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 مقاله پژوهشی

 بر یوگا -ماساژ ترکیب و یوگا منتخب تمرینات ماساژ، شیوة سه تأثیر مقایسة
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 چکیده

ا بر یوگ و ماساژاز  تمرینات منتخب یوگا و ترکیبی ،مقایسة تأثیر سه شیوة ماساژ ،پژوهش این هدف

 به وانتخاب  دسترس در مونهن 60پژوهشمعیارهای  اساس بر بود.افسرده  نفس زنان سالمندعزت

 نامةپرسش ها. نمونهو یک گروه کنترل تقسیم شدند تجربیسه گروه به  ساده شکل تصادفی

عد از ب ماه یک و ماه بعد از شروع مداخله دو، قبل از مداخله راروزنبرگ  نفسعزت افسردگی بک و

و هر جلسه  سه جلسه ایهفته تجربی هشت هفته، هایگروهیک از  هر اتمام مداخله تکمیل کردند.

ها ادهد کرد. دریافت را یوگا و ماساژ ترکیب یوگا، منتخب تمرینات ماساژ،یکی از مداخلات  دقیقه 40

 سه هر. نتایج نشان داد ندشد تحلیل (گیریاندازه) 3( * گروه) 4 عاملی واریانس تحلیل روشبا 

زنان  نفسمنجر به بهبود عزت یوگا و ماساژ ترکیب یوگا و منتخب تمرینات ماساژ، مداخلة ةشیو

 نفسترکیبی ماساژ و یوگا، بیشترین تأثیر را در بهبود عزت تمرین برنامة لیشد و افسرده سالمند

 داشت. افسرده سالمندانزنان 

 

 سالمندنفس، ماساژ، یوگا، عزت ،فسردها :هالیدواژهک
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 مقدمه
های پزشکی و دلیل پیشرفت های گذشته بهدر دهه

میر، جمعیت سالمندان افزایش یافته  و کاهش مرگ
ای در مورد زنان طور ویژهبهاست. این افزایش جمعیت 

زندگی در زنان شش تا  کند، زیرا امید بهصدق می
، 1)جاسپرّ و همکاران هشت سال بیشتر از مردان است

 نشان شناسیجمعیت و آماری هایشاخص (. 2015
درحال  و شده آغاز ایران در شدن سالمند روند دهدمی

 حوالی در کشور، در روند این ادامة با. است گسترش
و بین  داد خواهد رخ سالمندیرشد فزاینده  1410سال
 سالگی 50 بالای سنین در درصد جمعیت 30الی  25
رو مقابله با  این (. از2009گرفت )نجاتی،  خواهند قرار

راه این پدیده و استفاده از تدابیر مناسب های فراچالش
منظور ارتقاء وضعیت جسمی، روانی و اجتماعی  به

اهمیت زیادی دارد و در دستور کار جامعة  سالمندان
المللی قرار گرفته است )نبوی، علیپور، حجازی، بین

 شناختیروان مشکلات از یکی (.2014ربانی و راشدی، 
 به را هاآن جسمانی و روانی بهداشت سالمندان که
 کاهش باعث که است اندازد افسردگیمخاطره می

 )شهبازی، شودمی آنها میر و مرگ افزایش و کارایی
 یک (. افسردگی2007 رهگذر، و زادهحاتمی میرخانی،

 را آناز پژوهشگران  گروهی که است روانی اختلال
 بیمارگونة مردگی و احساسدل و ناامیدی احساس یک
 همراه هاواکنش از درجاتی با دانند کهمی اندوه و غم

 .(2007 محمدیون، و کلالیان )یونسیان،است 
 برای یمشکلات تواندسالمندان می در افسردگی
 فیزیکی، فعالیت کاهش تغذیه، سوء مانند سلامتی
 مصرف زندگی، افزایش کیفیت کاهش عملکرد، کاهش

 مدت افزایش ناخوشی،، بهداشتی هایهزینه و دارو
 را مرگ ت،نهای در و خطر خودکشی افزایش بستری،

                                                           
1. Jaspers 

2. Seib, Anderson, Lee & Humphreys 

3. Saduk 

 .(2013 ، 2هامفریز، آندرسون، لی و سیب) شود منجر
 .است مردان برابر دو زنان در اختلال افسردگی شیوع
 هورمونی، هایاز تفاوت عبارت تفاوت این دلایل

-فشارهای روانی تفاوت زایمان، اثراتیائسگی، 
 به مربوط رفتاری الگوهای و مردان و زنان اجتماعی

، 3سادوک و است )سادوک شده آموخته درماندگی
2007). 
بیان کردند که  هاییپژوهشپژوهشگران طی  از برخی
اد رـفن ااـمیدر ه ـست کاردی امواز یکی نفس، عزت

ب ـمناسای هـخلامند مدزنیاده و مشکل بور چاده دفسرا
ان گرــهشوپژهمچنین این . تــسد آن اوــبهبای رـب

 درجةو نفس تبین عزداری معناس و وــمعک ــةبطرا
و  5ریش؛  2007و همکاران،  4هیفل)یافتند گی دفسرا

( طی 2015) احمدرضوان و  (.2010همکاران، 
گی در نفس و افسردبررسی، ارتباط عزت به پژوهشی

ی، پرداختند و نشان روانبیماران مبتلا به اختلالات 
نفس پایین در تمام انواع بیماران دادند عزت

 با جمله بیماران افسرده، وجود داشت.پزشکی، از روان
که یکی از ابعاد کیفیت زندگی بعد روانی این به توجه
ترین عامل در روند نفس قطعیو از آنجا که عزت است

ای در شود و اثرات برجستهرشد روانی فرد محسوب می
ها و تمایلات و ارزش ،جریانات فکری، احساسات

رد در کسب هر اندازه که ف دارد فردهای هدف
 خوش اضطراب،دست ،نفس دچار شکست شودعزت
گریزی و گمانی از خود، حقیقتبد ل روانی وتزلز

غفاری، گردد )احساس عدم کفایت از زندگی می
 توانایی به اعتماد نفس،عزت(. 2006فتوکیان و مظلوم، 

 با مواجهه برای شخصی کفایت در اندیشیدن، خود
 و بودن و ارزشمند شاد موفق، مشکلات زندگی،

 رفتارهایی در و است هاخواسته نیازها و ابراز همچنین
زیرا این  .کندمی بروز و قاطعیت ورزیجرأت مانند

4. Haeffel 

5. Risch 
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 زندگی مراحل تمامی مهم سازگاری در جوانب مفهوم از
 شناختیروان و عاطفی، اجتماعی سازگاری در که است
 سلامت در ویژهبه در سالمندی موضوع این و دارد نقش

یابد )همتی، موسوی و بیشتری می اهمیت سالمندان
 گاسلینگ ،تریسی ، ترزنیواسکی،بینزرو (.2013شیخی، 

 در نفسعزت میزان ندکرد گزارش( 2002) 1پاتر و
 کندمی افت نوجوانی دورة در است زیاد کودکی دوران

 در و یابدمی افزایش تدریجبه سالیمیان دوران درو 
 یابد.می کاهش شدت به پیری دوران

تدریجی  تحرکی کاهشیکی از عوارض روانی بی 
. تحرک و ورزش سبب ایجاد کفایت و ستنفس اعزت

تواند منجر به افزایش می وشود کارایی افراد می
 تراب . همانطور که(1987، 2)گرتنفس شود عزت

( در پژوهشی نشان دادند 2019مستعدی و ساعتچیان )
 فعال فراغت اوقات و مدارس ورزشی هایکه انجمن

 دختر آموزانشدان نفسعزت سطح ارتقای سبب

تحرکی و رکود باعث کمو  شودمی بینایی دیدةآسیب
گردد افسردگی و انزوا میایجاد نفس، کاهش عزت

جعفری و  (.2002اسدی، براتی، بهمنی و سیاح، )
، (2013عابدزاده و برقی مقدم ) ،(2013رحمانیان )
( 2019قراملکی ) اجتماعی، آیینی و صبحی روحبخش

به تأثیر فعالیت بدنی بر  ترتیب به های خوددر پژوهش
مبتلا به سندروم رودة  افسردگی بیمارانکاهش 
پارکینسون و  افسردگی بیماران بهبود پذیر،تحریک
کودکان با اختلال رفتاری اضطراب و افسردگی کاهش 

 بدنی ماساژ ر فعالیتب علاوهاشاره کردند.  ریزدرون
 ندامیتواست و  سازیهای آرامدرمانی نیز یکی از روش

وجود آورد به نیروا و جسمانی تمشکلا در را تیاتغییر
ماساژ، شکل (. 2015شاه، )حسینی، قاسمی و مردان

رم بدن های نسیستماتیکی از دستکاری مکانیکی بافت

                                                           
1. Robins, Trzesniewski, Tracy, 

Gosling & Potter 

2. Garret 

3. Rho, Han, Kim & Lee 

منظور اهداف درمانی، که به استها وسیلة دستبه
گیرد. این افزایش سطح سلامت و آسایش انجام می

رد خود روشی فبه دلیل کاربردهای منحصر مداخله به
و  های زیادی از جمله درمانیاست که امروزه در زمینه

الدین، )شجاعشود گرفته می کار توانبخشی به
در زمینة تأثیر ماساژ در (. 2009جمشیدی و غفاری، 

های بسیار اندکی وجود دارد. نفس پژوهشبهبود عزت
ر پژوهشی با عنوان ( د2006) 3، هان، کیم و لیرئو

 نفسضطراب و عزتااثرات ماساژ آروماتراپی بر روی 
زنان سالمند کرة جنوبی، به درمان سالمندان پرداختند. 

با روغن  آروماتراپی در این پژوهش، ماساژ
، هر در یک اتاق درمان اسطوخودوس، بابونه و لیمو

ة بار در هفته برای دو دور سه ،دقیقه 20جلسه به مدت 
ه ای جدا شدهفتهیک ای که با یک استراحت تههف سه
دست آمده نشان ارائه شد. نتایج بهگروه تجربی  به بود؛

ثیر مثبتی بر أآروماتراپی ت ماساژهفته  داد شش
، لوپس، پیازونگناتا، راستا،  این داشت. در نفسعزت

بررسی  در پژوهشی به (2014)، 4روجنسکی و سیلوا
یلانگ بر اضطراب و  با روغن یلانگ روماتراپیتأثیر آ
به این نتیجه رسیدند که  و نفس پرداختندبه اعتماد

نفس گروه  به آروماتراپی منجر به افزایش اعتماد
در پژوهشی به  (2016و همکاران ) 5آزمایش شد. کیم

بررسی اثر ماساژ با هنر آرایش ناخن بر افسردگی، 
سالمندان پرداختند. علائم حیاتی  فس ون هب اعتماد

نتایج این پژوهش حاکی از این بود یک هفته مداخلة 
  نفس سالمندان شد.ماساژ منجر به افزایش عزت
 ءهایی است که در ارتقاورزش یوگا یکی از ورزش

های جسمی، روحی، اجتماعی، عاطفی سلامتی در حوزه
 شود انرژی و اعتمادباعث می وو معنوی سودمند است 

اقدسی،  (.1985، 6در فرد ایجاد شود )نگوراسنا فس،ن به

4. Gnatta, Piason, Lopes, Rogenski & 

Silva 

5. Kim 

6. Nagarathna  
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( در پژوهشی 2013ضمیر و رحمانی )طاهر، پاک وزینی
بهبود کیفیت زندگی، سلامت نشان دادند یوگا منجر به 

، بیوشینگشد.  انسالمندروانی، جسمانی و اجتماعی 
( با بررسی تأثیر 2012) 1شرمن، تلس و خالسامایکلسن، 

یوگا  و جسمانی، اظهار کردندیوگا بر سلامت روانی 
شود مینفس  به موجب افزایش خودکارآمدی و اعتماد

اغلب بدون عوارض جانبی است و اثرات جانبی مثبتی  و
معنای وحدت  و به 2ای است سانسکریتیوگا واژه دارد.

پایة تمرکز، انجام  و یگانگی ذهن و جسم است و بر
تنفس است. در این فن بر ترویج  به ها و توجهحرکت

کوران، آلپ )یورتآرامش و هوشیاری تأکید شده است 
ای از تمرینات مجموعه . یوگا به(2007، 3و دایلک

شدة گزینی )آسانا(، تمرینات کنترلفیزیکی وضعیت
آرامی تنفسی )پرانایاما( و تمرینات رهاسازی و تن

یوگا که  شود. طرز تنفس در ورزش)شاواسانا( گفته می
 حائز اهمیت است. پرانایاما به تبه پرانایاما معروف اس

ویلین، ) معنی تنفس عمیق، کامل و کنترل شده است
وضعیت کلیدی در یوگا،  (.2005، 4بارتلمی و جیمز

شود. در حالت آرامش است که در آخر جلسه انجام می
مدت پنج تا ده  این وضعیت، فرد با دراز کشیدن به

سازی پیشرونده، حرکاتی را که قبلاً انجام امدقیقه و آر
کوران و همکاران، )یورتنماید داده است کامل می

در مورد یوگا، نشان  هاییپژوهشدر همچنین  (.2007
تنفس )پرانایاما(  داده شده است تکنیک )آسانا( همراه با

و  انیهای مراقبه با پیشرفت سلامت روو تکنیک
و این تمرینات باعث  نفس همراه استافزایش عزت

و همکاران،  5کوک) شودافزایش منابع انرژی بدن می
کند که تمرین یوگا عصب واگ را تحریک می. (2013

های ینفس و انرژبه این امر منجر به افزایش اعتماد

                                                           
1. Büssing, Michalsen, Khalsa, Telles 

& Sherman 

2. sanscrit 

3. Yurtkuran, Alp & Dilek 

4. Villien, Barthélémy & Jammes 

؛ 2017، 6و بوودن لانتوس ،)گولک دزوالا شودمثبت می
عنوان مثال . به(2017، 7تراکرو، بهاوانانی و راماناتان

خود نشان دادند  پژوهش( در 2013کوک و همکاران )
 طور منظم و همیشه، باعث افزایش اعتماد انجام یوگا به

شود. زیرا باعث افزایش نفس در عملکرد فرد میبه
شود. ایی و کارایی فرد میتوان به مثبت و اعتقاد ةعاطف

لاندهولم، کوهن و ، پرسنکارلسونآندرسن همچنین
( در پژوهشی دریافتند یوگا 2014) 8لهداروست

خود  ةنفس را افزایش داد که به نوبخودآگاهی و عزت
و همکاران  تاثیر مثبتی بر زندگی داشت. گولک دزوالا

دانشجوی کارشناسی  82بر روی  پژوهشیدر  (2017)
 ای انجام یوگا بهدر انگلستان، نشان دادند حتی لحظه

های مثبت ذهنی انرژی طور قابل توجهی سبب افزایش
و کنترل بر خویشتن، توانمندسازی جسم و افزایش 

در  (2017و همکاران ) راماناتانشود. نفس میعزت
 بر یوگا ایهفته12 برنامة یک پژوهشی با عنوان تأثیر

بستری در  سالمند زندانیان در روان سلامت وضعیت
نفس زنان سالمند ، تأثیر یوگا را بر عزتتانیک بیمارس

نفس بهبود سطح عزتنتایج نشان داد  کردندبررسی 
حال، در  این بادرمانی وجود داشت. یوگا  پس از برنامة

عنوان خورد. بهچشم می تناقضاتی به هاپژوهشبرخی 
در  (2016مثال، میرهادی، بهرامی و نوربخش )

نفس ات یوگا بر عزتبررسی تأثیر تمرین پژوهشی که به
یجه تاین نند به پرداخت انو خطر سقوط زنان سالمند

نفس رسیدند که تمرینات یوگا تأثیری بر عزت
 ةرسد دربارنظر می به طور کلی بهسالمندان نداشت. 

و در زمینة  نفس توافق عام وجود ندارداثر یوگا بر عزت
تری شهای بینفس نیاز به پژوهشتأثیر ماساژ بر عزت

 استدلال پژوهشگران از برخی اینکه به توجه با. است

5. Kok 

6. Golec, de Zavala, Lantos & Bowden, 

7. Ramanathan, Bhavanani & Trakroo 

8. Anderzén-Carlsson, Persson 

Lundholm, Köhn & Westerdahl 
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 به منجر افسردگی مانند روانی هایبیماری که کنندمی
، احمدرضوان و شود )می نفسعزت سطح کاهش
تر ششان داده است زنان سالمند بین هاپژوهش( و 2015

از مردان سالمند در معرض ابتلا به افسردگی قرار دارند 
رسد زنان می به نظررو، این از (2016و همکاران،  1لی)

نفس قرار عزتتر در معرض کمبود بیشسالمند افسرده 
اهمیت  نکات گفته شده و باتوجه بهدارند. بنابراین 

و اینکه تاکنون  افزایش کیفیت زندگی سالمندان
تمرینات  ،مقایسة تأثیر سه شیوة ماساژ بهپژوهشی 

 نفسیوگا بر عزت و ماساژ از ا و ترکیبیمنتخب یوگ
در این راستا، پژوهش نپرداخته است؛  افسرده سالمندان

 سه شیوةپاسخ به این سؤال است که آیا  دنبال هبحاضر 
بر  تمرینات منتخب یوگا و ترکیب ماساژ و یوگا ،ماساژ
ی تفاوتافسرده اثر دارد؟ و آیا  نفس زنان سالمندعزت

 ؟داردبین سه روش وجود 
 

 شناسی پژوهشروش
 آزمایش وهگر سه با تجربی،نیمه عنو از حاضر هشوپژ
 و نموآزپس و نموآزپیش طرح با لکنترگروه  یک و

 سازمان حاضر حال جایی که دراز آن. بود پیگیری

 مشخص سال برای 60برش  جهانی با نقطه بهداشت

است )سازمان بهداشت  موافق جمعیت سالمندان کردن
 زنان را پژوهش این جامعة آماری ،(2013جهانی، 

مراکز سالمندان سال  60-85 افسرده سالمند
 تعداد. داد تشکیل دیدگان شهرکردفرهیختگان و جهان

 صورت به افسردگی به مبتلا سالمندان ازنفر  60
از مراکز  پژوهش به ورود معیارهای اساس بر هدفمند

دیدگان شهرکرد در سال سالمندان فرهیختگان و جهان
 چهاردر  ساده تصادفی صورتبه  و شدند انتخاب 1396
)ماساژ، یوگا،  آزمایش شامل سه گروهنفره  15 گروه

 .شدند تقسیم کنترلیک گروه  و ترکیب ماساژ و یوگا(
پژوهش  دراین کنندگانشرکت سن میانگین

                                                           
 

 به هاآن قد و وزن میانگین و سال 86/5±33/74
 153±66/3کیلوگرم و  95/59±42/4 معادل ترتیب
 دامنة شامل پژوهش به ورود هایمعیاربود.  مترسانتی

 نامهرضایت فرم امضاء و تکمیل سال، 60– 85 سنی
-20 نفسنمرة عزت ،پژوهش جزئیات از آگاهی ازپس
 20-30و نمرة  نفس روزنبرگعزتة ناماز پرسش 14

 شرکت سابقة نداشتن، بک نامة افسردگیاز پرسش
در شش  ماساژ و ورزشی حداقل هایدر برنامه منظم

 و بینایی شـنوایی، مشـکلات وجـود عـدم گذشته، ماه
 عـدم اشخاص، و اشیاء زمان، مکان، به آگاهی گفتاری،
 سابقة عدم روانی، بیمارستان در بستری سـابقة

 عدم گذشته، شش ماه در سـوگ تجربة و درمانیروان
 حافظه ذهنـی، توانایی در که درمانی هرگونه دریافت

 بیماری سابقة نداشتن کنـد، ایجـاد اختلال تفکر یا
 روان مؤثر بر جسمی هایبیماری پریشی وو روان روانی
 داروهای مصرف عدم و افسردگی نداشتن تیروئید، مانند
خروج از  معیارهای. بود بخشآرام و افسردگی ضد

 غیبت جلسه دو ازبیش  داشتن پژوهش شامل
 زندگی در بیماری یا جـدی بحـران پیدایش ،درجلسات

م عد یا افنصرا ،او خانوادة اعضاء یا پژوهش نمونة
 در طول پژوهش بود. هابرنامه در شرکت به تمایل

شناس، مربی و متخصص پژوهش حاضر زیر نظر روان
گروه  چهارورزش و مربی ماساژ انجام گردید. سالمندان 

نفس عزتنامة و پرسشپزشکی نامة پیشینة پرسش
ـل کردند. تکمی پژوهشوع شراز قبل را  روزنبرگ

شکل  رو، در هر گروه آزمایش بهمداخلة پژوهش پیش
 مجزا اجرا شد. 

 

 ها ردآوری دادهابزار و شیوة گ

نامة برای بررسی وضعیت افسردگی سالمندان از پرسش
سؤال  21بک از بک استفاده شد. مقیاس  افسردگی

صورت صفر،  ای تشکیل شده است که بهگزینه چهار

1. Li 
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. است 63اند و حداکثر نمرة آن یک، دو، سه مرتب شده
بین صفر  نامه، نمرةس دستورالعمل این پرسشاسا بر

تا سیزده= هیچ یا کمترین افسردگی، چهارده تا نوزده= 
هشت= افسردگی  و افسردگی خفیف، بیست تا بیست

سه= افسردگی شدید  و نه تا شصت و متوسط و بیست
(. این 2008بخش، نژاد و نوردهد )قاسمیرا نشان می

ارزیابی است و برای  مقیاس یک ابزار سنجش خود
رود. اعتبار محتوایی کار می ردگی بهتعیین شدت افس
زیادی در سطح دنیا مورد  های بسیارآن در پژوهش

(. همچنین، 2005، 1تأیید قرار گرفته است )سالدانا
پور دهکردی و اصلانخانی، فرخی، شمسی

( در جمعیت سالمندان پایایی این 2010مقدم )قاسمیان
ردند. گزارش ک 66/0و روایی آن را  89/0نامه را پرسش

در این پژوهش برای اطمینان بیشتر ضریب آلفای 
منظور  بهدست آمد. هب 78/0کرونباخ برای این ابزار 

مة نانفس سالمندان از پرسشبررسی وضعیت عزت
نامه یک استفاده شد. این پرسش نفس روزنبرگعزت

جمله یا  10 ةروا و پایـا اسـت و در برگیرندنامة پرسش
هر ة حسـاس واقعـی افـراد درباراظهار نظری است که ا

خیلی موافق،  ةیک از جملات، در یکی از چهار گزین
موافق، مخالف و خیلی مخالف با علامت ضربدر در 

مشخص  چهارتا  یکمقابل هر جمله با نمـرات 
سـؤال  10حاصل مجمـوع نمـرات  ،کل ةشود. نمرمی

نشـان  40حداقل و نمره  ةدهند نشان 10 ةاست. نمر
)شهباززادگان،  استنفس حـداکثر عزت ةدهنـد

. (2009روشن و ادیب،  فرمانبر، قنبری، عطرکار
نامه پرسش( پایایی این 2009شهباززادگان و همکاران )

 85/0سالمندان  ةرا در جمعیت سالمندان ساکن در خان
در این پژوهش برای اطمینان بیشتر  گزارش کردنـد.

 دست آمد.هب 80/0آلفای کرونباخ برای این ابزار  ضریب

 

 
                                                           

1. Saldanha 

 روش پژوهش
 هانمونهدادن به  اطمینان از پسدر گروه تجربی اول 

و  جلب رضایت و بودن دریافت ماساژ خطربی در مورد
توسط گروه  این برای ماساژ ة، دوراز آنانکسب اجازه 

صدا با نور و متخصصین ماساژ در فضایی آرام و بی
بهداشتی انجام گرفت.  مناسب و در شرایط کاملاًتهویة 

ها همچنین شرایط انجام ماساژ برای همة آزمودنی
های آسایشگاه سالمندان یکسان بود و در یکی از اتاق

بر روی تخت به حالت درازکش، با استفاده از روغن 
اسطوخودوس انجام گرفت. گروه ماساژ سه جلسه در 

درمان تحت دقیقه،  40ه مدت هفته، برای هشت هفته ب
پشت، گردن،  هایاندام کلاسیک روسی درماساژ با 

برنامة ماساژ  گرفتند. های فوقانی و تحتانی قراراندام
های از تکنیکاستفاده شده در برگیرندة ترکیبی 

، 2)بایروکوفمال و لرزشی بود  و نوازشی، فشاری، مشت
زانو و ران پا،  پا، ساق یة مچشروع ماساژ از ناح(. 2004

های نوازشی، فشاری و ترتیب با استفاده از روش به
 هفتمدت  ای، سایشی، لرزشی بهمال، ضربه و مشت

، سپس ماساژ پشت و گردن از ناحیة هر پادقیقه برای 
ها و عضلات دنبالچه تا محل رویش موها، اطراف مهره

انجام شد. ماساژ  دقیقه 10مدت  به ناحیة پشت و گردن
دست، ساعد،  های فوقانی نیز از ناحیة انگشتان، مچدامان

گروه  انجام شد. دقیقه 16مدت  به مفصل آرنج و بازو
هفته تمرینات تنفسی و  مدت هشت تجربی دوم به

ای . این تمرینات، هفتهرا انجام دادند سازی یوگاآرام
دقیقه توسط مربی، در محل  40جلسه، به مدت  سه

تنفسی تمرینات لمندان انجام شد. سالن ورزش مرکز سا
شدة تنفسی  سازی یوگا شامل تمرینات کنترلو آرام

آرامی )شاواسانا( رهاسازی و تن )پرانایاما( و تمرینات
تنفسی است که پرانایاما شامل تمرینات  بود. تمرینات

نفس، بازدم عمیق  صورت دم عمیق، حبس بهمعمولاً 
نو طباطبائی، بابایی مزرعه همراه با تمرکز بود )شریفی،

 تنفسی، تمرینات در پایان تمرینات (.2015و طلائی، 

2. Biroukov 
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خلوت، تنفس با )مراقبه( که شامل خوابیدن درسانا واشا
عضلات  1آهنگ مناسب، انقباضات ایزومتریکضرب

کردن، وانهادگی و تمرکز بود؛  بزرگ، کشیدن و رها
(. 2009کناری و قاسمی، انجام شد )جوانبخت، حجازی

دقیقه  10دقیقه به تمرینات تنفسی و  30در هر جلسه 
در گروه تجربی به تمرینات مراقبه اختصاص یافت. 

 سه را ترکیب ماساژ و تمرینات منتخب یوگا ةبرنامسوم 
دقیقه  40مدت  هفته و به هشتجلسه در هفته، برای 

ماساژ هر برنامة . در این گروه، کردنددر هر جلسه، اجرا 
پروتکل تمرینات تنفسی و  ودقیقه  20مدت  هب جلسه

 15هر جلسه  دقیقه بود که 20سازی یوگا به مدت آرام
دقیقه به تمرینات  پنج تنفسی ودقیقه به تمرینات 

گروه کنترل در مدت هشت  .داشتاختصاص  مراقبه
ساعت  48 هفته شرایط زندگی عادی خود را داشتند.

، تجربی یهاگروهتمرین  ةاز آخرین جلس بعد
 رت مصاحبةصو بهنفس روزنبرگ مة عزتناپرسش

یل گردید. تکمها ان همة گروهالمندـا سـبری وـحض
مـدت پس از اتمام جلسات ماساژ و یوگا، پژوهشگر در

گروه را از طریق حضور در مراکز  چهاریک مـاه هر 
آزمون پیگیری را کنترل کرد. سپس پژوهشگر مجـدداً 

اجرا روزنبرگ  نفسامة عزتنپرسشاز طریق تکمیل 
 کرد.

 هاروش پردازش داده
از  2اس.اس.پی.اس آماری افزارنرم از استفاده با ابتدا

برای  معیار انحراف و های گرایش مرکزیشاخص
 استنباطی، آمار بخش شد. در استفاده هاداده توصیف

 بررسیبرای  و شد پرت کنترل هایعدم وجود داده

 -کولموگروف آزمون از هاداده توزیع طبیعی بودن
 واریانس آزمون تحلیل از .استفاده شد 3اسمیرنوف

و جهت مقایسة  (گیریاندازه) 3( * گروه) 4 عاملی
گیری و گروهی مراحل اندازههای درونتفاوت
 4نفرونیهای بین گروهی از آزمون تعقیبی بتفاوت

در نظر گرفته  05/0معناداری آلفای  استفاده شد. سطح
 شد.

 

 هایافته

جدول یک نشان دهندة میانگین و انحراف معیار نمرات 
آزمون، نفس زنان سالمند در سه مرحلة پیشعزت
و کنترل  تجربی هایآزمون و پیگیری در گروهپس

 است.
 

آزمون و پيگيری در آزمون، پسپيشنفس در سه مرحلة ميانگين و انحراف معيار نمرات عزت -1جدول 

 چهار گروه
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش نوع آزمون شاخص هاگروه

 ماساژ
 20/21 26/17 93/16 میانگین

 24/2 19/3 98/1 انحراف معیار

 یوگاتمرینات 
 33/19 93/19 60/16 میانگین

 05/2 08/2 02/2 انحراف معیار

 ترکیبی
 00/23 60/24 20/17 میانگین

 92/2 09/2 89/1 انحراف معیار

 کنترل
 46/16 86/16 40/16 میانگین

 88/1 55/2 02/2 انحراف معیار

 

                                                           
1. Isometric Contractions 

2. SPSS 

3. Kolmogorov-Smirnov Test 

4. Benfroon Test 
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شود در مرحلة مشاهده مییک  طور که در جدولهمان
وه نفس سالمندان در چهار گرآزمون میانگین عزتپیش

آزمون، در سه پس مرحلةنزدیک به هم است. اما در 
و ترکیب ماساژ و گروه ماساژ، تمرینات منتخب یوگا 

. در صورتی که در فتیانفس افزایش یوگا، میزان عزت
 ،همچنین .نبودمیانگین گروه کنترل تفاوت چندانی 

زمون پیگیری ماندگاری اثر آدر دهد نتایج نشان می

 بهاست. ماساژ، یوگا و ترکیب ماساژ و یوگا برقرار 
ای که میانگین نمرات در آزمون پیگیری برای هر گونه

ها در یک به میانگین نمرات آنسه گروه تجربی، نزد
)گروه(  4تحلیل واریانس عاملی نتایج   .استآزمون پس
سه مرحله  گروهی برایدرون (گیری)اندازه 3* 

آورده شده دو نفس در جدول گیری متغیر عزتاندازه
 است.

 

 نفس متغیر عزت گیری دراندازه مرحله سه گروهی برایواریانس عاملی درون نتایج تحلیل -2 جدول

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

 درجة

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 میزان افِ

سطح 

 معناداری
 مجذور اتا

 007/0 679/0 351/0 035/1 77/1 83/1 نفسعزت

تعامل گروه و 
 نفسعزت

62/237 31/5 70/44 15/15 00/0 * 462/0 

نفس در سه متغیر عزت ،دوجدول نتایج  با توجه به
 (P=679/0)تفاوت معناداری نداشت  گیریمرحله اندازه

 (.P=00/0)دار بود معنانفس اما اثر تعاملی گروه و عزت

ها برای مشخص کردن اثر تعاملی در هر یک از گروه
تحلیل واریانس استفاده شد که نتایج آن در جدول  زا

 سه آورده شده است.
 

 نفسمربوط به اثر تعاملی گروه و عزت نتایج تحلیل واریانس -3جدول 

منبع 

 تغییرات
 گروه

مجموع 

 مجذورات

 درجة

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

 آمارة

 (Fآزمون )

سطح 

 معناداری

مجذور 

 اتا

 نفسعزت

 گروه* 

 522/0 * 001/0 31/15 30/139 21/1 93/168 ماساژ

 861/0 * 00/0 72/86 35/47 2 71/94 یوگا

 794/0 * 00/0 02/54 63/329 38/1 80/454 ترکیب

 067/0 359/0 00/1 35/1 41/1 91/1 کنترل

، (P=001/0)در گروه ماساژ  سهجدول  نتایج توجه بهبا 
اثر تعاملی گروه ، (P=00/0)و ترکیب  (P=00/0) یوگا

مراحل  د. بنابراین برای مقایسةبودار امعننفس و عزت

 گیری در هر گروه، از آزمون بنفرونی استفاده شداندازه
.که نتایج آن در جدول چهار آمده است
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 نفس به تفکیک گروهگیری عزتمراحل اندازه تایج آزمون تعقیبی بنفرونی مقایسةن -4جدول 

 تفاوت میانگین گیریمراحل اندازه گروه متغیر
انحراف 

 استاندارد
 معناداری

 نفسعزت

 
 ماساژ

 00/1 04/1 -333/0 آزمونآزمون و پسپیش
 * 00/0 384/0 -26/4 آزمون و پیگیریپیش
 * 004/0 983/0 -93/3 آزمون و پیگیریپس

 
 یوگا

 * 00/0 211/0 -33/3 آزمونآزمون و پسپیش

 * 00/0 267/0 -73/2 آزمون و پیگیریپیش

 247/0 321/0 600/0 آزمون و پیگیریپس

 
 ترکیب

 * 00/0 456/0 -40/7 آزمونآزمون و پسپیش

 * 00/0 922/0 -80/5 آزمون و پیگیریپیش

 188/0 792/0 -60/1 آزمون و پیگیریپس

روه ماساژ در گ دهدمینشان  چهارجدول نتایج چنانچه 
، (P=00/0)پیگیری آزمون و بین مراحل پیش

در گروه یوگا بین  (،P=004/0)آزمون و پیگیری پس
، (P=00/0)آزمون آزمون و پسمراحل پیش

 روه ترکیبگدرو  (P=00/0)آزمون و پیگیری پیش
آزمون آزمون و پسپیشماساژ و یوگا بین مراحل 

(00/0=P،) پیگیری  آزمون وپیش(00/0=P)  در متغیر
نظور م بهداری وجود داشت. انفس تفاوت معنعزت

نفس بین چهارگروه از تحلیل بررسی وضعیت عزت
واریانس بین گروهی استفاده شد که نتایج آن در جدول 

آمده است.  پنج

 

 نفس در چهار گروه لیل واریانس بین گروهی متغیر عزتنتایج تح -5جدول 

منبع 

 تغییر
 آزادی درجة مجموع مجذورات

میانگین 

 مجذورات

 آمارة

 آزمون

سطح 

 معناداری

 * 001/0 15/6 73/57 3 21/173 گروه

داری در متغیر اتفاوت معن پنججدول نتایج با توجه به
با  (.P=001/0)نفس بین چهار گروه وجود داشت عزت

نفس در چهار گروه دار بودن متغیر عزتاتوجه به معن

(001/0=P) منظور مقایسة از آزمون تعقیبی بنفرونی به 
 ششکه نتایج آن در جدول  استفاده شدها گروهبین 

 .آورده شده است

 
 

 

 



 1398، پاییز 29، شماره 8وره دورزشی ،  شناسیروان مطالعات                                                  114

                                                                        

 

 نفسها در متغیر عزتتایج آزمون تعقیبی بنفرونی مقایسة جفتی گروهن -6جدول 

 تفاوت میانگین های جفتیگروه متغیر
انحراف 

 استاندارد
 معناداری

 نفسعزت

 00/1 760/0 -187/0 ماساژ و یوگا
 * 001/0 748/0 -13/3 ماساژ و ترکیب
 876/0 152/1 70/1 ماساژ و کنترل
 * 031/0 01/1 -95/2 یوگا و ترکیب
 193/0 858/0 88/1 یوگا و کنترل

 * 011/0 47/1 83/4 ترکیب و کنترل

ماساژ و های بین گروه شش جدول نتایج با توجه به
و  (P=031/0)یوگا و ترکیب  ،(P=001/0)ترکیب 

نفس تفاوت در متغیر عزت (P=011/0)ترکیب و کنترل 
 داری وجود داشت.امعن

 

  گیریبحث و نتیجه
تأثیر سه شیوة  مقایسة هدف از انجام پژوهش حاضر،

وگا و ترکیب ماساژ و یوگا بر تمرینات منتخب ی ،ماساژ
پژوهش این نتایج بود.  افسرده نفس زنان سالمندعزت

یوگا بین سه مرحله تمرینات منتخب نشان داد در گروه 
داری وجود انفس تفاوت معنگیری در متغیر عزتاندازه

آزمون و نفس در مرحلة پسای که عزتگونه داشت. به
افزایش داشت.  آزمونپیش پیگیری نسبت به مرحلة

هایی در این زمینه صورت گرفته است که در پژوهش
همسو و ناهسو با  هایوهشژپادامه به برخی از 

و همکاران  راماناتان .شودمیپژوهش حاضر اشاره 
دوی، دوی (، 2017زاولا و همکاران )گولک د (، 2017)

 به (2014فرا و همکاران )و دهقان( 2015) 1و بلاگی
نفس زنان سالمند بررسی تأثیر یوگا بر عزت ترتیب به
نفس در بیمارستان، تأثیر یوگا بر عزتبستری 

سی تأثیر یوگا گلستان، برردانشجویان کارشناسی در ان

                                                           
1. Devi, Devi & Bilagi 

2. Porges, Doussard‐Roosevelt & Maiti 

تأثیر آموزش نفس و افسردگی زنان کارگر و بر عزت
نفس و ارتباط آن با هوش یوگا بر استرس و عزت

ر مثبت تمرینات و به تأثیپرداختند هیجانی دانشجویان 
همة نتایج  نفس اشاره کردند کهیوگا بر عزت

 است.های یاد شده همسو با پژوهش حاضر پژوهش
( در پژوهشی نشان 2017و همکاران ) گولک دزوالا

کند که دادند تمرین یوگا عصب واگ را تحریک می
بت و افزایش های مثاین امر منجر به افزایش انرژی

در بررسی فیزیولژیکی این  شود.نفس می به اعتماد
 بالا آمدن قفسة بر تاکید توان گفت: یوگاموضوع می

 دارد که هاهوا به ریه عمیق نفوذشدن و باز و سینه
 را مثبت احساسی حالت و ذهنی احساسات بدن، انرژی

(. 2016)میرهادی و همکاران،  دهدمی افزایش
و ، بردن ستون فقرات ت یوگا، بر بالاهمچنین تمرینا

پذیری بدن تأکید دارد.  و انعطافبودن قفسة سینه  باز
کند، ظرفیت هایی که فرد تنفس میدر چنین وضعیت

کند که عملکرد و انرژی ها افزایش پیدا میکامل ریه
 ساردید )پوژ،بخشد ذهنی و جسمی را بهبود می

و  (1997و همکاران  3؛ بومان1994، 2، مایتیروزولت
تنفس عمیق با افزایش تحریک به دنبال آن، انجام 

اعصاب واگ و آرامش جسمی و روانی همراه است 
(. در تأیید این موضوع 2016و همکاران،  4)گلستاین

3. Bowman 

4. Goldstein 
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 باعث همچنین نشان داده شده است که تمرینات یوگا
 اعصاب تحریک و سینه قفسة کردن بسته و باز افزایش

ی کارای منجر به زیاد احتمال به عمل این .شودمی واگ
و  گولک دزوالاشود )می روان و هر چه بیشتر جسم

های بیشتری حال، پژوهش (. با این2017همکاران، 
برای بررسی ارتباط فیزیولوژیکی این اثر مورد نیاز است 

این،  بر (. علاوه2017و همکاران،  گولک دزوالا)
های سیستماتیک، مکانیسم تمرینات پرانایاما و تنفس

کند و استفادة مناسب از عضلات تنفس را تنظیم می
دهد و ظرفیت حیاتی ای و شکمی را آموزش میسینه

تواند خود می نوبة دهد که بهو استقامت فرد را بهبود می
بهبود کنترل  این امر منجر به .فس تأثیر بگذاردنبر عزت

 شودهای عاطفی فرد میبر خویشتن و تثبیت حالت
تواند توانایی یوگا می. (2009، 1ناگارتانادشپند، نگندرا و )

که زمانیی مبارزه با افسردگی افزایش دهد. فرد را برا
های خود برای مدیریت افکار و رفتار خود فرد به توانایی

اعتماد دارد توانایی مقابله با عوامل مخرب بیرونی و 
آورد. بنابراین یوگا دست میافزایش شادی درونی را به

به کاهش لامت روان و منجر فزایش ستواند باعث امی
موثر برای تسکین  روشیک و  شود فرداسترس 

بنابراین (. 2015باشد )دوی و همکاران،  اعصاب
عنوان عوامل فیزیولوژیکی توان از این عوامل بهمی

 نفس یاد کرد.یوگا بر عزت بودن بخش احتمالی اثر
های خود دریافتند شاگرچه بیشتر پژوهشگران در پژوه

تاثیر مثبتی بر و  دهدرا افزایش مینفس یوگا عزت
( با 2014و همکاران،  آندرسن کارلسونزندگی دارد )

 پژوهشی در ،(2016) همکاران و میرهادی این حال،
 و نفسعزت بر هاتایوگا تمرینات تأثیر بررسی به که

 جلسه تمرین 16در ند پرداخت سالمند زنان سقوط خطر
پیشین،  هایپژوهشبرخلاف  که رسیدند یجهتن این به

که  ندارد انسالمند نفسعزت بر تأثیری یوگا تمرینات

                                                           
1. Deshpande, Nagendra & Nagarathna 

2. Mummery, Caperchione & Schofield 

توجه به اینکه با  .با نتایج این پژوهش ناهمسو است
 علوم ورزشی، زمان مورد نیاز به پژوهشگرانبسیاری از 

سه تا پنج  منظور تأثیر تمرینات بر فیزیولوژی بدن را
 نمایندهفته پیشنهاد میشش تا هشت  جلسه به مدت

 بکرنتز، وو، ؛ 2003، 2فیلدمایمری، کیپیرچاینی و اسکی)
تعداد  شاید بتوان این تفاوت را در(. 2005، 3بانو تنین

جلسات کم )دو جلسه در هفته( و نوع پروتکل تمرینی 
در این پژوهش در نظر گرفت. نتایج دیگر پژوهش 

ژ، بین سه مرحله حاضر نشان داد در گروه ماسا
 د داشت. بهدار وجوانفس تفاوت معنگیری عزتاندازه
ون و آزمپس نفس در مرحلةای که میزان عزتگونه

آزمون افزایش داشت. پیش پیگیری نسبت به مرحلة
نفس بسیار تأثیر ماساژ بر عزت زمینةها در پژوهش

انجام شده از نظر  هایپژوهش، علاوه محدود بود. به
در ادامه به آنها اشاره  ماساژ متفاوت بودند که پروتکل

در پژوهشی به  (2015) 4شود. پورتر و همکارانمی
بررسی تأثیر ماساژ مادران معتاد بر استرس، افسردگی، 

های یافتهزند پرداختند. عزت نفس و تعامل مادر و فر
درمانی اثر قابل پژوهش نشان داد برنامة ماساژ  این

گی مادران داشت استرس و افسردتوجهی در کاهش 
ها تأثیری نداشت که نتایج نفس آناما بر میزان عزت

و  گناتا. استوهش مخالف با پژوهش حاضر این پژ
(، در پژوهشی به بررسی تأثیر 2014همکاران )

نفس پرداختند. به  به بر اضطراب و اعتماد روماتراپیآ
 اعتمادمنجر به افزایش این نتیجه رسیدند آروماتراپی 

در  (،2016نفس گروه آزمایش شد. کیم و همکاران ) به
ر آرایش ناخن بر بررسی اثر ماساژ با هن پژوهشی به
و علائم حیاتی سالمندان  اعتماد به نفسافسردگی، 

اکی از این بود یک هفته ح پژوهشپرداختند. نتایج این 
. نفس سالمندان شدافزایش عزتماساژ منجر به  مداخلة
نفس ها از نظر تأثیر ماساژ بر عزتهشاین پژونتایج 

3. Netz, Wu, Becker & Tenenbaum 

4. Porter 
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 تنهایی به اساژم حاضر بود. پژوهشنتایج همسو با 

 بدن، در ایجاد آرامش برای استاندارد تواند روشیمی

 خستگی باشد و روحی حالات بهبود درد، کاهش
بیرون آمدن از خانه، وارد  (.2013و شفیقی،  شهرجردی)

شدن به یک محیط شاد، ارتباط بیشتر با دیگران که 
شود )انجام فعالیت موجب بهبود عملکرد اجتماعی می

 کاهش نسبی و روانی آرامش به گروهی(، رسیدن

قاسمی، ) است درمانی ماساژ پیامدهای از خستگی
. در پژوهشی (2014ذوالاکتاف، صادقی و طهماسبی، 

نشان داده شد  ماساژ مورد بررسی قرار گرفت ثراتکه ا
ماساژ منجر به افزایش گردش لنفاوی، کاهش درد، 

شود. اب، آرامش عضلانی و رفع خستگی میبهبود خو
گردش دست منجر به افزایش  با علاوه بر این، ماساژ

حرارت بخش  خون محیطی بدن و افزایش درجة
 شود.سطحی بدن و کاهش دمای بخش عمیق بدن می

هایی است که از طرفی ماساژ یکی از بهترین روش
لی، لی شود )منجر به ایجاد ارتباط عمیق بین افراد می

بخش های آرامدرمان دیگر (. همچنین2011، 1و کیم
توانند موجب فعال شدن اعصاب پاراسمپاتیک شود می

و در نتیجه فشار خون و ضربان قلب کاهش یابد و از 
این طریق منجر به بهبود افسردگی، افزایش احساسات 

نفس و در مثبت، بهبود روابط اجتماعی، افزایش عزت
نهایت بهبود کیفیت زندگی شود )کیم و همکاران، 

میزان  داد نشان پژوهش حاضردیگر نتایج  .(2016
 در مرحلة ماساژ و یوگا نفس در گروه ترکیبعزت
افزایش  آزمونآزمون و پیگیری نسبت به پیشپس

 ینفس در گروه ترکیب. همچنین میزان عزتداشت
ذکر است  به نسبت به گروه کنترل افزایش یافت. لازم

ترکیب ماساژ و تأثیر پژوهشی که به بررسی  ،پژوهشگر
اما د پیدا نکرد. پرداخته باشسالمندان نفس یوگا بر عزت

 ( در پژوهشی به2008) 2گیلچریست و استپلی پائول،
نفس تبر عز سازیماساژ، یوگا و آرامبررسی تأثیر 

                                                           
1. Lee, Lee & Kim 

نوجوانان دارای مشکلات شناختی پرداختند. نتایج این 
در نشان داد  ،استکه همسو با پژوهش حاضر  پژوهش

و مشارکت  نفس، اعتماد اجتماعیاعتماد به گروه مداخله
رسد به نظر میفعالانه در کلاس افزایش یافت. 

تنهایی با  گونه که ماساژ و یوگا هر کدام بههمان
اختی خود منجر به شنتأثیرات فیزیولوژیکی و روان

نفس سالمندان شد؛ اجرای پروتکل افزایش سطح عزت
منجر به افزایش سطح  داخله همترکیبی این دو م

. اگرچه طیف ه باشدشد ینفس گروه ترکیبعزت
ای از رویکردهای مختلف درمانی برای افزایش گسترده

های مکمل مانند یوگا ماننفس وجود دارد اما درعزت
علل کمبود  کنند به ریشةای است که تلاش میگونه به

نفس یغنی افسردگی و اضطراب پاسخ دهد. علاوه عزت
انداز که چشم است سلامتی برنامةیوگا یک  ،این بر

صرفه است و اثرات بخشد، مقرون بهزندگی را بهبود می
 ایجادا بدون هیچ عوارض جانبی ناخواسته مفید ر

از طرفی یوگا یک درمان غیر دارویی است و  .کندمی
های دیگر عملکرد اثرات منفی کمتری دارد و جنبه

 کندطور مثبت تقویت می و روانی را بهفیزیولوژیکی 
شود فرد مسئولیت انجام کارهای که این امر باعث می

دست  به نفس خود را اعتماد بهخویش را بهتر بپذیرد و 
ماندن و لذت بردن  این موجب تقویت اراده، زنده. آورد

شود )راماناتان و همکاران، های پایانی زندگی میاز سال
2017.) 
 شان داد بین مرحلةن دیگر این پژوهش نتایج
های ماساژ، یوگا آزمون و آزمون پیگیری در گروهپیش

داری وجود انفس تفاوت معندر متغیر عزت یو ترکیب
بودن  ربر مؤث د علاوههدمیداشت. این موضوع نشان 

مشخص نفس سالمندان و های اجرایی بر عزتپروتکل
، ماندگاری اثر پروتکل آزمونشدن این تأثیر در پس

و ترکیبی بعد  سازی یوگا و ماساژتنفسی و آرام تمرینات
 ه همچنان برقرار بود. علت برقراراز گذشت یک ما

2. Powel, Gilchrist & Stapley 
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ها بعد از ماندن اثرات فیزیولوزیکی و روانی این پروتکل
توان به پروتکل آزمون اول را میگذشت یک ماه از پس

سازی اجرایی ماساژ و ماهیت تمرینات تنفسی و آرام
 ها نسبت داد.ایط و مدت زمان اجرای برنامهیوگا و شر

 ، بین مرحلةیترکیب و این در گروه یوگا بر علاوه
داری وجود نداشت. ات معنآزمون و پیگیری تفاوپس

 پیگیری تقریباً  نفس این دو گروه در مرحلةسطح عزت
ین عدم معناداری را آزمون بود. دلیل ادر سطح پس

فیزیولوزیکی و  ماندن تأثیرات توان باقیمی
ماساژ و یوگا پس  رکیبشناختی تمرینات یوگا و تروان

از گذشت یک ماه دانست. اما در گروه ماساژ بین 
 جود داشت. بهداری واآزمون و پیگیری تفاوت معنپس
آزمون پیگیری بیشتر  نفس درای که سطح عزتگونه

رسد ظر مین بهآزمون بود. نفس در پساز سطح عزت
تنهایی در گروه ماساژ نسبت به دو  بهاساژ مپروتکل 

تأثیرات ، کل دیگر در دو گروه یوگا و ترکیبپروت
شناختی خود را با گذشت زمان بهتر یکی و روانژفیزیولو

دار بین اه است و منجر به ایجاد تفاوت معننشان داد
 آزمون و پیگیری در گروه ماساژ شده است.پس

در نهایت نتایج این پژوهش نشان داد بین چهار گروه 
نفس تفاوت کنترل در متغیر عزتماساژ، یوگا، ترکیب و 

های ای که بین گروهگونه داری وجود داشت. بهامعن
و کنترل تفاوت  یو یوگا، ترکیب یو ماساژ، ترکیب یترکیب

سه گروه  داری وجود داشت. همچنین در مقایسةامعن
، پروتکل یوگا و پروتکل ماساژ کل ترکیبیتجربی، پروت

نفس زایش عزتترین تأثیر را در افشترتیب بی به
که  پژوهشیپژوهشگر  سالمندان داشت. در این زمینه

نفس پرداخته باشد عزتبر روشاین سه اثر   به مقایسة
(، با 2006رئو و همکاران )نتایج پژوهش . پیدا نکرد

 با روغن یلانگ یلانگ اثرات ماساژ آروماتراپیعنوان 
جنوبی  زنان سالمند کرة نفسضطراب و عزتابر روی 

های با روغن هفته آروماتراپی شش نشان داد
نفس ثیر مثبتی بر عزتأتاسطوخودوس، بابونه و لیمو 

شاید بتوان  که با نتایج این پژوهش همسو است. اشتد

علت تأثیر بیشتر ترکیب ماساژ و تمرینات یوگا در 
شدن اثرات  توأم مربوط بهپژوهش حاضر را 

های تنفسی و فیزیولوژیکی و روانی ماساژ و شیوه
 خودبهبود  یوگا دانست که باعث سازی درآرام

 به نسبت سالمندان نفسعزتافزایش  شایستگی و
  .شد کنترل و یوگا ماساژ، هایگروه

نتایج این پژوهش نشان داد هر سه شیوه  بنابراین،
 و ماساژ ترکیب یوگا و منتخب تمرینات مداخلة ماساژ،

نفس زنان سالمند افسرده شد منجر به بهبود عزت یوگا
ولی بین سه شیوه تفاوت معناداری وجود داشت و برنامة 

ترین تأثیر را در بهبود تمرین ترکیبی ماساژ و یوگا، بیش
از جمله نفس زنان سالمندان افسرده داشت. عزت

 زنان بین گیری ازهای پژوهش حاضر، نمونهمحدودیت

سترس دلیل در د شهرستان شهرکرد به مراکز سالمندان
نکردن عواملی  کنترلنبودن همة سالمندان افسرده، 

های فردی، رفتارهای سالمندان و مانند ژنتیک، تفاوت
 -، شرایط روحیخواب آنها در خارج از زمان مداخله
اقتصادی و  -روانی، عاطفی، وضعیت اجتماعی

ژوهش بر طرفی چون این پخانوادگی سالمندان بود. از
توان نتایج آن نمیروی قشر سالمند انجام گرفته است 

 تعمیم داد. از نفس پایینرا به تمام افراد افسرده با عزت
ها برای شود پژوهشی با این مداخلهرو پیشنهاد می این

صورت ویژه  های سنی متفاوت بهبا دامنه افرادسایر 
پیشنهاد اجرا و نتایج مورد مقایسه قرار گیرد. همچنین 

تأثیر سه های آینده به مقایسة شود در پژوهشمی
 نظر ، با درمداخلة ماساژ، یوگا، ترکیب ماساژ و یوگا

شناختی دیگر گرفتن عامل جنس بر عوامل روان
اساس  زمینة کاربرد نتایج، پژوهشگر بر استفاده شود. در

عنوان نمایند این سه روش بهها پیشنهاد مییافته
 در هاروش سایر در کنار مکمل ثر و های مؤروش

 استفاده مورد افسرده سالمندان نفسبهبود عزت فرایند

 .گیرد قرار
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Abstract 
The purpose of the present study was to compare the effects of three methods massage, 

yoga selected Training and combination of massage and yoga on the self-esteem of 

depressed elderly women. Based on the research criteria, sixteen available samples 

selected and simple randomly divided into three experimental and one control groups. 

The samples completed the Beck Depression Inventory and Rosenberg Self-Esteem 

before the intervention, two months after the intervention and one month after the end 

of the intervention. Each experimental group received one of interventions of the 

massage, selected yoga practice, and the combination of massage and yoga for eight 

weeks per week three sessions and each session 40 minutes .The data were analyzed 

by factor analysis of variance 4* 3. The results showed that all three methods led to 

improvement in the self-esteem but the combination of massage and yoga had the 

greatest effect on improving the self-esteem of depressed elderly women. 
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