
 

 

 کرمانشاه شهر سالمند زنان مرگ اضطراب روی بر یوگا اثربخشی 

 2کرمی جهانگیر ،1شورابه حسینی ستاره

 .(مسئول نویسنده) .، ایرانکرمانشاه ،رازی دانشگاه عمومی، روانشناسی ارشد کارشناسی  .1

 .ایران ،کرمانشاه ،رازی دانشگاه گروه روانشناسی، دانشیار .2

 04-51، صفحات 1011 ماهیندفرور، و چهارم پنجاه، شماره ششمهای نوین در علوم رفتاری، دوره مجله پیشرفت

 02/06/1398تاریخ پذیرش:        29/04/1398تاریخ وصول: 

 چکیده

 فباهددر زنان سالمند، این پژوهش   الخصوصعلی، هاآنبودن اضطراب مرگ در میان  و بالادوران سالمندی  پیامدهایبا توجه به 

پرسشنامه به زنان  011تعیین اثربخشی یوگا بر اضطراب مرگ زنان سالمند انجام گرفت. برای انجام این پژوهش نیمه تجربی، ابتدا 

نفر از کسانی که اضطراب مرگ بالایی داشتند انتخاب گردیدند و در  01، هاآنشد و از بین  سالمند مرکز فرزانگان کرمانشاه داده

بر ( DAS) تمپلربا پرسشنامه اضطراب مرگ  آزمونپسو  آزمونپیش و ؛گمارشی تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند

 لوتحلیتجزیهدریافت نکردند. برای  ایمداخلهجلسه بود اما گروه کنترل  9یوگای گروه آزمایش  جلسات روی هر دو گروه اجرا شد.

نشان داد که اثربخشی یوگا بر اضطراب مرگ زنان  هاتحلیلشد. نتایج  استفاده SPSS-23  افزارنرماز تحلیل کوواریانس و از  هاداده

 در نابراینب ؛است مؤثر سالمند زنان مرگ اضطراب بر یوگا که گفت توانمی شپژوه نتایج به با توجه. سالمند معنادار بوده است

 باشد. اولویت در دتوانمی شودمی گرفته نظر در سالمندان برای که هاییبرنامه

 سالمند.یوگا، اضطراب مرگ، زنان  کلیدواژه:

 
 1011 ماهفروردین، چهارم پنجاه و، شماره ششمی نوین در علوم رفتاری، دوره هاشرفتیپمجله 
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 قدمهم

بوده و احساسات در مورد فرآیند مرگ و مردن، ریشه در چگونگی اجتماعی  شناختیرواناگرچه مرگ یک واقعیت بیولوژیکی و 

 پذیریآسیببه آن فکر نکنند؛ چراکه مرگ  دهندمیاما اندیشیدن به مرگ ترسناک بوده و اغلب مردم ترجیح  ؛دارد در جامعهشدن فرد 

 هاوهگرمتداول است و  هافرهنگو ترس از مرگ در میان تمام  اضطراب .کندمیتکنولوژی، یادآوری  هایپیشرفت رغمعلیبشر را 

. اضطراب، (0991، قربانی، سعادتمند، سپهریان آذر، اسدنیا، فیضی پور) کنندمیو ادیان مختلف به طریق گوناگون با آن برخورد 

 . درکندمیاست و عوامل متعددی آن را ایجاد  مهارغیرقابلآن ناخودآگاه و  منشأر خطری نامعلوم، درونی، مبهم و واکنشی در براب

 .هاستآن ترینمهم، یکی از 0که اضطراب مرگ اندشده گذارینامآن شناخته و  منشأاین میان، انواع خاصی از اضطراب براساس 

. مرگ واقعیتی است که همیشه کندمییک تهدید جلوه  صورتبه هاانسان، به خاطر ماهیت پر از ابهامش، برای بسیاری از مرگ

 داشته باشد. یکی از عوامل شایع روانی اضطراب، فردمنحصربهوجود داشته و هر شخص ممکن است به مرگ، واکنش و برداشتی 

سالمندان است که به  در میان. اضطراب مرگ، یک ویژگی مشترک (0990، ه، عارفیصالحی، محسن زاد) باشدمیاز مرگ  اضطراب

 (.1102، سو، گیل، و جوزفین، میشل ،روگر) شودمیمعنای ترس از مردن خود و دیگران تعریف 

گاری ، ساز، چنانچه این اضطراب خیلی شدید باشدهاترستجربه کردن مقداری اضطراب درباره مرگ، طبیعی است اما مانند سایر 

؛ 1،0991فیفل) آیدد یکی از تهدیدات بهداشت روانی به شمار توانمیمرضی نسبت به مرگ،  هاینگرش. کندمیکارآمد را تضعیف 

و هیجانات مرتبط به واقعه  هاترس(، اضطراب مرگ را افکار، 0999) 9. بلکسی(0990، ، خداوندلو، افشارمحمدیدینبه نقل از 

 توأماحساس ناراحتی  عنوانبه عموماً(، نیز اضطراب مرگ را 1119) 0. فیرستونداندمیپایانی زندگی و فراتر از حالت عادی زندگی 

 پایان زندگی یا تجسم مراسم تدفین و جسد، عنوانبهبا ترسی که معطوف به مرگ خود یا دیگران است و با در نظر گرفتن مرگ 

درباره  هایینگرانی(، منابع اضطراب مرگ شامل ترس از مرگ شخصی، 0999) 5از نظر دونیس .کندمی، تعریف شودمیبرانگیخته 

ه بر این نکت او همچنینمرگ است.  در مورد کنندهنگرانی مرتبط با مرگ و افکار هاترسدرد و رنج مرگ، نزدیکی ذهنی به مرگ، 

 تأثیرگذاریکی از عوامل  (.0999 یارمحمدی،و  ولی خانی) هستنداضطراب مرگ دو مقوله جداگانه  دارد که مفهوم اضطراب و تأکید

زنان سالمند اضطراب مرگ بیشتری را در  دهدمینشان  یافتهانجامبرخی از تحقیقات  نتایج بر بروز اضطراب مرگ، جنس است.

آزاردهنده مربوط  هایاحساس احتمالاً. زنان (0995، پهلوان شریفو  )شفایی، پیامی، امینی کنندمیمقایسه با مردان سالمند تجربه 

، توجیهی که با بیانگری هیجانی بیشتر زنان در طول عمر کنندمیو مردان بیشتر از آن اجتناب  پذیرندمیرا بیشتر  ومیرمرگبه 

از فرآیند سالمندی است.  جزئی عمومی، رسد عدم فعالیت و ناتوانی(. به نظر می0990، کجبافو  منصوریان نژاد) استهماهنگ 

عاطفی از -روانی و مشکلات، کاهش عملکرد ازکارافتادگیدیگر مثل جدایی اجتماعی،  مسائلبیشتر این مشکلات جسمی منجر به 

                                                           
1 Death Anxiety 

2 Feifel 

3 Blesky  

4 Fireston 

5 Devnis 
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ظ ؛ به نقل از موسوی، واع0،1101)الیوپولس شودمیتنهایی  و احساسخواب  تغییر الگویجمله افسردگی، اضطراب، کاهش حافظه، 

دهند که این خود درصد از کارکرد خود را از دست می 0به بعد سالیانه  سالگی 91بدن، از هایدستگاهاکثر  (.0991 موسوی، نجفی،

دوستان  دادن از دست فعالیت و حرکت، نقصان ،نفساعتمادبهبه علت کاهش  سالمندان .گرددمیباعث مشکلات شایعی برای افراد 

، بهاری کاران، صنعت آسیاچی،) دارنداسترس و اضطراب بیشتری قرار  در معرضو نزدیکان، کاهش استقلال مادی و جسمانی 

-و فعالیت سواریدوچرخه، شنا، رویپیادهکند، را برای سالمندان محدود می هاورزش(. تغییرات دوران سالمندی، انجام برخی 0992

هایی قرار دارند که برای سالمندان فعالیت درردیف 1چی، پیلاتس و یوگاشوند، تایتقویت جسم و ذهن میهای دیگری که باعث 

دهد عواملی همچون فعال بودن به لحاظ جسمانی، . نتایج تحقیقات نشان می(0939، جنتی، سهرابی، عطارزاده حسینی) مفیدند

ی، ، طاهردوستایران)به سزایی داشته باشد تأثیرروانی افراد سالمند  سلامتدر تواند می  KSDچی و تمریناتتمرینات یوگا، تای

کاهش استرس و ارتقاء سطح  منظوربهسلامت  اندرکاراندستبا شناخت هر چه بیشتر روح، جسم و ذهن،  (.0991الاسلام،  ةثق

(. در 1119، 9هریک، اینزورث) آورندیمسوزنی، یوگا و مراقبه روی  نظیر طبهای  جایگزین یا مکمل سلامتی به سمت درمان

 تاسشده  بردهنامجسم و آرامش روان  سلامتیبهکلیدی برای رسیدن  عنوانبههای اخیر در بیشتر کشورهای جهان از یوگا دهه

 سرعتبهی هندی ی غربی معرفی شد. یوگا(. یوگا در قرن نوزدهم برای نخستین بار به جامعه0995 ،ترکانو  جانی زاده، بادامی)

ی هانیها و ناتوابرای تسکین دردها، بیماری تأثیرگذارعامل  عنوانبه کهطوریبهی اروپایی و استرالیایی رواج یافت. در کشورها

برای سبک زندگی  هاییتوصیه(. یوگا از فلسفه هند قدیم مشتق شده است و شامل 1119 ،0کنت) گرفتقرار  تائیدمزمن مورد 

ی شمالی و اخلاقی همچون تمرینات روحی و وضعیت جسمانی، باهدف کلی ساختار واحد ذهن، بدن و روح است. در آمریکا

 (.0999( همراه است )یزدانی، 9( و مدیتیشن )دیانا2های تنفسی )پرانایاما(، تکنیک5جسمانی )آسانا هایفعالیتبا  غالباًاروپا، یوگا 

ا سلامتی را در حیطه جسم و ذهن افزایش داده و موجب توانمندی و نیروی حیات فزاینده، انعطاف پذیری، تعادل و تمرینات یوگ

ها حاکی از این است که آمادگی (. از طرف دیگر، پژوهش0991 ،سنگ سفیدی و زادهاسماعیلآیتی نسب، ) شودمیآرامش فرد 

کاهد. همچنین ورزشکاران دهد و از میزان اضطراب و افسردگی میافزایش میهای اجتماعی و سلامت روانی را جسمانی، سازگاری

(. یوگا گذشته از افزایش میزان 0991 ،باوقار و  رحیمی) هستنداز سلامت روانی و جسمانی بهتری نسبت به سایرین برخوردار 

گیرد که اغلب با قرار می مورداستفاده هاییاضطرابای جهت رفع دردها و گسترده طوربهآرامش و احساس سلامتی و شادابی، 

 اندهمراه و آرتریت فشارخونهای میگرنی، افزایش قلبی، دیابت، سردرد هایبیماری خصوصبههای مزمن بیماری

                                                           
1 Eliopoulos 
2 Yoga 
3 Herrick& Ainsworth 
4 Kent 
5 Asanas 
6 Pranayama 
7 Dyana 
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شود تا اضطراب و استرس خود را بدون (. با آموزش یوگا، به افراد کمک می0930؛ به نقل از پور زارع، بحری،0،1110)آنونیموس

 (،1109) 9راماچاندرا، ورامبالی، فیلیپ و گنگاهیر هایپژوهشدر  .(1110، 1روث و پزشکی کنترل نمایند )ویلسون هایدرمانه اتکا ب

( ارتباط بین 1100) 2(، تسو، لین، لین، چن، هونگ و چن1100) 5(، نوهان، کلین، هورلی، آپلین و وستوود1101) 0یاغلی و اولگر

در پژوهش خود نشان داد که یوگا در کاهش افسردگی موثر  9کریس آمده است که معنادار بوده اند.اثربخشی یوگا بر اضطراب  

 ازآنجاکه. (1101 کریس،) داردشکل دیگری از درمان ارجحیت  هر است و آثار مثبت یوگا برای رفع اضطراب و افسردگی بر

رضایت  فیت خواب، افسردگی و سلامت، سلامت روان و جسم،های گوناگونی چون کییوگا بر متغیر تأثیرتحقیقات پیشین به بررسی 

اند بدنی و اضطراب اجتماعی اندام و یا عوامل جسمانی و روانی سالمندان چون افسردگی و اضطراب عمومی را بررسی کرده

براین ه است بنااختصاصی انجام نگرفت طوربهاثربخشی یوگا بر اضطراب مرگ  عنوانبهپژوهشی  و ؛(0992)آسیاچی و همکاران، 

 گذارد.اطلاعات مفیدی در اختیار ب تواندو میرسد منسجم بررسی نماید، ضروری به نظر می طوربهپژوهشی که بتواند این موضوع را 

 دارد، انجام گرفت. تأثیراین راستا، پژوهش حاضر با این فرض که مداخله یوگا بر اضطراب مرگ سالمندان  در

 روش پژوهش

سال مرکز فرزانگان  21نفر از زنان سالمند بالای  01با گروه کنترل است.  آزمونپسو  آزمونپیشاین مطالعه نیمه تجربی از نوع 

ز اشهر کرمانشاه که اضطراب مرگ بالاتری داشتند به روش تصادفی انتخاب شدند. پس از انتخاب روش پژوهش و کسب مجوز 

زنان واجد شرایط و داوطلب دعوت  از ،شهر کرمانشاه( مرکز فرزانگان) سالمندانروزانه  راقبتمرکز مبهزیستی و مراجعه به  اداره

نفر که اضطراب مرگ بالاتری داشتند و  01زن سالمند، 011( را پر کنند، درنتیجه از 0991) 3شد که پرسشنامه اضطراب مرگ تمپلر

نفر( قرار گرفتند و  11) کنترلنفر( و  11) آزمایشی در دو گروه گمارشی تصادف و درسال بود، انتخاب شدند  21بالای  هاآنسن 

دو  تشریح شد. بعد از گذشت هاآزمودنی برای در یک جلسه توجیهی، فواید و جلسات ورزشی که گروه آزمایش باید داشته باشند،

 به طول انجامید. جلسه 9ه، درمجموع هفت 9مرکز فرزانگان ازسر گرفتند که به مدت  در سالنروز، گروه آزمایش، تمرینات یوگا را 

 دادند.نمیانجام  فعالیت ورزشی گونههیچکارهای معمول و عادی روزانه خود،  جزبهکنترل  گروه

(، ابزاری برای اندازه گیری اضطراب مربوط به مرگ بوده که 0991) تمپلرمقیاس اضطراب مرگ  پرسشنامه اضطراب مرگ تمپلر:

ت. این خیر اس –بیشترین کاربرد را در نوع خود داشته است. این مقیاس، پرسشنامه ای خود اجرایی متشکل از پانزده سوال بلی 

اضطراب در فرد است. دامنه نمره فارسی برگردانده شده است. پاسخ بلی نشانه وجود  به( 0931پرسشنامه توسط رجبی و بحرانی )

                                                           
1 Anonoymous  
2 Wilson & Roth 
3 Ramachandra,  Varambally, Philip&  Gangadhar 
4 Olger& Yagli 
5 Newhan, Clin, Hurley, Aplin& Westwood 
6 Taso, Lin, Lin, Chen, Huang, Chen 
7 Chris 
8 Templer 
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معرف درجه ی بالایی از اضطراب مرگ است.  ("3نمره  "نمره بالاتر از متوسط )های این مقیاس از صفر تا پانزده است و نمره زیاد 

ت. بررسی متغیر است که نمره بالا معرف اضطراب بالاتر افراد در مورد مرگ اس 05به این ترتیب نمره های این مقیاس بین صفر تا 

که این مقیاس از اعتبار قابل قبولی بهره مند است. ساینو و  دهدمیهای به عمل آمده درباره اعتبار مقیاس اضطراب مرگ، نشان 

(، ضرایب آلفای کرانباخ را برای عامل های سه گانه ای که با روش تحلیل عوامل و ویرایش ایتالیایی این مقیاس به 0992)  0کلاین

به دست آورده  39/1( ضزیب بازآزمایی مقیاس را م 0991گزارش کرده اند. تمپلر ) 21/1و  09/1، 23/1دست آمده اند، به ترتیب 

به دست آمد.  25/1(، با استفاده از آزمون آلفای کرونباخ 0990) همکارانپژوهش قاسم پور و  است. همچنین پایایی پرسشنامه در

همبستگی را نشان  %90(، برای بررسی روایی، از مقیاس اضطراب آشکار استفاده شد که نتیجه 0931در پژوهش رجبی و بحرانی )

 .داد

بیشتر بر  روی شاوآسانا )حرکت جسد(  تأکید ؛ کهدهندمیتشکیل  0شاواساناو  9، پرانایاما1آسانارا ، تمرینات یوگا پژوهش دراین

 همچون خوب صفات با ارتباط در صحبت بعد از دعا و نیایش، با جلسه هر ابتدای ؛ که هنر تمرین کردن برای مرگ است.باشدمی

 را خندلب و مهربانی ندتوانمی خواسته می شد تا هاآزمودنیبا بستن چشم ها تصویرسازی ذهنی از  ادامه در و شد می آغاز مهربانی

 تنفس و ذهن روی حالت این در حالت کششی شروع می شد که با یوگا حرکات جلسه هر در. دهند هدیه اطرافیان و خود به

 شد می تلاش و شده بدن گردانده  مختلف های قسمت در گردشی صورتبه بیمار ذهن روش این در. شد می کار زمان هم طوربه

 وعض بر فرد حرکت هر از بعد و شد می انجام درازکش حالت در آرام حرکت سپس. بیاموزند را ذهن کنندگان کنترل شرکت که

سر پا  و  نشسته وضعیت در آرام حرکات و بعد  آورد دست به عضو آن از بهتری درک این وسیله به تا کرد می تمرکز نظر مورد

 دقیقه 51 حدود مراحل این کل، در گرفتند می قرار بدن وضعیت تعادل و انبساط کامل مجددا در افراد آن از پس و شد می انجام

مجموع جهان  و درو خنده بی دلیل را انجام می دادند تا نسبت به خود و دیگران  تشویق دقیقه افراد مدت 01 به و کشید می طول

امه پس از اتمام جلسات، پرسشن. نمودند می تصور ممکن شرایط بهترین در کار آن انجام حال در را خود احساس بهتری پیدا کنند و

ی هر دو گروه داده شد و سپس نتایج به دست آمده از پرسش نامه های دوم با نتایج پرسشنامه هاآزمودنیاضطراب مرگ دوباره به 

 قرار گرفتند. وتحلیلتجزیههای اول مقایسه شدند و مورد 

 .صورت گرفت هاداده تحلیل ،Spss23 افزارنرمدر  هادادهو وارد کردن پس از گردآوری پرسشنامه ها 

 

 

 

                                                           
1 Sailun& Klein 
2 Asana  
3 Savasana 
4 Pranayama 
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 هایافته

 دو گروه آزمایش و گواه در جدول زیر آمده است  هاداده: میانگین و انحراف معیار هادادهتوصیف 

 . آماره های توصیفی1جدول

 انحراف معیار میانگین  گروه

 0759 5791 آزمایش

 0709 3791 کنترل

 فرض از پیش فرض های تحلیل کوواریانس، مورد بررسی قرار گرفت که به شرح زیر است:  9، هادادهپس ازتوصیف 

 1700 و   آزمونپیشبرای  1710 مورد آزمون قرار گرفت که سطح معناداری 0ویلک-: با آزمون شاپیروهادادهفرض نرمال بودن -0

 نرمال هستند. هادادههستند، بنابراین  1715،  بدست آمدند که بالاتر از آزمونپس برای

( بدست آمد آزمونپس)1791 ( وآزمونپیش)1701انجام پذیرفت وسطح معناداری  1با آزمون لون که فرض همگونی واریانس ها: -1

 و بنابراین این فرض برقرار است. 1715که بالاتر از 

با کوواریانس  هادادهاز آن  پس این فرض نیز برقرار است. 1719 سطح معناداری و F 0710که با  فرض همگونی شیب رگرسیون: -9

 که  نتایج  در جدول زیر آمده است.تحلیل گردید 

 حاصل از تحیل کوواریانس تک متغیره نتایج .2جدول

 سطح معناداری Fمقدار میانگین مجذورات درجه آزادی منبع تغییر متغیر وابسته

 17110 10715 95720 0 آزمونپیش اضطراب مرگ

 17110 29725 011702 0 گروه 

 تفاوت آزمونپیشنشان داد طبق تحلیل کوواریانس، بین  میانگین دو گروه آزمایش و گواه در صورت وجود نمرات  1جدول 

 معناداری موثر بوده است. طوربهمعناداری وجو دارد و یوگا بر اضطراب مرگ زنان سالمند، 

 گیریبحث و نتیجه

گفت یوگا بر روی اضطراب مرگ سالمندان موثر است  توانمیی انجام شده و معنادارشدن تحلیل کوواریانس هاتحلیلبه  با توجه

ت اهش فعالیراهی برای کاهش اضطراب مرگ سالمندان استفاده کرد. چون تمرینات یوگا باعث ک عنوانبهاین ورزش را  توانمیو

ی خودکار و بر سیستم عصب تأثیرسیستم عصبی مرکزی و خودکار در حالت های پر استرس گشته، در نتیجه آرام سازی در یوگا با 

 باوقار(. نتایج این تحقیق با تحقیقات رحیمی و 1100 ،9)گونکالوس گرددمیبه احساس سلامتی در فرد کنترل عواطف منجر 

 ، اولگر، یاغلی(1109) گنگاهیر و فیلیپ ورامبالی، راماچاندرا، هایپژوهش(، و  1101) کریس(، 1110) روث (، ویلسون،0991)

 بر تمرینات یوگا  (، که اثربخشی1100) چن و ، تسو، لین، لین، چن، هونگ(1100) وستوود و آپلین هورلی، ، نوهان، کلین،(1101)

                                                           
1 Shapiro-Wilk 
2 Leven  
3 Goncalves 
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بنابراین از یوگا در کنار دیگر مداخلات رواندرمانی  ؛اند، همخوان است اضطراب و دیگر متغیرهای روانشناختی را بررسی نموده

ه مراکز ک شودمی پیشنهاد در بهبود وضعیت سالمندان استفاده کرد و آن را در برنامه های تفریحی و حتی درمانی گنجاند. توانمی

با آرامش  توأممرگ آن ها کاهش یابد و هم زندگی مراقبت از سالمندان در این زمینه توجه و همت خود را بگذارند که هم اضطراب 

 و بدون اضطراب برای سالمندان فراهم کنند.

 تشکر و قدردانی  

در پایان از تمام مسئولان مرکز فرزانگان تحت نظر بهزیستی، سازمان بهزیستی شهر کرمانشاه و مربی یوگا خانم عبدالملکی تشکر و 

 قدردانی می کنم.
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Effectiveness of Yoga on Death Anxiety Aged Women Kermanshah City 

 
Abstract 

According to the aftermath of the age of aging, and the anxiety of death among them, especially in aged 

women, this research was performed by the goal of the efficacy of death anxiety aged women. To perform 

this experimental research, first 100 questionnaire was given to women of farzanegan Kermanshah center, 

and from among them, 40 of those who were high-death anxiety were chosen and became a witness in two 

groups (experiment and control). Pretest and Post-test with the Templer anxiety questionnaire (DAS), was 

performed on both groups.The Yoga sessions were 9 sessions, but they did not get an intervention. It was 

used to parse data analysis from the analysis of Covariance and by spss23 software. The results of analysis 

showed that the   Effectiveness of yoga on death anxiety in a significant level of 0.001, meaningful. 

According to the results of research, it can be said that Yoga is effective on the death anxiety aged women, 

so in the elderly programs, it requires more attention. 

Keywords: Yoga, Death Anxiety, Aged women. 
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