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 چکيده

تأهل مهدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی یوگا بر رضایت مندی از زندگی و روابط بین فردی زنان 

 یبوده است. پژوهش حاضر با توجه به هدف کاربردی و با توجه به ماهیت موضوع موردنظر، یک مطالعه

نفر از زنان  30پس آزمون با گروه کنترل است. نمونه آماری شامل  -نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

ه آزمایش و کنترل متأهل مراجعه کننده به کلاس های یوگا در شهر شیراز می باشد که به دو گرو

نفر در گروه کنترل(. ابزار پژوهش شامل پرسشنامه رضایت  15نفر در گروه آزمایش و  15تقسیم شدند )

( و مقیاس روابط بین فردی هومرسن، موری، اوهان و جانسون SWLSمندی از زندگی دینر و پاوت )

و از روش های آمار  SPSS 18( بود.  تجزیه و تحلیل داده ها با استفاده از نرم افزار  آماری 2006)

توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( و استنباطی )تحلیل کوواریانس( انجام گرفت. یافته های حاصل 

یوگا بر رضایت مندی از زندگی زنان متأهل شهر شیراز تأثیر مثبت معناداری  حاکی از این بود که

همچنین تمرینات یوگا بر نمره کل مهارت های بین فردی و تمام ابعاد آن )به جز بعد مشارکت  .داشت

و وابستگی( معنادار بود. در نتیجه یوگا بر رضایت مندی از زندگی و بهبود روابط بین فردی زنان متأهل 

أثیر مثبت و مستقیم دارد، لذا به متخصصان، روانشناسان، مربیان ورزشی پیشنهاد می شود تا از این ت

 ورزش ها در جهت بهبود روابط بین فردی و افزایش رضایت مندی از زندگی بهره بیشتری ببرند.

 .یوگا، رضایت مندی از زندگی، روابط بین فردی، زنان متأهل واژگان کليدی:
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 1طيبه جمال یوسفی، 1یلياسماععصومه ، م1تابع بردبارفریبا 

 .نور امیپ یروان شناس یتیگروه علوم ترب 1

 

   نام نویسنده مسئول:

 طيبه جمال یوسفی

 اثربخشی یوگا بر رضایت مندی از زندگی و روابط بين فردی زنان متأهل
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 مقدمه
طول سال های اخیر انسان از نظر شیوه های زندگی، روابط اجتماعی و مسائل بهداشت روان، بیش از تمام تاریخ دستخوش در 

دگرگونی شده است. تلاش روز افزون انسان برای صنعتی شدن و گسترش شهرنشینی و زندگی ماشینی، اثر معکوسی بر سلامت 

ت تا در سال های اخیر به مباحث سلامت و بهداشت روان توجه روز افزونی روان انسان گذاشته است. همین امر، باعث شده اس

شود. بسیاری از روانشناسان معتقدند باورهای غیر منطقی موجب بد فهمی و تحریف واقعیت های بیرونی، محرك های محیطی و 

چنین روابط بین فردی وی را رفتارهای دیگران می شود که در نتیجه رضایت مندی از زندگی در فرد را کاهش می دهد و هم

 .مختل می کند

در این میان، جامعه زنان نیز در میان دگرگونی های زندگی، از تمام اثرات خوب و بد این تحولات نیز برخوردار بوده و شاید 

ی، نگاه های جنسیتبیشتر از سایر اقشار متأثر از تحولات دنیای پیرامون بوده است. فشارهای وارده به زنان از سوی جامعه، تبعیض 

تحقیرآمیز به زنان و عدم توجه به خواسته ها و نیازهای زنان در کنار مردان موجب می شود تا زنان آن طور که بخواهند نتوانند 

در جامعه زندگی درخوری داشته باشند. جامعه ای که زنان آن از رشد فکری و اجتماعی محروم باشند. مسلماً جامعه ی رشد یافته 

هد بود، زیرا جامعه از آحاد انسان هایی تشکیل می شود که با تربیت ها و فرهنگ های متفاوتی از خانواده ها شکل می ای نخوا

 .گیرند و وارد اجتماع می شوند

رضایت مندی از زندگی یکی از شاخص های مهم اجتماعی است و در واقع نشانه ای از نگرش های مثبت فرد نسبت به 

ناختی ش -وی را فرا گرفته و در آن زندگی می کند. در حقیقت رضایت از زندگی به یک فرایند قضاوتی جهان و محیطی است که 

اشاره دارد که در آن افراد کیفیت زندگی خود را بر اساس مجموعه ای از ملاك ها ارزشیابی می کنند و روشن است که متاثر از 

تجربه های آینده و نیز عواطف تنیده در این تجربه ها است )پیوت  و  تجارب پیشین و کنونی فرد، انتظارها و پیش بینی های از

(. رضایتمندی از زندگی یک مفهوم ذهنی و منحصر به فرد برای هر انسان است که به همراه عاطفه ی مثبت و 1993،  1داینر

ی یک شخص از زندگی اش اشاره عاطفه ی منفی، سه جزء اساسی بهزیستی ذهنی را تشکیل داده و عموماً به ارزیابی های شناخت

اغلب مردم شادی را پایه و اساس برای داشتن یک زندگی کامل به شمار می آورند و برای بدست  .(2011و همکاران،  2دارد )داینر

 (.2006،  3آوردن خشنودی و رضایت در زندگی خود تلاش می کنند )کینگ

ه ادراك )شناختی و عاطفی( شخص از کل زندگی است. به همین در واقع رضایتمندی از زندگی مفهومی کلی و ناشی از نحو

دلیل افرادی با رضایت از زندگی بالا هیجان های مثبت بیشتری را تجربه کرده، از گذشته و آینده خود و دیگران، رویدادهای مثبت 

یف می کنند در حالی که افرادی با بیشتری را به یاد آورده و از پیرامون خود ارزیابی مثبت تری دارند و آنها را خوشایند توص

رضایت از زندگی پایین، خود، گذشته و آینده شان، دیگران و نیز رویدادها و موقعیت های زندگی خود را نامطلوب ارزیابی می 

 .(2010،  4کنند و هیجان های منفی مانند اضطراب و افسردگی بیشتری را تجربه می کنند )تیم

( و فاکتورهای جمعیت 1992، 5افراد، سلامت جسمی و روانی، ویژگیهای شخصیتی )پاریکعوامل مختلفی از قبیل رضایت 

( می توانند بر میزان 1995و همکاران،  7اجتماعی )آدامسون -(، موقعیت اقتصادی1994، 6شناختی شامل درآمد، شغل )اینگلهارت

ث می شود مبحث رضایت از زندگی در روانشناسی و یکی از مهم ترین عللی که باع .رضایت مندی از زندگیشان تأثیرگذار باشند

به طور کلی در علوم انسانی مطرح شود ، نقش محوری آن در سلامت و بهزیستی افراد بشر می باشد. این علوم مختلف برای 

 باره عمدتاً برشناسایی عوامل موثر بر رضایت از زندگی و بهبود آن تلاش کرده اند، اما دیدگاه های گذشته و اخیر آن ها در این 

 (.2001، 8درمان مسائل و رهایی انسان ها از بیماری های روانی یا کاهش عوامل آسیب زا بوده است )هیو بنر
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ی سلامت روان دارای اهمیت خاصی است، مقوله ی روابط بین فردی است که در آن یک ی مهم دیگری که در حوزهمؤلفه

م های کلامی و غیرکلامی به یک فرد یا افراد دیگر می رساند. انسان ها به عنوان فرد اطلاعات و احساسات خود را از طریق پیا

موجوداتی اجتماعی، روابط بین فردی خود را با دیگران در گستره وسیعی حفظ می کنند. سلامتی روان ما همبستگی کاملی با 

تی را میزان برقراری و حفظ روابط و تشریک کیفیت روابط ما با دیگران دارد. بسیاری از دانشمندان یکی از شاخص های سلام

(. روابط بین فردی در کامیابی های ما در بسیاری از جهات 1993مساعی با دیگران ذکر می کنند )هرویتز، روزنبرگ و بارتولومیو ، 

به عنوان انسانها   .(2006مانند رشد و توسعه اجتماعی و همچنین ساخت هویت مثبت و منطقی ضروری است )هلر و بکیر ، 

موجوداتی اجتماعی، روابط بین فردی خود را با دیگران در گستره وسیعی حفظ می کنند. در چنین فرایندی احتمال بروز تعارضات 

بین فردی بالاست. نیاز به تعادل هیجانی، روانی و عاطفی، برقراری روابط هنجار مند و جامعه پسند با اطرافیان و کسب مهارت 

 ترین نیازهای زنان محسوب می شود. های اجتماعی از مهم

تحقیقات اخیر نشان دادند که هم عوامل درون فردی مانند ویژگیهای شخصیتی، بازخوردها، باورها، ارزش ها و انتظارات و 

هم موضوعات بین فردی مانند عشق، صمیمیت، تعهد، عواطف و روابط جنسی، الگوهای ارتباطی و موضوعات خانوادگی بر میزان 

(. رایج ترین مشکلی که در زنان متأهل وجود دارد، ناتوانی در برقراری 2000مندی از زندگی مؤثرند )موریس و کارتر،  رضایت

(. 1390درصد زوجین آشفته این مشکل را به عنوان مسأله اصلی در رابطه خود بیان می کنند )کلینکه،  90ارتباط است، بیش از 

 (. 2004اسبی برخوردار باشند، انتقال و درك واضحی از محتوا و قصد هر پیام دارند )هاولی، وقتی افراد از مهارت های بین فردی من

استفاده از روش های غیر دارویی در افزایش میزان رضایت مندی از زندگی و همچنین بهبود مهارت های روابط بین فردی 

انواع متفاوتی از ورزش یوگا بر مؤلفه های سلامت روان در زنان ضروری به نظر می رسد. از این رو در پژوهش های مختلف، تأثیر 

(. یکی از عواملی که می تواند بر میزان 2010،  11و یاگلی 10؛ اولگر2012و همکاران،  9مورد بررسی قرار گرفته است )بوفارت

 .رضایت مندی از زندگی زنان مژثر  باشد برنامه یوگا است

(. برخی از شواهد نشان می دهد که مراقبه 1378تأثیر می گذارد )عیوضی،  یوگا درمانی است که در ابعاد جسمی و روانی

)از تعالیم یوگا( ممکن است سطح  انگیختگی را کاهش دهد؛ بنابراین برای افرادی که گرفتار اضطراب و تنش هستند، ارزشمند 

که در آن فرایندهای زیست شناختی و  بدنی است -یوگا، بر پایه یک به هم پیوستگی ذهنی(. 1395است )اتکینسون و همکاران، 

روان شناختی به طور ناگشودنی به هم پیوند خورده اند. باعث انضباط و هماهنگی نیروهای درونی فرد در مسیر رشد و موجب 

دگرگونی زندگی شده و آن را رونق می دهد و احساس سلامت افراد را بهبود می بخشد. یکپارچگی، هماهنگی و وحدت با خویشتن 

 ست که یک شخصیت قوی را شکل می دهد و یوگا با تمرین های درونی سازی در این شکل گیری نقش مؤثری دارد. ا

زنان به عنوان نیمی از جمعیت جامعه ایران و جهان سهم بسزایی در توسعه تحولات اجتماعی داشته و دارند، ایفای نقش 

ت توجه به سلامت روان این بخش از اجتماع را توجیه می کند. های مختلف در قالب های همسر، مادر و نیروی انسانی ضرور

گرچه پژوهش های زیادی به تأثیرات مثبت برنامه های مختلف یوگا بر سبک شود که این پژوهش زمانی برجسته میاهمیت علمی 

؛ 2017و همکاران،  14ئو؛ را2015و همکاران،  13؛ تلس2014، 12سوجاتا و جودیهزندگی و ابعاد مختلف سلامت روان پی برده اند )

طور مستقیم به بررسی تأثیر برنامه یوگا بر رضایتمندی و هیچ پژوهشی به، (1396و سوادکوهی،  1398خجسته، اوین و انصاری، 

ع خود افق تواند علاوه بر افزایش دانش موجود در این زمینه، در نوروابط بین فردی زنان  نپرداخته است و پژوهش حاضر می

روی روانشناسان و متخصصان حوزه سلامت خانواده بخصوص سلامت اجتماعی زنان قرار دهد و برخورد کارشناسانه جدیدی را پیش

های بین فردی زنان در سطوح خانواده و جامعه باشد. همهی این اظهارنظرها تأکیدی بر ضرورت در جهت حل مسألهتواند گامی می

بینی رضایتمندی از زندگی و بهبود روابط بین فردی است و روشن شدن این روابط رنامه یوگا در پیشکنکاش پیرامون نقش ب
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. لذا پژوهش حاضر به دنبال پاسخ گویی به این سؤال است که میزان اثربخشی یوگا تری از این دو بینجامدتواند به درك درستمی

 در زنان متأهل چگونه است؟ بر دو مقوله ی رضایت مندی از زندگی و روابط بین فردی

 

 روش
ی نیمه آزمایشی با طرح پیش یک مطالعهماهیت موضوع موردنظر،  پژوهش حاضر با توجه به هدف، کاربردی و با توجه به

پس آزمون با گروه کنترل است؛ زیرا محقق به دنبال شناسایی تأثیر یوگا بر میزان  رضایت مندی از زندگی و روابط بین  -آزمون

نفر از زنان متأهل شهر شیراز می باشد که به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم  30زنان متأهل است. نمونه آماری شامل   فردی

نفر از خانم هایی که از داوطلبان شرکت در کلاس یوگا به عنوان گروه  15می شوند. پس از مصاحبه اولیه در هنگام ثبت نام، 

نفر از بانوانی است که از لحاظ سن و سطح تحصیلات و متغیرهای جمعیت  15ترل شامل آزمایش در نظر گرفته شدند و گروه کن

محدودیت دسترسی به نمونه ها و محدودیت شناختی با گروه آزمایش متجانس شدند اما در کلاس یوگا شرکت داده نشدند. 

 . شرکت کنندگان در کلاس یوگا باعث گردید تا به روش هدفمند نمونه ها انتخاب گردند

 

 ابزار

عبارت تشکیل  5تهیه و از  1985پرسشنامه در سال این (: SWLSپرسشنامه رضایت مندی از زندگی دینر و پاوت )

درجه ای لیکرت از  7شده که مؤلفه شناختی بهزیستی فاعلی را اندازه گیری می کند تشکیل شده است. این آزمون در مقیاس 

رند که برای مثال کاملًا مخالف تا کاملًا موافق میزان رضایت مندی آزمودنی ها را اندازه گیری می کند.. آزمودنیها اظهار می دا

سؤال بود  48چقدر از زندگی خود راضی اند و یا چقدر زندگی به زندگی آرمانی آن ها نزدیک است. این مقیاس ابتدا متشکل از 

سؤال آن با رضایت از زندگی مرتبط بود که پس از بررسی های  10که میزان رضایت از زندگی و بهزیستی را منعکس می کرد و 

نمره گذاری پرسشنامه براساس سؤال کاهش یافت و به عنوان یک مقیاس مجزا مورد استفاده قرار گرفت.  5به متعدد، در نهایت 

قرار دارد و  35تا  5نمرات این پرسشنامه در محدوده ( درجه بندی شده است. 7( تا کاملاً موافق )1طیف لیکرت از کاملاً مخالف )

در پژوهش حاضر پایایی مقیاس رضایت مندی از زندگی با وی نیز بیشتر است.  هرچه نمره فرد بیشتر باشد، میزان رضایت مندی

 به دست آمده است. 83/0اسنفاده از ضریب آلفای کرونباخ برابر  

این پرسشنامه یک ابزار خودگزارش دهی است  (:2006مقياس روابط بين فردی هومرسن، موری، اوهان و جانسون )

مؤلفه  6است که افراد بطور معمول در روابط بین فردی تجربه می کنند. این مقیاس دارای که گویه های آن در مورد مشکلاتی 

هش در پژو صراحت و مردم آمیزی، گشودگی، در نظر گرفتن دیگران، پرخاشگری، حمایت گری و مشارکت و وابستگی می باشد.

به دست  80/0و  68/0، 79/0، 71/0، 74/0، 83/0برابر ها با اسنفاده از ضریب آلفای کرونباخ برابر به ترتیب حاضر پایایی مؤلفه

 به دست آمده است. 82/0آمده است. ضریب آلفای کرونباخ برای نمره کل مهارت های بین فردی نیز برابر 

 

 جلسات یوگا
 جلسه و در بر گیرنده مراحل زیر در هر جلسه از آموزش است: 12جلسات یوگا درکل دارای 

1 
تمرینات مقدماتی 

 پاوان موکتو 

شود. این دسته از در این مرحله، ابتدا با تمرینات مقدماتی و پاوان موکت آسانا شروع می

تمرینات برای شل و وانهاده کردن عضلات بدن بکار می رود. تمرینات در وضعیت خوابیده به 

 پشت و نشسته انجام می شود. این سری از تمرینات، انرژیهای بلوکه شده در ستون فقرات و

 .شانه و گردن را آزاد و فعال میکنند و بدن را برای انجام آساناها آماده می سازند

2 
حرکات اصلی 

 )آسانا(

آساناها شامل حرکات خم به عقب، پیچشی و کششی می شود. این حرکات برای رفع تنش ها 

 .و آرامش ذهن بکار گرفته میشود
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 تمرینات تنفسی 3
تنفسی می شوند که شامل تمرینات تنفس شکمی، سینه ای  در این مرحله افراد وارد تمرینات

 .و ترقوه ای می باشد

4 
شاواسانا 

 )ریلکسیشن(

دقیقه در وضعیت ریلکسیشن قرار می گیرند. به پشت  11در مرحله آخر، افراد به مدت 

سانتی متر در کنار بدن قرار دارد، جز به جز بدن کاملاً  11خوابیده و دستها و پاها حدود 

 هاده و با آگاهی از تنفس همراه است.وان

 

، از دو روش آمار توصیفی و استنباطی 18ویرایش  SPSSافزار ها در نرمها پس از وارد نمودن کامل دادهبرای تحلیل داده

 زمونآاز استفاده شده است. در بخش آمار توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد استفاده شده و در بخش آمار استنباطی نیز 

 تحلیل کوواریانس استفاده گردید.

 

 هایافته

 (: ميانگين و انحراف معيار گروه آزمایش و کنترل قبل و بعد از مداخله1جدول )

 موقعیت اندازه گیری متغیر
گروه کنترل )میانگین 

 انحراف معیار( ±

گروه آزمایش )میانگین 

 انحراف معیار( ±

 رضایتمندی از زندگی
 72/4 ±86/14 61/4±53/14 پیش آزمون

 88/4 ± 20/24 58/4±15 پس آزمون

ت
هار

م
ی

رد
ن ف

 بی
ی

ها
 

 صراحت و مردم آمیزی
 88/4 ± 87/21 46/4 ± 38/22 پیش آزمون

 05/3 ± 61/12 42/4 ±55/22 پس آزمون

 گشودگی
 97/3 ± 77/15 80/3 ± 11/15 پیش آزمون

 79/3 ± 27/8 77/3 ± 66/15 پس آزمون

 گرفتن دیگراندر نظر 
 22/4 ± 50/14 16/3 ± 94/13 پیش آزمون

 38/3 ± 01/9 04/3 ± 55/13 پس آزمون

 پرخاشگری
 27/3 ± 50/11 16/3 ± 94/11 پیش آزمون

 38/2 ± 33/7 94/3 ± 98/11 پس آزمون

 حمایت گری
 16/3 ± 41/23 02/5 ± 80/23 پیش آزمون

 38/3 ± 79/12 94/4 ± 93/23 پس آزمون

 مشارکت و وابستگی
 16/3 ± 73/11 10/3 ± 01/13 پیش آزمون

 99/2 ± 12/8 14/3 ± 45/13 پس آزمون

 های بین فردی )کل(مهارت
 75/7 ± 66/117 13/7 ± 11/113 پیش آزمون

 71/6 ± 47/63 42/7 ± 36/119 پس آزمون

 

آزمایش و کنترل در مراحل پیش آزمون و پس آزمون شود بین میانگین دو گروه ( مشاهده می1همان طور که در جدول ) 

هایی وجود دارد ، به منظور آزمون این تفاوت، که مشخص شود تغییرات حاصل شده از نظر آماری معنادار است از آزمون تفاوت

 تحلیل کوواریانس استفاده شد.
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 ی گروه کنترل و آزمایش(: نتایج آزمون تحليل کوواریانس برای مقایسه رضایت مندی از زندگ2جدول )

 ضریب اتا سطح معناداری Fنسبت  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 91/0 000/0 03/176 36/1030 1 36/1030 آزمونپیش

 44/0 000/0 01/26 27/76 1 27/76 گروه

    58/3 27 74/96 خطا

     30 41664 مجموع

 

آزمون رضایت مندی از زندگی به عنوان متغیر دهد، با در نظر گرفتن نمرات پیش(، نشان می2همچنان که نتایج جدول )

 00/0pهمپراش )کمکی(، تفاوت بین عملکرد زنان متأهل دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر رضایت مندی از زندگی در سطح 

کننده این مطلب است که برنامه آموزش وه از زنان بیان توان گفت: تفاوت بین نمرات دو گردار است. به عبارت دیگر میمعنی  >

 است. 44/0یوگا بر رضایت مندی از زندگی زنان متأهل شهر شیراز تأثیر دارد و میزان تأثیر 

 (: نتایج آزمون تحليل کوواریانس برای مقایسه صراحت و مردم آميزی گروه کنترل و آزمایش3جدول )

 منبع تغییرات 
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fنسبت 

سطح 

 معناداری
 ضریب اتا

 حمایت افراطی
 94/0 000/0 24/583 78/1253 1 78/1253 آزمونپیش

 54/0 000/0 12/40 25/86 1 25/86 گروه

 گشودگی
 94/0 000/0 37/569 15/905 1 15/905 آزمونپیش

 74/0 000/0 67/98 87/156 1 87/156 گروه

گرفتن در نظر 

 دیگران

 88/0 000/0 88/243 41/543 1 41/543 آزمونپیش

 62/0 000/0 88/53 06/120 1 06/120 گروه

 پرخاشگری
 91/0 000/0 88/196 35/502 1 35/502 آزمونپیش

 69/0 000/0 24/49 47/113 1 47/113 گروه

 حمایت گری
 56/0 000/0 85/153 52/537 1 52/537 آزمونپیش

 53/0 000/0 80/42 06/133 1 06/133 گروه

مشارکت و 

 وابستگی

  09/0 85/98 72/413 1 72/413 آزمونپیش

  14/0 23/30 14/96 1 14/96 گروه

های بین مهارت

 فردی )کل(

 74/0 000/0 85/214 53/1245 1 53/1245 آزمونپیش

 81/0 000/0 80/42 11/865 1 11/865 گروه

 

ها و همچنین نمره کل آزمون خرده آزموندهد، با در نظر گرفتن نمرات پیش(، نشان می3)همچنان که نتایج جدول 

های بین فردی به عنوان متغیر همپراش )کمکی(، تفاوت بین عملکرد زنان متأهل دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه مهارت

نان متأهل، دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه دار است. تفاوت بین عملکرد زمعنی >000/0pصراحت و مردم آمیزی در سطح 

دار، تفاوت بین عملکرد زنان متأهل، دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه در نظر گرفتن و معنی   > 000/0pگشودگی در سطح 

شگری در دار ، تفاوت بین عملکرد زنان متأهل، دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه پرخاو معنی  > 000/0pدیگران در سطح 

 000/0pدار، تفاوت بین عملکرد زنان متأهل، دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه حمایت گری در سطح و معنی  > 000/0pسطح 

دار و همچنین تفاوت بین عملکرد زنان متأهل، دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر مهارت های بین فردی در سطح و معنی  >
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000/0p <  ن تفاوت بین عملکرد زنان متأهل، دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه در نظر گرفتن دیگران در دار است. لیکمعنی

 دار نیست. معنی  > 000/0pسطح 
 

 نتيجه گيری و بحث
به منظور بررسی تأثیر برنامه یوگا بر رضایت مندی از زندگی زنان متأهل شهر شیراز از تحلیل کوواریانس تک متغیره استفاده 

نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد که تفاوت بین نمرات رضایت مندی از زندگی در دو گروه آزمایش و کنترل  شده است.

دار است؛ بدین طریق که میزان نمرات رضایت مندی از زندگی زنان متأهل بعد از اجرای برنامه یوگا، بیشتر از گروه گواه بود معنی

 مندی از زندگی زنان را به روشنی نشان داد و فرضیه پژوهشی تأیید گردید. و این نتایج تأثیر برنامه یوگا بر رضایت

( مبنی بر تأثیر آموزش 1395(، رایج کفشگیری، ساوری و خواجوند خوشلی )1394نتایج این تحقیق با یافته های خرسند )

ن یوگا بر رضایتمندی از زندگی و ( مبنی بر تأثیر تجارب ورزشکارا1397یوگا بر رضایت زناشویی زنان متأهل، معین الدینی )

( مینی بر میزان بیشتر رضایت مندی از زندگی در بین زنان ورزشکار 1394خسروی و شفیع آبادی )همچنین با نتایج تحقیق 

 همسو و همخوان است. رشته یوگا در مقایسه با زنان رشته کاراته 

ه یوگا علاوه بر تأثیراتی که در وضعیت جسمی افراد برجای یافته های این تحقیق را می توان چنین استنباط نمود که برنام

می گذارد، دارای اثرات روانشناختی زیادی نیز هست. تمرین یوگا اثر کلی در آرام بخشی جسم و ذهن دارد. یوگا احساس پوچی 

ه کمک خواهد کرد تا فرد برا برطرف می کند. یوگا احساس درد، خستگی، ناامیدی و بی تفاوتی را برطرف می کند. درنهایت یوگا 

بررسی رضایت مندی از زندگی از مهمترین مقوله های زندگی است که بخصوص در زنان به دلیل   رهایی و درکی از خود برسد.

ارتباط مستقیم با تشکیل خانواده اهمیت آن دوچندان می شود؛ بنابراین باید به بهبود و افزایش میزان رضایت مندی از زندگی در 

 تأهل با دید وسیع تری نگاه کرد.زنان م

در این تحقیق به بررسی تأثیر یوگا بر روابط بین فردی زنان  متأهل پرداخته شد و محقق در پی آن بود که به این سؤال 

پاسخ دهد که آیا برنامه یوگا برای روابط بین فردی زنان متأهل مفید است یا خیر. بر همین اساس ابتدا مؤلفه های روابط بین 

ردی بصورت تک تک از لحاظ میزان تأثیرپذیری از تمرینات یوگا مورد بررسی قرار گرفتند. نتایج حاصل از میزان تأثیر تمرینات ف

یوگا بر مؤلفه صراحت و مردم آمیزی زنان که به روش کوواریانس بررسی شده بود فرض صفر را رد و فرضیه پژوهشی را تأیید کرد. 

داد که تفاوت معنی داری بین دو گروه آزمایش و گواه وجود دارد و گروهی که از برنامه یوگا برخوردار یافته های این پژوهشی نشان 

 بودند از میانگین صراحت و مردم آمیزی بیشتری نسبت به گروه گواه برخوردار بودند.

ش و گواه فاوت بین دو گروه آزماینتایج بررسی تأثیر برنامه یوگا بر مؤلفه گشودگی زنان متأهل بیانگر این بود که تدر ادامه 

 قبل از اجرای برنامه یوگا معنادار نبود ولی بعد از اجرای برنامه یوگا، اختلاف بین دو گروه معنادار بود و دو گروه از میزان متفاوتی

د، آنها اجرا ش از گشودگی در این پژوهش برخوردار هستند. این تفاوت بدین صورت بود که گروه آزمایش که برنامه یوگا بر روی

 نسبت به گروه گواه نمرات پایین تری در مؤلفه گشودگی به دست آوردند.

نتایج بررسی اثربخشی برنامه یوگا بر مؤلفه در نظر گرفتن دیگران در زنان متأهل نشانگر این بود که بعد از اجرای برنامه 

اری وجود دارد و میانگین نمرات مؤلفه در نظر گرفتن یوگا بر روی گروه آزمایش، بین دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معنی د

دیگران در گروه آزمایش به طور معناداری کمتر از گروه گواه بود و تفاوت بین نمرات دو گروه تأثیر برنامه یوگا بر مؤلفه در نظر 

« راندر نظر گرفتن دیگ»ا در مقیاس گرفتن دیگران در زنان متأهل را به روشنی نشان داد. از آنجایی که بالا بودن نمرات آزمودنی ه

نشان از مشکلات در این مؤلفه از روابط بین فردی است، لذا پایین آمدن میانگین این نمرات بعد از اجرای برنامه یوگا نشان از 

 دارد.« در نظر گرفتن دیگران»تأثیر معنادار برنامه یوگا در بهبود مؤلفه 

رض صفر را نیز ف "یوگا بر مؤلفه پرخاشگری زنان متأهل شهر شیراز تأثیر دارد  "که نتایج تحلیل کوواریانس در رابطه با این

رد کرد و یافته های حاصل نشان داد که بین دو گروه آزمایش و گواه بعد از اجرای برنامه یوگا تفاوت معنادار وجود دارد. این تفاوت 

ری گزنان متأهل در این پژوهش کاهش یافت. سپس مؤلفه حمایتبدین شکل بود که بعد از اجرای برنامه یوگا، میزان پرخاشگری 

زنان متأهل از لحاظ میزان تأثیرپذیری از تمرینات یوگا مورد بررسی قرار گرفت. یافته ها نشان داد که بین زنان دو گروه آزمایش 
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د. این تفاوت بدین صورت بود که بعد و کنترل )گواه( از لحاظ حمایت گری بعد از آموزش برنامه یوگا تفاوت معنی داری وجود دار

از اجرای برنامه یوگا، میانگین نمرات گروه آزمایش در مؤلفه حمایت گری در مقایسه با گروه کنترل پایین آمد و مشکلات حمایت 

 گری آنها کاهش یافت. بنابراین فرض صفر رد و فرض پژوهشی تأیید می شود.

شارکت و وابستگی زنان متأهل شهر شیراز نیز مورد بررسی قرار گرفته است. یافته در ادامه، میزان اثربخشی یوگا بر مؤلفه م

های حاصل از تحلیل آماری نشان داد که بعد از اجرای برنامه آموزشی یوگا، بین دو گروه از زنان متأهل )گروه آزمایش و گروه 

عبارت دیگر، نتایج این پژوهش  به این صورت بود که گواه( از لحاظ میزان مشارکت و وابستگی تفاوت معناداری وجود ندارد. به 

میانگین نمرات گروه آزمایش بعد از اجرای آزمایش به طور معناداری تغییر نکرد. بنابراین فرض صفر تأیید می شود و می توان 

اشته ین پژوهش ندچنین نتیجه گرفت که برنامه یوگا تأثیر معناداری در بهبود مشکلات مشارکت و وابستگی زنان متأهل در ا

 است.

در نهایت، میزان اثربخشی تمرینات یوگا بر نمره کل مهارت های بین فردی زنان متأهل نیز مورد مطالعه و بررسی قرار 

گرفت. نتایج حاصل از تحلیل آماری که به روش کوواریانس انجام گرفت، نشان داد که بعد از اجرای برنامه آموزشی یوگا، بین دو 

و گواه از لحاظ روابط بین فردی تفاوت معناداری وجود دارد. و میانگین نمرات گروه آزمایش بعد از مداخله برنامه گروه آزمایش 

یوگا در مقیاس مهارت های بین فردی به طور معناداری پایین تر از گروه گواه بود. از آنجایی که با توجه به مقیاس روابط بین 

بیشتر باشد، دارای مشکلات بیشتری در روابط بین فردی خود هستند و هرچه نمره فرد  فردی، هرچه نمرات افراد در این مقیاس

 کمتر باشد، مهارت های بین فردی وی بهبود یافته و از مشکلات بین فردی او کاسته شده است.

( مبنی بر اثرات مثبت تمرین ذهن آگاهی بر 2008و همکاران ) 15مورونهاین یافته ها را می توان با یافته های تحقیق 

( مبنی بر اثربخشی تمرینات یوگا بر بهبود جنبه های 2012) 16بهزیستی روانشناختی و همچنین تحقیق تلس، سینگ و یاداو

د که آموزش ( نیز در همخوانی این پژوهش نشان دا1391خضری )مختلف سلامت روانی همسو و همخوان دانست. یافته های 

 شود.یوگا باعث بهبود روابط بین فردی می

در تبیین این یافته می توان چنین گفت که در برنامه یوگا فرایندهای زیست شناختی و روان شناختی به طور ناگشودنی به 

ی شده و آن را هم پیوند خورده اند و یوگا باعث انضباط و هماهنگی نیروهای درونی فرد در مسیر رشد و موجب دگرگونی زندگ

رونق می دهد و احساس سلامت افراد را بهبود می بخشد. یوگا سبب می شود فرد وارد گروه شود، با دیگران دوست شود، بتواند 

با نظرات دیگران مخالفت کند، در برابر دیگران قاطعیت نشان دهد، بر عقاید خود محکم و استوار باشد، با دیگران معاشرت داشته 

اگرچه یوگا بعنوان یک فلسفه روحانی در طول تاریخ مطرح بوده است، اما بعنوان درمان ران احساس آرامش نماید. و در حضور دیگ

مداخلات بالینی نیز بکار گرفته شده و در دهه های اخیر استفاده از آن افزایش روز افزونی داشته است. یوگا موجب افزایش میزان 

و گشودگی در روابط بین فردی را افزایش می دهد. یوگا باعث می شود تا زنان  آرامش و احساس سلامتی و شادابی می شود

بتوانند مسائل شخصی خود را با دیگران مطرح نمایند، با دیگران راحت باشند و احساساتشان را با دیگران در میان بگذارند. برنامه 

یگران را در راه رسیدن به اهدافشان حمایت کند، یوگا همچنین سبب می شود فرد نسبت به دیگران احساس عشق داشته باشد، د

از جان و دل برای رفع مشکلات دیگران مایه بگذارد. برنامه یوگا همچنین سبب می شود تا شخص نیازهای شخص دیگری را بر 

و  احساساتنیازهای خود مقدم بشمارد و از دستورات دیگران پیروی کند، با کس دیگری تعهد طولانی مدت داشته باشد و ابراز 

عواطف برای وی سهل و آسان می شود. پرداختن به یوگا، نیاهای سلامت جسمانی و روانی را مورد توجه قرار می دهد و این برنامه 

جسمانی در دنیا روبه گسترش است. یوگا سبب می شود تا افراد کمتر به دیگران وابسته باشند،  -امروزه به عنوان یک درمان ذهنی

تشویق دیگران نباشند، در انتظار تأیید دیگران نباشند و نگران واکنش دیگران نسبت به خود نباشند. یوگا موجب منتظر تأیید و 

 این می شود تا فرد روی پای خود باشد، مستقل عمل کند و از عهده مسئولیت های خویش به تنهایی برآید.

طریق بیماری روانی و یا محیطی که شخص در آن  پرخاشگری که یکی از مؤلفه های روابط بین فردی است، می تواند از

اقتصادی خانواده متأثر شود. زنان فاقد مهارت های اجتماعی تعامل موفقیت آمیزی با  -رشد یافته و همچنین وضعیت اجتماعی

                                                           
15 Morrone 
16 Telles, Singh & Yadav 
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جربه می تدیگران نداشته و رفتارهای مشکل دار مانند پرخاشگری جسمانی و کلامی، بدخلقی و بحث کردن با دیگران را بیشتر 

کنند. از آنجایی که پرخاشگری موجب عواقب خطرناك بسیاری از جمله روابط اجتماعی ضعیف، مجادلات با سایر اعضای خانواده 

و تعاملات بین فردی ضعیف می شود، در نتیجه شناسایی علل و عوامل پرخاشگری و راه های کاهش پرخاشگری می تواند به 

کمک کند. برنامه یوگا اگر به صورت منظم و به درستی صورت گیرد، می تواند میزان پرخاشگری بهبود مهارت های بین فردی زنان 

افراد را به نحو قابل توجهی کاهش داده و به بهبود مهارت های بین فردی منجر شود. آموزش یوگا موجب می شود فرد بتواند خود 

 ره نکند، به آسانی از کوره در نرود و خیلی جر و بحث نکند.را در مواقع عصبانیت کنترل کند، با دیگران زیاد دعوا و مشاج

با توجه به اینکه نتایج این تحقیق نشان داد که یوگا بر رضایت مندی از زندگی و بهبود روابط بین فردی زنان متأهل تأثیر 

بهبود روابط بین فردی و افزایش دارد، لذا به متخصصان، روانشناسان، مربیان ورزشی پیشنهاد می شود تا از این ورزش ها در جهت 

رضایت مندی از زندگی بهره بیشتری ببرند. همچنین به روانشناسان و مشاوران پیشنهاد می شود که برنامه یوگا به عنوان یک 

برنامه عملی کم هزینه و غیر دارویی جهت افزایش رضایت مندی از زندگی و بهبود مهارت های بین فردی افراد جامعه بخصوص 

متأهل مورد توجه ویژه قرار گیرد و افراد را ترغیب به این ورزش کرد. از آنجایی که بهبود روابط بین فردی در زنان موجب  زنان

بهبود زندگی زناشویی، افزایش مهارت های اجتماعی، افزایش عزت نفس و کاهش استرس و اضطراب در آنها می شود، بنابراین با 

  این مهم می توان زمینه لازم را برای رشد مهارت های بین فردی آنها فراهم نمود. برگزاری کارگاه های لازم در خصوص

. 
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