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Abstract  
Poor sleep quality is one of the most common challenges 

faced by the older adults. Due to the many changes that 

occur during old age, doing some sports seems to be 

difficult for older adults. Yoga can be considered as a 

suitable option for anyone, at any age and with any physical 

condition, to improve the sleep quality of older adults. 

Therefore, the current research was conducted with the 

aim of determining the effectiveness of yoga on the sleep 

quality in older adults. This was a quasi-experimental with 

pretest-posttest design with a control group. The statistical 

population included all the older men who were member of 

day rehabilitation centers in Yazd, Iran in 2020, among 

whom 30 older men (65 to 80 years old) were selected 

using convenience sampling and according to inclusion and 

exclusion criteria, and were randomly assigned into 

experimental and control groups (15 people in each group). 

The data collection tool was the Petersburg sleep quality 

test. a 12-week intervention, attending two 90-minute 

sessions per week in the rehabilitation center, while the 

control group did not receive any yoga exercise program 

during this period. Research data were analyzed through 

univariate analysis of covariance in SPSS-22 software. The 

findings of the research showed that yoga has a positive 

effect on the quality of sleep of people over 60 years old 

and improves performance in this area. As a result, 

according to the findings, it is possible to advise the older 

adults to take advantages of yoga as a suitable method to 

increase their health and sleep quality. 
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EXTENDED ABSTRACT 

 

Introduction 

tudies have shown that aging 

leads to increased dependency, 

decreased memory performance, 

and reduced physical capabilities, 

posing physical and mental challenges. 

According to research, poor sleep 

quality ranks third among older age 

disorders, following headaches and 

gastrointestinal disturbances. Poor 

sleep quality contributes to stress, 

depression, and individual irritability. 

Sleep issues manifest themselves in the 

form of frequent nighttime awakenings, 

difficulty falling asleep, a strong need for 

daytime naps, and early morning 

awakening. Nowadays, Non-

pharmacological interventions, 

particularly exercise, have gained 

attention as a more beneficial approach 

compared to other methods. Aerobic 

exercises are among these non-

pharmacological methods. However, as 

aging progresses, disruptions occur in the 

physiological functions of older adults. In 

such a situation, yoga stands as a suitable 

option for individuals of all ages and 

physical conditions, due to attention to 

physical potential, mental discipline, and 

emotional balance. Yoga leads towards 

coherence and self-awareness, resulting 

in increased tranquility, reduced anxiety, 

and fatigue in individuals. However, to 

our knowledge, the impact of yoga 

exercises on the sleep quality of older 

men has yet to be investigated in research 

literature. Therefore, this study aims to 

explore the effectiveness of yoga on the 

sleep quality in older men. 

Method 

This was a quasi-experimental study 

with pretest-posttest with a control 

group. The statistical population 

consisted of all older men attending 

older adults’ day rehabilitation centers 

in Yazd, Iran in 2020, among whom 30 

individuals were selected through 

convenience sampling and according to 

inclusion and exclusion criteria, and 

randomly assigned into experimental 

(N=15) and control (N=15) groups. 

During the intervention, the 

experimental group experienced two 

dropouts. To maintain equilibrium 

between the experimental and control 

groups, two individuals from the control 

group were excluded. The educational 

background of the sample ranged from 

illiterate to diploma holders, and their 

membership duration in the 

rehabilitation center varied from one 

year to over 10 years. Inclusion criteria 

comprised (1) being at least 60 years 

old, (2) ability to respond to questions, 

(3) complaints about poor sleep quality, 

and (4) obtaining a high score on the 

Sleep Quality Test (a high score 

indicates poor sleep quality). Exclusion 

criteria encompassed (1) the lack of 

complete consciousness (through 

psychological status examination), (2) 

suffering from Parkinson’s disease, and 

(3) dependence on others for daily 

activities. The Pittsburgh Sleep Quality 

Index was used as the data collection 

tool. The experimental group underwent 

a 12-week intervention, attending two 

90-minute sessions per week at their 

exercise court in the rehabilitation center, 

while the control group did not receive 
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any yoga exercise program during this 

period. The data were analyzed using 

univariate covariance analysis (ANCOVA) 

in SPSS-22. 

Results 

Before performing ANCOVA, the 

assumptions were examined. The 

results confirmed the assumptions of 

variance homogeneity, normal 

distribution of data, and homogeneity of 

regression coefficients. Therefore, used 

to investigate the effectiveness of yoga 

on sleep quality was ANCOVA. As it can 

be   seen   in    Table    1,   there    was     a  

significant difference between the 

experimental and control groups in 

terms of sleep quality. In other words, 

according to average score of sleep 

quality in the experimental group (5.08) 

in comparison with that in control group 

(7.08) the yoga-based trainings resulted 

in a significant increase in sleep quality. 

The effect size was 0.57, signifying that 

57% of individual differences in sleep 

quality scores were attributed to the 

impact of yoga exercises. Thus, the 

research hypothesis was confirmed. 

Result can be seen in Table 1.    

Conclusion 

With increasing age, the possibility of 

anomalies in the hormone regulation 

systems exists (Papalia et al., 2020). The 

hypothalamic-pituitary-adrenal axis and 

the hypothalamic-pituitary-thyroid axis 

are two systems involved in the 

secretion of cortisol hormone and the 

level of stress in humans. Dysfunction in 

these hormonal systems can lead to the 

occurrence or exacerbation of disorders 

such as depression, stress, and anxiety, 

which, in turn, can cause sleep 

disturbances in older individuals. The 

practice of yoga, with its influence on 

various glands in the body, can regulate 

hormone secretion and prevent 

glandular dysfunction during aging. 

Inverted yoga poses such as shoulder 

stands and fish pose have a favorable 

effect on the thyroid and parathyroid 

glands, balancing hyperactivity and 

hypoactivity of the thyroid. Additionally, 

as reduced blood flow to the brain 

induces feelings of drowsiness or 

lethargy in individuals, yoga exercises, 

by improving blood circulation 

throughout the body, ensure proper and 

balanced blood supply to the head 

region. Consequently, individuals feel 

more cheerful and energetic during the 

day, experience less lethargy and 

fatigue, and have better quality sleep at 

night. 

Table1 

The results of ANCOVA for the difference between the experimental and control 

groups in the post-test in terms of sleep quality 

Effect size Sig F SM df SS Source 

.41 .001 15.78 18.66 1 18.66 Pre-test 

.57 .001 30.75 36.35 1 36.35 Group 

   1.18 23 27.19 Error 
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 چکیده

با  سالمندان با آن مواجه هستند.هایی که ترین چالشکیفیت خواب پایین یکی از شایع

ها آید، انجام برخی ورزشتوجه به تغییرات متعددی که در دوران سالمندی به وجود می

ای مناسب برای تواند به عنوان گزینهبرای سالمندان با محدودیت همراه است. یوگا می

عنوان هرکس، در هر سنی و با هر شرایط فیزیکی برای بهبود کیفیت خواب سالمندان 

 سالمندان کیفیت خواب بر یوگا تعیین اثر بخشیهدف  با حاضر پژوهش بنابراینشود. 

 بود. کنترل گروه با آزمونپس-آزمونپیش آزمایشی . روش مطالعه حاضر نیمهشد انجام

 سالمندان مرد مراکز توانبخشی روزانه سالمندان کلیه شامل مطالعه، مورد آماری جامعه

 سال( 80تا  65نفر مرد سالمند ) 30 هاآن میان از که بود 1398شهر اشکذر در سال 

 انتخاب و بهطبق نمونه گیری در دسترس و بر اساس ملاک های ورود و خروج مطالعه 

 ابزار نفر( تقسیم شدند. 15شکل تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل )هرگروه 

هفته و  12پیترزبورگ بود. گروه آزمایش به مدت ها آزمون کیفیت خواب داده گرداوری

مورد مداخله  مرکز توانبخشی روزانه سالمنداندر  دقیقه 90جلسه به مدت  2هر هفته 

و گروه کنترل در این مدت هیچ  قرار گرفتیوگا برمبنای پروتکل آسیاچی و همکاران 

 در متغیره تک یانستحلیل کووار طریق از پژوهش های. دادهتمرین یوگایی انجام ندادند

های پژوهش نشان گرفت. یافته قرار تحلیل و تجزیه مورد 22نسخه SPSS افزار نرم 

سال اثر مثبت دارد و باعث بهبود در این  60داد که یوگا بر کیفیت خواب افراد بالای 

توان به سالمندان توصیه کرد که از یوگا ها میشود. در نتیجه با توجه به یافتهحیطه می

 به عنوان روشی مناسب برای افزایش سلامتی و کیفیت خواب خود بهره ببرند.
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ای جهانی است. تقریباً همه سالمندی جمعیت پدیده
کشورهای جهان شاهد افزایش میزان و نسبت افراد مسن 

در کشورهای در حال توسعه  .در جمعیت کشورشان هستند
لی از قبیل پیشرفت دانش یلادجمعیت سالمندان به 

کاهش مرگ و میر نوزادان،  محیط، سازیسالم ،پزشکی
و تحول اقتصادی، اجتماعی، سیاسی،  تغییر ،کاهش باروری

های جدید، بهبود وضعیت تغذیه کارگیری فنّاوریرفاهی؛ به
(. 1401)شرفی و همکاران،  رو به افزایش است غیره و

 4/2شود که رشد سال گفته می 60ی لاسالمند به فرد با
درصدی کل جمعیت دنیا را  7/1رشد  درصدی در مقایسه با

تعداد افراد  2019در سال (. 2022)ال اسار و همکاران،  دارد
بینی میلیون بوده و پیش 703سال جهان بالغ بر  65ی لابا

به  2050شده است تعداد جمعیت سالمند جهان در سال 
، )باندیوپادیای و همکاران یک و نیم بیلیون نفر برسد

 ،معیت در ایران نیز رخ داده استاین تغییر ج(. 2023
در سال  درصد 2/9در ایران از  لاسال به با 60جمعیت 

 2050در سال  %5/31و  1410در سال  4/14به  1390
 سالمندی (.1400د )هاشمی و همکاران، خواهد رسی

 آن در که است فرایندی  و انسان رشد تکامل از ایمرحله
 به فرد اجتماعی و جسمانی روانی، ابعاد در عمیق تغییراتی

 منجر تغییرات این (.2022هوندا و همکاران، )آید می وجود
 عملکرد افت استقلال، انزوا، کاهش وابستگی، افزایش به

شود، این می سالمند جسمانی هایتوانایی کاهش و حافظه
مواجه  روانی و جسمانی هایچالش موارد فرد سالمند را با

 باید مرحله این ( در2020 همکاران، و  کند )چاوبیمی
 برای و شناخت را سالمندان توقعات و انتظارات نیازها،

رن و )کرد  استفاده هاآن از سلامت سطح افزایش
 در فرد زمانیکه ن،س افزایش با اگرچه .(2019همکاران، 

 یابد، ولی میزان واقعی خوابایش میزکند افمی طی ترسب
 (.1394کامرانی و همکاران، د )اکبری یابمی کاهش

هایی که سالمندان با آن ترین چالشیکی از شایع
پایین است. خواب به عنوان   1، کیفیت خوابمواجه هستند

های شبانه روزی در چرخهترین عوامل یکی از با اهمیت
هیجانی و فیزیکی خود  قوایبدن انسان  .آیدحساب میبه
 (.1400و همکاران،  مرتضوی) کندبازسازی می با خواب را

زمانی متخصصان عقیده داشتند که با افزایش سن نیاز به 
امروزه علم به این نتیجه رسیده است  .شودخواب بیشتر می
بعد نیاز به خواب در تمام مدت ثابت  به که از زمان بلوغ

                                                 
1 sleep quality 

اما الگوی خواب با بالا رفتن سن دچار اشکال  ،ماندباقی می
 وابلا رفتن سن کیفیت خبه شکلی که با با .شودمی

و خواب  شودمی ترسبکخواب فرد  .کندکاهش پیدا می
ترین بخش خواب( با مرور زمان کاهش پیدا دلتا )عمیق

؛ به نقل از باندیوپادیای و 1991کند )هاری و لیندا، می
 ،به خواب رفتننظیر دیر ی یاختلال ها .(2023، همکاران

بی از جمله اختلالاتی خوابی و های مکرر شبانهبیدار شدن
 ثیر قرارأهستند که می توانند کیفیت خواب افراد را تحت ت

کیفیت پایین خواب منجر  .(1401 زر، و پور صادقیدهند )
پذیری به تنش، کاهش کیفیت زندگی، افسردگی، تحریک

آثار نامطلوب زیادی بر روی و سردرگمی و در نهایت 
، اجتماعی ،شغلیهای گوناگون زندگی مانند عملکرد جنبه

(. 2019گذارد )رن و همکاران، میو روانی فرد  جسمانی
 ،فیت خواب پایین منجر به اشکال در ترمیم سلولیکی

اختلال  ،افزایش اضطراب و استرس ،خستگی در طول روز
در  ضعف شود به شکلی که امروزهدر یادگیری و حافظه می

به کیفیت خواب یکی از عوامل اصلی مراجعه سالمندان 
است )بارتل  مراکز درمانی و استفاده از داروهای آرامبخش

سالمندان مشکلات خواب خود را به  .(2020و همکاران، 
درصد(، مشکل  18-60صورت بیدار شدن در طول شب )

درصد(، نیاز شدید به چرت  10-39در به خواب رفتن )
درصد( و بیدار شدن زود هنگام در صبح  18 -36روزانه )

دهند )اکبری کامرانی و د( نشان میدرص 33-12)
(. این تغییرات به نوبۀ خود منجر به 1394همکاران، 

افزایش زمان در مراحل خواب سبک و کاهش زمان صرف 
شود و خواب موج آرام می 2خوابِ حرکتِ چشمِ تندشده در 

هوندا و همکاران  نتایج پژوهش (.2023)سان و همکاران، 
به  با وجود دردهای مزمن سالمندانداد نشان ( 2022)

و از کیفیت  دنشومیزان بیشتری دچار مشکلات خواب می
باندیوپادیای و همکاران  هستند.برخوردار  یپایینخواب 

 60بیشتر افراد بالای  ، در پژوهشی بیان داشت (2023)
شکایت از اختلالات  .برندسال از اختلالات خواب رنج می

 ،افکار شخصی ،صدا عواملی مانند نور، خواب ناشی از
 هذیان عنوان شده است.کشیدن و  ددر ،افسردگی ،استرس

همچنین در این پژوهش تفاوت معناداری بین زن و مرد 
در پژوهشی نشان ( 2023وجود نداشت. سان و همکاران )

خواب با کیفیت کم، بعد از سردرد و اختلالات دادند 
قرار گوارشی در رتبه سوم اختلالات مربوط به سالمندی 

                                                 
2 rapid eye movement sleep (REM) 
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 30شود که قریب به ها برآورد میدارد. با توجه به پژوهش
خوابی مبتلا هستند که با بالا درصد جمعیت دنیا به بی 45تا 

جا که بیش شود. تا آنرفتن سن در افراد بیشتر مشاهده می
 کنند.از نیمی از سالمندان از اختلالات خواب شکایت می

بهبود کیفیت  هایای در مورد راهتحقیقات گسترده 
خواب در افراد سالمند صورت گرفته است. در این زمینه 
پژوهشگران معتقدند که استفاده از داروهای مختلف تأثیر 
آنچنانی در بهبود کیفیت خواب سالمندان ندارند و بیش از 

آور، مشکل در کنندگان داروهای خوابنیمی از مصرف
کنند رش میخواب رفتن و بیدار شدن در شب را مجدداً گزا

(. امروزه مداخلات غیر دارویی 2022)ال اسار و همکاران، 
های دیگر مورد توجه تر و مقدم بر روشعنوان راهی مفیدبه

دارویی در بهبود کیفیت خواب های غیراست. یکی از روش
در سالمندان انجام تمرینات هوازی است )باندیوپادیای و 

که انجام تمرینات (. پژوهشگران معتقدند 2023، همکاران
ها هوازی با شدت کم و متوسط یکی از تأثیرگذارترین راه

در بهبود کیفیت خواب افراد سالمند است، به طوری که 
ماه تمرینات هوازی با شدت متوسط کاهش  12انجام 

داری را در مرحله اول خواب و صعودی را در مرحلۀ دوم معنی
  (.2020همکاران، خواب به دنبال داشته است )واندرلیندن و 
فیزیولوژیکی های با بالا رفتن سن در عملکرد

انجام برخی  شود، بطوریکهسالمندان اختلال ایجاد می
است ها برای سالمندان با محدودیت همراه ورزش

به عنوان تواند می 1(. یوگا2018)لانگهامر و همکاران، 
ای مناسب برای هرکس، در هر سنی و با هر شرایط گزینه

(. یوگا یک شیوۀ زندگی و 2021فیزیکی عنوان شود )شین، 
سال پیش از شبه قارۀ  5000علم باستانی است که حدود 

(. این 2017هند گسترش یافته است )موونتان و نیوتیتان، 
مختلفی است، به عنوان مثال  فنونروش باستانی شامل 

نی )آسانا(، مراقبه )مدیتیشن(، رعایت اصول تمرینات جسما
(، آگاهی از حواس 3(، شناخت خود )سامادهی2اخلاقی )یاما

توان نام برد ( و تنظیم تنفس )پرانایاما( را می4)پرایتارا
ای است (. همچنین یوگا شیوه2020)چاوبی و همکاران، 

که در آن با توجه و درک به پتانسیل بدنی، انضباط ذهنی و 
روحانی و عاطفی، یوگی به سوی یکپارچگی و شناخت نظم 

رود، که این امر خود سبب آرامش بیشتر و خود پیش می
                                                 
1 yoga 
2 yama 
3 samadhi 
4 pratyahara 

(. 2102شود )شین، کاهش اضطراب و خستگی در فرد می
 تنفسی، جسمانی و روانی  فنوناز طرفی یوگا با به کاربردن 

-مفاصل و اندام، اعصاب، باعث نیرو بخشیدن به عضلات

تواند به سالمندان برای شود و مین میهای داخلی بد
سلامت جسمانی و روانی کمک کند  و بهبود کیفیت خواب

های تنفسی (. وقفه2021؛ شین، 2020)چاوبی و همکاران، 
ای جریان هوا در قسمت های ثانیه 10)به توقف بیش از 

شود( یکی از عوامل دخیل در هوایی فوقانی گفته می
ست که ممکن است ناشی از کاهش کیفیت خواب افراد ا

های هوایی بالایی در طول خواب، بسته شدن راه
در خواب و بالا رفتن فعالیت های سمپاتیکی  5هیپوکسی

های پی در پی باشد )باندیوپادیای و ناشی از تحریک
(. سالمندان مبتلا به وقفه تنفسی از 2023همکاران، 

دم های مکرر ، عاحساس کسالت بعد از خواب، چرت زدن
 آلودگی مفرط روزانه رنج کفایت خواب شبانه و خواب

(. یوگا به عنوان ورزشی 1396برند )باغی و همکاران، می
که بر تنفس درست و توجه به جریان دم و بازدم در حین 

ی مناسب برای افزایش هاتمرین تمرکز دارد یکی از شیوه
ها و تنفس درست در افراد است که در نهایت به حجم ریه

های های خود، وقفهکند با افزایش حجم ششافراد کمک می
تنفسی در خواب را به حداقل برسانند )ال اسار و همکاران، 

داشتن فعالیت بدنی باعث افزایش ظرفیت  بنابراین(. 2022
افزایش  ،اضطراب ،کاهش استرس ،کاهش فشار عصبی ،بدنی

ر افراد ایجاد نشاط و شادی د و توانایی انجام کارهای روزانه
 (.2020)کانینگهام و همکاران،  شودمی

های های در حال توسعه نمودارامروزه در کشور
جمعیتی تحول از یک جامعۀ جوان به یک جامعۀ سالخورده 

دهد. سازگاری با این  تحول ملزم به و پیر را نشان می
گذاری اجتماعی، فرهنگی و تغییرات بنیادی در سیاست

زندگی آدمی  ی ازدوران حساس لمندیاقتصادی است. سا
ضرورت  یک ها و نیازهای این دورهتمرکز بر چالش .است

های . سالمندی دورانی است که با دگرگونیاجتماعی است
خودی در اکثر فرسایشی پیشرونده، تدریجی و خود به

ها و عملکردهای فیزیولوژیک بدن همراه است. سیستم
مندی منجر به از مربوط به دوران سال عدم رفع احتیاجات

و ناامیدی در  معلولیت ، بیماری،تنهایی ،کار افتادگی
سلامت روانی افراد بالای  شود که این خودسالمندان می

با  .(1401)شرفی و همکاران،  اندازدسال را به خطر می 60
                                                 
5 hypoxia 
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توجه به  از زندگی مرحله این های خاصتوجه به چالش
ای ویژهاز اهمیت  سالمندانو سلامت کیفیت خواب 
. در دنشوکه معمولاً افراد از آن غافل میبرخوردار است 

های مکمل و حال حاضر توجه علم پزشکی به سمت درمان
های قدیمی است )باندیوپادیای و جایگزین در کنار درمان

و با توجه به شرایط  انسالمند(. 2023، همکاران
د نتوانها را نمید بسیاری از ورزشنهایی که دارمحدودیت
های یوگا، کنترل ذهن و تأثیر بر هدف تمرین .دنانجام ده

ها، ف دیگر ورزشلاگاه عصبی مرکزی است که برختدس
ان زی مرکزی، میبگاه عصتای بر اعمال دسکنندهاثر تعدیل

های داخلی و تغییرات فیزیولوژی و تنظیم ترشح هورمون
و همکاران،  بادملی(های عصبی و دیگر موارد دارد پیام

های معمول تواند در کنار درمانیوگا می( بنابراین 2019
های جسمی و پزشکی برای بسیاری از اختلالات و ناراحتی

(. 1396روحی سالمندان مؤثر باشد )معماریان و همکاران، 
 ،هزینههای کمیکی از روشتوان گفت یوگا بنابراین می

ظور با کمترین امکانات به من و قابل اجرا برای همه سنین
 است.بهبود در وضعیت سلامت جسمانی و روانی افراد 

های زیادی در مورد تأثیر یوگا بر روی اگرچه بررسی
ها صورت گرفته است، اما بیشترین تحقیقات بر بیماری

است و مردان های جامعه زنان انجام شده روی چالش
در ایران هیچ . اندهقرار گرفت ۀ یوگامورد مداخلسالمند کمتر 

 یوگابیماران به بررسی اثر نه در افراد سالم و نه  ایمطالعه
 با پژوهش حاضر بنابراین است.بر کیفیت خواب نپرداخته 

 انجام کیفیت خواب مردان سالمند بر یوگا اثربخشی هدف
یوگا بر  (1 اینکه از بود عبارت فرضیه پژوهش است. شده

 دارد. تأثیر کیفیت خواب سالمندان

 روش

 کنندگانو شرکت طرح پژوهش
روش،  لحاظ از و کاربردی هدف، نظر از حاضر پژوهش

 گروه با آزمونپس-آزمونپیش طرح با نیمه آزمایشی
 همهشامل  مطالعه، آماری مورد جامعه .بودکنترل 
 شهر یزد سالمندان روزانه توانبخشی مراکز مرد سالمندان

به نفر از سالمندان  80از این بین  .هستند 1398 سال در
نفر از  30ها شیوۀ در دسترس انتخاب شده و از بین آن

افرادی که ملاک ورود به پژوهش داشتند انتخاب شدند و 
 15به شکل تصادفی به دو گروه آزمایش و گواه )هرگروه 

نفر( تقسیم شدند. در طول انجام مداخله، گروه آزمایش دو 
و  نفر ریزش داشت. برای ایجاد تعادل بین دو گروه آزمایش

 هایملاککنترل، دو نفر از گروه کنترل کنار گذاشته شدند. 
سال سن،  60داشتن حداقل ( 1از ) عبارت مطالعه به ورود

( شکایت از کیفیت 3( توانایی پاسخگویی به سؤالات، )2)
( کسب نمرۀ بالا در آزمون کیفیت خواب 4خواب پایین و )

 هایملاک و)نمرۀ بالا نشانگر کیفیت خواب پایین است(. 
)با گرفتن معاینه  هشیاری کامل( عدم 1شامل ) خروج

های وابستگی به دیگران در انجام کار( 2وضعیت روانی(، )
تعداد شدند. میبیماری پارکینسون ( ابتلا به 3و ) روزانه

-60درصد در رده سنی  6/46افراد نمونه در گروه آزمایش 
 3/23سال،  70-66درصد در رده سنی  3/23سال،  65

-80درصد در رده سنی  7/7، 75-71درصد در درده سنی 
درصد در درده سنی  6/46درصد بودند. در گروه کنترل  75

سال،  70-66درصد در رده سنی  1/23سال،  60-65
درصد در رده  7/7سال و  75-71درصد در رده سنی  1/23

 2/46نفر ) 6 آزمایش، در گروه سال بودند. 75سنی بالاتر از 
 )درصد7/7سیکل ) نفر 1 تحصیلی دیپلم، مدرک دارای درصد(

 نفر 6 گروه کنترل، بودند. در )درصد 5/38) ابتدایی  نفر 5 و
 4/15) نفر 2ابتدایی،  تحصیلی درصد( دارای مدرک 2/46)

دامنه  .درصد( دیپلم بودند 4/15) نفر2 و درصد( سیکل
 در حضور . سابقهاست بوده دیپلم تا بیسواد از نمونه تحصیلات
 .بود متغیر سال 10 بالای سال تا یک از نیز آسایشگاه

 ابزار 
 کیفیت خواب پرسشنامه .1پترزبورگ خواب پرسشنامه

 توسعه داده (1989)همکاران  و بایسی توسط پیتزبورگ
 در خواب کیفیت پیرامون را نگرش افراد که است شده
 شامل پرسشنامه کند. اینمی بررسی را گذشته هفته چهار

 از اینمره هر مقیاس پرسشنامه. است مؤلفه 7سؤال و  18
 21 تا صفر بین افراد نمرات در نتیجه .گیردمی سه تا صفر

بدتر  خواب کیفیت به مربوط نمرات بالاتر .آیدمی بدست
 از بزرگتر نمره پرسشنامه، نظر طراحان اساس بر .باشدمی

 گذارینمره در است. خواب نامطلوب کیفیت بیانگر ،5
PSQL به در تأخیر خواب، مؤلفه )کیفیت ذهنی 7 باید 
 اختلالات خواب، خواب، کارایی مدت طول رفتن، خواب
 اختلال عملکرد آور، و خواب داروهای مصرف خواب،
 و منصوری در مطالعه دارد. قرار بررسی مورد را روزانه(

 ضریب اساس بر پرسشنامه پایایی این (1391) همکاران
 به آن روایی و است گزارش شده 82/0کرونباخ  آلفای

 در است. گرفته قرار تأیید مورد محتوایی شیوه صوری
                                                 
1 Pittsburgh sleep quality index (PSQI) 



 

 

 

 مرد سالمندان اثربخشی یوگا بر کیفیت خواب
 

 277-291، 3، شماره 9، دوره 1402پیری،  شناسیروان 285

سؤالات  مطالعه مقدماتی طریق از روایی حاضر پژوهش
اساتید  از تعدادی و مشاور و راهنما استاد تأیید و پرسشنامه

همچنین در . گرفت قرار تأیید مورد آموزش متخصصان و
 که آمد بدست 773/0کرونباخ ی آلفا پژوهش حاضر ضریب

 .است پرسشنامه دهنده پایایینشان

 از  تمرینات یوگا درمانی جلسات محتوایپروتکل درمانی. 
آسیاچی و همکاران  پروتکل مداخله یوگا بر اساس پژوهش

گروه آزمایش یوگا را (. 1)جدول است  هشد ( اقتباس1395)
 90حدود بار در هفته که هر جلسه  2هفته و  12به مدت 

 کشید، انجام دادند. دقیقه طول می

 1جدول
 تمرین یوگا مختصر جلسات تمرین حشر

 فنون -محتوا جلسه
 اول و
 دوم

آسانا، قایقران، پیچ  ی اول: مارجری آسانا، ببر، اوردواموکهاشوان آسانا، سوریاناماسکارا، تریکونآساناهای دو هفته فن
 آردها ماتسی نیدرا، سوپتاپاوان موکتاسانا، ستوبانداسانا ویپاریتاکارانی، شاواسانا

 سوم و
 چهارم

، (پالنک)آسانا  لانهای هفته قبل، آساناها: سانتوای و تمرین تنفسپرانایاما: آموزش تنفس سه مرحله
ز برعکس یورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دستی، ماوردواموکهاشوان آسانا، سیکل سالم بر خورشید، پاری 

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

 پنجم و
 ششم

، )ینامیکاد)پرانایاما: آموزش تنفس کاپا بهاتی و تمرین تنفسهای هفته قبل، گرم کردن بدن، آسداناها: پیچ ببر 
، کشش متحرک ا(پ تک پا و جفت)کاکاسانا، کبرا، سوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، اوردواپراساریتاپاداسانا 

 .پشت، دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا

 هفتم و
 هشتم

ای، گرم کردن بدن، آساناها: شاشانگاسانا، سیکل اوردواموکهاشوان آسانا پرانایاما: تمرین کاپا بهاتی و تنفس سه مرحله
، تیروکمان، درخت خرما، سالم بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسانا، پوروت آسانا، ایستادن روی شانه (دینامیک)

 .کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا (ساروانگاسانا)

 نهم و
 دهم

را، ب، پیچ ک(دینامیکپ )ای، گرم کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پوش آسه مرحله پرانایاما: تنفس برهماری و
نا، اانگوشت آسانا، اوشتر آسانا، جانوشیرشاسد،اکا پادا ستوباند اسانا، سوپتا پا 2سیکل سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا 

 .ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا
 یازدهم و
 دوازدهم

، پاسچی موتان آسانا، گارود () دینامیک3و  2و  1ای، آساناها: اوتان آسانا، ویرابادراسانا پرانایاما: کاپا بهاتی و سه مرحله

 .آسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ ها سانا، سالم بر خورشید، ایستادن روی شانه، ها سانا، ماتسی آسانا، شاواسانا

 روش اجرا
 مجوزهای اخذ و هماهنگی از پس پژوهش انجام برای 

 مراکز با هماهنگی و دانشگاه پژوهشی مسئولان لازم از
 بیان علاوه بر پژوهش جامعه افراد برای ابتدا سالمندان،

 نکات اخلاقی رعایت درباره پژوهش، اهمیت و هدف
 و شرکت آگاهانه نامهرضایت آنان و شد داده خاطر اطمینان
ها این همچنین به آن کردند. امضاء را پژوهش در داوطلبانه

اختیار داده شد که در هر مرحله از پژوهش به هر دلیلی 
م نمایند. لامایل به ادامه همکاری نبودند، انصراف خود را اع

مسن (کنندگان شرکت اصخ طبا توجه به شرای پژوهشگر
محیطی ممکن برای تمرین را  طترین شرای، مناسب(بودن

کیفیت خواب  پرسشنامه نمودن تکمیل با د.فراهم نمودن
 از نفر 30 تعداد آزمونپیش از اجرای پسپیتزبورگ و 

 واجد و کردند کسب در که نمراتی بر حسب سالمندان
 همکاری به تمایل همچنین و بودند به مطالعه ورود شرایط

 صورت به و ندشد انتخاب صورت دردسترسبه داشتند،
 15 برابر نسبت به کنترل و آزمایش دو گروه در تصادفی

روش اجرای مداخله گرفتند.  قرار هااز گروه یک هر در نفر
کنندگان گروه آزمایش در محل که شرکت بدینصورت بود

هفته  12ورزش خانه سالمندان خود حضور یافته و به مدت 
های یوگا خود دقیقه تمرین 90جلسه به مدت  2و هر هفته 

را دریافت کردند. ابتدای هر جلسه توضیح مختصر از 
جسمی و ) های آن جلسه داده و از وضع عمومیتمرین
عات کسب شد. هر جلسه با لاکنندگان اط، شرکت)روانی

، آغاز گردید که شامل (پرانایاما)های تنفسی تمرین
جام تنفس صحیح یوگایی، تنفس شکمی، چگونگی ان

ای، ای، تنفس سه مرحلهای، تنفس ترقوهتنفس سینه
و تنفس برهماری  (کاپا بهاتی)تنفس جمجمه درخشان 

، است و هدف کاهش سطح اضطراب، افزایش (زنبوری(
 . کنندگان بودهنی شرکتذتمرکز و توجه و آرامش 
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گرفت. در  دقیقه انجام 15تا  10های تنفسی حدود تمرین
 دقیقه گرم کردن بدن شامل  15تا  10ادامه، حدود 

های ایستا و حرکاتی برای گرم کردن مفاصل کشش
، روی (حرکات پاوان موکتاسانا قسمت اول و دوم و سوم(

 .مفاصل دست، پا و سرو گردن همراه با تنفس انجام شد
دقیقه آساناهای اصلی انجام  45الی  40سپس حدود 

هایی از حرکات خم به حرکات شامل زنجیرهگرفت. این 
عقب، خم به جلو، خم به پهلو، پیچ، تعادلی و معکوس بود 

زم لاصورت ایستاده، نشسته و خوابیده انجام گرفت. که به
کر است که در پایان هر جلسه سرد کردن بدن انجام ذبه 

سازی و وانهادگی دقیقه آرام 20گرفت. سپس در حدود 
ت مثبت تأکیدی لامراه تصویرسازی و جمبه ه (شاواسانا(
 د.، انجام ش(ت کوتاه و مثبتلااستفاده از کلمات و جم(

 صخا طهای مورد مداخله بر اساس شرایتمام تمرین
و  ص، زیر نظر مربی متخص(سالمند بودن)کنندگان شرکت

های فدراسیون ورزش)مورد تأیید انجمن یوگا کشور 
ان انجام تمرین، انجام گرفت و همچنین زم (همگانی

پزشک خانه سالمندان در تمامی مراحل تا پایان هر جلسه 

پژوهشگر در تمام جلسات حضور  ،تمرینی حضور داشت
گروه کنترل در این مدت هیچ برنامه ورزشی یوگا داشت. 

 مطالعه از کنندگانشرکت حذف هایملاکدریافت نکرد. 
از تکمیل ( امتناع 2همکاری، ) ادامه از انصراف( 1) شامل

 در جسمانی مشکل ایجاد یا و دیدگی ( آسیب3پرسشنامه، )
 جلسه از سه بیش غیبت ( تعداد 4پروتکل و ) انجام طی

مداخله، پرسشنامه کیفیت  جلسات اتمام از بود. بعد متوالی
 شرکت توسط آزمون،عنوان پسبه خواب پترزیورگ

 رعایت جهت پایان پژوهش، از تکمیل شد. پس کنندگان 
 جهت شد. اجرا نیز گروه کنترل برای درمان اخلاقی، اصول
تحلیل  و توصیفی های آمارروش از هاداده و تحلیل تجزیه

 از  استفاده با هاداده شد. استفاده کواریانس تک متغیره
 05/0 معناداری سطح در 22 نسخه SPSS افزار آمارینرم

 .شد تحلیل و تجزیه

 هایافته

 متغیر کیفیت خواب در توصیفی هایشاخص 2 جدول در
 و آزمایش گروه به تفکیک آزمونپس و آزمونپیش مراحل
 .است شده گزارش انحراف استاندارد و میانگین شامل کنترل

 

 

نمرات  میانگین آزمونپیش مرحله در ،2ل جدو طبق
و در گروه کنترل  23/9در گروه آزمایش  کیفیت خواب

دهنده کیفیت خواب پایین در است که نشان 93/7
 آزمایش، گروه مداخله در انجام از پس کهباشد سالمندان می

 .است یافته کاهش کیفیت خواب نمرات میانگین

تحلیل  آزمون از حاضر پژوهشی طرح به توجه با
نتایج  تحلیل و تجزیه برای )آنکوا) متغیریتک کوواریانس

برای اجرای تحلیل کواریانس متغیری . شد استفاده اصلی
 . دررندیگیمهای آن مورد بررسی قرار فرضابتدا پیش

 در گروه دو واریانس بررسی همگونی برای ابتدا راستا همین
 لوین هایواریانس آزمون همگونی از آزمون،پس مرحله

 مورد متغیر کیفیت در شده لوین محاسبه آزمون. شد استفاده
 آماری لحاظ ( بهSIG=08/0و  DF=1و =35/3F)خواب 

شد.  تأیید هاواریانس همگونی بنابراین مفروضه نبود، دارمعنی
آزمون  از هاداده طبیعی توزیع فرضجهت بررسی پیش

توزیع  آزمون این نتایج مطابق شد. استفاده ویلک-شاپیرو
 در سطح آمده دست به Zکه  چرا دارد وجود متغیرها در طبیعی

 مفروضه مهم همچنین .(=14/0Pباشد )نمی دارمعنی 05/0
 از طریق رگرسیون ضرایب همگونی یعنی کواریانس تحلیل
 وابسته هر متغیر آزمون پیش و مستقل متغیر تعاملی اثر بررسی

 نبودن از معنادار حاکی نتایج که شد انجام آن آزمونپس بر
و  =2DFمتغیر کیفیت خواب ) در 05/0 سطح در F میزان

86/0SIG=.تحلیل های آزمونمفروضه آنجاکه از ( بود 
 بر یوگا بررسی اثربخشی برای است، شده برآورده کوواریانس

 استفاده (آنکوا) تک متغیری کوواریانس تحلیل کیفیت خواب از
 .است آمده 3جدول  در آن نتایج که گردید

 2جدول 

 و کنترل آزمایش هایگروه تفکیک متغیر کیفیت خواب به توصیفی هایشاخص

 گروه کنترل  گروه آزمایش  متغیرها
 آزمونپس آزمونپیش  آزمونپس آزمونپیش  

 استاندارد(میانگین )انحراف استاندارد(میانگین )انحراف  استاندارد(میانگین )انحراف استاندارد(میانگین )انحراف  

 (55/1) 08/7 (5/1) 93/7  (19/1) 08/5 (34/3) 23/9  کیفیت خواب



 

 

 

 مرد سالمندان اثربخشی یوگا بر کیفیت خواب
 

 277-291، 3، شماره 9، دوره 1402پیری،  شناسیروان 287

 3جدول 

 دو گروه کیفیت زندگی متغیری نتایج تحلیل کوواریانس تک 

 اندازه اثر داریمعنیسطح  Fآماره  مجذورات میانگین درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر وابسته

 کیفیت خواب

 41/0 001/0 78/15 66/18 1 66/18 آزمون پیش

 57/0 001/0 75/30 35/36 1 35/36 گروه

    18/1 23 19/27 خطا

 
 لحاظ از کنترل و آزمایش هایبین گروه، 3 جدول طبق

 دیگر، عبارت به .دارد وجود داریمعنیکیفیت خواب تفاوت 
 کیفیت میانگین به توجه با بر تمرینات یوگا مبتنی درمان
 کیفیت خواب میانگین به نسبت( 08/5)آزمایش  گروه خواب
 در کیفیت خواب معنادار کاهش موجب ،(08/7)کنترل  گروه

 است، 57/0 با برابر تأثیر میزان .است شده گروه آزمایش
 کیفیت خواب نمرات در فردی هایتفاوت درصد 57یعنی 
 بنابراین فرضیه است. تمرینات یوگا درمان تأثیر به مربوط

 .شد تأیید پژوهش

 گیریبحث و نتیجه

دارای  انسان، تحول حساس مراحل از یکی سالمندی
 و بیخوابی میان این در است، خود خاص شرایط و هاویژگی
 روان سلامت ترین موضوعاتشایع از خواب پایین کیفیت

 بهبود ضمن توانمی مداخله مناسب با که است، سالمندان
 را هاآن در سلامت روان سالمندان، سطح در خواب کیفیت
 یوگا اثربخشی بر مبنی به گزارشاتی توجه با. بخشید بهبود

 این در شد، اشاره آن به مقاله قبلی هایدر قسمت که
یوگا بر کیفیت خواب مردان اثربخشی  به بررسی پژوهش
به  یوگا. با توجه به نتایج پژوهش، شدپرداخته سالمند 

شکل معناداری منجر به افزایش کیفیت خواب در سالمندان 
های به دست آمده بیانگر این داده 3 در جدول .شودمی

انجام تمرینات منتخب یوگا بر روی کیفیت خواب  ،است که
با نتایج  تایج تحقیق حاضر. نبخش بوده است اثرسالمندان 

( که نشان داد 2023)باندیوپادیای و همکاران های پژوهش
های خواب را در سالمندان کاهش تواند اختلالیوگا می

 های( که نشان داد برنامه2020) و همکاران دهد، واندرلیندن
مسن اثربخش است  بزرگسالان در خواب برنتایج بدنی فعالیت

 بدنی فعالیت که نشان داد برنامه (2019)و بادملی و همکاران 
 اختلال با سالمندان در خواب کیفیت و شناختی عملکرد بر

 .همسو است تأثیرگذار است خفیف شناختی
توان گفت که کیفیت خواب به میاین یافته  در تبیین

عنوان یک ساختار بالینی تعریف شده است )ورا و همکاران، 

 بهنجاری در بروز نا(. با بالا رفتن سن امکان 2009
های بدن وجود دارد کننده هورمونهای تنظیمسیستم

 -هیپوفیز -(. محور هیپوتالاموس2020)پاپالیا و همکاران، 
تیروئید دو  -هیپوفیز -و محور هیپوتالاموس 1آدرنال

محوری هستند که با ترشح هورمون کورتیزول و میزان 
های ین سیستمها نقش دارند. اختلال در ااسترس در انسان

هورمونی که یاعث افزایش و یا کاهش هورمون کورتیزول 
تواند منجر به بروز و یا تشدید اختلالاتی همراه است می

همچون افسردگی، استرس و اضطراب شود که این 
توانند باعث مشکل در خواب افراد اختلالات خود می

(. انجام یوگا با 2021سالمند شود )گانش و همکاران، 
تواند رگذاری که بر روی غدد گوناگون بدن دارد میتأثی

ها در بدن را تنظیم کرده و مانع از ترشح هورمون
بدکارکردی غدد در دوران سالمندی شود )رواثی و 

( در نتیجه کیفیت خواب افراد سالمندی که 2020همکاران، 
های معلول آن های هورمونی و بیماریبه دلیل نابسامانی
با  یوگااز طرفی واب هستند را بالا ببرد. دچار اختلالات خ

متعادل  منجر بهثیرگذاری بر روی غدد درون ریز بدن أت
غدۀ پینه آل  شود.ها در بدن میکردن میزان ترشح هورمون

کند، که در تنظیم هورمونی به نام ملاتونین ترشح می
خواب نقش مهمی دارد که حرکات یوگا منجر به متعادل 

لاتونین شده و در نتیجه کیفیت خواب شدن میزان ترشح م
(. همچنین 2021بخشد )کوماری و همکاران، را بهبود  می
 ر اپی نفرینبه کاهش ترشح هورمون نویوگا منجر 

نوراپی نفرین این در حالی است که هورمون ، شودمی
حرکات معکوس . شودمی REM بازداری خواب بموج

حرکت ماهی بر روی غده  ویوگا مانند ایستادن روی شانه 
پرکاری و کم  و دنتیروئید و پاراتیروئید اثر مطلوبی دار

)رواثی و همکاران،  دنکنکاری تیروئید را متعادل می
از آنجا که پرکاری تیروئید یکی از عوامل بروز  (.2020

با  تواندت معکوس یوگا میاحرک ،اختلال پرخوابی است

                                                 
1Adrenal 
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بر روی کیفیت خواب  باثرگذاری بر غدد تأثیرگذار در خوا
 در پژوهش خود (2000) و تیلوردرایور  .افراد اثربخش باشد

نشان  ،و تنظیم حرارت است کمتابولی ۀفرضی بر اساس دو
دادند که انجام فعالیت بدنی منجر به ترمیم انرژی موج آرام 

 .و در بهبود خواب اثربخش است شودمی خواب شده
نشان داد که چون  در پژوهش خود (2018همچنین سارما )

احساس خواب آلودگی و یا  غزجریان خون در مکم میزان 
تمرینات یوگا با ، آوردبودن را در فرد به وجود می کسل

بهبود سیستم گردش خون در بدن منجر به خون رسانی 
فرد یوگا به شود در نتیجه درست و متعادل به ناحیه سر می

تر باشد پر انرژی تر وکند تا در هنگام روز سرزندهکمک می
ه کند و هنگام دگی و خستگی را کمتر تجربوو حالت خم

  (.2018شب خواب با کیفیت تری داشته باشد )سارما، 
ای یوگا و توان به تمرینات مراقبهدر توضیحی دیگر می

یوگا  دری که اهمراقب تمرینات ها بر خواب اشاره کرد.اثر آن
کاهش های سیستم عصبی سمپاتیک را پاسخ ،وجود دارد

تنظیم ضربان قلب و تنفس و فشار  دهد. این امر موجبمی
)پرمانا و  بردشود و کیفیت خواب را بالا میمیخون 

کنندگان تشویق در مراقبه معمولاً شرکت(. 2020همکاران، 
مانند  هاحرکخاصی از م حیطۀشوند تا توجه خود را به می

معمولًا ) شود و یا یک فعالیتمیصداهایی که در محیط 
زیرا که  ؛تسا یتنفس هدف مشترک .دنمتمرکز کن (تنفس

شود خواسته می هایوگیاز  .همیشه در جریان و حاضر است
 اتو احساس ددقت مشاهده کننبه  جریان دم و بازدم خود را

 این توجه و مشاهده .یند با آن را مورد توجه قرار دهنداهم
 .(2018)سارما،  دهدنی را کاهش میهای هیجاگری پاسخ

دهد که وارسی بدن قبل از تحقیقات نشان می همچنین
)مرتضوی  خواب توانسته است کیفیت خواب را بهبود بخشد

یکی از انواع  (یوگای خواب) یوگانیدرا (.1400و همکاران، 
ء به جز ءمراقبه است که به بررسی کل بدن به شکل جز

تواند منجر به کاهش استرس و مییوگانیدرا پردازد. می
و زمانی که استرس و اضطراب کاهش پیدا  شود اضطراب

عمیقی از خواب  ۀخواب به مرحل 4و  3در مرحله  فردکند 
 .(2020)چاوبی و همکاران،  کنداست عملکرد بهتری پیدا می

ها و توضیح دیگر اینکه عوامل روانی نظیر استرس
ثر نامطلوبی دارند ها بر روی کیفیت خواب ااضطراب

(. در یوگا فرد با انجام یک سری 2019)بادملی و همکاران، 
ای و تنفسی سعی در کاهش تمرینات جسمانی، مراقبه

های موجود در جسم و میزان استرس، اضطراب و تنش

با کاهش استرس و  ، یوگابه عبارت دیگر ذهن خود دارد.
شته کند تا خواب بهتری دااضطراب به انسان کمک می

 (.2023)باندیوپادیای و همکاران،  باشد
تواند فرایند سیستم گردش تمرینات یوگا می کلی طوربه

خون را تقویت کند، به تنظیم غدد درون ریز بدن و به 
شود. افراد با یوگا تنفس کردن خصوص غده هیپوفیز منجر 

آموزند و اکسیژن بیشتری را وارد جریان خون صحیح را می
کشند. تمرکز و آزاد کردن و آگاهانه نفس می کنندخود می

شود فرد کنترل ذهن در حین انجام حرکات یوگا باعث می
های عصبی خود را به دست بگیرد و با این روش هورمون

های اختلال داخل بدن را آزاد کند. به عبارت دیگر یوگا ریتم
های بدن را در روشی منظم و به طور یافته و ناسالم ارگانیسم

کند های طبیعی و ساده هدایت میآهسته به سوی ریتم آرام و
 .دهدو در نهایت کیفیت خواب سالمندان را بهبود 

 بیرونی روایی به پژوهش مربوط این عمده محدودیت
 جامعه، از خاصی پژوهش گروه آماری جامعه که چرا باشدمی

 -اقتصادیطبقۀ که از  باشندمییزد  شهرستان سالمند مردان
و مراتب تحصیلی بالا  اجتماعی متوسط برخوردار بودند

 محدودیتبا  جامعه کل به نتایج تعمیم امکان بنابراین ،نداشتند
شود که این پژوهش در بنابراین پیشنهاد می .است روبرو

تر و گستردگی بیشتر جامعه آماری با سطح تحصیلات بالا
عدم دسترسی روی سالمندان زن و مرد انجام شود. همچنین 

تواند اثربخشی ن پژوهشگربه نمونه بزرگتر منجر شد که 
د. پیشنهاد درمانی را با روش درمانی دیگر مقایسه کن ۀمداخل

های آتی این مداخلۀ درمانی با دیگر شود در پژوهشمی
 مداخلات در حیطۀ توانبخشی مورد مقایسه قرارگیرد.

کیفیت ) ون استفاده شده در این پژوهشاز طرفی آزم 
های خودسنجی به حساب آزمون ءجز (خواب پیتزبورگ

های مورد ها و نگرشها ویژگیآزمون گونهدر این .دیآمی
به بیان دیگر در  است. مبتنی بر درک فرد از خود ،سنجش

، باشندنصورتی که خود پنداره فرد و واقعیت بر هم منطبق 
ی واقعی هاتوانند به درستی قابلیتنمی هااین گونه آزمون

شود در تحقیقات پیشنهاد می .دنرا نشان ده کنندهشرکت
و قرار دادن دورۀ  کنندگانشرکتپیشرو با بالا بردن تعداد 
تر اثر بخشی یوگا بر کیفیت خواب پیگیری به بررسی دقیق

های آموزش شود دورهسالمندان پرداخته شود. پیشنهاد می
اداره توسط ای برای سالمندان های مراقبهیوگا و مهارت

های همگانی در مراکز توانبخشی بهزیستی و هیئت ورزش
 شود.برگزاری  سالمندان
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 منابع
 یاثربخش( . 1395ن.، صنعت کاران، ا.، بهاری، س م. ) آسیاچی،
شناسی مجله روان. زنان و مردان سالمند یبر سازگار یوگا

 . 270-267(، 4)2پیری، 

 ی،پوردهکرد ی، شمس.ب ی،عبدل .،شمس، ا .،ع ی،کامران یاکبر
با شدت  یهواز یناتتمر یرثأ(. ت1394ر. ) ی،، و مهاجر.پ

(، 1)10 سالمند،خواب سالمندان.  یفیتکم و متوسط بر ک
77-68 . 

باغی، و.، شهبازی حسابی، پ.، محمدی، ه.، و قانعی قشلاق، ر. 
های تنفسی خواب و (. بررسی ارتباط بین وقفه1396)

سالمند کیفیت زندگی سالمندان ساکن شهرستان سقز. 
 .51 -57(، 2) 2شناسی، 

 و ،.ا فروهری، ،.ح نیک، توحیدی ،.م داورانی، فداکار ،.م شرفی،
 بازدارنده و کنندهتسهیل عوامل (.1401)و.  نژاد، برهانی

 های سلامت فعالیت براساس سالمندان اجتماعی مشارکت
 سالمندی ایران، مجله :سالمند .مقطعی مطالعه یک :محور

17(3 ،)321-304. 

 بر کیفیت استقامتی تمرینات تأثیر ،(1401)ع.  زر،و ، .ح پور، صادقی
 مرور .سیستماتیک مرور مطالعه یک :سالمندان خواب

 .1-10(، 2)2پزشکی،  علوم در سیستماتیک

و  ،.ا نصیری، ،.ع .س حسینی، ،.م فروغان، ،.مرتضوی، س
خواب  بر تأثیرگذار منفی عوامل (.1400) .ف شهبازی،
 توانبخشی، مجله .مروری مطالعه یک :ایرانی سالمندان

22(2 ،)132-153. 

. ا. س یبی،و حب . م.،س ی،، بهار.، صنعت کاران، ا.آ یان،معمار
خنده بر اضطراب و  یوگای یناتتمر ی(. اثربخش1396. )ح
 یروانشناس. ینسونخواب سالمندان مبتلا به پارک یفیتک
 . 96-85(،  2)3 یری،پ

و  ،.ز توکل، ،.ا فرخران، محمدی ،.ی مخیری، ،.ا منصوری،
ساکن  دانشجویان خواب کیفیت بررسی(. 1391. )ا فتوحی،

 1390 سال در تهران پزشکی علوم دانشگاه هایخوابگاه در
 .82-71 ،(2)8، ایران اپیدمیولوژی مجله.

(. 1400)ن.  زهی، هاشم و سید ع.، زاده، رحمان ث.، هاشمی،
 مطالعات. سالمندی زندگی از حمایت در تلویزیون نقش

  .125-161 (،64)17 ارتباطات، و فرهنگی
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