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 1- 8 ، صفحه1311 تابستانو  بهار، 1، شماره پنجم

 زنان سالمند نفسعزتبر  یوگا -ماساژ یبروش ترک یاثربخش

  

  2(PhD) یبهنام قاسم ،1 *(MSc) یریالهام پ

 

 یرانا ،دانشگاه شهرکرد، شهرکرد ی،و علوم انسان یاتدانشکده ادب-1 

 یرانا ،دانشگاه شهرکرد، شهرکرد ی،و علوم انسان یاتدانشکده ادب ،یبدنتیتربگروه  -2

 

 11/1/11 ، پذیرش:23/3/11 ، اصلاح:31/2/11دریافت: 

 خلاصه
موضنو   ین انسان نقش دارد و ا یشناختوانرو  یاجتماع ی،عاطف ینفس در سازگار. عزتباشدمینفس سالمندان در کاهش عزت یدو عامل اصل تحرکییو ب یریپ: سابقه و هدف

 انجام شد. 1311نفس زنان سالمند بود که در سال بر عزت یوگاماساژ و  یبدوره روش ترک یک یرتأث یی . هدف از پژوهش حاضر، تعیابدیم ترییشب یتاهم یدر دوران سالمند

 یندگاندو جهان یختگنانپژوهش را زنان سالمند مراکز سنالمندان فره ی ا یبود. جامعه آمار یگیرین و پآزموپس آزمون،یشبه همراه پ یتجرب یمهنپژوهش حاضر : هاروشمواد و 

داد  یلبودند تشک شدهانتخابهدفمند  صورتبهو  ندورود به پژوهش را دارا بود یارهایسال که مع 13-88 ینفر از زنان سالمند با دامنه سن 33داد. نمونه پژوهش را  یلشهرکرد تشک

پنژوهش اسنتفاده شند.  ین ابنزار در ا عنوانبنه (Rosenbergروزنبرگ )نفس نامه عزتنفر(، قرار گرفتند. از پرسش 18نفر( و کنترل ) 18) یشدر دو گروه آزما یتصادف طوربه که

 یگینریماه آزمنون پ یکاخله قرار گرفتند. پس از گذشت مورد مد یوگامتخصص ماساژ و  یر نظر مربی( زاییقهدق 13به مدت هشت هفته هر هفته سه جلسه ) یگروه تجرب یاعضا

 استفاده شد. یرهچند متغ یانسبررسی فرضیه پژوهش از تحلیل کووار منظوربهگرفته شد. 

ها با همسر خنود درصد از آن 23ا فرزندان و ها بدرصد از آن 3/23 ،ییتنهابهدرصد از سالمندان  1/81ها بازنشسته بودند. درصد آن 1/21دار و درصد از سالمندان خانه 1/71 :هایافته

 ی . همچننیافنت یشنسبت به گروه کنتنرل افنزا یشگروه آزما در یگیریآزمون و پنفس در مرحله پسنمرات عزت یره،چند متغ یانستحلیل کووار یجنتا بر اساس. کردندیم یزندگ

 داری( معننp =331/3( و مرحلنه پیگینری )p =331/3آزمون )ت نمرات دو گروه آزمایش و کنترل در مرحله پستفاو یوگا،ماساژ و  یبترک نشان داد پس از هشت هفته برنامه یجنتا

 بود.

 نفس در سالمندان استفاده نمود.عزت یشروش مکمل جهت افزا یک عنوانبه یوگاماساژ و  یبترک از برنامه توانیپژوهش، م ی ا هاییافتهبا توجه به  گیری:نتیجه

 .ینفس، سالمندعزت یوگا،ماساژ،  کلیدی: یهاواژه

 

                                                 

 
 الهام پیری :مقاله مسئول*

 E-mail:elhampi71@gmail.com                                                                             +            18-33832321137تلف : .دانشگاه شهر کرد ، کرد، بلوار رهبر شهر :آدرس

 مقدمه
 توسنعهدرحال یکشنورها یو اجتمناع یرفناه یهناچالش ی تراز مهم یکی

 پذیریبهنای آسناز گروه یکنی عنوانبنه(. سنالمندان 1اسنت ) یسالمندی یدهپد

 یسنالگ 13پنس از  یژهوبنهعمنر  یهاسال یشهستند. با افزا یتوجه خاص یازمندن

 یهاشاخص بررسی(. 2) یابدیبدن کاهش م یکیو مکان یزیولوژیکیمال فاغلب اع

 بیننییشپ کنهیطوربهدارد،  یاز رشند و شنتاب سنالمند یحناک ینراندر ا یآمار

درصند  33 یالن 28و  دادهرخ یدر کشور ما انفجار سنالمند 1113در سال  شودیم

در  ایینژهو طوربنه ینتجمع یشافنزا ی (. ا3شوند ) یوارد دوران سالمند یت،جمع

از منردان  تنریشسال ب 1-8در زنان  یبه زندگ یدام یراز؛ کندیمورد زنان صدق م

و  یمناریاز منردان دچنار ب تریشزنان ب ی،به زندگ یدام یشافزا ی ا برخلافاست. 

 shoenfeld توسن  شندهانجام یهناپژوهش ی(. از طرفن1) شنوندیم ینناتوان

( نشننان داد کننه زنننان و مننردان در 1313) و همکنناران خواهیرازیشنن ( و2312)

 یتاز وضننع یدرمننان یاشننتغال، ورزش و خنندمات بهداشنت آمنوزش،بننه  یدسترسن

را تجربه  یبیشتر یجسمی و روان هاییبآس کهیطوربه. یستندبرخوردار ن یکسانی

و نقنش، نگنرش  ازنظنر وزنانرا در مردان  ییهاتفاوت یت،همچنی  جنس کنندیم

و  8) اثنر داردموارد طی زندگی روزمره بر سلامت زنان  ی د که اشوباعث می رفتار

  ینتدر موفق یتوجهقابنل ینزان( سنالمندان بنه مSelf-esteemنفس )(. عزت1

 

 یشنیدن،خنود در اند ییتواننانفس، اعتمناد بنه (. عزت7) باشدیها مؤثر مآن یریپ

بنودن و مند موفق، شناد و ارزشن ی،برای مواجهه با مشکلات زندگ یشخص یتکفا

 ینتورزی و قاطعمانند جرأت ییدر رفتارها وها است و خواسته یازهاابراز ن ی همچن

 یمراحنل زنندگ یمفهوم از جوانب مهنم سنازگاری در تمنام ی ا یراز؛ کندیبروز م

موضو   ی نقش دارد و ا یشناختو روان یاجتماع ی،که در سازگاری عاطف باشدیم

 یت(. وضنع8) یابندیم یشنتریب یتمت سالمندان اهمدر سلا یژهو در سالمندی به

بنه  توانندیمکنه  شنودیمسن ، شنکننده  یشبنا افنزا یجتدربهسالمندان  تیسلام

 یخودکشن هاییدها تواندیم یی نفس پاعزت روی ازامنجر شود.  یمنف یابیخودارز

نفس اسنت. تحرکنی کناهش عنزت(. یکی از عنوار  رواننی بی1دهد ) یجرا ترو

(. همانطورکنه 13نفس شنود )توانند منجنر بنه افنزایش عنزتورزش می تحرك و

است که افزایش فعالیت بدنی ممک  است با بهبود شایستگی جسنمی  شدهگزارش

 یدرمنانماسناژ  یبندن یتبر فعال (. علاوه11بخشد )را بهبود  نفسعزت، شدهادراك

(Massage therapyن )تواننندیماسننت و  یسننازآرام یهنااز روش یکننی یننز 

(. امروزه انجنام ماسناژ 12آورد ) وجود به نیو روا جسمانی تمشکلارا در  تیاتغییر

هنای و در موقعیت گرددیمیک بخش مهم از مراقبت پرستاری محسوب  عنوانبه

. ارزان و راحت بودن ماسناژ و عنوار  رودیدرمان مکمل به کار م عنوانبهبالینی 
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ق بیمار، افزایش همکاری خانواده در مراقبنت، کم آن، افزایش فعالیت و قدرت تطاب

مراقبتنی درمنانی و کناهش  هایینهو اضطراب بیمار، کاهش هز افسردگیکاهش 

(. در 13هستند ) هاروشمزایای استفاده از ای   ازجملهبیمارستان  یهاتختاشغال 

 ین ا وجود دارد. در یاندک یاربس یهانفس پژوهشماساژ در بهبود عزت یرتأث ینهزم

بنا  یآرومناتراپ یرتنأث یبررسن هب ی( در پژوهش2311همکاران ) و Gnatta راستا،

پرداختنند و  نفساعتمادبنهبر اضطراب و  (ylang ylang) یلانگ یلانگروغ  

 یشگنروه آزمنا نفساعتمادبه یشمنجر به افزا یکه آروماتراپ یدندرس یجهنت ی به ا

 یشآرا باهنراثر ماساژ  یبه بررس ی( در پژوهش2311و همکاران ) Kim(. 11شد )

 ین ا یجسنالمندان پرداختنند. نتنا یاتیو علائم ح نفساعتمادبه ی،ناخ  بر افسردگ

نفس عنزت یشماساژ منجر به افنزا مداخلههفته  یکبود که  ی از ا یپژوهش حاک

 (.18سالمندان شد )

( Sanskrit) یتای اسنت سانسنکر( واژهYoga) یوگاهندوستان،  یی آ در

نجنات  ینا ییبنه رهنا یابیو دست یتحقق آگاه یبرا یکیتکن یا یلهوس عنوانبه که

(moksha .استفاده شده است )حالنت تعنادل در  یجناداست کنه بنا ا یروش یوگا

در  یوگنا گذشته،دو دهه  ی. در طکندیم یهماهنگ یجادذه ، بدن و روح در بدن ا

 یعلمن ینکبلکنه  یتعنوعلم م یک تنهانهکرده است و  یداپ یتسراسر جهان اهم

( بنا 2312و همکناران ) Bussing(. 11است ) ماندهیباق یزن یولوژیکیب یتبااهم

 یشموجنب افنزا یوگااظهار کردند:  ی،و جسمان یبر سلامت روان یوگا یرتأث یبررس

( Self Confidence) نفساعتمادبنننه( و Self-efficacy) یخودکارآمنند

 یوگنا(. 17دارد ) یمثبت یت و اثرات جانباس یکه اغلب بدون عوار  جانب شودیم

ذهن  انسنان  یزیولوژیکیف یستمبر س ییآسامعجزه یرعلم باستان هند است که تأث

 یکتکن کهاست  شدهدادهنشان  یوگا،در مورد  ییهادر پژوهش ی (. همچن11دارد )

مراقبنه  هناییکو تکن (Pranayama) یاما( همراه با تنفس پراناAsanaآسانا )

باعنث  ینناتتمر ین نفس همراه است و اعزت یشو افزا یسلامت روان شرفتیبا پ

 Vagus)واگ عصنب  یوگنا ی (. تمنر18) شنودیبندن م یمنابع اننرژ یشافزا

nerveنفنس و  بنهاعتمناد  یشامنر منجنر بنه افنزا ین که ا کندیم یک( را تحر

 (.11و  23) شودیم ثبتم هاییانرژ

( در پژوهش خود نشنان دادنند کنه 2313و همکاران ) Kokعنوان مثال  به

نفس در عملکنرد فنرد  به اعتماد یشباعث افزا یشه،طور منظم و هم به یوگاانجام 

 شنودیفرد م ییو کارا ییتواناعاطفه مثبت و اعتقاد به  یشباعث افزا یراز؛ شودیم

 ی( در پژوهشنن2311و همکنناران ) Anderzén-Carlsson ی (. همچننن18)

داد  یشنفس را افنزا( و عنزتSelf-awareness) یخودآگناه گایوکه  یافتنددر

و  Golec de Zavala(. 21داشنت ) یبنر زنندگ یمثبتن یرکه به نوبه خود تناث

در انگلسنتان،  یکارشناسن یدانشنجو 82 یبنر رو ی( در پژوهشن2317همکاران )

 یشسنبب افنزا یطنور قابنل تنوجهبنه  یوگناانجام  ایظهلح ینشان دادند که حت

 یشجسنم و افنزا یتوانمندسناز یشنت ،و کنتنرل بنر خو یمثبت ذهنن هاییانرژ

بنا  ی( در پژوهشن2317و همکناران ) Ramanathan( 11) شنودینفس معزت

 یانسنلامت روان در زنندان یتبنر وضنع یوگنا ایهفته 12برنامه  یک یرعنوان تأث

 یبررسننفس زنان سنالمند را بر عزت یوگا یرتأث یمارستان،ب یکدر  یسالمند بستر

وجنود  یدرمنان یوگانفس پس از برنامه نشان داد که بهبود سطح عزت یجکردند نتا

 (. بنه23) خنوردیبنه چشنم م یهنا تناقضناتپژوهش یحال، در برخ ی داشت. با ا

 یرتنأث رسنیبر کنه بنه ی( در پژوهشن1318و همکناران ) یرهنادیعنوان مثنال، م

 یجنهنت ین لمندان پرداختند بنه انفس و خطر سقوط زنان سابر عزت یوگا یناتتمر

 یطور کلبه  (.22نفس سالمندان نداشت )بر عزت یریتأث یوگا یناتکه تمر یدندرس

 یرتأث ینهنفس توافق عام وجود ندارد و در زمبر عزت یوگادرباره اثر  رسدینظر مبه 

باتوجنه بنه  ی بننابرا؛ باشندیم تنرییشب یهابه پژوهش یازنفس نماساژ بر عزت

تناکنون  کنهی سنالمندان و ا یزنندگ یفینتک یشافنزا ینتات گفته شده و اهمنک

 ین نفس نپرداخته اسنت؛ در ابر عزت یوگاماساژ و  یبترک یرتأث یی تعبه  یپژوهش

 بنر یوگناماسناژ و  ینبدوره روش ترک یککه  یهفرض ی راستا، پژوهش حاضر با ا

 دارد؛ انجام گرفت. یرنفس زنان سالمند تأثعزت

 

 

 هاو روش مواد
 ینک با تجربی،یمنهن  نواز  حاضر هشوپژکنندگان: طرح پژوهش و شنرکت

بنود کنه در  یگیریو پ نموآزپسو  نموآزپیشطرح  با لکنتر یکو  یشآزما وهگر

سنال  13-88پنژوهش را زننان سنالمند  ین ا یانجام شد. جامعه آمار 1311سال 

 13آن ها  ی ب زداد. ا یلکشهرکرد تش یدگاندو جهان یختگانمراکز سالمندان فره

و  یشنیآزما یقاتدر تحق ینکهورود به پژوهش را داشتند. با توجه به ا یارهاینفر مع

پنژوهش، بنه  ین نفر باشد؛ در ا 18 یدحداقل نمونه برای هر گروه با یشیآزما یمهن

 یگزی نفر در گنروه کنتنرل جنا 18و  یشنفر در گروه آزما 18ساده  یشکل تصادف

و امضاء  تکمیل سال، 13– 88 یپژوهش شامل دامنه سن ورود به ایهیارمع شدند.

 11-23پژوهش حاضر، نمره عزت نفنس  یاتاز جزئ یاز آگاهپس نامهیتفرم رضا

 Rosenberg's Self-Esteemنامه عننزت نفننس روزنبننرگ )از پرسننش

Scaleیو ورزشن یماسناژ درمنان یها(، نداشت  سابقه شنرکت مننظم در برنامنه 

و گفتناری،  ینناییب یی،عندم وجنود مشنکلات شنننوا ته،شش ماه گذشحداقل در 

 ی،روان یمارستانو اشخاص، عندم سنابقه بستری در ب یاءمکان، زمان، اش به یآگاه

هرگوننه  یافتو تجربه سنوگ در شش ماه گذشته، عدم در یدرمانعدم سابقه روان

نداشنت  سنابقه  ،کنند یجنادتفکر، اختلال ا یاحافظه  ی،ذهنن ییکه در توانا یدرمان

 یروئیند،روان ماننند تمنؤثر بنر یجسنم هاییماریو ب یشیپرو روان یروان یماریب

 یو عندم مصنرف داروهنا یبرقنو سابقه درمان با شوك  یدشد ینداشت  افسردگ

از دو  یشخروج از پژوهش شامل داشت  ب یارهایبخش بود. معو آرام یافسردگضد

 یدر زندگ یماریب یابحنران جندی  یدایشپ ی،درمانساژ در جلسات ما یبتجلسه غ

ها، شنرکت در برنامنه به تمایل معد یا افنصراعضاء خانواده آن، ا یانمونه پژوهش 

 در طول پژوهش بود.

نفس عزت یتوضع یمنظور بررسنفس روزنبرگ: به عزت پرسشنامه: ابزار پژوهش

پرسشننامه از هشنت  ی ده شد. انفس روزنبرگ استفانامه عزتسالمندان از پرسش

نشنان دهننده  ینکنمنره  ؛ کنهشده اسنت یلتا پنج تشک یک یگذاربا نمره یهگو

کنه  هاییینهگو یآن اسنت و بنرا یزانم تری یشنفس و نمره پنج بعزت ی ترکم

 یبضنرا یناسمق ین (. ا23معکوس انجام شند ) یاست نمره گذار یجهتشان منف

دارد و در سننجش  یتنفس کوپر اسممه عزتنانسبت به پرسش تریقو یهمبستگ

موحنند مجنند و  ی (. همچننن21اسننت ) یبننارتر یننیروا ینفس داراسننطوح عننزت

 ینتجمع اینامه را بنرپرسنش ین ا یو انسنجام درونن ینایی( پا1311) یانجهانباز

 (.23بدست آوردند ) 82/3سالمندان 

شند  تنفسنی  شنامل تمریننات کنتنرل یوگنا ینی: برنامة تمریوگا -ماساژ پروتکل

پرانایامنا شنامل آرامی )شاواسانا( بود. تمرینات رهاسازی و ت )پرانایاما( و تمرینات 

نفنس، بنازدم عمینق صورت دم عمیق، حبس  تنفسی است که معمورً بهتمرینات 

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
08

8/
cj

ha
a.

5.
1.

1 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

jh
aa

.m
ub

ab
ol

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-0

8-
02

 ]
 

                               2 / 8

http://dx.doi.org/10.22088/cjhaa.5.1.1
http://cjhaa.mubabol.ac.ir/article-1-112-fa.html


 

 3                                                                                                                                            1311 بهار و تابستان/ 1شماره مجله سلامت و سالمندی خزر، دوره پنجم/
 و همکار الهام پیری  ...یوگا -ماساژ یبروش ترک یاثر بخش

 

)مراقبه( که شامل  ساناواشا یناتتمر ی،تنفس یناتتمر یاندر پا همراه با تمرکز بود.

عضنلات  یزومترینکآهنگ مناسب، انقباضنات ات، تنفس با ضربخلودر یدنخواب

 یو تمرکنز بنود؛ انجنام شند. بعند از اجنرا یو رها کردن، وانهنادگ یدنبزرگ، کش

های در قسنمت یروسن یکسالمندان تحت درمان با ماساژ کلاس ینی،پروتکل تمر

اسنتفاده  یاندرمهای فوقانی و تحتانی قرار گرفتند. برنامة ماساژ اندام ،پشت، گردن

 یمنال و لرزشن ومشنت  ی،فشار ی،نوازش هاییکاز تکن یبیترک یرند شده در برگ

ترتینب بنا اسنتفاده از پنا، زاننو و ران بنه بود. شرو  ماساژ از ناحیة من  پنا، سناق 

اندام تحتنانی مدت پنج دقیقه برای هرمال درو و مشت  یفشار ی،نوازش یهاروش

شت و گردن از ناحیة دنبالچه تنا محنل روینش موهنا، انجام گرفت، سپس ماساژ پ

مدت پنج دقیقه انجام شد. ماساژ ها و عضلات ناحیة پشت و گردن در اطراف مهره

 دست، ساعد، مفصنل آرننج و بنازو بنههای فوقانی نیز از ناحیة انگشتان، م  اندام

 مدت پنج دقیقه انجام شد.

رزم از دانشنگاه شنهرکرد و  یاهبعد از کسب مجوزها و موافقت : اجرا روش

شنهرکرد  یدگاندو جهان یختگانپژوهشگر به مراکز سالمندان فره یستی،بهز اداره

اجرای آن ارائنه  یوهکلی در رابطه با موضو  پژوهش و ش یحاتیمراجعه کرد و توض

 نامهبودنند، پرسنش شکنه علاقمنند بنه شنرکت در پنژوه یکرد. زننان سنالمند

کنه  یکردنند. سنالمندان یلتکم یبه صورت مصاحبه حضور نفس روزنبرگ راعزت

 18) یشدر دو گنروه آزمنا یورود به پژوهش را دارا بودند به طور تصادف یارهایمع

 نفر( گمارش شدند.  18نفر( و کنترل )

و متخصص ورزش انجام  یشناس و مربنظر پزشک، روان یرپژوهش حاضر ز

را قبنل از شنرو  پنژوهش  یپزشنک نهیشنیپ نامه. سالمندان دو گروه پرسشدیدگر

و  یتنفسن یناتو تمر یدرمانماساژ  یبترک رو،یشپژوهش پ کردند. مداخله یلتکم

 یقنهدق 13هشت هفته و به مدت  یبود؛ که سه جلسه در هفته، برا یوگا یسازآرام

 یقنهدق 23مندت  روز بههر  درمانیصورت که ماساژ  ی جلسه، اجرا شد. به ادر هر 

مناسنب و در  ینهبنا ننور و تهو صندا،یآرام و ب ییماساژ در فضا ی متخصص توس 

 انجام گرفت. یکاملاً بهداشت ی شرا

از  یکیبود و در  یکسان هایآزمودن یهمه یانجام ماساژ برا ی شرا ی همچن

روغن   یلهوسن بنه ،حالنت درازکنش تخت بنه یسالمندان، رو یشگاهآسا یهااتاق

 23مندت بنه  یوگا یسازو آرام یتنفس یناتتمر ت. برنامهاسطوخودوس انجام گرف

مراقبنه  یناتبه تمر یقهو پنج دق یتنفس یناتبه تمر یقهدق 18بود. هر جلسه  یقهدق

نفس عنزت نامهپرسنش یننیتمر جلسنه ی ساعت بعد از آخنر 18. یافتاختصاص 

تمنام . پنس از ایندگرد ینلبا سنالمندان تکم ضوریروزنبرگ به صورت مصاحبه ح

حضنور در  ینقمناه هنر دو گنروه را از طر یکپژوهشگر به مدت  ینی،جلسات تمر

 یو ماساژ درمان یوگا یناتتمر برنامه یکه نه تنها اجرا یاگونهمراکز کنترل کرد. به

و  یبرنامنه ورزشن ی ماه اجازه شرکت در هن یکها به مدت متوقف شد بلکه نمونه

ها بنا مشناوران و مناه ارتبناط نموننه ینکبنه مندت  ی ماساژ را نداشنتند. همچنن

نفس عنزت نامهروانشناسان مراکز قطع شده بود. سپس پژوهشگر مجندداً پرسنش

 گرفتنه شند. یگیریکرد و آزمون پ یلتکم یصورت مصاحبه حضورروزنبرگ را به 

اطلاعات خام به دست آمده از  یآمار یلو تحل یهو تجز ی: جهت بررسیآمار روش

 هنا،یجهنت محاسنبه فراوان یفیاستفاده شد. از آمار توص یستنباطو ا یفیآمار توص

 یجهنت بررسن ی،اسنتفاده شند. در بخنش آمنار اسنتنباط یارو انحراف مع یانگی م

-Kolmogorov) اسننمیرنف–هننا از آزمننون کولمننوگروفبننودن داده یعننیطب

Smirnovینننرهچنننند متغ ینننانسکووار ینننلاز آزمنننون تحل ی ( و همچنننن 

(Multivariable Analyze of Covariance) ((MANCOVA  در

 SPSSافنزار نرم یلهمحاسنبات بنه وسن یهاستفاده شد و کل 318/3 ینانسطح اطم

 قرار گرفت. یلو تحل یهمورد تجز 21نسخه 

 
 

 هایافته
زن سالمند با میانگی  س   33کنندگان در ای  پژوهش شامل شرکت

ه ترتیب معادل ها بسال بودند که میانگی  وزن و قد آن 71/8±13/71

کنندگان نفر از شرکت 23متر بود. سانتی 182±81/3گرم و کیلو 11/1±33/13

درصد( بودند.  1/21ها بازنشسته )معادل نفر آن 8درصد( و  1/71دار )معادل خانه

درصد(  3/23نفر )معادل  7درصد( به تنهایی و  1/81نفر از سالمندان )معادل  17

ها با همسر خود زندگی درصد( از آن 23فر )معادل ن 1ها با فرزندان و از آن

 3/13نفر )معادل  1سواد و درصد( از سالمندان بی 1/81نفر )معادل  21 کردند.می

نشان دهنده میانگی  و انحراف معیار  1ها با سواد بودند. جدول درصد( از آن

ری در آزمون و پیگیآزمون، پسنفس زنان سالمند در سه مرحله پیشنمرات عزت

 .گروه تجربی و کنترل است
 نفس دو گروه . میانگی  و انحراف معیار نمرات عزت1جدول 

 آزمایش و کنترل در سه مرحله

 گیرینوبت اندازه
 کنترل آزمایش

 انحراف معیار میانگی  انحراف معیار میانگی 
 32/2 13/11 81/1 23/17 آزمونپیش
 88/2 81/11 31/2 13/21 آزمونپس

 88/1 11/11 12/2 33/23 یپیگیر

 

آزمون در شود میانگی  نمرات پیشمشاهده می 1طور که در جدول همان

نفس در سطح باریی است؛ اما تفاوت گروه گروه آزمایش و کنترل در متغیر عزت

آزمون و پیگیری نسبت به گروه کنترل قابل ملاحظه است. جهت آزمایش در پس

اسمیرنف استفاده  –ها از آزمون کولموگروفهبررسی مضروضه توزیع طبیعی داد

نفس در هر سه مرحله های عزتشد. نتایج ای  آزمون نشان داد که داده

آزمون و پیگیری از توزیع طبیعی برخوردار هستند. آزمون، پسگیری پیشاندازه

(38/3p≥.) چند متغیری )مانکوا(،  های آزمون تحلیل کوواریانسیکی از مفروضه

( برای بررسی ای  Box testضرایب رگرسیون است از آزمون باکس )همگونی 

فر  را نشان داد همگونی استفاده شد. نتایج آزمون باکس تأیید شدن ای  پیش

(3/3=F، 13/1 =P، 83/3 =M.)  

چند متغیری )مانکوا(،  های آزمون تحلیل کوواریانسیکی دیگر از مفروضه

یی  همسانی واریانس نمرات از آزمون لوی  همسانی واریانس نمرات است. برای تع

آزمون و را در پس f( میزان Levine testاستفاده شد. نتایج آزمون لوی  )

آزمون و داری را در پسنشان داد و سطح معنی 18/1و  88/3پیگیری به ترتیب 

بنابرای ، با توجه به برقراری ؛ نشان داد 23/3و  11/3پیگیری به ترتیب 

( استفاده MANCOVA =حلیل کوواریانس چند متغیره )مانکواهای تمفروضه

دهنده نتایج حاصل از تحلیل نشان 2از ای  روش آماری مجاز است. جدول 

نفس در کوواریانس چند متغیری مربوط به رابطه عضویت گروهی و نمرات عزت

 گروه دو نمرات تفاوت 2جدول  نتایج به توجه آزمون و پیگیری است که باپس

 (.P=331/3است ) معنادار پیگیری و آزمونپس مرحله در و کنترل ایشآزم
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دوره رامسر فاطمه زهرا )س(  ییماما یخزر، دانشکده پرستار یسلامت و سالمند مجله
 1- 8 ، صفحه1311 تابستانو  بهار، 1، شماره پنجم

 

  آزمون و پیگیرینفس در پس. خلاصه نتایج تحلیل مانکوا مربوط به رابطه عضویت گروهی و نمرات عزت2جدول 

 آزمون توان میزان تأثیر معناداری سطح Fنسبت  آزادی درجة مجذورات مجمو  تغییرات منبع

 1 81/3 331/3 71/171 1 11/318 آزمونپس

 1 11/3 331/3 31/183 1 87/283 پیگیری

 

 گیرییجهنتبحث و 

 -ماسناژ ینبدوره روش ترک ینک یرتنأث یی هدف از انجام پژوهش حاضر، تع

 ینکپژوهش نشنان داد کنه انجنام  ی ا یجنفس زنان سالمند بود. نتابر عزت یوگا

را  ینفنس زننان سنالمند گنروه تجربنعزت یزانم یوگاو  ماساژ یبیدوره روش ترک

 ین ا یرتنأث یبررسن کنه بنه یکنون پژوهش. تایدنسبت به گروه کنترل بهبود بخش

طور جداگاننه در  به ییهااما پژوهش؛ نشد یافتنفس پرداخته باشد بر عزت یبترک

نفس، انجنام شنده بنر عنزت یدرماننفس و ماساژ بر عزت یدرمان یوگا یرتأث ینهزم

ناهمسننو  یهننا بننا پننژوهش حاضننر همسننو و برخنناز آن یخنناسننت کننه بر

و  Golec de Zavala(، 2317و همکنناران ) Ramanathan.باشنندیم

 ( بنه1313فرا و همکاران )( و دهقان2318و همکاران ) Devi(، 2317همکاران )

 یرتنأث یمارسنتان،در ب ینفس زنان سالمند بستربر عزت یوگا یرتأث یبررسبه  یبترت

بنر  یوگنا یرتنأث یدر انگلسنتان، بررسن یکارشناسن یاننفس دانشنجوزتبر ع یوگا

نفس و بر اسنترس و عنزت یوگاآموزش  یرو تأث کارگرزنان  ینفس و افسردگعزت

بنر  یوگا یناتمثبت تمر یرپرداختند و به تأث یاندانشجو یجانیارتباط آن با هوش ه

شده  یاد یهاپژوهش همه یج(؛ که نتا21و  28و  11و  23نفس اشاره کردند )عزت

( در 2317و همکناران ) Golec de Zavalaهمسو با پنژوهش حاضنر اسنت. 

امنر  ین کنه ا کنندیم یکعصب واگ را تحر یوگا ی نشان دادند که تمر هشیپژو

 (.11) شودینفس مبه اعتماد  یشمثبت و افزا هاییانرژ یشمنجر به افزا

از  یکننیگفنت:  تننوانینفس مبننر عنزت یوگنا یرتننأث یزیولژینکف یدر بررسن

 گیردیم ارقر یوگا یناتتمر یربدن که در درجه اول تحت تأث هاییستمس ی ترمهم

و  یناتیح ینتظرف یشاست. تنفس منظم و کنترل شده باعث افنزا یتنفس یستمس

 یپارامترهنا ینهکل یباعث بهبود یباًتقر یعنی شودیمدت زمان نگه داشت  نفس م

شندن و و بناز  ینهبر بار آمدن قفسة سن یدتاک وگای ی (. همچن27شود )یم یتنفس

 یو حالنت احساسن یبدن، احساسات ذهنن یدارد که انرژ هایههوا به ر یقنفوذ عم

و به دنبال آن، انجام تننفس  یوگا یناتتمر ی (. همچن22) دهدیم یشمثبت را افزا

. (28همراه است ) یو روان یاعصاب واگ و آرامش جسم یکتحر یشبا افزا یقعم

باعنث  یوگنا ینناتنشنان داده شنده اسنت کنه تمر ی موضو  همچن ی ا ییددر تأ

عمل به  ی . اشودیاعصاب واگ م یکو تحر ینهکردن قفسة س هباز و بست یشافزا

حنال،  ین . بنا اشنودیجسنم و روان م تریشهر چه ب ییمنجر به کارا یاداحتمال ز

اسنت  ینازاثنر منورد ن ی ا ییزیولوژیکارتباط ف یبررس یبرا ترییشب یهاپژوهش

شندن انتقنال  آزاد یک،پاراسنمپات یک،سمپات یستمبر س یربا تأث یوگا ی(. از طرف11)

 یرتنأث یشنهعملکرد ذه  و مغز، بر روند و اند ی،خروج هورمون ی،عصب یدهنده ها

(. کاهش 11بدن و ذه  دارد ) یزیولوژیدر ف یمتنوع یاربس یرتأث ی بنابرا؛ گذاردیم

موضنو   ین شنود. ا یم یو روح یآرامش جسم یتمنجر به تقو یکپاتسم یتفعال

(. 11نفس کمنک کنند )و بهبنود عنزت فسردگیممک  است به کاهش اضطراب، ا

دهند.  یشافنزا یمبنارزه بنا افسنردگ یفنرد را بنرا ییتوانا تواندیم یوگا ی همچن

اد دارد افکنار و رفتنار خنود اعتمن یریتمند یخود بنرا هایییفرد به توانا کهیزمان

؛ آوردیدست م را به یدرون یشاد یشو افزا یرونیمقابله با عوامل مخرب ب ییتوانا

سلامت روان فنرد شنود و منجنر بنه کناهش  یشباعث افزا تواندیم یوگا ی بنابرا

 تنوانیم ی بننابرا؛ (28اعصاب باشد ) ی تسک یروش موثر برا یکاسترس شود و 

بنر  یوگنابنودن اثنر بخنش  یاحتمنال لنوژیکییزیوعنوان عوامل ف عوامل به ی از ا

 یوگنا یافتنندخود در هایوهشپژوهشگران در پژ تریشکرد. اگرچه ب یادنفس عزت

حنال،  ین (؛ بنا ا21دارد ) یبنر زنندگ یمثبتن یرو تاث دهدیم یشنفس را افزاعزت

 یوگناهاتنا  یناتتمر یرتأث یبررسکه به  ی(، در پژوهش2311و همکاران ) یرهادیم

(Hatha yogaبر عزت ) جلسنه  11نفس و خطر سقوط زنان سالمند پرداختند در

 یوگنا ینناتتمر یشنی ،پ یهناکنه بنرخلاف پژوهش رسیدند یجهنت ی به ا ی تمر

 (.22پژوهش ناهمسو است ) ی ا یجنفس سالمندان ندارد که با نتابر عزت یریتأث

فتنه( و ننو  شاید بتوان ای  تفاوت را در تعداد جلسنات کنم )دو جلسنه در ه

پنژوهش حاضنر نشنان  یگرد یجپژوهش در نظر گرفت. نتا ی در ا ینیپروتکل تمر

نفس تفناوت معننادار وجنود عنزت یریگسه مرحلنه انندازه ی گروه ماساژ، ب درداد 

نسنبت بنه  یگینریآزمون و پنفس در مرحله پسعزت یزانکه م یاگونه داشت. به

نفس ماسناژ بنر عنزت یرتنأث ینهدر زم هاداشت. پژوهش یشافزا آزمونیشمرحله پ

نظر پروتکل ماساژ متفاوت  زانجام شده ا یهاعلاوه، پژوهشمحدود بود. به  یاربس

( در 2318و همکنناران ) Porter. شننودیهننا اشنناره مبودننند کننه در ادامننه بننه آن

 ی،(، افسنردگStressماساژ منادران معتناد بنر اسنترس ) یرتأث یبه بررس یپژوهش

پنژوهش نشنان داد کنه  ی ا هاییافتهعامل مادر و فرزند پرداختند. عزت نفس و ت

مادران داشنت  یدر کاهش استرس و افسردگ یقابل توجه راث یبرنامه ماساژ درمان

پژوهش مخالف بنا  ی ا یج( که نتا21نداشت ) یریها تأثنفس آنعزت یزاناما بر م

 یرتأث یبه بررس ی( در پژوهش2311و همکاران ) Gnatta. باشدیپژوهش حاضر م

دند کنه یرسن یجنهنت ین نفنس پرداختنند. بنه ا بهبر اضطراب و اعتماد  یآروماتراپ

و  Kim(. 11شند ) یشنفنس گنروه آزمنابنه  اعتمناد یشمنجر به افزا یآروماتراپ

نناخ  بنر  ینشاثنر ماسناژ بنا هننر آرا یبررسنبنه  ی( در پژوهشن2311همکاران )

پنژوهش  ین ا یجسالمندان پرداختند. نتنا یاتیاعتماد به نفس و علائم ح ی،افسردگ

نفس سنالمندان عزت یشبه افزا جرهفته مداخله ماساژ من یکبود که  ی از ا یحاک

 یجنفس همسنو بنا نتناماساژ بنر عنزت یرها از نظر تأثپژوهش ی ا یج(. نتا18شد )

ش در روشی استاندارد برای ایجاد آرام تواندیتنهایی م پژوهش حاضر بود. ماساژ به

که اثرات  ی(. در پژوهش33بدن، کاهش درد، بهبود حارت روحی و خستگی باشد )

قرار گرفته است نشان داده شنده اسنت کنه ماسناژ منجنر بنه  یبررس وردماساژ م

 یو رفع خسنتگ یکاهش درد، بهبود خواب، آرامش عضلان ی،گردش لنفاو یشافزا

بدن  یطیگردش خون مح یشاماساژ با دست، منجر به افز ی ،شود. علاوه بر ا یم

بندن  ینقبخنش عم یبدن و کناهش دمنا یدرجه حرارت بخش سطح یشو افزا

ارتبناط  یجاداست که منجر به ا ییهاروش ی از بهتر یکیماساژ  ی. از طرفشودیم

 (.31) شودیافراد م ی ب یقعم
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موجنب فعنال شندن  تواننندیبخش ماننند ماسناژ مآرام یهادرمان ی همچن

فشنار  یجنه( شود و در نتParasympathetic nerves) یکپاتاعصاب پاراسم

 یشافنزا ی،منجر به بهبود افسردگ یقطر ای و از  یابدخون و ضربان قلب کاهش 

بهبنود  ینتنفس و در نهاعنزت یشافنزا ی،احساسات مثبت، بهبود روابن  اجتمناع

رفتنه در کنار  چگونگی اثرگذاری برنامه ماساژ به روی ( از ا18شود ) یزندگ یفیتک

کنه  یذکر است؛ پژوهشگر پژوهش به. رزم شودیخوبی تبیی  م ای  پژوهش را به

 یندانفس سنالمندان پرداختنه باشند پبر عنزت یوگاماساژ و  یبترک یرتأث یبررس هب

 یراتبنا تنأث ییهر کدام بنه تنهنا یوگاگونه که ماساژ و همان رسدینکرد. به نظر م

نفس سالمندان شند؛ سطح عزت یشد منجر به افزاخو یشناختو روان یزیولوژیکیف

نفس گنروه سطح عزت یشبه افزا ردو مداخله هم منج ی ا یبیپروتکل ترک یاجرا

 یبنرا یمختلنف درمنان یکردهنایاز رو یاگسترده یفشده باشد. اگرچه ط یبیترک

است کنه  یاگونه به یوگامکمل مانند  یهانفس وجود دارد اما درمانعزت یشافزا

و اضنطراب پاسن   یافسنردگ نیعینفس علل کمبود عزت یشةبه ر کنندیش متلا

را بهبنود  یاست که چشم انداز زنندگ یبرنامه سلامت یک یوگا ی ،ادهد. علاوه بر 

 یعنوار  جنانب ی را بندون هن یندصرفه اسنت و اثنرات مفمقرون به  بخشد،یم

 یاست و اثنرات منفن ییدارو یردرمان غ یک یوگا ی. از طرفکندیم یجادناخواسته ا

طنور را بنه  یو روانن یزیولوژیکیعملکرد ف یگرد یهاجنبه ی چندارد و هم یترکم

 یشخو یانجام کارها یتفرد مسئول شودیامر باعث م ی که ا کندیم یتمثبت تقو

اراده،  ینتموجب تقو ی ا ؛ کهدست آوردنفس خود را به  و اعتماد به یردرا بهتر بپذ

 (.23) شودیم یزندگ یانیپا یهالذت بردن از سالماندن و  زنده

 بنر منؤثر بنودن پروتکنل پژوهش حاضر نشان داد که که عنلاوه یگرد نتایج

در  یرتنأث ین نفس سنالمندان و مشنخص شندن ابنر عنزت یوگناماساژ و  یبیترک

ماه همچننان برقنرار  یکپروتکل بعد از گذشت  ی اثر ا یآزمون اول، ماندگارپس

مناه از  ینکبعد از گذشنت  یو روان یزیولوزیکیاثرات ف ی برقرار ماندن ابود. علت 

و مندت زمنان  ی و شرا یوگاماساژ و  یبیبه پروتکل ترک توانیآزمون اول را مپس

ماسناژ  یبیاثر روش ترک یکه ماندگار یها نسبت داد. تا کنون پژوهشبرنامه یاجرا

پژوهش  ی ا یجاست که بتوان نتا باشد؛ انجام نشده یدهنفس سنجرا بر عزت یوگاو 

ذکر است که تاکنون  به رزم ی کرد. همچن یسهگذشته مقا هایهشپژو یجرا با نتا

 یافتنفس پرداخته باشد؛ بر عزت یوگاماساژ و  یبترک یرتأث یبررسکه به  یپژوهش

. گنرددیمحسنوب م ییو مبننا یدجد یابعاد پژوهش حاضر، پژوهش ی نشد؛ که از ا

بسیاری از پژوهشگران که  یهاهای پژوهش حاضر با یافتهآنجا که یافتهی  ازبنابرا

اند؛ همسوست، نفس پرداختهطور جداگانه( بر عزت )به یوگاماساژ و  یرتأث یبررسبه 

نقش  یبیپروتکل ترک ی گیری دست یافت که انتیجه ی رسد بتوان به انظر میبه 

 .کندیندان ایفا منفس سالممیزان عزت یشمهمی در افزا

از بی  بیماران شهرستان  یریگپژوهش حاضر، نمونه هاییتجمله محدود از

مانند  ینکردن عواملدر دسترس نبودن همه سالمندان، کنترل  یلدلشهرکرد به 

ها در خارج از زمان سالمندان و خواب آن یرفتارها ی،فرد یهاتفاوت یک،ژنت

 یاقتصاد -یاجتماع عیتوض ی،عاطف ی،روان -یروح ی شرا یی،غذا یم، رژمداخله

قشر سالمند انجام  یپژوهش بر رو ی چون ا یطرف سالمندان بود. از یو خانوادگ

صورت  یاطبا احت یدهمة افراد سالمند بافوق به  یجنتا دهییمگرفته است تعم

افراد با  یرمداخله برای سا ی با ا یپژوهش شودیرو پیشنهاد م ی از ا یرد؛پذ

صورت ویژه اجرا و نتایج مورد مقایسه قرار گیرد. به  تمتفاو یسن یهاامنهد

با  ،یوگاو  ماساژ یبیاز روش ترک یندهآ یهادر پژوهش شودیم یشنهادپ ی همچن

 ینةزماستفاده شود. در یگرد یشناختگرفت  عامل جنس بر عوامل روان در نظر

عنوان  روش به ی که ا نمایندیم شنهادیپ هایافتهپژوهشگر براساس  یج،کاربرد نتا

نفس سالمندان ها در فرایند بهبود عزتمکمل در کنار سایر روش روش مؤثر و یک

 مورد استفاده قرار گیرد.
 
 

 تقدیر و تشکر
که از مسئورن محترم سازمان  دانندینگارندگان مقاله برخود رزم م

رساندند تشکر  یاریپژوهش  ی اکه ما را در انجام  یسالمندان ی یهو کل یستیبهز

  .یندنما یو قدردان
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ABSTRACT 

BACKGROUND AND OBJECTIVE: Aging and inactivity are two main factors in reducing the self-esteem of the 

elderly. Self-esteem plays a role in human’s emotional, social and psychological adjustment, which becomes more 

important during elderly age. The aim of this study was to determine the effect of a course of massage-yoga 

combination on the self-esteem of the elderly women in 2017. 

METHODS: The present study was quasi-experimental with pretest, posttest and follow-up. The statistical population 

of this study consisted of elderly women in the centers of Farhikhtegan and Jahandidehgan Senior Sanatoria of 

Shahrekord. The study sample consisted of 30 elderly women aged 60-85 years who had the criteria to enter the study 

and were purposefully selected, which were randomly divided into two experimental (15) and control (15) groups. 

Rosenberg's self-esteem questionnaire was used as a tool in this study. For eight weeks, the members of the 

experimental group underwent three sessions (40 minutes) each week under the supervision of a massage and yoga 

specialist. After a month, the follow-up test was taken. In order to investigate the research hypothesis, multivariate 

analysis of covariance (MANCOVA) was applied. 

FINDINGS: Totally, 76.6% of the elderly were housewives, 26.6% were retired, 56.6% were alone, 23.3% lived with 

their children and 20% lived with their spouses. Based on the results of MANCOVA, the self-esteem scores increased 

in the posttest and follow-up stages in experimental group than controls. The results also showed that after eight weeks 

of the massage-yoga combination program, the difference between the scores of two groups was significant in the 

posttest (p = 0.001) and follow-up (p = 0.001) stages. 

CONCLUSION: Based on the findings of this study, the combination of massage and yoga can be used as a 

complementary method to increase self-esteem in the elderly. 

KEY WORDS: Massage, Yoga, Self-esteem, Old age. 
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