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 Introduction: In addition to experiencing physical symptoms, patients with psoriasis
 experience a wide range of psychological problems, including depression and anxiety.
 The aim of this s tudy was to inves tigate the effectiveness of yoga exercises on anxiety
 and depression in patients with psoriasis. Materials and Methods: This research was
 conducted as a semi-experimental s tudy using pre-tes t and pos t-tes t with a control group.
 Twenty patients were selected and randomly divided into two groups of yoga practice
 and control with equal numbers. Participants completed the Beck Depression and Anxiety
 Inventory. The experimental group received yoga interventions for 8 weeks (two sessions
 per week). Results: The results showed a significant decrease in anxiety and depression
 scores of psoriasis patients following yoga exercises. Conclusion: Yoga training is
 effective in reducing anxiety and depression in patients with psoriasis.  Participation in
yoga exerts beneficial effects on the psychological conditions of patients with psoriasis.s
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چــــــــكيد  ه

واژه هاي كلیدي:

1- یوگا
2- اضطراب

3- افسردگی

ــیعی از  ــف وس ــوریازیس طی ــه پس ــلا ب ــاران مبت ــمانی، بیم ــم جس ــة علائ ــر تجرب ــلاوه ب ــه: ع مقدم
ــه  ــن مطالع ــدف از ای ــد. ه ــه می کنن ــراب را تجرب ــردگی و اضط ــامل افس ــناختی ش ــکلات روانش مش
ــود. مــواد  ــر اضطــراب و افســردگی بیمــاران مبتــلا بــه پســوریازیس ب بررســی تأثیــر تمرینــات یــوگا ب
ــون  ــتفاده از پیش آزم ــا اس ــی ب ــه آزمایش ــة نیم ــک مطالع ــورت ی ــه ص ــق ب ــن تحقی ــا: ای و روش ه
ــه دو  ــی ب ــور تصادف ــه ط ــاب و ب ــار انتخ ــد. 20 بیم ــام ش ــرل انج ــروه کنت ــک گ ــا ی ــون ب و پس آزم
ــنامة  ــرکت کنندگان پرسش ــدند. ش ــیم ش ــاوی تقس ــداد مس ــا تع ــرل ب ــوگا و کنت ــات ی ــروه تمرین گ
ــه  ــه مــدت 8 هفت ــوگا را ب ــش مداخــلات ی ــروه آزمای ــد. گ ــل کردن ــک را تکمی افســردگی و اضطــراب ب
ــراب  ــازات اضط ــي دار در امتی ــش معن ــج کاه ــا: نتای ــد. یافته ه ــت کردن ــه( دریاف ــه در هفت )دو جلس
ــات  ــری: تمرین ــان دارد. نتیجه گی ــوگا را نش ــات ی ــس از تمرین ــوریازیس پ ــاران پس ــردگی بیم و افس
ــارکت در  ــت. مش ــر اس ــوریازیس موث ــه پس ــلا ب ــاران مبت ــردگی بیم ــراب و افس ــش اضط ــوگا در کاه ی
یــوگا تأثیــرات مفیــدی بــر شــرایط روانشــناختی بیمــاران مبتــلا بــه پســوریازیس می گــذارد.

            اطلاعات مقاله:
     دریافت: 10 دي 1398                              اصلاحیه: 25 فروردین 1399                           پذیرش: 9 تیر 1399
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زندگــی، طیفــی از فوایــد عاطفــی بــه همــراه دارد. یک بررســی 
سیســتماتیک نشــان می دهــد فوایــد یــوگا از مداخــلات 
تمرینــی مرســوم بــرای وضعیــت ســلامتی، تمرینــات ایروبیــک 
تناســب انــدام و تمرینــات قدرتــی بیشــتر اســت )11(. تمریــن 
یــوگا در جهــت دســتیابی بــه اتحــاد ذهــن، بــدن و روان اســت 
ــترس در  ــت اس ــی مدیری ــوان نوع ــر به عن ــال های اخی و در س
ــوگا  ــر ی ــا اث ــه اســت. پژوهش ه ــی رواج یافت ــای غرب فرهنگ ه
ــد  ــان می ده ــاران را نش ــی بیم ــای روان ــود ناراحتی ه ــر بهب ب
)15-12(. بــرای مثــال عقیلــی و افضلــی پژوهشــی بــا عنــوان 
اثربخشــی تمرینــات تنفســی یــوگا بــر درد مزمــن، اضطــراب، 
بهزیســتی جســمانی و روانــی در زنــان مبتــلا بــه ام اس شــهر 
ــه  ــان داد ک ــش نش ــج پژوه ــد )13(. نتای ــام دادن ــرگان انج گ
تکنیک هــای تنفســی یــوگا به طــور معنــي داری باعــث کاهــش 
درد مزمــن و اضطــراب و افزایــش بهزیســتی روانــی و بهزیســتی 
جســمانی شــد. همچنیــن کواســیک و همــکاران در پژوهشــی 
بــه بررســی اثربخشــی یــوگا و مداخــلات آموزشــی در زمینــه 
ناتوانــی بــر اضطــراب، افســردگی و درد در افــراد مبتــلا بــه درد 
مزمــن پاییــن کمــر4 پرداختنــد )14(. پــس از مداخله، یــوگا در 
مقایســه بــا مداخــلات آموزشــی منجــر بــه کاهــش معنــي دار 
افســردگی، اضطــراب و درد شــد. اگــر چــه دارو درمانــی نقــش 
ــکلات  ــا مش ــوریازیس دارد ام ــاری پس ــان بیم ــی در درم مهم
روانشــناختی ماننــد افســردگی و اضطــراب ناشــی از ایــن 
ــرد. شــواهد پژوهشــی  ــرار گی ــد نظــر ق ــد م ــز بای ــاری نی بیم
ــه  متعــدد بیانگــر آن اســت کــه بســیاری از بیمــاران مبتــلا ب
پســوریازیس عــلاوه بــر تجربــه  نشــانه های فیزیولوژیــک، طیــف 
ــد  ــه می کنن ــز تجرب ــناختی را نی ــکلات روانش ــیعی از مش وس
ــایع ترین  ــزء ش ــراب ج ــردگی و اضط ــان افس ــن می ــه در ای ک
ــا بیمــاری  پســوریازیس می باشــند  ــی همــراه ب اختــلالات روان
)6 ،5(. ایــن اختــلالات روانــی متقابــلًا رونــد پیشــرفت علائــم 
ــه  ــلا ب ــاران مبت ــط بیم ــده توس ــه ش ــلات تجرب ــدت حم و ش
ــای  ــد. پژوهش ه ــرار می دهن ــر ق ــت تأثی ــوریازیس را تح پس
بســیار کمــی در رابطــه بــا مداخلــه جهــت کاهــش اختــلالات 
روانــی در بیمــاری پســوریازیس صــورت گرفتــه اســت و 
ــت باشــد )9(.  ــز اهمی ــد حائ ــه می توان ــن زمین پژوهــش در ای
ــی  ــلات ورزش ــه مداخ ــه ب ــد توج ــر می رس ــه نظ ــن ب همچنی
ــی  ــای داروی ــار درمان ه ــل در کن ــای مکم ــوان درمان ه به عن
ــوریازیس لازم و  ــاران پس ــی بیم ــرایط روان ــود ش ــت بهب جه
ــن  ــا در ای ــود پژوهش ه ــه کمب ــه ب ــا توج ــت. ب ــروری اس ض
ــزوم یافتــن راهکارهایــی جهــت کاهــش مشــکلات  زمینــه و ل
روانشــناختی بیمــاران مبتــلا بــه پســوریازیس، پژوهــش 
ــر  ــوگا ب ــات ی ــی تمرین ــر بخش ــی اث ــدف بررس ــا ه ــر ب حاض
اضطــراب و افســردگی در ایــن بیمــاران صــورت گرفتــه اســت.

مواد و روش ها
روش پژوهش

مقدمه
ــی پوســتی اســت  ــن و التهاب ــاری مزم ــک بیم پســوریازیس ی
کــه کــه ظاهــر بالینــی آن متفــاوت اســت و دارای دوره هــای 
ــرار دوره ای  ــاری پســوریازیس تک ــودی اســت. بیم ــود و بهب ع
دارد کــه مــدت زمــان آن متغیــر اســت و بعضــی اوقــات 
بیماری هــای  ســایر  برخــلاف  می کشــد.  طــول  ســال ها 
ــراد  ــایر اف ــه س ــورد توج ــتی م ــای پوس ــکی، بیماری ه پزش
ــانی  ــا پریش ــا ب ــة آن ه ــش رابط ــث افزای ــه باع ــد ک ــرار دارن ق
ــا  ــود )1(. پســوریازیس ب ــوارض روانپزشــکی می ش ــی و ع روان
عــوارض روانشــناختی و پریشــانی روانــی قابــل توجــه همــراه 
اســت. بنیــاد ملــی پســوریازیس بیــان کــرده اســت کــه 
ــان  ــکی را نش ــی روانپزش ــم بالین ــاران علائ ــن بیم ــتر ای بیش
می دهنــد و ممکــن اســت نیازمنــد درمــان روانشــناختی 
ــذارد و  ــر نمی گ ــم تأثی ــر جس ــط ب ــاری فق ــن بیم ــند. ای باش
شــامل اختــلالات جســمی، اجتماعــی و روانشــناختی مهمــی 
ــاد  ــود اعتم ــالا، کمب ــراب ب ــردگی و اضط ــرات افس ــت. نم اس
ــات،  ــی احساس ــان کلام ــا بی ــکل ب ــواس، مش ــس، وس ــه نف ب
روانــی-  ناهنجاری هــای  ســایر  و  شرمســاری،  عصبانیــت، 
ــا بیمــاری پســوریازیس گــزارش شــده اند.  اجتماعــی همــراه ب
ــیار  ــاران بس ــن بیم ــی در ای ــانی روان ــیوع پریش ــلاوه ش به ع
بــالا و حــدود 61 درصــد گــزارش شــده اســت و میــزان 
اختــلالات روانــی در بیمــاران پســوریازیس بــا شــدت بیمــاری 
رابطــه مســتقیم دارد )4-2(. از جملــه اختــلالات روانــی 
ــراب1 و  ــه اضط ــوان ب ــی ت ــوریازیس م ــاران پس ــج در بیم رای
افســردگی2 اشــاره کــرد )6 ،5(. مطالعــات نشــان داده انــد کــه 
ــوارض  ــود ع ــت بهب مداخــلات روا نشــناختي و جســماني، جه
روانــی افــراد کمــک کننــده اســت )9-7(. بــرای مثــال فریــد 
حســینی و همــکاران اثــر شــیوه درمــان شــناختی رفتــاری بــر 
ــه  ــلا ب ــاران مبت ــی بیم ــت زندگ ــراب، افســردگی و کیفی اضط
ــج پژوهــش نشــان داد  ــد )9(. نتای پســوریازیس بررســی کردن
کــه شــیوه درمــان شــناختی رفتــاری باعــث کاهــش اضطــراب 
و افســردگی و افزایــش کیفیــت زندگــی ایــن بیمــاران شــد. بــا 
توجــه بــه عــوارض روحــی ماننــد افســردگی و اضطــراب ناشــی 
از ایــن بیمــاری در بیمــاران مبتــلا، لازم اســت کــه تحقیقــات 
بیشــتری در ایــن زمینــه انجــام گیــرد. فعالیــت بدنــی و ورزش 
ــا درمــان  ــرای پیشــگیری ی از جملــه روش هایــی اســت کــه ب
مشــکلات روانشــناختی بــه کار مــی رود و اثــر مثبــت آن روی 
کیفیــت زندگــی افــراد ثابــت شــده اســت. از فعالیت هــای بدنی 
رایــج کــه تأثیــرات روانشــناختی آن در پژوهش هــای گوناگــون 
ــک  ــوگا ی ــت )10 ،7(. ی ــوگا اس ــیده، ورزش ی ــات رس ــه اثب ب
ــا قدمــت  روش جامــع در زمینــة ســلامتی و رشــد شــخصی ب
تاریخــی 4000 ســاله اســت و هــدف آن ادغــام تمرینــات بدنی 
و مراقبــه اســت. آســانا3 کــه تمرینــات قامتی یــا وضعیتــی یوگا 
اســت اغلــب بــا تمرینــات تنفســی و مراقبــه همــراه اســت کــه 
باعــث پــرورش آگاهــی، آرامــش و تمرکــز می گــردد. تمرینــات 
آســانا همچنیــن بــه خاطــر کاهــش اســترس و افزایــش کیفیت 

1 Anxiety
2 Depression

3 Asanas
4 Chronic Low Back Pain
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ــردی  ــای کارب ــن پژوهــش از لحــاظ هــدف جــزء پژوهش ه ای
و از لحــاظ نحــوه اجــرا و شــیوه گــردآوری داده هــا جــزء 
ــون  ــون- پس آزم ــرح پیش آزم ــا ط ــی ب ــای آزمایش پژوهش ه
ــاران  ــی بیم ــر تمام ــش حاض ــاری پژوه ــة  آم ــد. جامع می باش
مبتــلا پســوریازیس مراجعه کننــده بــه درمانــگاه پوســت 
حــاج دایــی شــهر کرمانشــاه تشــکیل داد. بــا اســتفاده از روش 
ــن  ــداد محــدود ای ــه تع ــا توجــه ب ــری در دســترس ب نمونه گی
ــد و  ــاب ش ــه انتخ ــوان نمون ــر به عن ــداد 20 نف ــاران، تع بیم
ــوگا و  ــات ی ــروه تمرین ــاوی در دو گ ــی و مس ــه روش تصادف ب

ــدند. ــرار داده ش ــرل ق کنت
روش كار

پــس از اخــذ مجــوز از معاونــت پژوهشــی دانشــگاه آزاد 
ــاج  ــک ح ــه کلینی ــه ب ــا مراجع ــاه ب ــد کرمانش ــلامی واح اس
دایــی شــهر کرمانشــاه لیســت کاملــی از بیمــاران مبتــلا 
پســوریازیس دریافــت گردیــد و پــس از اخــذ موافقــت بیمــاران 
ــاب و  ــترس انتخ ــورت در دس ــه  ص ــر ب ــوریازیس، 20 نف پس
ــرار داده  ــرل ق ــوگا و کنت ــروه ی ــی در دو گ ــه  صــورت تصادف ب
ــردگی  ــنامه  های افس ــرکت کننده ها پرسش ــپس ش ــدند. س ش
ــه و  ــدت 8 هفت ــه  م ــروه اول ب ــد. گ ــر کردن ــراب را پ و اضط
ــروه  ــد. گ ــوگا پرداختن ــات ی ــه تمرین ــه ب ــه دو جلس ــر هفت ه
کنتــرل مداخــلات آزمایشــی را دریافــت نکردنــد و فقــط 
ــش و  ــان پی ــراب را در زم ــردگی و اضط ــنامه های افس پرسش

ــد. ــل کردن ــون تکمی ــس آزم پ
برنامه تمرینی یوگا

تمرینــات یــوگا نیــز طــی 8 هفتــه و دو جلســه 75 دقیقــه ای 
ــوگا در پژوهــش  ــات ی ــکل تمرین ــر اســاس پروت ــه و ب در هفت
ــک  ــوگا از ی ــات ی ــد )13(. تمرین ــام ش ــی انج ــی و افضل عقیل
ســطح پاییــن شــروع شــد و بــه تدریــج افزایــش پیــدا می کــرد 
ــه  ــا را ب ــد فعالیت ه ــادر بودن ــا ق ــه آزمودنی ه ــی ک ــا زمان ت
خوبــی انجــام دهنــد. در ابتــدا وضعیــت بدنــی صحیــح، کنتــرل 
تنفــس و نحــوه درســت ایســتادن توســط مربــی یــوگا آمــوزش 
داده شــد و طــی جلســات از تمرینــات تنفــس عمیــق، نرمــش 
و حــرکات کششــی بالاتنــه و حــرکات تعادلــی یــوگا، تمرینــات 
ــات  ــا(، تمرین ــی )پرانایام ــات تنفس ــانا(، تمرین ــمی )آس جس
ــن(  ــه )مدیتیش ــانا( و مراقب ــی )شاواس ــن آرام ــازی و ت رهاس
اســتفاده شــد. در هــر هفتــه عــلاوه بــر تمرینــات هفتــه قبــل 
ــا  ــر ت ــن ام ــد و ای ــه ش ــرفته تر اضاف ــد و پیش ــات جدی تمرین
برنامه هــای  ادامــه داشــت. به عــلاوه تکــرار  هفتــة آخــر 
هفته هــای گذشــته در برنامــه تمرینــات یــوگا قــرار داده شــد.

ابزار اندازه گیری
مقیاس افسردگی بك

ایــن ســیاهه نوعــی مقیــاس خودگزارشــی اســت کــه ســه گروه 

نشــانه های  و  شــناختی  نشــانه های  عاطفــی،  نشــانه های 
ــده  ــف ش ــم تعری ــنجد و علائ ــردگی را می س ــمانی افس جس
افســردگی از جملــه غمگینــی، احســاس گنــاه، ازدســت دادن 
ــورد  ــی را م ــکار خودکش ــی و اف ــری اجتماع ــه، کناره گی علاق
ارزیابــی قــرار می دهــد. ایــن ســیاهه شــامل21 ســوال چهــار 
گزینــه ای اســت کــه بــر اســاس مقیــاس لیکــرت )3-0( نمــره 
گــذاری شــده و نمــره کل اضطــراب افــراد دامنــه ای از 0-63 
ــدم  ــده ع ــان دهن ــا 7 نش ــرات 0 ت ــود . نم ــامل می ش را ش
افســردگی، نمــرات 8 تــا 15نشــان دهنــده افســردگی خفیــف، 
نمــرات 16 تــا 25 نشــان دهنــده افســردگی متوســط و نمــرات 
ــاس  ــدید اســت. مقی ــده افســردگی ش ــا 63 نشــان دهن 26 ت
افســردگی بــک عــلاوه بــر آن کــه وجــود حالــت افســردگی را 
ــه ای  ــز روی دامن ــد، شــدت افســردگی را نی مشــخص می نمای

ــد. ــخص می کن ــرات مش از نم
پرسشنامة اضطراب بك

ــرکت  ــراب ش ــی اضط ــت ارزیاب ــک جه ــراب ب ــیاهه اضط از س
کننــدگان در خصــوص علائــم ذهنــی، بدنــی و هــراس آن هــا 
ــی  ــنامة خودگزارش ــک پرسش ــیاهه ی ــن س ــد. ای ــتفاده ش اس
اســت کــه بــرای اندازه گیــری شــدت اضطــراب در نوجوانــان و 
بزگســالان تهیــه شــده اســت. ایــن ســیاهه شــامل 21 ســوال 
ــون  ــای آزم ــک از ماده ه ــر ی ــه ه ــت ک ــه ای اس ــار گزین چه
ــی و  ــی، بدن ــم ذهن ــراب )علائ ــایع اضط ــم ش ــی از علائ یک
ــرت  ــاس لیک ــاس مقی ــر اس ــد و ب ــف می کن ــراس( را توصی ه
ــن نمــره کل اضطــراب  ــذاری می شــود. بنابرای )3-0( نمــره گ

ــود. ــامل می ش ــه ای از 63-0 را ش ــراد دامن اف
روش های تجزیه و تحلیل داده ها

ــار  ــده از آم ــردآوری ش ــای گ ــل داده ه ــه و تحلی ــرای تجزی ب
و  پراکندگــی  و  مرکــزی  شــاخص های  ماننــد  توصیفــی 
ــودن  ــال ب ــون نرم ــرای آزم ــار اســتنباطی اســتفاده شــد. ب آم
متغیرهــای وابســته از آزمــون شــاپیرو- ویلــک اســتفاده شــد. 
در نهایــت بــرای بررســی فرضیه هــای پژوهــش، از روش 
ــی در  ــون ت ــره و آزم ــد متغی ــس چن ــل کوواریان ــاری تحلی آم
ــخه 23  ــاری SPSS نس ــزار آم ــای 0/05، در نرم اف ــطح آلف س

اســتفاده شــد.
یافته ها

میانگیــن ســنی شــرکت کننــدگان 36/7 و انحــراف اســتاندارد 
آن 5/07 ســال بــود. جــدول 1 نمــرات اضطــراب و افســردگی 

ــد. ــان می ده ــون نش ــش و پس آزم ــا را در پی گروه ه
ــی نشــان داد تفــاوت معنــي داری در نمــرات  ــج آزمــون ت نتای
پیش آزمــون اضطــراب و افســردگی گروه هــای تمرینــات یــوگا 
و گــروه کنتــرل وجــود نداشــت. همچنیــن نتایــج آزمــون تــی 
ــردگی در  ــراب و افس ــرات اضط ــي دار نم ــاوت معن ــته تف وابس
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ــس  ــون کوواریان ــا اســتفاده از آزم ــه ب ــد می شــود. در ادام تایی
چنــد متغیــره بــه بررســی اثربخشــی تمرینــات یــوگا در بهبــود 
ــوریازیس  ــه پس ــلا ب ــاران مبت ــراب در بیم ــردگی و اضط افس
پرداختــه شــده اســت. در جــدول 4 نتایــج آزمــون چنــد 
متغیــری بــرای بررســی اثــر متغیــر مســتقل بــر متغیــر وابســته 

آورده شــده اســت.
ــد  ــان می ده ــون نش ــار آزم ــر چه ــدول 4 ه ــج ج ــق نتای طب

پیــش و پس آزمــون گــروه تمریــن یــوگا را نشــان داد. جهــت 
ــاپیرو-  ــون ش ــا از آزم ــع داده ه ــودن توزی ــال ب ــی نرم بررس
ویلــک اســتفاده شــد. طبــق نتایــج جــدول 2 داده هــا در پیــش 
ــک  ــار پارامتری ــوان از آم ــتند و می ت ــال هس ــون نرم و پس آزم
اســتفاده نمــود. جــدول 3 نتایــج آزمــون لویــن بــرای بررســی 

ــد. ــان می ده ــا را نش ــی واریانس ه همگن
طبــق نتایــج آزمــون لویــن در جــدول 3 تســاوی واریانس هــا 

جدول 1- میانگین و انحراف معیار نمرات اضطراب و افسردگی گروه ها در پیش و پس آزمون

جدول 2- آزمون شاپیرو- ویلک برای نرمال بودن متغیرها

جدول 3- نتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض تساوي واریانس ها

جدول 4- آزمون فرض لامبدای ویلکز برای تأیید فرض چند متغیره

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
sh

ef
a.

9.
2.

60
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
he

fa
ye

kh
at

am
.ir

 o
n 

20
25

-0
6-

08
 ]

 

                               5 / 8

http://dx.doi.org/10.52547/shefa.9.2.60
https://shefayekhatam.ir/article-1-2016-fa.html


6565

د وره نهم، شماره دوم، بهار 1400

ــه  ــت. ب ــوده اس ــر ب ــته موث ــر وابس ــر متغی ــتقل ب ــر مس متغی
عبــارت دیگــر نتایــج نشــان داد گــروه هــای تمرینــی یــوگا و 
کنتــرل در نمــرات متغیرهــای وابســته اضطــراب و افســردگی 
ــی  ــت بررس ــه جه ــتند. در ادام ــي دار هس ــلاف معن دارای اخت

ــاران  ــردگی بیم ــراب و افس ــر اضط ــوگا ب ــات ی ــر تمرین تاثی
ــر  ــرل اث ــا کنت ــس ب ــل کوواریان ــون تحلی ــوریازیس از آزم پس
ــداول 5 و 6  ــج در ج ــه نتای ــد ک ــتفاده ش ــون اس ــش آزم پی

ــده اســت. ــزارش ش گ
جدول 5- نتایج آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه اضطراب در گروه ها

جدول 6- نتایج آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه افسردگی در گروه ها

بــا توجــه بــه جــداول 5 و 6، نتایــج آنالیــز کواریانــس نشــان داد 
ــل  ــه دلی ــالا ب ــه احتم ــا ک ــر پیش آزمون ه ــذف اث ــس از ح ــه پ ک
ــود،  ــده ب ــي دار ش ــراب معن ــر اضط ــنامه در متغی ــا پرسش ــنایی ب آش
در میــزان اضطــراب و افســردگی بیــن گــروه کنتــرل بــا گــروه 
تمریــن یــوگا تفــاوت معنــي داری در پس آزمــون وجــود داشــت 
ــود.  ــرل بیشــتر ب ــروه کنت ــراب گ ــرات افســردگی و اضط و نم
ــوان گفــت کــه  ــه ســوال پژوهشــی می ت ــن در پاســخ ب بنابرای
ــر اضطــراب و افســردگی  ــي داری ب ــر معن ــوگا تاثی ــات ی تمرین
بیمــاران پســوریازیس داشــت و باعــث بهبــود اضطــراب و 

ــن بیمــاران شــد. افســردگی ای
بحث و نتیجه گیری

ایــن پژوهــش بــا هــدف بررســی اثربخشــی تمرینــات ورزشــی 
یــوگا بــر اضطــراب و افســردگی بیمــاران مبتــلا به پســوریازیس 
ــراب و  ــش اضط ــوگا در کاه ــان داد ی ــج نش ــد. نتای ــام ش انج
ــا  ــود. نتایــج ایــن پژوهــش ب افســردگی ایــن بیمــاران موثــر ب
ــکاران و  ــان و هم ــی، معماری ــی و افضل ــش عقیل ــج پژوه نتای
ــال  ــرای مث ــت )15-13(. ب ــو اس ــکاران همس ــیک و هم کواس
عقیلــی و افضلــی نشــان دادنــد انجــام 8 هفتــه تمرینــات یــوگا 
ســبب ارتقــای بهزیســتی روانــی و کاهــش اضطــراب و درد در 
زنــان مبتــلا بــه ام اس شــد )13(. نتایــج پژوهــش معماریــان 
ــوان  ــوگا به عن ــات ی ــه تمرین ــان داد ک ــز نش ــکاران نی و هم
یــک روش درمانــی مکمــل باعــث کاهــش اضطــراب و بهبــود 
کیفیــت خــواب ســالمندان مبتــلا بــه پارکینســون شــد )14(. 
ــی  ــه بررس ــی ب ــکاران در پژوهش ــیک و هم ــن کواس همچنی
اثربخشــی یــوگا و مداخــلات آموزشــی در زمینــة ناتوانــی 
ــه کمــردرد  ــلا ب ــراد مبت ــر اضطــراب، افســردگی و درد در اف ب

مزمــن پرداختنــد. نتایــج نشــانگر اثربخشــی یــوگا در مقایســه 
بــا مداخــلات آموزشــی در کاهــش معنــي دار افســردگی، 
اضطــراب و درد بــود )15(. در توجیــه اثــر یــوگا بــر اضطــراب 
ــرای تســکین  ــر ب ــی مؤث ــوان عامل ــوگا به عن ــوان گفــت ی می ت
ــرار  ــد ق ــورد تأیی ــن م ــای مزم ــا و ناتوانی ه ــا، بیماری ه درده
گرفتــه اســت. بــا انجــام دادن تمرینــات یــوگا یــک مجموعــه 
ــه  ــه نقط ــود ک ــاد می ش ــدن ایج ــی در ب ــرات فیزیولوژیک تغیی
مقابــل تنش هــای روانــی اســت. تنفــس آگاهانــه باعــث 
ــود.  ــاران می ش ــدت درد در بیم ــراب و ادراک ش ــش اضط کاه
نقــش مثبــت یــوگا در مدیریــت اضطــراب در چارچــوب 
تکنیــک انحــراف توجــه نیــز قابــل تبییــن اســت. روش یــوگا 
بــا تأکیــد بــر آرامــش عضلانــی می توانــد ســبب جهت گیــری 
ــه  ــده و در نتیج ــی ش ــایند درون ــات خوش ــر احساس ــه ب توج
ــز  ــر تمرک ــش زا کمت ــای تن ــا و محرک ه ــر موقعیت ه ــرد ب ف
ــراب  ــش اضط ــر کاه ــی ب ــر مثبت ــاله تأثی ــن مس ــد و ای می کن
ــر  ــا تاثی ــلاوه پژوهش ه ــوریازیس دارد )17(. به ع ــاران پس بیم
ــش  ــزول و کاه ــون کورتی ــطوح هورم ــش س ــر کاه ــوگا ب ی
ــوان  ــراد را نشــان می دهــد و می ت اســترس ادراک شــده در اف
گفــت یکــی از دلایــل کاهــش اضطــراب بیمــاران پســوریازیس 
ــک  ــوان ی ــر اســت )18 ،7(. پســوریازیس به عن ــن خاط ــه ای ب
نمونــه از اختــلالات روانــی فیزیولوژیکــی یــا روان تنــی حاصــل 
برانگیختگــی فیزیولوژیکــی شــدید و مــداوم اســت کــه تاثیــر 
ــر  ــرا تغیی ــراد دارد زی ــی و عاطفــی اف ــر ســلامت روان ــادی ب زی
ــد  ــی مانن ــلالات روان ــروز اخت ــث ب ــتی باع ــرات پوس ــار و تظاه ــر بیم ظاه
کاهــش اعتمــاد بــه نفــس، تــرس، افســردگی و شــروع علائــم اضطــراب در 
ــا  فــرد می شــود )19(. از طــرف دیگــر، پوســت رابطــة خاصــی ب
ویژگی هــای روانشــناختی افــراد دارد و از آنجــا کــه تاثیرپذیــر 
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ــی  ــای ورزش ــالن ه ــوگا را در س ــه ی ــرکت کنندگان مداخل ش
ــد و  ــوگا ندارن ــه ی ــی ب ــد درمان ــد، دی ــت می کنن ــوگا دریاف ی
شــرکت در برنامــه یــوگا را باعــث شرمســاری بــه خاطــر 
دریافــت مشــاوره روانشــناختی نمی داننــد و بنابرایــن یــوگا در 
ایــن بیمــاران مقاومــت در برابــر درمــان علائــم اضطــراب ایجــاد 
نمی کنــد. از جنبــه دیگــر، یــوگا توســط مربیــان ورزشــی ارائــه 
ــاوران  ــه مش ــادی ب ــی اعتم ــر ب ــاله تأثی ــن مس ــود و ای می ش
ــیل را  ــن پتانس ــوگا ای ــد. ی ــش می ده ــی را کاه ــلامت روان س
ــلامت روان را  ــان س ــا درم ــط ب ــع مرتب ــی موان ــه برخ دارد ک
ــوان گفــت شــرکت  ــی می ت ــه طــور کل ــد )22(. ب کاهــش ده
در کلاس تمرینــات یــوگا بیمــاران را ملــزم بــه رعایــت نظــم، 
ــرد و در  ــر ک ــرای تغیی ــلاش ب ــه در کلاس و ت ــور فعالان حض
ــه دلیــل برگــزاری گروهــی اوقــات خوشــی را ایجــاد  ضمــن ب
ــر  ــرف دیگ ــش داد. از ط ــی را افزای ــات اجتماع ــرد و ارتباط ک
تمریــن و تــلاش بــرای یــاد گرفتــن مهــارت جدیــد بــه تجربــة 
احســاس ماهــر شــدن در فــرد منجــر می شــود کــه احســاس 
ــالات  ــود ح ــر بهب ــش داده و ب ــاران را افزای ــدی بیم خودکارآم
خلقــی تأثیــر دارد. در مجمــوع نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد 
ــش  ــبب کاه ــد س ــری می توان ــور مؤث ــه ط ــوگا ب ــات ی تمرین
اضطــراب و افســردگی بیمــاران پســوریازیس نســبت بــه قبــل 
ــج، شــرکت در  ــن نتای ــه ای ــا توجــه ب ــه شــود. ب ــاز برنام از آغ
ــمانی و  ــای جس ــدی از مزای ــت بهره من ــوگا جه ــای ی کلاس ه
ــنهاد  ــوریازیس پیش ــاران پس ــه بیم ــوگا ب ــات ی ــی تمرین روان

می شــود.

تشكر و قدردانی

 بــه خاطــر حمایت هــای معنــوی و مشــارکت در فراینــد 
تحقیــق حاضــر از پژوهــش دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد 
کرمانشــاه و بیمــاران پســوریازیس شــرکت کننده در ایــن 

ــم. ــکر را داری ــال تش ــق کم تحقی

از سیســتم های پیچیــده عصبــی، غــددی، عروقــی و عضلانــی 
ــد.  ــر می گذارن ــت اث ــر پوس ــز ب ــی نی ــای روان ــت، تنش ه اس
هیجان هــای عصبــی ماننــد اضطــراب و افســردگی باعــث 
ــود و  ــوریازیس می ش ــه پس ــلا ب ــاران مبت ــم بیم ــدید علائ تش
در واقــع عوامــل تنــش زا مهم تریــن عامــل شــروع یــا تشــدید 
رونــد بیمــاری ذکــر شــده اند )9(. در رابطــه بــا کاهــش 
ــت  ــوان گف ــوگا می ت ــات ی ــام تمرین ــس از انج ــردگی پ افس
ــه  ــردگی، فرضی ــاد افس ــل ایج ــاره عل ــا درب ــی از فرضیه ه یک
ــدم  ــه ع ــد ک ــه مطــرح می کن ــن فرضی ــا اســت. ای مونوآمین ه
ــه  ــوط ب ــی مرب ــده عصب ــال دهن ــن )انتق ــادل در دوپامی تع
پــاداش و لــذت( و ســروتونین )انتقــال دهنــده عصبی شــادی(، 
باعــث ایجــاد افســردگی می شــود. مطالعــات توموگرافــی نشــر 
ــوگا باعــث  ــی اخیــر نشــان می دهــد کــه تمرینــات ی پوزیترون
ــط  ــم مخط ــن در جس ــطوح دوپامی ــدی س ــش 65 درص افزای
می شــود )20(. همچنیــن افســردگی بــا کاهــش ســروم 
نروتروفیــک مشــتق شــده از مغــزBDNF(5( و افزایــش ســطوح 
کورتیــزول ارتبــاط دارد. انجــام تمرینــات یــوگا باعــث افزایــش 
ــرات ضــد  ــزول می شــود و اث BDNF و کاهــش ســطوح کورتی

ــردگی دارد )21(.  افس
عــلاوه بــر ایــن، در تبییــن تاثیــرات یــوگا در کاهــش اضطراب و 
افســردگی می تــوان گفــت کلاس هــای یــوگا تمرکــز شــدیدی 
ــت  ــر وضعی ــای فعال ت ــا حالت ه ــد و ب روی نحــوه تنفــس دارن
قامــت آغــاز شــده و حرکــت بــه تدریــج بــه حالت هــای 
ــه  ــس مراقب ــر تنف ــد ب ــود. تأکی ــم می ش ــه خت ــر و مراقب آرام ت
و آرام شــدن تدریجــی وضعیــت قامــت باعــث کاهــش ســرعت 
ــود، و  ــکار می ش ــرعت اف ــی و س ــترس فیزیولوژیک ــش اس واکن
ایــن آرامــش فیزیولوژیکــی و روانــی بــا نگرانی ناســازگار اســت. 
ــت  ــوگا حال ــه ی مدیتیشــن و مؤلفه هــای ذهــن آگاهــی مداخل
آرامــش را به عنــوان ویژگــی اصلــی مداخلــه افزایــش می دهــد. 
ــه  ــرای بیمــاران جذابیــت دارد و از آنجــا ک ــوگا ب ــن ی همچنی

5 Brain Derived Neurotrophic Factor
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