جسمانی و عوامدل رواندی سدالمندان بیماری
اندد، لدذا بررسی کرده چون افسردگی و اضطراب عمومی را

انجام پژوهشی که بتواند اثربخشی یوگا بر متغیر سدازگاری 
 صورت منسجم بررسی نمایدد، ضدروری بدهسالمندان را به

تری ارائده تواندد اطلاعدات بهتدر و کامدلنظر رسیده و می
نماید. در این راستا پژوهش حاضر با این فرضیه که مداخله 

سدالمند تدأثیر دارد، انجدام یوگا بر سازگاری زنان و مدردان 
 گرفت.
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 روش

 کنندگانطرح پژوهش و شرکت

روش این پدژوهش نیمده تجربدی بدا ماهیدت کداربردی و 
ی تجربدی و هداگروهکنندگان در گمارش تصادفی شدرکت

که اطلاعات  بود آزمونپسو  آزمونشیپکنترل، به همراه 
جامعده آمداری ایدن ی شدد. آورجمدعمیددانی  صورتبهآن 

شامل تمدامی سدالمندان مقدیم مراکدز سدالمندان  پژوهش
بود. نمونه آماری این مطالعه بدا  1395استان البرز در سال 
زن و  30 گیری در دسدترس، شداملاستفاده از روش نمونه

 مرد سالمند ساکن در خانه سالمندان کهریزک استان البدرز
که از شرایخ ورود به مطالعه برخوردار بودندد انتخداب و بده 

( و کنتدرل =15nر دو گدروه آزمدایش )دتصدادفی صورت 
(15n= در هر گروه )ندد. گرفت قدرارنفر مدرد  7نفر زن و  8

به این پژوهش، عددم ابدتلا بده کنندگان شرکت معیار ورود
عضدلانی، ارتوپددیک، سدکته مغدزی، -های عصبیبیماری

هدای ، بیماری1سدکلروزیس چندگاندهپارکینسون، بیمداری ا
فاده از وسایل کمکی برای راه رفتن عروقی، عدم است-قلبی

هدای برنامده در هدم زمدان شرکت عدممثل عصا و واکر، 
 رضدایت و نوشدتن و خوانددن سدواد داشدتن دیگر، درمانی
و همچنین کسب نمره میانگین به  پژوهش در شرکت برای

 خدروج، ملاک های جمله ازپایین در آزمون سازگاری بود. 
 همکداری و مشارکت عدم ی مداخله وبه ادامه تمایل عدم
 در جلسده دو از بدیش غیبدت اجرای پدژوهش و فرایند در

 64سن گروه آزمایش در این تحقیدی  جلسات بود. میانگین
 2/63و میانگین سن گروه کنتدرل  4/3با انحراف استاندارد 
 بود. 8/3با انحراف استاندارد 

 ابزار
در این پژوهش از برگه اطلاعات شخصی، فرم رضایت 

در پژوهش و پرسشنامه سازگاری بل به عنوان ابزار شرکت 
 .استفاده شد

توسخ بل این پرسشنامه  .پرسشنامه سازگاری بل

سؤال  160( جهت ارزیابی عامل سازگاری افراد در 1961)
های ساخته شد. این پرسشنامه سازگاری را در خرده مقیاس

خانه، سازگاری تندرستی، سازگاری اجتماعی،  سازگاری در
 سنجد. اینسازگاری عاطفی و سازگاری شغلی می

 که بزرگسا نی با مشاوره به کمک عنوان به پرسشنامه
 مطر  آزمون در موارد مندرج در را خود شخصی مسائل
  زن جنس دو هر مورد در و است بوده آمیزموفقیت کنندمی

                                                 
1 multiple-sclerosis (MS) 

 مختلف ابعاد به مربوط هایدارد. سؤال مرد کاربرد و
 و اندشده منظور پرسشنامه در پراکنده صورت به سازگاری

 نمی یا خیر گزینه بلی، سه از یکی انتخاب با سؤال هر
 جدول طبی سؤال هر گذاریشود. نمرهمی داده پاسخ دانم،
بلی  پاسخ تنها آزمون، این گیرد. درمی صورت شده هنجار

 هنجار جدول اساس بر .کنندمی دریافت امتیاز خیر، یا
گیرد. می تعلی یک یا صفر عدد انتخابی گزینه به شده،

 از که است امتیازهایی مجموع با برابر فرد، نمره سازگاری
است. این پرسشنامه با ضریب  آمده دست به هاسؤال تمام

 ( در ایران مورد استفاده 1375)د ور،  97/0اعتبار 
 های گوناگون قرار گرفته است.پژوهش

 دریش ماآز وهگر کنندگانشرکت پروتکل درمانی.

پروتکل جلسه  3هفته  هرو  هفته 6 تمد بهپژوهش حاضر 
مداخله یوگا خود را بر اساس بهبود سازگاری طبی 

( دریافت 1392( و بلبلی )1394های کارآموز )پژوهش
 (.1کردند )جدول 

 

 روش اجرا

هدای  زم بدا اداره کدل بهزیسدتی پس از انجام هماهنگی
استان البرز، خانه سالمندان کهریدزک اسدتان البدرز جهدت 

انتخاب شد. پس از برگزاری جلسه تدوجیهی پژوهش انجام 
و معارفه، انتخاب نمونه با توجه به معیارهای ورود و خدروج 

اولیده بده اطلاعدات آزمدون، در پدیشانجام گرفت.  تحقیی
وسیله توزیدع پرسشدنامه و انجدام آزمدون بهمیدانی  رتصو

 پدددس از انتخددداب، میدددان سدددالمندان صدددورت گرفدددت. 
ر دو گدروه آزمدایش و طور تصدادفی دبدهکننددگان شرکت
قبدل از انجدام مداخلده تمدرین، هددف  ند.گرفت قرارکنترل 

پژوهش و دسدتورالعمل چگدونگی انجدام پدژوهش توسدخ 
 اطمینان این وتوضیح داده  کنندگانشرکت پژوهشگران به

اطلاعدات حاصدل از ایدن  تمدامی داده شدد کده هداآن به
ماندد. همچندین بده صورت محرمانه محفوظ میبهپژوهش 

به هر پژوهش ها این اختیار داده شد که در هر مرحله از آن
دلیلی مایل به ادامه همکاری نبودند، انصراف خود را اعلام 

کنندگان شدرکت رایخ خدا نمایند. محققان با توجه به شد
ترین شدرایخ محیطدی ممکدن بدرای )مسن بودن(، مناسب

جهت رعایت همچنین پژوهشگران تمرین را فراهم نمودند. 
بدا دریافدت فدرم پدژوهش تمامی جوانب اخلاقی و ارزشی 

- معاهدده هلسدینکی اساس براصول اخلاقی ، نامهرضایت
را تا حد ممکن  انساندر  بالینیهای مورد پژوهشتوکیو در 

صورت بود مداخله بدین ایجرروش او توان رعایت نمودند. 
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محدل ورزش خانده در یدش ماآز وهگر کنندگانشدرکتکه 
 3هفته  هرو  هفته 6 تمد به وسالمندان خود حضور یافته 

 یافتدر یوگدا خدود را هایدقیقه تمرین 45به مدت  جلسه
هدای آن تمرینکردند. ابتدای هر جلسه توضیح مختصدر از 

 جلسددده داده و از وضدددع عمدددومی )جسدددمی و رواندددی(،
اطلاعددات کسددب شددد. هددر جلسدده بددا کنندگان شددرکت
هددای تنفسددی )پرانایامددا(، آغدداز گردیددد کدده شددامل تمرین

چگونگی انجام تدنفس صدحیح یوگدایی، تدنفس شدکمی، 
ای، ای، تدنفس سده مرحلدهای، تدنفس ترقدوهتنفس سدینه

بهداتی( و تدنفس برهمداری تنفس جمجمه درخشان )کاپا 
)زنبوری(، است و هدف کاهش سدطح اضدطراب، افدزایش 

بددود. کنندگان شددرکتتمرکددز و توجدده و آرامددش  هنددی 
دقیقه انجام گرفدت. در  15تا  10های تنفسی حدود تمرین

دقیقدده گدرم کددردن بدددن شددامل  15تددا  10ادامده، حدددود 
های ایسدتا و حرکداتی بدرای گدرم کدردن مفاصدل کشش

پاوان موکتاسانا قسدمت اول و دوم و سدوم(، روی )حرکات 
گردن همراه با تدنفس انجدام شدد.  مفاصل دست، پا و سرو

دقیقده آسداناهای اصدلی انجدام  45الدی  40سپس حددود 
هایی از حرکدات خدم بده گرفت. این حرکات شامل زنجیره

عقب، خم به جلو، خم به پهلو، پیچ، تعادلی و معکوس بدود 
نشسته و خوابیده انجام گرفدت.  زم  صورت ایستاده،که به

به  کر است که در پایان هر جلسه سرد کردن بددن انجدام 
سدازی و وانهدادگی دقیقده آرام 20گرفت. سپس در حددود 

)شاواسانا( به همراه تصویرسازی و جملات مثبدت تأکیددی 
)استفاده از کلمات و جملات کوتداه و مثبدت(، انجدام شدد. 

خلده بدر اسداس شدرایخ خدا  های مدورد مداتمام تمرین
)سالمند بودن(، زیر نظر مربی متخصد  و کنندگان شرکت

هدای مورد تأییدد انجمدن یوگدا کشدور )فدراسدیون ورزش
همگانی( انجدام گرفدت و همچندین زمدان انجدام تمدرین، 
پزشک خانه سالمندان در تمامی مراحل تا پایان هر جلسده 

 برنامه چهی تمد یندر ا لکنتر وهگرتمرینی حضور داشت. 
انجدام جلسدات پدس از در آخدر  .کردن یافتدرشی یوگا ورز

 .یش و کنترل به عمل آمدآزما دو گروه آزمون پس مداخله،
 

 1جدول 
 شر  مختصر جلسات تمرین یوگا

 عنوان جلسه ردیف

 اول 1
، سوریاناماسدکارا، تریکدون آسدانا، قدایقران، پدیچ آردهدا آسانااوردواموکهاشوان آساناهای هفته اول: مارجری آسانا، ببر، 

 ماتسی نیدرا، سوپتاپاوان موکتاسانا )دینامیک(، ستوبانداسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا

 دوم 2

هددای هفتدده قبددل، آسدداناها: سددانتو ن آسددانا )پلانددک(، پرانایامددا: آمددوزش تددنفس سدده مرحلدده ای و تمددرین تددنفس
 آسانا، سیکل سلام بر خورشید، پاری ورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دسدتی، میدز بدرعکس اوردواموکهاشوان

 داینامیک(، سوپتا اوداراکارشاناسانا، حرکت کشش سیاتیک، ویپاریتاکارانی، شاواسانا.)

 سوم 3

 آسداناها: پدیچ ببدر )دینامیدک(،های هفته قبل، گرم کردن بددن، و تمرین تنفس پرانایاما: آموزش تنفس کاپا  بهاتی

پدا(، کشدش متحدرک کاکاسانا، کبرا، سوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، اوردواپراساریتاپاداسانا )تک پا و جفت
 پشت، دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا.

 چهارم 4

اشدوان هن، آسداناها: شاشانگاسدانا، سدیکل اوردواموکای، گرم کردن بدپرانایاما: تمرین کاپا  بهاتی و تنفس سه مرحله
آسانا )دینامیک(، تیروکمان، درخت خرما، سلام بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسدانا، پدوروت آسدانا، ایسدتادن روی شدانه 

 )ساروانگاسانا( کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا.

 پنجم 5

کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پدوش آ  )دینامیدک(، پدیچ کبدرا، ای، گرم پرانایاما: تنفس برهماری و سه مرحله
پادانگوشدت آسدانا، اوشدتر آسدانا، جانوشیرشاسدانا،  ، اکا پادا ستوباند اسدانا، سدوپتا2 سیکل سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا
 ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا.

 ششم 6
)دینامیک(، پاسچی موتان آسانا، گارود  3 و 2 و 1ویرابادراسانا  ای، آساناها: اوتان آسانا،مرحلهپرانایاما: کاپا بهاتی و سه 

 خورشید، ایستادن روی شانه، ها سانا، ماتسی آسانا، شاواسانا. ا سانا، سلام برهآسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ 
 

به آماری، اطلاعات خام  و تحلیلتجزیه بررسی و جهت    
د. از آمدار شاز آمار توصیفی و استنباطی استفاده  آمدهدست 

 های ، تعیین شاخ هافراوانیتوصیفی جهت محاسبه 

 

مرکزی، پراکندگی، ترسیم جداول و نمودارها اسدتفاده و در 
هدا از آزمدون طبیعی بودن دادهبخش آمار استنباطی، جهت 

 تحلیل کوواریانس چند شاپیروویلک و همچنین از آزمون 
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استفاده شد و کلیه محاسبات  %95سطح اطمینان متغیره در 

و تحلیدل مورد تجزیده  22نسخه  SPSSافزار وسیله نرمبه
 قرار گرفت.

 هایافته

متغیرهای دهنده میانگین و انحراف استاندارد نشان 2دول ج
 اجتماعی و سازگاری عاطفی در سازگاری، سازگاری 

 آزمون دو گروه تمرین یوگا و کنترل است.آزمون، پسپیش

 
 2جدول

  گروهسازگاری، سازگاری اجتماعی و سازگاری عاطفی در دو  آزمونپسآزمون، یشپمیانگین و انحراف استاندارد 

 گروه آزمایش  گروه کنترل

 آزمونپیش آزمونپس  آزمونپیش آزمونپس متغیرها
 معیار(میانگین )انحراف معیار(میانگین )انحراف  معیار(میانگین )انحراف معیار(میانگین )انحراف

 سازگاری (2/4) 9/48 (7/7) 3/39  (5/5) 2/47 (02/5) 6/46
 سازگاری اجتماعی (07/3) 8/26 (3/4) 8/24  (2/3) 7/26 (5/3) 5/26

 سازگاری عاطفی (6/3) 06/22 (3/5) 5/14  (2/3) 66/20 (5/2) 13/20

 
میدانگین  شدودمی مشداهده 2جدول  در که طورهمان

متغیرهدای  در کنتدرل و آزمدایش گدروه در آزمدونپیش
 سدطح درسازگاری، سازگاری اجتماعی و سازگاری عاطفی 

 نسدبت آزمونپس در آزمایش گروه تفاوت اما است؛ پایینی
جهت بررسی مفروضده  است. ملاحظه قابل کنترل گروه به

ویلدک اسدتفاده شدد -ها از آزمون شاپیروتوزیع طبیعی داده
های سازگاری اجتمداعی نتایج این آزمون نشان داد که داده

پدس آزمدون -و سازگاری عاطفی در هدر دو مرحلده پدیش

 (.p>05/0دارای توزیع طبیعی هستند )
های آزمدون تحلیدل کوواریدانس چندد یکی از مفروضه

-هددای واریددانسسددی همسددانی مدداتریسمتغیددری، برر
کوواریانس است، لذا از آزمون باکس استفاده گردید. نتدایج 

-های واریانسآزمون باکس نشان داد که همسانی ماتریس
(. =P=62/2 F=49/8M 051/0برقدرار اسدت ) کوواریدانس

های تحلیل کوواریانس برقدراری مفروضده یکی از مفروضه

 
هستند، آزمون مفروضه تجانس شیب خطوط رگرسیون 

نشان داد که مفروضه تجانس شدیب خطدوط در سدازگاری 
و در سازگاری عداطفی بدا  p ،43/1=F=257/0اجتماعی با 

357/0=P ،07/1=F بنددابراین، بددا توجدده بدده  برقددرار اسددت؛
های تحلیددل کوواریددانس چنددد متغیددره برقددراری مفروضدده

 )مانکوا( استفاده از این روش آماری مجاز است.
نتایج تحلیل کوواریدانس چندد متغیدره نشدان داد کده 
تمرینات یوگا بر ترکیب خطی سازگاری عاطفی و اجتماعی 

، 2ꞃ ،000/0=P=61/0داری دارد ))سددازگاری( اثددر معنددی
8/20=F ،314/0=Wilkes lambdaنارضدایتی بنابراین،  (؛

یجه سدازگاری درنتسالمندان پس از انجام تمرین کاهش و 
نشان دهندده نتدایج حاصدل از  3جدول  افزایش یابد. هاآن

هدای متغیری بر روی میانگین نمره تحلیل کوواریانس چند
هدای آزمدایش و آزمون ابعاد متغیر سدازگاری در گدروهپس

 کنترل است.

 
 3جدول 

 آزمون ابعاد متغیر سازگاری در دو گروههای پسمتغیری بر روی میانگین نمره تحلیل کوواریانس چند

 متغیر
 مجموع
 مجذورات

 درجه
 آزادی

 میانگین
 مجذورات

 نسبت
F 

 سطح 
 معناداری

 مجذور 

 اتا
 توان

 آماری 

 2/42 1 2/42 سازگاری اجتماعی
91/8 006/0 24/0 82/0 

 73/4 27 9/127 خطا

 6/353 1 6/353 سازگاری عاطفی
9/41 001/0 p< 6/0 99/0 

 42/8 27 5/227 خطا
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برای بررسدی اثدر  (ANCOVAنتایج آنکواهای تعقیبی )
 های یوگا بر هر متغیر وابسدته بده صدورت مجدزا درتمرین
اثدر تمریندات یوگدا بدر سدازگاری دهند: نشان می 3جدول 

، 2ꞃ ،006/0=P=24/0)داری است یمعناجتماعی سالمندان 
91/8=(1،27)F یعنی تمرینات یوگا بدر سدازگاری اجتمداعی (؛

زنان و مردان سالمند اثر معناداری داشته و موجدب شدد تدا 
میزان نارضایتی اجتماعی سالمندان پس از انجام تمریندات 

 هداآنیجده سدازگاری اجتمداعی نت دریافتده و کداهشیوگا 
اثددر تمرینددات یوگددا بددر سددازگاری عدداطفی  افددزایش یابددد.
، 2ꞃ ،001/0=P=6/0)داری اسددددت یمعنددددسددددالمندان 

9/41=(1،27)F یعنی تمرینات یوگدا بدر سدازگاری عداطفی (؛
زنان و مردان سالمند اثر معناداری داشته و موجدب شدد تدا 
 میزان نارضایتی عاطفی سالمندان پدس از انجدام تمریندات

افزایش  هاآنیجه سازگاری عاطفی نت دریافته و کاهشیوگا 
 یابد.

 گیریو نتیجه بحث

یوگدا بدر سدازگاری اثربخشدی بررسی  پژوهشهدف از این 
زنان و مردان سالمند بود. نتایج این مطالعه در خصو  اثر 

ای( تمدرین یوگدا نشدان داد، دقیقده 45جلسه )سه هفته  6
تمریندات یوگددا بدر سددازگاری زنددان و مدردان سددالمند اثددر 

دار یعنی تمرینات یوگا منجر به افزایش معندامعناداری دارد، 
و همچنددین  (p ،47/36=(29،1)F>001/0)سددازگاری شددد 

تمرینات یوگا بر سدازگاری اجتمداعی و سدازگاری عداطفی 
یعندی تمریندات زنان و مردان سدالمند اثدر معنداداری دارد، 

یوگددا منجددر بدده افددزایش معنددادار سددازگاری اجتمدداعی 
(045/0<p ،39/4=(29،1)F)  سددازگاری عدداطفی زنددان و و

 شد. (p ،07/47=(29،1)F>001/0)مردان سالمند 
سدیسددکومار و ی هدداپژوهشنتددایج ایددن پددژوهش بددا 

( در تأثیر تمرین یوگا بر رفتدار سدازگاری 2016راجاگوریو )
( تددأثیر تمرینددات 2016، ورمددا و گوروندددرا )دانددش آمددوزان

ندژاد، تقدییوگای جمعی بر سازگاری اجتماعی دانشجویان، 
مدداخلات ر اثد( 1394حسدین هنددآباد ) اقلیما، عرشی، پور

، خضدری سدالمندان یاجتمداع یبر سازگار یاجتماع-یروان
فدردی نوجواندان، یوگا بر سازگاری و روابخ بین( اثر 1391)

 یهدداآمددوزش مهارت یرتددأث( 1389پددژوه و همکدداران )بدده
  یلیو عملکددرد تحصدد یاجتمدداع یبددر سددازگار یاجتمدداع
پددو دی، پددژوهش یرآمددوز، همسددو و بددا آمددوزان ددانددش

 ثیرأتدد( در 1392و سددلیمانی ) افشددار پددورشددهری، یر

ن نوجواندا اجتماعی سازگاری در فردی و جمعیی هاورزش
 بود. سوناهم
ویژه سازگاری به مورد سازگاری توان درطورکلی نمیبه

سازگاری اجتمداعی امدری  اجتماعی تعریفی واحد ارائه داد.
 شدرایخ بدومی و متناسب بداباید آن را  نسبی است و کاملاً

سدازگاری  (.1992اجتماعی تعریف کرد )رینبرگ و شدلدن، 
همسدا ن  هایی چون خانواده،جنبه ای دارد وطیف گسترده

ها سدازگاری رأس همه آن گیرد که دردر بر می اجتماع را و
( 1986(. آبراهدام و ورگدز )1987اجتماعی قرار دارد )تینتو، 

معنددای تطددابی بددا مقتضددیات سددازگاری اجتمدداعی را بدده 
قددوانین جامعدده و کددارآیی در  رعایددت اصددول و اجتمدداعی،

کنندد. اسداس سددازگاری هدای اجتمداعی تعریدف میتماس
 های خدود وهاجتماعی به وجود آوردن تعدادل بدین خواسدت

تمام ابعاد زندگی فدرد  تواند برانتظارات اجتماع است که می
از سازگاری فدرد بدا تأثیر بگذارد. سازگاری اجتماعی عبارت 

 دادن خود یا محیخ بده محیخ خود که ممکن است با تغییر
و دربدددر گیرندددده ( 1388/2007دسدددت آیدددد )کددداپلان، 

هددای  هنددی و عینددی اسددت. بدددین معنددی کدده ارزیابی
های  هنی از میزان رضایت فرد از ارتباط با دوستان ارزیابی

خ ارزیابی عینی به معنی پذیرش فدرد توسد شود وناشی می
سدازگاری (. 1989همسا ن وی است )اسکات و اسدکات، 

های اجتمداعی عمدده زنددگی، فرد با موفقیت بخشرضایت
مستقیم با میزان ارضای همه نیازهای اساسی مرتبخ  طوربه

 ادراکبستگی دارد به  خصو به هاآناست. نیازها و ارضا 
اسدتعدادهای ارثدی و فرهنگدی،  افراد با توجه سن، جدنس،

اجتماعی، شغل، محدل جغرافیدایی، تعلدیم و تربیدت،  طبقه
های زندگی اشدخا  دیگدر در محدیخ تجارب و سازگاری
به نقدل  ،1967 ،کند )گریسون و همکارانفرد تغییر پیدا می

 جدواری در کندار هدم رو هماز این  (.1380 آبادی،حسناز 
های مشابه و در ارتبداط نوعان و انجام فعالیت سا ن و هم

تواندد بدر سدازگاری افدراد اثدر بگدذارد )خضدری، ن میبود
عنوان علت احتمالی  توان از این امر به(، بنابراین می1391

 کرد. اثر بخش بودن مداخله یاد
سدازگاری اجتمدداعی،  یکدی دیگدر از عوامدل مددؤثر بدر

 عنوان یک انگیزه نیرومند درنفس بهنفس است. عزتعزت
 بودن و نیاز انسان به ارزشمندناشی از  شود ونظر گرفته می

احسداس  نفس بده معندیارزیابی مثبت از خود است. عدزت
شایسدتگی  احساس تکامدل یدا احسداس کفایدت و برتری،
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دوست داشتن خود  بلکه به معنی احساس پذیرش و نیست،
احساس صحیح از احترام به خود اسدت )شدهباز زادگدان،  و

. سدودمندی (1387بر، قنبری، عطرکار روشن، ادیب، فرمان
شدود بلکده فعالیت بدنی تنها به رشد اجتماعی محددود نمی

های رواندی و اجتمداعی افدراد فعالیت بدنی بر دیگر ویژگی
 اریبسد هدایایدن ویژگی ازی کی نفسگذارد. عزتتأثیر می

 ثرأمت یبدن تیفعال وی اجتماع تعامل زا که است انسان مهم
 ،تأکیدد ،تأییدد درجده ارزش، احسداس نفسعزت گردد.می
 دارد دخدو بده نسبت شخ  که استی ارزشمند و رشیپذ

. این ویژگدی شخصدیتی (1387)شهباز زادگان و همکاران، 
ی تمدام در و اسدت آن هایارزش وی اجتماعی زندگ هنتیج

 از یکدی و بدوده گرجلدوه نوعیبه انسان روزانه هایفعالیت
 هدایویژگی کننددهتعیین و تیشخصد هایجنبه ترینمهم
تددوان گفددت انجددام بنددابراین می اسددت؛ انسددانی رفتددار
های ورزشی در سالمندان بدا ایجداد انگیدزه، ارتقدای فعالیت

هدا اثدر نفس آنتواند بر عدزتسلامت و توان جسمانی می
گذاشته و آن را بهبود بخشیده و کیفیت زندگی آنان را ارتقا 

ین جهدت . به همد(1387بخشد )شهباز زادگان و همکاران، 
های بدنی چون یوگا، با اثرگدذاری بدر توان گفت فعالیتمی

نفس احتمدا ً توانسدته بدر افدزایش سدازگاری عامل عدزت
 این پژوهش اثرگذار باشد. کنندگانشرکت

سدویی نتدایج ایدن مطالعده بدا در خصو  علدت ناهم
تدوان یم( 1392و سلیمانی ) افشار پورشهری، یرپژوهش 

 کنندگانشدرکتمداخله، سدن و جنسدیت به تفاوت در نوع 
 اشاره نمود.

با توجه به نتایج این مطالعه که نشان داد تمرینات یوگا 
طور معنادار و مؤثری موجب افزایش سازگاری، سازگاری به

شود، عاطفی و سازگاری اجتماعی زنان و مردان سالمند می
در خصو  اثرگذاری مداخله یوگا بر عامل سدازگاری، بده 

های مشابه سا ن، هم نوعان و انجام فعالیتری همجواهم
و ارتباط با توجه به اثرپذیری سازگاری و همچنین اثر یوگدا 

نفس اشدداره شددد. همچنددین در خصددو  علددت بددر عددزت
بدده تفدداوت در نددوع مداخلدده، سددن و جنسددیت سددویی ناهم

های این پژوهش از محدودیت؛ اشاره گردیدکنندگان شرکت
هدا هنگدام یآزمودنرل حدا ت رواندی عدم کنتتوان به می

اجرای آزمون و خارج از آن، عددم کنتدرل مسدائل اثرگدذار 
ژنتیکی، عدم کنترل تغذیه، خواب، اثدرات احتمدالی محدیخ 

ها به عوامل کنندهزندگی، عدم کنترل تمرکز و توجه شرکت

گیریم، نظر به یمنتیجه بنابراین ؛ محیطی و غیره اشاره کرد
دوران سالمندی و نقش مهم سدلامت،  اهمیت و حساسیت

خصوصاً سلامت روانی این قشر مهم اجتماع، از این مداخله 
ی هاخاندهجهت افدزایش سدازگاری سدالمندان مسدتقر در 

 قرار گیرد. استفاده موردسالمندان، توسخ متخصصان، 
 یگزارسپاس

دانند با توجه به همکاری و مساعدت بر خود مینویسندگان 
ان محترم خانه سالمندان کهریزک اسدتان مدیریت و کارکن

البرز جهت فراهم نمودن شرایخ مناسب انجدام پدژوهش و 
همچنین ضمن آرزوی سلامتی و بهروزی جهت همکداری 
صمیمانه سالمندان محترم در ایدن طدر ، کمدال تشدکر و 

 قدردانی را داشته باشند.

 منابع

غلامعلددی لواسددانی، م.  وپددژوه، ا.، سددلیمانی، م.، افددروز،  .، بدده
 یبدر سدازگار یاجتمداع یهداآموزش مهارت یرتأث(. 1389)

یرآمددوز. دانددش آمددوزان د یلیو عملکددرد تحصدد یاجتمدداع
 5، ی آموزشدی(هدایندوآوری آموزشی )فصدلنامه هاینوآور

(9 ،)186-163. 
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 .213-217(، 3)17پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی سبزوار، 
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 پزشکی تبریز. 

حسدین هنددآباد،  .  پدور و ز.، اقلیمدا، م.، عرشدی، م.،نژاد، تقی
 یبدر سدازگار یاجتماع-یمداخلات روان یاثربخش(. 1394)

اولدین همدایش  مندد.ه نظاممطالعد یکسالمندان:  یاجتماع
شناسددی، علددوم تربیتددی و ملددی علمددی پژوهشددی روان

 .1668-1688شناسی جامعه، دانشگاه کرمان، آسیب

(. بررسی ارتباط بین خودشناسی بدا 1389)جیریایی شراهی، ف. 
خددانوادگی و اجتمدداعی( در میدددان -سددازگاری )عدداطفی

نامدده پایاندانشددجویان دختددر و پسددر دانشددگاه تهددران )
شناسدی و علدوم شده(. دانشدکده روانکارشناسی ارشد چا 

 تربیتی دانشگاه الزهرا، تهران.

پور میرضدا  و دهکردی، ع.، مسعودی، ر.، نادری پور، ا.، پورحسن
تأثیر برنامه ورزشی بر کیفیدت زنددگی (. 1386کلهری، ر. )
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، سدالمند )نشدریه سدالمند( .سالمندان شهرستان شدهر کدرد
2(4 ،)444-437. 

مقایسه پیشدرفت تحصدیلی، سدازگاری (. 1380آبادی، ه. )حسن
 روزیشدبانهاجتماعی و افسدردگی داندش آمدوزان مددارس 

نامده پایان) سدفرایناآموزان روزانه دوره دبیرسدتان  بادانش
 آزاد شناسی دانشدگاهشده(. رشته روانکارشناسی ارشد چا 

 .، تهرانرودهناسلامی واحد 

 سدازگاری میزان بر یوگا تمرینات اثربخشی .(1391) خضری، ز.
نوجوانان کانون اصدلا  و تربیدت شدهر  فردی بین روابخ و

شدده(. دانشدگاه آزاد نامه کارشناسی ارشد چا پایان) بوشهر
 اسلامی واحد مرودشت، تهران.

(. رابطددده 1384. )مخاکسدددار بلدددداجی، و ی، م.ک.، خدددداپناه
ی در دانشجویان. شناختروانی و سازگاری مذهبیری گجهت

 .37-52(، 3)35، ی(شناسروانی )مجله روان شناس

اثر بازخورد هنجداری بدر بررسی (. 1394ی، ا. )آبادنجفرحیمی 
نامه کارشناسی ارشد پایان) تعادل ایستا و پویای زنان سالمند

 شده(. دانشگاه آزاد اسلامی، کرج.چا 

 و بر، ر.ا.، قنبری، ع.، عطرکارروشن، ز.،شهباز زادگان، ب.، فرمان
(. بررسدی تدأثیر یدک دوره فعالیدت مدنظم 1387ادیب، م. )

نفس سالمندان سداکن در خانده سدالمندان  ورزشی بر عزت
مجله علمی پژوهشدی دانشدگاه علدوم پزشدکی شهر رشت. 

 .387-393(، 4)8، اردبیل

، م. صددلواتی و ، م.،شددجاعی.ع.، م، اصددلانخانی.، ا، زادهعظددیم
اختلالدی بدر  اختلالی و غیدرتمرینات تعادلی  ثیرأت (.1391)

نشریه رفتار رفتار حرکتی )تعادل ایستا و پویای زنان سالمند. 
 .95-108(، 4)7 (،حرکتی

)ترجمه ن. پورافکاری(.  پزشکیخلاصه روان(. 1388کاپلان، ه. )
 (2007تهران: آینده سازان. )تاریخ انتشار به زبان اصلی، 

(. چدرا 1389) و اکبدری، و. ا. صفوی، م.، موسوی لطفی، س.م.،
 هوش هیجانی؟ تهران: فانوس اندیشه. 

 ی(. اثربخشددد1395) .خدابخشدددی کدددو یی، آو .، مدددددی، م
 فیزیکدی بدر امیدد و معندا هاییتکاتاریا و فعال یدرمانخنده
توانبخشدی در پرسدتاری . در سالمندان شدهر تهدران ییجو
 .40-48(، 4)2 ،(در پرستاری یبخشیه پژوهش توان)نشر
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