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 چکیده
آگااهی بار هااهش ادگاردگی در اثربخشی درمان تلفیقی یوگا و تمرینات ذهنپژوهش حاضر باهدف  

آزمون آزمون، پسشبه آزمایشی با پیش از نوع حاضر پژوهش اجرا شد. طول بارداری تا پس از زایمان

 تشکیل دادند. حجم 1403جامعه آماری پژوهش را زنان باردار شهر مشهد در سال  .و گروه هنترل بود

هاا باا قارار گردتناد. داده نفر( 20نفر( و هنترل ) 20هه در دو گروه آزمایش ) بود نفر 40نمونه معادل 

آوری شدند و توسا  نار  جمع (1987مقیاس ادگردگی پس از زایمان )هاهس و همکاران، استفاده از  

وتحلیل شادند. نتاایت تحقیا  ( و با استفاده از روش تحلیل هواریانس تجزیاه26)نگخه    SPSSادزار  

آزماون در گاروه آزماایش نگاب  باه گاروه هنتارل هااهش ادگاردگی در مرحلاه پسنشان دادند هه  

باه دسا  آمادن بناابراین، نتاایت   474/0(. اندازه اثر برای این آزمون  P<01/0)داری داشته اس   معنی

 .اس  ادگردگی در طول بارداری تا پس از زایمانگا  مهمی جه  درمان پژوهش حاضر 
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 مقدمه
انگیزی اس ، اما نشان دهنده شروع سفری اس  هااه در حالی هه تولد یک هودک، زمان هیجان

پس از زایمان هااه گاااهی اوقااات  دهد هه دراتر از اتاق زایمان اس .ای تغییر میگونهمادر را به

شود، زمان مهمی اساا  هااه نیاااز بااه حمایاا ، درک و توجااه دارد ماهه چهار « نامیده می»سه

(. یکی از مشکلات خلقی هااه مااادران در طااول بااارداری و پااس از 2024و همکاران،    1)شاح

علائم ادگردگی شدید و مداو  اس   آن، علائم بارز .اس   2هند، ادگردگیزایمان را درگیر می

هنااد هااای روزمااره خااود مختاال ماایهه به طور جاادی توانااایی مااادر را باارای انجااا  دعالی  

(. اگر زنااان پااس از زایمااان علائاام ادگااردگی را نشااان دهنااد، 2023و همکاران،    3)ساهاروی

با این حااال،  هنند.پزشک مشورت میپزشکان اغلب برای تجویز داروهای ضدادگردگی با روان

مادران معمولاً نگران قرار گردتن نوزادان در معرض عوارض جانبی نامطلوب داروها از طریاا  

تحقیقااات  (.2015و همکاااران،  4ترسند )هااو ها معمولاً از مصرف دارو میآن شیردهی هگتند.

و   5نشان داده اس  هه دعالی  بدنی با هاهش علائم ادگردگی ماارتب  اساا  )از جملااه ساااین

 (.2023و همکاران،   6ن دیکویرا2023همکاران، 

در این دوره، مادران ممکن اس  تمرینات باادنی را هاااهش دهنااد یااا متوقاا  هننااد هااه 

(. لااذا از جملااه مااداخلات 2008تواند بر سبک زندگی بعدی تأثیر بگذارد )هو و همکاران،  می

توانااد تااا حاادودی اس  هه می  8آگاهیو ذهن  7مؤثر برای دوران پس از زایمان تمرینات یوگا

تر جبران تمرینات بدنی باشد و یوگا ممکن اس  نگب  به دارو توس  زنان باردار قاباال قبااول

 (.2020و همکاران،   11ن بات2015و همکاران،   10ن دیویس2014و همکاران،   9باشد )نیوها 

یوگا یک رشته دلگفی و عملی اس  هه هدف آن رشد دردی در ابعاد جگاامی، ذهناای و 
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های های مختلفی ماننااد اخاالاق، وضااعی  معنوی اس  و اصول تمرین یوگا بر مراحل و مؤلفه

در بیانی، ورزش یوگا یک ماادل  (.2017، 1های تنفگی و مراقبه استوار اس  )اریرابدن، تمرین

یکپارچه از تمرین ذهن و بدن اس  هه شامل حالات بدنی، حره ، هنترل تنفس، ایجاد حااس 

آسانی توس  اهثر مرد  ( هه به2019و همکاران،    2آرامش، تمرهز حواس و مراقبه اس  )ساعید

(. در حال حاضر، در مطالعات بالینی، اسااتفاده 2016و همکاران،    3پذیردته شده اس  )تورنتون

هااای مختلاا ، از جملااه از یوگا را برای پیشگیری، حفظ و ارائه درمان تکمیلی باارای بیماااری

(، 2022و همکاااران،  5(، درد ماازمن )ویلنااد2013و همکاااران،  4بیماااری پارهینگااون )هراماار

پزشکی مانند اضطراب و ادگردگی و هاااهش میاازان عااود )هراماار و همکاااران، اختلالات روان

( و ردااع 2021و همکاااران،    7های ماازمن )برینگاالی( و بیماری2023و همکاران،    6ن وو2018

( بااه عنااوان یااک درمااان 2024و همکاااران،    8استرس و اضطراب والدین دارای نوزاد )نچااس

همکی استفاده شده اس . با این حال، شواهدی وجود ندارد هااه نشااان دهااد یوگااا در درمااان 

ادگردگی پس از زایمان مؤثر اس . بررسی قبلی هه اثربخشی و ایمنی مداخلات یوگا را باارای 

هرد، شواهدی از اثرات مثب  برتر از دارونمااا پیاادا درمان بیماران مبتلا به ادگردگی بررسی می

(. باوجود این رشد، هنگا  مشاهده وضعی  تحقیقااات در زنااان 2017هرد )هرامر و همکاران،  

آگاهی بر ایاان ادااراد مبتلا به ادگردگی پس از زایمان، بررسی تأثیر یوگا به همراه تمرینات ذهن

 های بالینی، موردنیاز اس .در هارآزمایی

گیرد و سلام  جگمی و روانی از طردی، ذهن آگاهی هه از بودیگم شرقی سرچشمه می

( و به عنوان توجه و آگاهی غیر قضاوتی و عماادی 2017و همکاران،    9هند )بنزورا تقوی  می

هااای ذهاان آگاااهی اصااول و روش (.2003، 10شود )براون و ریااانازاینجا و اهنون تعری  می
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( در عمل به هار گردته شد و اهنون به طور 2003،  1زین-)هابات  1979برای اولین بار در سال  

گگترده در سراسر جهان به عنوان روشی برای حفظ سلام  روان و هاااهش ادگااردگی مااورد 

و  2ن بگااتن1400ن صالحی و همکاران، 1403گیرد )صالحی مبارهه و همکاران، استفاده قرار می

ن 2024،  5ن پوتش و ری 2024و همکاران،    4ن اوانجر2024و همکاران،    3ن لئو 2024همکاران،  

و همکاااران،  8تراپااانی ن2024و همکاااران،  7ن رینگگینگ2024و همکاران،  6روهامورا-دورت

آگاهی علاوه بر اینکه یک مهااارت اساا ، یااک روش زناادگی اساا  )هااادمن و (. ذهن2024

تواند تأثیر درمانی قوی بر بهزیگتی هیجانی دارد و هاار چااه سااط  ذهاان ( و می2027،  9گومز

 (.2011، 10هند )بودهیآگاهی بالاتر باشد، درد پریشانی همتری را تجربه می

آگاااهی و ها اثربخشی هر دو مداخله ذهنطب  آنچه گفته شد و با توجه به اینکه پژوهش

یوگا را نشان دادند و هر دو مداخله دارای ریشه نظری مشابه هگتند، در پژوهش حاضر تلفیاا  

آگاهی برای ادگردگی بارداری و پس از زایمان مورد نظاار اساا ن امااا بااه تمرینات یوگا و ذهن

شده توس  محق  پژوهش جامعی در حیطه اثربخشی تلفی  ایاان دو مداخلااه های انجا بررسی

صورت نگردته اس . لذا به دلیل عد  وجود مطالعات منگجم و هادی در این راسااتا، ضاارورت 

گردد. لذا پژوهش حاضر به دنبال پاسخ به این سؤال اس  هااه آیااا انجا  پژوهش دوچندان می

آگاهی بر هاااهش ادگااردگی در طااول بااارداری تااا پااس از درمان تلفیقی یوگا و تمرینات ذهن

 زایمان اثربخش اس ؟

 هامواد و روش

آزمون با گروه هنتاارل بااود. آزمایشی با طرح پیش آزمون، پسروش پژوهش حاضر از نوع شبه

شامل تمامی زنان در ماه آخر بارداری مبتلا به ادگردگی بااود هااه جامعه آماری پژوهش حاضر، 
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به مرهز مشاوره و ارائه خدمات مامااایی ساالام  مااادران ایراناای شااهر   1403در زمگتان سال  

مشهد مراجعه هرده بودند. انتخاب نمونه آماری پژوهش به صورت مبتنی بر هدف انجااا  شااد. 

زنان باردار هه به مرهز مشاوره و ارائه خدمات مامایی سلام  مااادران برای انتخاب ادراد نمونه  

ایرانی شهر مشهد مراجعاه هارده بودند، دعوت به عمل آمد تااا در صااورت تجربااه ادگااردگی 

-ک و رضای  جه  دریاد  درمان در این پژوهش شره  نمایند. ماالا  )طب  اظهار خود درد(

های ورود به پژوهش شامل: عد  ابتلا به اختلالات اعصاب و روان هه منجر بااه مصاارف دارو 

سال، متأهل بودن، دارا بودن حداقل مدرک تحصیلی   35تا    20باشند )خوداظهاری(، دامنه سنی  

غیباا  باایش از دو های خااروش شااامل دیپلم، اعلا  موادق  جه  شره  در پژوهش و ملاک 

پزشکی در طااول شناسی و روانسابقه حضور در مداخلات روانای،  جلگه در جلگات مداخله

آزمون اجاارا شااد و مرحله پیشبعد از انتخاب داوطلبانه ادراد شره  هننده  ماه گذشته بود.    12

اداارادی هااه نماارات بااالاتر از .  ابزار پژوهش هاه باه صورت الکترونیکی برای آنها ارسال شااد

متوس  و بالاتر از سایر ادراد در مقیاس ادگردگی پس از زایمان هگب هرده بودنااد، بااه عنااوان 

نفااری آزمااایش و هنتاارل قاارار داده   20. به صورت تصاددی در دو گااروه  نمونه انتخاب شدند

آگاااهی بااه گااروه آزمااایش داده شااد و سااپس، مداخله تلفیقی یوگااا و تمرینااات ذهاانشدند.  

بااا روش تحلیاال هوواریااانس مااورد  26نگااخه  spss اداازارها با نر آزمون گردته شد. دادهپس

 وتحلیل قرار گردتند.تجزیه

 پرسشنامه افسردگی پس از زایمان

( 1987توساا  هاااهس و همکاااران ) (EPDS)  پرسشنامه ادگااردگی پااس از زایمااان ادینبر 

ایاان  .سؤال بوده و هدف آن سنجش میزان ادگردگی پس از زایمااان اساا   10دارای  تدوین و

اساا . هاار   30ای اس  هه حداقل نمره آن، صاافر و حااداهثر  گزینه  4پرسش  10مقیاس دارای  

-ی پاااییندهد. نماارهبراساس شدت علایم به خود اختصاص می  3سؤال، امتیازی بین صفر تا  

، وجود احتمالی اختلال ادگردگی را نشااان 12ی وضعی  بهتر درد و نمره بالایدهندهنشان   تر،

( مقدار آلفای هرونباخ برای آزمون ادینبر  براباار 1394زاده )هانی گلزار و قلیدهد. احمدیمی

به دس  آوردند. نگخه ایراناای ایااان  0/ 44و روایی آزمون ادینبر  با مقیاس بک برابر با   0/ 70
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پرسشنامه قابلپااذیرش بوده و اعتبار و پایااایی آن در مطالعااات مختلاا  بررساای شااده اساا  

 (.1386ن بهبودی مقد ، 1373)صالحی، 

 آگاهیخلاصه جلسات درمان تلفیقی یوگا و تمرینات ذهن
منظور از مداخله تلفیقی یوگا و تمرینات ذهن آگاهی، یک دوره تمرین یوگا همااراه بااا مراقبااه 

دقیقه بر روی ادراد شره  هننااده  90جلگه تمرینی و هر جلگه به مدت   12ذهنی اس  هه در  

گروه آزمایش انجا  شد. طرح مداخله حاضر پس از تدوین مورد تأیید دو نفاار از متخصصااان 

بااا تمرینااات آگاهی قرار گرد  و اعتبار پروتکل موردبررسی قرار گرد . در حوزه یوگا و ذهن

شد و عل  این انتخاب این بود هه ذهن ادراد از هارهای روزانااه حرهات ریلکگیشن شروع می

هننده و بعدازآن آساااناها و در آخاار های گر و ادکار مزاحم دور شود، بعدازاین حرهات تمرین

تر برای سرد شدن بدن و رهاتر شدن بدن باارای آمااادگی پیاادا هااردن باارای های سادهوضعی  

ریلکگیشن نهایی داده شد. گاهی قبل از ریلکگیشن )شاواسااانا(، تکنیااک تنفگاای )پرانیامااا( و 

همی هم مراقبه بعد از تکنیک تنفگی و بعد شاداسانا: تکنیک تنفگی، مراقبااه، رهااایی و اسااکن 

گری بر وضعی  تنفس و وضعی  حااال باادنی شد. مراقبه بیشتر به صورت نظارهبدنی داده می

ها و همینطور آساناها، رهایی و درص  آگاهی پیدا هردن به اثر هنندهبود. بعد از هر تمرین گر 

 شد.حره  روی بدن و تنفس و... داده می

 آگاهی به شرح زیر اس .خلاصه محتوای درمان تلفیقی یوگا و ذهن

 . شرح جلسات درمان 1جدول 

 شرح جلگات  جلگه 

جلگه  

 اول 

اساکن بادنی و -آموزش تنفس ذهن آگاهاناه  -آموزش ذهن آگاهی و یوگا  -معردی اجمالی یوگا

 اولین تمرین ذهن آگاهی یعنی خوردن هشمش با ذهن آگاهی.  -توجه به تنفس

دانداساانا )نحاوه درسا    -تیریاهاتاداسانا )هشاش پهلاوی ایگاتاده(-آساناها: تاداسانا  ها:وضعی 

وضعی  تعادلی قاای  )هاار روی پشا  پاا و لگان و   -وضعی  پروانه)هار روی لگن(  -نشگتن(

گهواره )رهاساازی -پیچ ساده )آزاد هردن پش (-ها(وضعی  پل )هار روی پش  و شانه  -پش (

 های بدن و حرهات.هنندهگر   -پش (
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 شرح جلگات  جلگه 

جلگه  

 دو  

اساکن بادنی و   -تکنیک تنفگای-آموزش شنیدن ذهن آگاهانه-رهایی بدن و ذهن از امور روزانه

 توجه به تنفس به صورت ذهن آگاهانه.

ها )وضاعی  هننادهگر   -خم به عقب سااده  -آساناها: تاداسانا )نحوه درس  ایگتادن(  ها:وضعی 

 -گربه ساده )هار روی پش  گاردن(  -وضعی  تعادلی دانداسانا )نحوه درس  نشگتن(  -گهواره(

تناوعی از پایچ   -ها(نشگتن )هار روی پش  با ستون مهره  -سر به زانو )تنوعی از خم به جلوی(

تناوع از -ملخ )هار روی پش (-تنوعی از هشش پا  -خوابیده )هار روی پش  و آزاد هردن پش (

 گر  هردن ستون دقرات.-پیچ ساده

جلگه  

 سو  

تکنیاک تنفگای و -های بدنی و ادکاارحس  -آموزش مفاهیم احگاسات  -سازی جگم و ذهنآرا 

 اسکن بدنی.

 -تناوعی از هاار روی زانوهاا و ران  -آسااناهان تاداساانا )نحاوهی درسا  ایگاتادن(  ها:وضعی 

قایقرانی )هاار روی   -ی درس  نشگتن(دانداسانا )نحوه  -تیریکوناسانا )هار روی پش  و پهلوها(

وضعی  ماهی )آزاد سازی پشا ، ماسااا انادا    -تنوعی از پیچ )هار روی پش (  -لگن و پش (

زانو )هار روی پش  و گاردن  4گربه با  -ها )تنوعی از هار روی لگن(هنندهگر -گهواره  -داخلی(

 هار روی مچ و شانه.  -و قفگه سینه(

جلگه  

 چهار  

-های تنفگی ذهن آگاهانه و تمرین نوار مراقباه متحارکتکنیک-گری بدنی و تمرین رهایینظاره

 اسکن بدنی.-گا  برداشتن به صورت ذهن آگاهانه و تجربه آگاهی بدن در حال حره 

وضعی  دونده )هشاش لگان و   -آساناهان هشش سراسری بدن، تنوعی از خم به جلوها:  وضعی 

وضعی  هبری )خام باه عقاب:   -ها و پاها(وضعی  خ  هش )هار روی پش ، شکم، دس   -پا(

ها هننادهگر -تنوعی از پایچ )هاار روی پشا (  -ی سینه و شانه(انعطاف پش  و باز هردن قفگه

هاار روی  –ی ساینه چرخش قفگاه -ی خوابیده: باز هردن لگن( تنوعی از هشش پش  پا)پروانه

 گردن.

جلگه  

 پنجم 

آماوزش شانیدن ذهان آگاهاناه )صاداهای   -شانواییتمرهز توجه بر حس  -رهایی و اسکن بدنی

 گری.تمرین ذهن آگاهی و نظاره-تکنیک تنفگی  -پذیرنده(

 -خام باه جلاو در وضاعی  پرواناه  -تیریکوناسانا با توقا  بیشاتر  -آساناها: تاداسانا  ها:وضعی 

دانداساانا  -هاار روی پشا   -وضعی  تعادلی ناتاراش آسانا )هار روی تمرهاز و مقاوما  بادن(  

آسیاب دستی )تنوعی از خم به جلو: انعطاف لگن و پش  پا و تقوی    -ی درس  نشگتن()نحوه

پایچ   -هاار روی شاکم  -هار روی پش  پاا  -ها )هشش پهلو خوابیدههنندهگر   -عضلات پش (

 ستون دقرات(
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 شرح جلگات  جلگه 

جلگه  

 ششم

آموزش هدای  آگاهی از دنیای درون )بدن خود( و دنیای خارش از بدن خود )دنیای بیرونای( باا 

تمرهاز توجاه بار حاس شانوایی باه  -وبرگش  بین دنیای درون و بیاروناستفاده از تمرین رد 

 اسکن بدن و تنفس ذهن آگاهانه.  -تکنیک تنفگی  -صورت ذهن آگاهانه )صداهای بیانگر(

گار    -پاوان موه  آسانا )هاار روی گاردن و پشا (  -هاهنندهگر   -آساناها: تاداساناها:  وضعی 

ها(. وضاعی  چرخش شانه )گر  هردن شاانه  -وضعی  نیمه پروانه )انعطاف لگن(  -هاهردن شانه

هاار  -خم به جلوی ساده )آرا  هردن پشا  -)هار روی پش ، لگن، شانه و جلوی ران(  1قهرمان

هاار روی هشاش   -آشترآسانا )خم به عقب-ی درس  نشگتن(دانداسانا )نحوه  -روی لگن و پاها

 سجده )آرا  هردن بدن(.-جلوی بدن و انعطاف پش (

جلگه  

 هفتم 

تمرهاز توجاه بار حاس بیناایی و شانوایی باه   -انجا  تمرین مراقبه نشگته با تنفس ذهن آگاهانه

 اسکن بدنی و رهایی. -گریتمرین نظاره  -صورت ذهن آگاهانه

 -هاا(هاار روی ران  -)بااز هاردن قفگاه ساینه2وضاعی  قهرماان  -)آساناها(: تاداسانا  هاوضعی 

وضاعی  معکاوس  -دانداساانا -هاار روی پاهاا( -آرا  هردن ذهان  -ساز )تمرهزوضعی  تعادلی

 -خون رسانی به سار( -آداموههاشوآن آسانا )هشش و انعطاف پش  پاها و تقوی  عضلات پش 

وضاعی  ساوپتا   -وضاعی  ماار هباری باا توقا  بیشاتر  -ها )رها هردن پشا (پیچ ستون مهره

هاا )گار  هاردن لگان و پاهاا و هننادهگر   -ماساا پش  و پایین همار(  -پادانگش  )هشش پاها

 ماساا سرد صورت )رهاسازی انقباض صورت(.  -هاگر  هردن شانه  -پش (

جلگه  

 هشتم 

تمرهز توجه بار حاس بیناایی و   -گری تنفگی به صورت ذهن آگاهانهرهایی ذهن و بدن و نظاره

 اسکن و رهایی بدنی.-انجا  مراقبه مهربانی عاشقانه   -شنوایی

هار   -هار روی لگن و زانو پارشا اوتان آسانا )تنوعی از خم به جلو  -)آساناها(: تاداساناها  وضعی 

 -وضعی  تعاادلی درخا  )هاار روی تمرهاز  -انعطاف لگنی  -عضلات پش   -روی پش  پاها(

تناوعی از   -خم به جلو باا پاای بااز  -هار روی زانوها و پاها و لگن( دانداسانا  -حضور در لحظه

وضاعی  گهاواره  -ی ساینه(باز هردن قفگه -تقوی  عضلات پش   -وضعی  پل )انعطاف پش 

وضعی  درخ  خوابیاده )هشاش بادن و هاار روی   -هاهنندهگر -پیچ ساده  -سازی پش ()آرا 

وضاعی    -هشاش پهلاو  -زانو )باز هردن پش  و لگان(  4خم به جلو با  -هشش پش  پا  -لگن(

 ها(.هار روی زانوها و ران -هاهخالی هردن ری -نیایش )به همراه بازد  انفجاری
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 شرح جلگات  جلگه 

جلگه  

 نهم 

تمرهز و ذهن آگاهی   -تمرهز توجه بر حس لامگه به صورت ذهن آگاهانه  -اسکن بدنی و رهایی

هاا را وارد روی تنفس طبیعی و انجا  تمرین مراقبه اتاق سفید )اجازه دادن به ادکار برای اینکه آن

 ها بپردازند(.جای جنگیدن، به مشاهده آنآگاهی هنند و به

وضاعی  پرواناه خوابیاده )هاار روی پاایین همار و  -ها )هشاش سراساریهنندهگر ها:  وضعی 

 -نیماه پرواناه -ساجده -وضعی  ماار هباری  -پاد انگش   -چرخش مفصل لگن-انعطاف لگنی(

هاا )رهاایی چشام از خگاتگی هاار روی چشام -وضعی  ببر )هار روی عضلات پش  و پاهاا(

 -بااز هاردن ساینه -خم به پهلو با پاای بااز )هشاش پهلوهاا  -دانداسانا  -تقوی  عضلات چشم  

 -وضعی  تیار و هماان )هاار روی هشاش پشا  پاا و انعطااف لگان(  -تقوی  عضلات پش (

 وضعی  قای .

جلگه  

 دهم 

 3تمارین تکنیاک تنفگای در  -آماوزش بوییادن ذهان آگاهاناه -رهاسازی ذهنی با اسکن بادنی

 اسکن بدنی و رهایی.  -گری تنفگینظاره  -مرحله

پارشاوااوتان آساانا  -هاا و زانوهاا(وضعی  صندلی )هاار روی ران -تاداسانا -آساناهاها:  وضعی 

وضااعی   -هااار روی هشااش پشاا  پاهااا و تقویاا  انعطاااف لگناای -)تنااوعی از خاام بااه جلااو

هشاش پشا  پاا(  -رسانی به سرخون –آداموههاآسانا یا سگ سرپایین )هار روی عضلات پش  

ها )چارخش ماچ هننادهگر   -–هااتنوعی از پیچ ستون مهاره  -وضعی  سجده )آرا  هردن پش (

وضعی  ملاخ )هاار  -هاهننده پش  ستون مهرهگر   -وضعی  گهواره  -هننده برای زانو(گر   -پاها

 روی انعطاف پش  و تقوی  عضلات پش  و سیاتیک(.

جلگه  

 یازدهم

انجاا  تمارین خااطره در مقابال -انجا  تمرین نوار متحارک  -گریتمرین در لحظه بودن و نظاره

هناد و توضای  در ماورد اناواع ادکاار مشاهده هه حره  از زمان گذشته به حال را تگاهیل مای

رهاساازی و   -گویاناه(گویانه، تبیینی یا داساتاننگرانه یا پیش)مشاهده گرانه، قضاوت گرانه، آینده

 اسکن بدنی.

هاار روی   -وضعی  پارشواهوناسانا با دیوار )هار روی ران و زاناو  -آساناها )تاداسانا(  ها:وضعی 

هاار روی انعطااف لگنای و   -ساازی ذهانها( وضعی  تعادلی عقااب )آرا انعطاف لگنی و شانه

وضاعی  دانداساانا  -بالا باردن تمرهاز و رهاساازی ذهان(–ها  انعطاف شانه  -تقوی  عضلات پا

دریادا  –ها از هاربن دی اهگاید وضعی  نیایش )خاارش هاردن ریاه -ی درس  نشگتن()نحوه

ها )چارخش مفصال هننادهگر   -وضعی  پیچ در حال  چمباتماه  -انعطاف لگنی(-اهگیژن بیشتر

 -هشش پش  پا )باز هردن پش  پاا و هاار روی عضالات پشا (  -هننده لگن(ران و لگن )گر 

حره  مار هبری ساده تاا مرحلاه ساجده )هاار روی انعطااف   -هاهار روی شانه  -هشش پهلوها

 پش  و تقوی  عضلات پش (.
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 شرح جلگات  جلگه 

جلگه  

 دوازدهم 

تکنیاک تنفگای   -شادهمرور تمامی تمرینات ذهن آگاهی آماوزش داده  -رهاسازی و اسکن بدنی

 وضعی  رهایی و اسکن بدنی.  -سیتلی

خم به عقاب سااده )هاار –وضعی  نخل )تنوعی از هشش پهلوها(  -)آساناها(: تاداساناها  وضعی 

 -وضعی  پاساچی موتاان )خام باه جلاوی هامال(  -ها(روی انعطاف پش  و قفگه سینه و شانه

 -هاادانداسانا )نحوه درس  نشگتن( وضعی  گربه: وضعی  خ  هش )هار روی عضلات دسا 

وضاعی    -تنوعی از وضعی  پل )نوعی از خام باه عقاب(  -پش  شکم و پاها تا مرحله سجده(

 -هشاش سراساری بادن(  -هاار روی شاکم  -ها )تنوعی از گر  هاردن لگنایهنندهگر   -گهواره

هاار -وضعی  سوسمار )گر  هردن پشا ( -وضعی  ماهی )هار روی پش  و اندا  داخلی شکم(

وضاعی  قاای  دو   -تار(وضعی  پیچ هامال )پیشاردته  -بازهردن قفگه سینه  -روی انعطاف پش 

 نفره.

 هایافته

نفاار در   20آزمااایش،    نفاار در گااروه  20هننده )نفر شره    40در پژوهش حاضر در مجموع از  

ها در این پژوهش زنان مبتلا به ادگردگی در طول هنندهگروه هنترل( وجود داش . تما  شره  

هااای ( شاااخ 1سال قاارار داشااتند. در جاادول ) 35-20بارداری و پس از زایمان و در سنین 

 دهد.توصیفی متغیر ادگردگی را نشان می

 در گروه آزمایش و کنترل پژوهش آزمون متغیر  . میانگین و انحراف معیار پیش آزمون، پس 1جدول 

 گروه متغیر
 آزمون پس پیش آزمون 

M SD M SD 

 افسردگی

 

 056/1 350/12 974/0 800/14 آزمایش

 950/0 950/13 862/0 350/14 کنترل

آزمون در گروه آزمایش، در مرحله پس( نشان دهد هه نمرۀ متغیر ادگردگی 1نتایت این جدول )

آزمون نگب  نگب  به مرحلۀ پیش آزمون هاهش یادته اس  و برای گروه هنترل، در مرحله پس

 آزمون هاهش یادته اس .به پیش

برای بررسی معناداری تفاوت بین نمرات متغیر ادگردگی، در دو گروه آزمایش و هنتاارل، 
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( استفاده شد. قبل از انجا  آزمون تحلیاال هوواریااانس، 4از تحلیل هواریانس یک راهه )جدول  

و همخطی )بررسی همبگااتگی پاایش   1های آماری، نتایت آزمون لوینجه  رعای  پیش درض

هه آزمااون همبگااتگی نشااان داد هااه بااین آزمون ادگردگی(، بررسی شد. ازآنجاییآزمون و پس

( همبگااتگی معناااداری وجااود دارد، r=0/ 941آزمون ادگااردگی بااه میاازان )پیش آزمون و پس

برای بررسی درض بهنجار بااودن توزیااع  درستی رعای  شده اس .بنابراین درض هم خطی به

 -اسمیرونوف استفاده شد. نتایت آزمون هولمااوگروف-های متغیرها از آزمون هولموگروفنمره

های ادگردگی در دو گروه آزمایش و هنتاارل در اسمیرونوف برای آزمودن بهنجاری توزیع نمره

 نمایش داده شده اس . 2جدول 

-افسردگی در دو گروه آزمایش و کنترل با پس  . نتایج آزمون بهنجاری توزیع نمره2 جدول

 ها های آنآزمون 

 گروه
 های آماری شاخص

 متغیر

 اسمیرنف  –آزمون کولموگروف 

Z  داری سطح معنی 

 گروه آزمایش 
 200/0 119/0 ادگردگی پیش آزمون 

 200/0 112/0 آزمون ادگردگی پس

 گروه هنترل 
 153/0 166/0 ادگردگی پیش آزمون 

 200/0 148/0 آزمون ادگردگی پس

هااای داری در گروهنشان داده شده اس ، با توجااه بااه سااط  معناای 2همان طور هه در جدول 

هااای متغیاار اسمیرونوف، درض بهنجاری توزیع نمره -آزمایش و هنترل در آزمون هولموگروف

 تحلیاال از قباال پااژوهش ایاان بااراین، دردر جامعه موردپژوهش مورد تأیید قرار گرد . علاوه

لوین استفاده شااد.  هایبودن واریانس مگاوی آزمون از ها،همگنی واریانس بررسی برای هاداده

 آزمایش هایوابگته )ادگردگی( در گروه را در متغیر هاهمگنی واریانس نتایت آزمون 3جدول 

 دهد.می نشان هنترل و

 

1 Levene 
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 آزمون ی پس های لوین در متغیر افسردگی در مرحله . نتایج همگنی واریانس 3جدول

 داری سطح معنی  DF1 DF2 آماره لوین  متغیر

 199/0 38 1 711/1 ادگردگی 

ها اس  هه با توجه به نتایت جدول دااوق نشان دهنده همگنی واریانس  3های جدول  نتایت یادته

(05 /0<p و عد  معناداری آزمون لوین، اجازه اسااتفاده از آزمااون تحلیاال هوواریااانس وجااود )

های آزمایش و هنترل قباال از اعمااال مداخلااه آزمایشاای )در مرحلااه دارد. بدین معنی هه گروه

 ها همگن بودند.آزمون( از نظر واریانسپس

-. آزمون تحلیل کوواریانس برای متغیر افسردگی در دو گروه آزمایش و کنترل در پس4جدول 

 آزمون 

 منبع 
مجموع 

 مجذورات
DF 

میانگین  

 مجذورات
F  اندازه اثر معناداری 

توان  

 آماری 

 1 938/0 001/0 293/559 877/719 1 877/719 آزمون اثر پیش 

 1 474/0 001/0 375/33 957/42 1 957/42 گروه 

     287/1 37 623/47 خطا 

      40 000/7710 هل 

شود هه بین دو گروه آزمایش و هنترل در زمینه ادگردگی ملاحظه می  4همانطور هه در جدول  

(. به این معنا هااه مداخلااه درمااان تلفیقاای p<0/ 01آزمون تفاوت معناداری وجود دارد )در پس

آگاهی برای گروه آزمایش اثربخش بوده اس . اندازه اثر و توان آماااری بااه ترتیااب یوگا و ذهن

 به دس  آمد. 1و   0/ 474

 بحث

آگاااهی باار هاااهش تلفیقاای یوگااا و تمرینااات ذهاانپژوهش حاضر باهدف بررسی اثربخشاای  

ادگردگی بارداری و پس از زایمان انجااا  شااد. نتااایت نشااان داد هااه مداخلااه تلفیقاای یوگااا و 

ریاااد و  گردد. مشابه پژوهش حاضاارآگاهی موجب هاهش ادگردگی این زنان میتمرینات ذهن
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(، اوانجاار و همکاااران 2024(، لئااو و همکاااران )2024(، بگااتن و همکاااران )2022همکاران )

(، رینگگینگ و همکاااران 2024روهامورا و همکاران )-(، دورت2024(، پوتش و ری  )2024)

(، 2023(، وو و همکاااران )2018(، هراماار و همکاااران )2024تراپااانی و همکاااران ) (،2024)

آگاهی به طور جداگانه را بر هاهش ادگردگی و ادگااردگی پااس از اثرات محادظتی یوگا و ذهن

آگاهی بر ادگردگی زایمان نشان دادندن اما تاهنون پژوهش جامعی تلفی  دو مداخله یوگا و ذهن

 پس از زایمان زنان شهر مشهد را موردبررسی قرار نداده اس .

نحوه انجا  یوگا از طریاا  تاانفس آگاهانااه، درک توان بیان نمود هه  در تبیین این یادته می

بدن، حرهات و تعادل، یک تمرین مراقبه و درونی سازی را تحریااک هناادن بنااابراین از طریاا  

تواند مشکلات روانشناسی را برطرف هند. گفته شااده اساا  هااه های دیزیولوایکی میمکانیگم

-یوگا یک دعالی  بدنی اس  هه باعث ایجاد طی  وسیعی از تغییرات بیولوایکی در مغااز ماای

شود، مانند ادزایش حجاام هیپوهامااا و اداازایش در قشاار پیشااانی )دی اورلینااز هاساااگراند و 

دهااد، از جملااه (. همچنین، ورزش عوامل التهااابی در گااردش را هاااهش ماای2022همکاران،  

و چندین اینترلوهین. علاوه بر این، ورزش با هاهش ماانظم دعالیاا   های واهنش دهندهپروتئین

های استرس اهگاایداتیو آدرنال و حگاسی  به هورتیزول، شاخ -هیپودیز-محور هیپوتالاموس

و  1زا مثباا  اساا  )هااانولادهد هه یک استرسریز را هاهش میو مگیرهای عصبی غدد درون

های دیزیکی، (. علاوه بر این، یوگا یک تمرین آگاهی از بدن اس  هه با دیدگاه2019همکاران،  

-دیزیولوایکی، هیجانی و وجودی، با تمرهز بر تنفس، تعادل وضعیتی و مدیتیشن مشخ  می

(. از این نظر، قابل قبول اس  هه احگاسات و آگاااهی ممکاان 2019و همکاران،    2شود )براوو

اس  با دعال شدن سیگتم عصبی خودمختااار، تنظاایم درآیناادهای شااناختی و بیااان حرهتاای و 

ردتاری مرتب  باشد هه بر هاااهش ادگااردگی تااأثیر دارد )دی اورلینااز هاساااگراند و همکاااران، 

(. در تبیینی دیگر، مکانیگم انجا  تمرینااات ماانظم در یوگااا منجاار بااه اثاارات ساامپاتیک 2022

و   3شود )دالیگیو طولانی مدت، تغییر عملکرد هیپوهاما و هاهش یا جلوگیری از ادگردگی می

دهد هه به طور مثب  بر (. از طردی، سطوح بالای ذهن آگاهی این امکان را می2020همکاران،  
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سااازد تااا از ای هه با آن روبرو هگتند و خود مشکل تمرهز هنند و ادراد را قادر ماایروی مگئله

وخوی ادگردگی اجتناب هننااد. همچنااین، گاازارش شااده احگاسات منفی رها شوند و از خل 

تواننااد توجااه خااود را از آگاهی، درد حالاا  ادگاارده میاس  هه پس از یک دوره تمرین ذهن

شوند منحرف هنند و به طور دعااال احگاسااات رویدادهایی هه باعث ایجاد احگاسات منفی می

(. همچنین 2022،  1تواند به هاهش ادگردگی همک نماید )هیوبو منفی خود را تنظیم هنند هه می

تواند تحمل درد را برای مقابله با مگائل اداازایش آوری درد میآگاهی از طری  ادزایش تابذهن

طورهلی، (. بااه2024و همکاااران،  2یابااد )اانااگدهد و در نتیجه ادگردگی در وی هاااهش ماای

توانند با تمرهز مجدد ذهاان و ایجاااد آرامااش موجااب هاااهش آگاهی میتمرینات یوگا و ذهن

 ادگردگی پس از زایمان زنان شود.

این پژوهش دق  در بین زنان مبتلا به ادگردگی پس از زایمان شهر مشهد انجا  گرداا . 

های متفاوت باید با شناختی و در سایر شهرها با درهنگلذا تعمیم نتایت به سایر مشکلات روان

هااا در گااردد ایاان پااژوهش در بااین سااایر بیماااریبراین پیشنهاد ماایاحتیاط انجا  شود. علاوه

آزمون، طول مطالعه تنهااا آزمون/پسشهرهای مختل  انجا  شود. نتایت این مطالعه با طرح پیش

بنابراین، نتایت بایااد بااا احتیاااط تعماایم داده ن هفته و حجم نمونه هوچک محدود شده اس    10

هااای خااود و شااره  در برای ترک خانااه ادگردگی پس از زایمان تشوی  زنان مبتلا به .شوند

هااه  ادگردگی پس از زایمااان بنابراین، انتخاب تعداد زیادی از زنان مبتلا بهن مداخله دشوار بود

پااذیری نتااایت، باارای بهبااود تعمیم ای باشند، دشوار بااود.مایل به شره  در یک برنامه مداخله

مطالعااات آینااده بایااد در نظاار بگیرنااد هااه  .توان حجم نمونه و میزان تمرین را ادزایش دادمی

 .آگاهی هنندچگونه زنان دارای تمایلات ادگردگی را تشوی  به تمرینات یوگا و ذهن
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