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Abstract 

This study aimed to investigate the effects of yoga on self-awareness and mental balance 

in women with multiple sclerosis (MS) in Boroujerd County. The study was conducted 

using a correlational method with a structural equation modeling approach, and the 

statistical population consisted of 300 women with MS who were selected using an 

available sampling method. The research instruments included questionnaires on self-

awareness, mental balance, visual-spatial transformation, perceived physical fitness, and 

sports mindfulness. The findings showed that visual-spatial transformation, perceived 

physical fitness, and sports mindfulness have significant effects on the self-awareness and 

mental balance of patients. Moreover, the presented model indicated that yoga, through 

the mediating variables of mental balance and self-control, leads to increased self-

awareness in patients. These results highlight the importance of yoga as a complementary 

method in improving the quality of life of MS patients. 
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 در زنان مبتلا یو تعادل ذهن یبر خودآگاه وگای ناتیاثر تمر یبررس

 سیاسکلروز پلیبه مولت

 

 ۲اریز میمر -۲، ۱*اریزهرا ز -۱
 

 چکیده

 پلیمولت یماریزنان مبتلا به ب یو تعادل ذهن یدآگاهبر خو وگای ناتیاثرات تمر یپژوهش با هدف بررس نیا

 یسازمدل کردیو با رو یاس( در شهرستان بروجرد انجام شد. مطالعه به روش همبستگ)ام سیاسکلروز

 یریگبه روش نمونه کهاس است زن مبتلا به ام ۳۰۰شامل  یانجام شده و جامعه آمار یمعادلات ساختار

تحول  ،یتعادل ذهن ،یخودآگاه یهاپژوهش شامل پرسشنامه یرهادر دسترس انتخاب شدند. ابزا

-یدارینشان داد که تحول د هاافتهیبود.  یورزش یآگاهشده و ذهنادراک یبدن یآمادگ ،ییفضا-یدارید

 یو تعادل ذهن یبر خودآگاه یارمعناد راتیتاث ،یورزش یآگاهشده و ذهنادراک یبدن یآمادگ ،ییفضا

تعادل  یانجیم یرهایمتغ قیاز طر وگای ناتیمدل ارائه شده نشان داد که تمر ن،یندارند. همچ مارانیب

 وگای تیدهنده اهمنشان جینتا نی. اشودیمنجر م مارانیدر ب یخودآگاه شیبه افزا ،یو خودکنترل یذهن

 اس است.ام مارانیب یزندگ تیفیروش مکمل در بهبود ک کیبه عنوان 

 ییفضا-یداریاس(، تحول د)ام سیاسکلروز پلیمولت ،یتعادل ذهن ،یخودآگاه وگا،ی: هاکلیدواژه
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 مقدمه

 یمرکز یعصب ستمیمزمن س یهایماریب نیترعیاز شا یکیاس( )ام سیاسکلروز پلیمولت یماریب

که  ن،یلیغلاف م بیدر اثر تخر یماریب نی. ادهدیقرار م ریاست که مغز و نخاع را تحت تاث

 جه،ی. در نتشودیم یعصب یهاامیاست، موجب اختلال در انتقال پ یعصب یبرهایپوشش محافظ ف

، مزمن یخستگ ،یاز جمله مشکلات حرکت یاس ممکن است با علائم متنوعبه ام بتلاافراد م

 وعی(. ش۱۳۸6 ،یفر و افتخار یمواجه شوند )اعتماد یو روان یو اختلالات شناخت یضعف عضلان

و  یدرمان یتوجه به راهکارها تیامر، اهم نیردان است که ازنان دو تا سه برابر م نیاس در بام

 (.۱۳۹۴و همکاران،  ی)قاسم کندیگروه را دو چندان م نیمخصوص ا یتیحما

ر اس به شماام مارانیب یزندگ تیفیمهم در بهبود ک یشناختروان یهااز مؤلفه یکی یخودآگاه

است  شیخو یهایاحساسات، و توانمندفرد از افکار،  قیشناخت دق یبه معنا ی. خودآگاهرودیم

و  تورهیبهتر عمل کند )ر یها و مشکلات زندگتا در مواجهه با استرس کندیکه به او کمک م

 انماریاس نه تنها به جسم بلکه به روان و احساسات بام یماریکه ب یی(. از آنجا۲۰۰۹ ران،همکا

بر کاهش اضطراب و  یمثبت راتیتاث تواندیم یخودآگاه تیو تقو جادیا زند،یم بیآس زین

 داشته باشد. مارانیب نیا یافسردگ

 یشناختو روان یجسمان تیو مؤثر در بهبود وضع ییردارویغ یروش درمان کیبه عنوان  وگای

که بر اصول تنفس، تمرکز  وگا،ی ناتی(. تمر۲۰۱۵دونالد، افراد شناخته شده است )راجرز و مک

اس کمک کند. ام مارانیب یو ذهن یجسم یآگاه شیبه افزا اندتویاستوار است، م یو تعادل ذهن

ذهن و بدن و کاهش استرس،  یهماهنگ جادیا قیاز طر تواندیم وگایاند که نشان داده قاتیتحق

 (.۲۰۱۵ ،یسینانیافراد داشته باشد )گانر و ا یو تعادل ذهن یبر خودآگاه یمثبت ریتأث

تلا زنان مب یو تعادل ذهن یخودآگاه تیدر تقو وگای ناتینقش تمر یحاضر با هدف بررس پژوهش

 نیا یاحتمال یسازوکارها ،یساختار-یعل یبا ارائه مدل کندیاس انجام شده است و تلاش مبه ام

 کند. نییاثرات را تب

 پژوهش نهیشیبر پ یو مرور یچارچوب نظر

 بیبا تخر یعصب یمنیخودا یهایماریاز ب یکیاس( به عنوان )ام سیاسکلروز پلیمولت یماریب

دوم و  یهاکه اغلب در دهه یماریب نی. اشودیشناخته م یمرکز یعصب ستمیدر س نیلیغلاف م

دارد. در افراد  انیمبتلا یو روان یجسمان یهاییبر توانا یقیعم راتیتاث کند،یبروز م یسوم زندگ
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و افت  ،یدگاضطراب، افسر زانیم شیشاهد افزا ،یو جسم یعلاوه بر مشکلات حرکت مبتلا،

سلامت،  یروانشناس اتی(. بر اساس نظر۲۰۲۱و همکاران،  نی)لاک میهست زین یزندگ تیفیک

 تیریمد یبرا یمتفاوت یو رفتار یشناخت یمزمن، از سازوکارها یهایماریافراد در مواجهه با ب

مهم  ینقش ،یدیکل یمولفه کیبه عنوان  یخودآگاه ان،یم نیکه در ا برند،یم هخود بهر تیوضع

به آنها  تواندیاس مدر افراد مبتلا به ام ی(. خودآگاه۲۰۲۲ ،ی)هرسونو و کولکارن کندیم فایا

 ،یواکنش یرفتارها یخود، به جا یجسمان تیاحساسات و وضع قیکمک کند تا با شناخت دق

 ها انتخاب کنند.مقابله با چالش یبرا را یاسازنده یهاروش

 مزمن یهایماریآن در ب تیو اهم یخودآگاه

کار، مانند اف یدرون اتیتجرب لیفرد در درک و تحل ییبه توانا ،یشناختدر مفهوم روان یخودآگاه

ه ب یابیکمک کند تا با دست مارانیبه ب تواندیم ییتوانا نی. اشودیها اطلاق مو ارزش جانات،یه

 یبرا یموثر یکارهامکرر، راه یهااضطراب و ترس یخود، به جا تیاز وضع ترنانهیبواقع یدرک

( نشان داد که ۲۰۲۳و همکاران ) یتوسط گوملسک یاکنند. مطالعه دایخود پ یماریمقابله با ب

 جاناتیشناخت بهتر احساسات و ه قیاس کمک کند تا از طرام مارانیبه ب تواندیم یخودآگاه

 قاتیحقت ،یخود احساس کنند. به طور کل یبر زندگ یشتریخود، ضمن کاهش استرس، کنترل ب

ین ممزم مارانیعواطف در ب میو تنظ یجانیمنجر به بهبود کنترل ه یباورند که خودآگاه نیابر 

 (.۲۰۱۳گرانت، -)را شود

 یو جسمان یو اثرات آن بر سلامت روان وگای

روش موثر در کاهش استرس و بهبود سلامت  کیچند هزار ساله، به عنوان  یابا سابقه وگا،ی

 ،یجسمان ناتیاز تمر یبیشامل ترک نیتمر نید توجه قرار گرفته است. امور یو جسمان یروان

 یو ذهن یجسم یتمرکز و آگاه شیاست که به افزا شنیتیو مد ،یتمرکز ذهن ق،یتنفس عم

یم وگای ،یتیریابزار خودمد کی(. به عنوان ۲۰۱6و همکاران،  یدهکرد-پور)حسن کندیکمک م

کاهش استرس و اضطراب،  قیکرده و از طر تیرا تقواز خود  تیاحساس آرامش و رضا تواند

(. ۲۰۲۳و همکاران،  یسبیشود )نا یعصب ستمیو بهبود عملکرد س یمنیا ستمیس تیموجب تقو

 تیفیک شیخواب، و افزا تیفیکاهش سطح اضطراب، بهبود ک رب وگای ریمتعدد، تاث یهادر پژوهش

 (.۲۰۱۵ مور،یلاراست )فرانک و  دهیاس به اثبات رسام مارانیب یزندگ
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 یو تعادل ذهن یبر خودآگاه وگای اثر

افراد  یو تعادل ذهن یخودآگاه شیبر افزا توانندیم وگای ناتیاند که تمرنشان داده مطالعات

 شود،یمحسوب م وگایمهم  یاز اجزا یکیکه به عنوان  یآگاهداشته باشند. ذهن یمثبت راتیتاث

خود آگاه  یرونیو ب یدرون یهابر لحظه حال، از تجربه تمرکز قیتا از طر کندیبه فرد کمک م

افکار  یرایقضاوت، پذ یتا به جا کندیبه فرد کمک م جاناتیه میتوجه و تنظ تیبا تقو وگای. شود

مزمن  یهایماریکه با ب یدر افراد ییتوانا نی(. ا۲۰۱۷و احساسات خود باشد )کارلتو و همکاران، 

با علائم  اجههتا در مو دهدیبه آنها امکان م رایارزشمند است ز اریسب کنند،یم یاس زندگمانند ام

 تر برخورد کنند.تر و سازندهمثبت یبا نگرش ،یماریب ندیناخوشا

 شیبه افزا ،یبر عملکرد مغز یرگذاریبا تاث تواندیم وگایاند که نشان داده قاتیتحق ن،یهمچن

( نشان داد که ۲۰۱6و همکاران ) انیط بوگوشتوس یامثال، مطالعه یکمک کند. برا یتعادل ذهن

 ارانمیو کاهش اضطراب در ب یتعادل ذهن تیبهبود توجه و کاهش استرس، به تقو قیاز طر وگای

ها و واکنش جاناتیو کنترل ه تیریفرد در مد ییتوانا یبه معنا ی. تعادل ذهنشودیمنجر م اسام

در  یقابل توجه ریتاث تواندیو م شودیم تیوتق وگای ناتیمختلف است که با تمر یهاتیدر موقع

 (.۲۰۲۳اس داشته باشد )اوگانوال، ام یماریب یو جسمان یعلائم روان تیریمد

 پژوهش و هدف مطالعه نهیشیپ یبندجمع

یم وگای یو ذهن یجسمان ناتیتمر بیکه ترک دهدیپژوهش نشان م نهیشیمجموع، مرور پ در

اس افراد مبتلا به ام یو جسمان یبهبود سلامت روان یکمل برام یروش درمان کیبه عنوان  تواند

مبتلا  زنان یو تعادل ذهن یبر خودآگاه وگای ناتیتمر ریتاث یپژوهش، بررس نیباشد. هدف ا دیمف

به روشن  ،یساختار یعل یسازمدل قیدر شهرستان بروجرد است و تلاش دارد تا از طر اسامبه 

 ندیفرآ نیشده در اادراک یبدن یو آمادگ ییفضا-یداریچون تحول د ییرهایشدن نقش متغ

 کمک کند.

 روش پژوهش

این پژوهش به دنبال تدوین و ارائه یک مدل علی ساختاری برای بررسی تاثیر تمرینات یوگا بر 

اس( شهرستان بروجرد است. خودآگاهی و تعادل ذهنی در زنان مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس )ام

های تجزیه گیری و روشگیری، ابزارهای اندازهژوهش، جامعه آماری، نمونهدر این بخش، روش پ

 گیرد.ها مورد بررسی قرار میو تحلیل داده
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 روش پژوهش و طرح تحقیق

ها، یک مطالعه کمی با رویکرد پژوهش حاضر از نوع کاربردی و بر اساس روش گردآوری داده

متغیرهای پژوهش، از تحلیل مسیر و همبستگی است. در این پژوهش برای بررسی ارتباط 

سازی معادلات ساختاری استفاده شده است. به منظور بررسی روابط علی بین متغیرهای مدل

شده و تعادل ذهنی، از مدل مفهومی استفاده شد مختلف مانند خودآگاهی، آمادگی بدنی ادراک

 ه شده است.گر در نظر گرفتکه در آن تمرینات یوگا به عنوان یک متغیر مداخله

 گیریجامعه آماری و نمونه

-۱۴۰۳اس در شهرستان بروجرد در سال جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه زنان مبتلا به ام

نفر است. با توجه به حجم  ۱۵6۱آمده، تعداد این افراد دستاست. بر اساس اطلاعات به ۱۴۰۲

ری در دسترس انتخاب شدند. این روش گینفر از میان این افراد با روش نمونه ۳۰۰جامعه آماری، 

اس و نیاز به زمان و منابع انتخاب نمونه به دلیل دسترسی محدود به برخی از زنان مبتلا به ام

 بیشتر برای انتخاب نمونه تصادفی، انتخاب شد.

 ابزارهای پژوهش

 ت:در این پژوهش از چندین ابزار استاندارد برای سنجش متغیرهای پژوهش استفاده شده اس

: این پرسشنامه (۲۰۱۴)فضایی هری واچس و وایدر -پرسشنامه تحول دیداری .۱

کنندگان استفاده شده و به خوبی فضایی شرکت-برای سنجش سطح تحول دیداری

 پایایی و روایی آن در مطالعات پیشین مورد تایید قرار گرفته است.

ش آمادگی ای برای سنج: پرسشنامه(۱۳9۴)شده پرسشنامه آمادگی بدنی ادراک .۲

طور خاص طراحی شده است و به ۱۳۹۴کنندگان که توسط یاوری در سال بدنی شرکت

 سازی شده است.برای جامعه آماری ایرانی مناسب

: این ابزار برای (۲۰۱۴)آگاهی ورزشی دینات و همکاران پرسشنامه ذهن .۳

ی ه بررسکنندگان مورد استفاده قرار گرفت و بآگاهی در شرکتگیری سطح ذهناندازه

 پردازد.کنندگان به تجربیات خود در لحظه حال میتوجه و آگاهی شرکت

: مقیاسی که به سنجش توانایی افراد (۲۰۰۴)مقیاس خودکنترلی تانجی و همکاران  .۴

کند. این پرسشنامه های مختلف کمک میها در موقعیتدر کنترل هیجانات و واکنش
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ای لیکرت از کاملا موافق تا کاملا درجهسوال تشکیل شده و دارای مقیاس پنج ۲۰از 

 مخالف است.

: این ابزار به منظور ارزیابی میزان (۲۰۲۰)مقیاس تعادل ذهنی راجرز و همکاران  .۵

ود شتعادل ذهنی و توانایی فرد در کنترل و مدیریت هیجانات و افکار خود استفاده می

 ست.و شامل سوالاتی در زمینه شناخت و پذیرش هیجانات و افکار ا

: این پرسشنامه برای سنجش میزان خودآگاهی (۱99۷)مقیاس خودآگاهی کوپر  .6

ت ها و تجربیاافراد استفاده شد که شامل سوالاتی درباره درک فرد از هیجانات، توانایی

 درونی است.

 روایی و پایایی ابزارها

باخ اخص آلفای کرونبه منظور اطمینان از پایایی ابزارها، از شاخص آلفای کرونباخ استفاده شد. ش

دهنده همسانی درونی گزارش شد که نشان ۰.۷برای هر یک از ابزارهای مورد استفاده بیش از 

بالای ابزارها است. برای بررسی روایی، از روش تحلیل عاملی تاییدی استفاده شد که نتایج حاصل، 

 ساختار عاملی ابزارها را تایید کرد.

 روش اجرای پژوهش

ها در میان افراد نمونه انجام شد. پس از توضیح اهداف پژوهش وزیع پرسشنامهپژوهش از طریق ت

ها در اختیار آنان قرار گرفت. کنندگان، پرسشنامهنامه کتبی از شرکتو کسب رضایت

ات ها پاسخ دادند و کلیه اطلاعکنندگان به صورت فردی و تحت نظارت محقق به پرسشنامهشرکت

 اند.شخصی آنان محرمانه باقی م

 هاهای تجزیه و تحلیل دادهروش

های آماری توصیفی و استنباطی استفاده شد. در بخش توصیفی، ها از روشبرای تحلیل داده

های نمونه آماری محاسبه شد. هایی مانند میانگین و انحراف معیار برای توصیف ویژگیشاخص

سازی معادلات یر و مدلدر بخش استنباطی، برای بررسی روابط بین متغیرها از تحلیل مس

ها به کار برای تجزیه و تحلیل داده AMOS24و  SPSS24افزارهای ساختاری استفاده شد. نرم

 گرفته شدند.

 در این پژوهش فرضیات زیر مورد بررسی قرار گرفتند:
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 فضایی بر خودآگاهی و تعادل ذهنی.-اثر مستقیم تحول دیداری .۱

 خودآگاهی و تعادل ذهنی.شده بر اثر مستقیم آمادگی بدنی ادراک .۲

 آگاهی ورزشی بر خودآگاهی و تعادل ذهنی.اثر مستقیم ذهن .۳

 اثر غیرمستقیم تمرینات یوگا بر خودآگاهی از طریق متغیرهای میانجی. .۴

 های پژوهشیافته

د. این شودر این بخش، نتایج به دست آمده از پژوهش در دو سطح توصیفی و استنباطی ارائه می

کنندگان و نتایج حاصل از شناختی شرکتهای جمعیتطلاعاتی درباره ویژگیها شامل ایافته

 سازی معادلات ساختاری برای بررسی روابط بین متغیرهای پژوهش است.مدل

 های توصیفییافته

های توصیفی شامل فراوانی، شناختی نمونه پژوهش از شاخصهای جمعیتبرای توصیف ویژگی

 شناختی نمونه آماری به شرح زیر است:های جمعیتویژگیمیانگین و درصد استفاده شد. 

درصد  ۲۸.۳۳درصد شاغل و  ۷۱.66کننده، نفر شرکت ۳۰۰: از میان وضعیت اشتغال .۱

 بیکار بودند.

کنندگان به سه دسته پایین، متوسط و : وضعیت اقتصادی شرکتوضعیت اقتصادی .۲

ها وضعیت اقتصادی پایین، هدرصد از خانواد ۳۸.۳۳بالا تقسیم شد. نتایج نشان داد که 

 درصد وضعیت اقتصادی بالا دارند. ۲۱.66درصد وضعیت اقتصادی متوسط و  ۴۰

درصد دارای تحصیلات دیپلم و زیر  ۲6کنندگان، : در میان شرکتسطح تحصیلات .۳

درصد دارای  ۲۳.۳۳درصد دارای تحصیلات فوق دیپلم و لیسانس، و  ۵۰.66دیپلم، 

 لاتر بودند.تحصیلات فوق لیسانس و با

های توصیفی مربوط به متغیرهای اصلی پژوهش شامل میانگین، انحراف ، شاخص۱در جدول 

 کنندگان در هر متغیر آمده است.معیار و حداقل و حداکثر نمرات شرکت

 حداکثر نمره حداقل نمره انحراف معیار میانگین متغیر

 ۵۰ ۲۵ ۵٫۲۳ ۳۴٫۷۵ خودآگاهی

 6۰ ۲۰ ۷٫۸۹ ۴۰٫۱۲ فضایی-تحول دیداری

 ۴۵ ۱۵ 6٫۴۳ ۳۲٫۸۷ شدهآمادگی بدنی ادراک
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 ۴۰ ۱۸ ۵٫6۷ ۲۸٫۳۴ آگاهی ورزشیذهن

 ۳۸ ۲۲ ۴٫۹۸ ۳۰٫۵6 تعادل ذهنی

 های استنباطییافته

سازی معادلات ساختاری و بررسی روابط علی بین در این بخش، به تحلیل نتایج حاصل از مدل

یابی معادلات ساختاری استفاده پژوهش از مدل شود. برای آزمون فرضیاتمتغیرها پرداخته می

 شد که نتایج آن در زیر آمده است.

 فضایی بر خودآگاهی و تعادل ذهنی-اثر تحول دیداری (1

فضایی تاثیر مثبت و معناداری بر خودآگاهی دارد -نتایج تحلیل مسیر نشان داد که تحول دیداری

(β = 0.67, P < 0.001) فضایی در افراد بالاتر باشد، -دیداری؛ به این معنی که هرچه تحول

فضایی بر تعادل ذهنی -یابد. همچنین، تاثیر تحول دیداریمیزان خودآگاهی آنها نیز بهبود می

 .(β = 0.60, P < 0.001)نیز مثبت و معنادار بود 

 شده بر خودآگاهی و تعادل ذهنیاثر آمادگی بدنی ادراک (2

 = β)شده تاثیر مثبت و معناداری بر خودآگاهی دارد ها نشان داد که آمادگی بدنی ادراکیافته

0.52, P < 0.001)شده، دهد که افراد با سطح بالاتری از آمادگی بدنی ادراک. این نتیجه نشان می

شده بر تعادل ذهنی نیز مثبت و معنادار خودآگاهی بالاتری نیز دارند. اثر آمادگی بدنی ادراک

 .(β = 0.46, P < 0.001)بوده است 

 آگاهی ورزشی بر خودآگاهی و تعادل ذهنیاثر ذهن (3

آگاهی ورزشی بر خودآگاهی، نتایج نشان داد که این متغیر تاثیر مثبت و در بررسی اثر ذهن

آگاهی دهد که ذهن. این یافته نشان می(β = 0.51, P < 0.001)معناداری بر خودآگاهی دارد 

اس کمک کند. همچنین، تاثیر مبتلا به امتواند به ارتقای خودآگاهی در افراد ورزشی می

 .(β = 0.59, P < 0.001)آگاهی ورزشی بر تعادل ذهنی نیز معنادار و مثبت بود ذهن

 اثر غیرمستقیم تمرینات یوگا بر خودآگاهی از طریق متغیرهای میانجی (4
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رهای ییکی از اهداف این پژوهش بررسی اثر غیرمستقیم تمرینات یوگا بر خودآگاهی از طریق متغ

بر  فضایی-میانجی بود. نتایج تحلیل مسیر نشان داد که تاثیر غیرمستقیم تحول دیداری

خودآگاهی از طریق تعادل ذهنی و خودکنترلی معنادار است. ضریب استاندارد مسیر غیرمستقیم 

نشان داد که تعادل ذهنی و خودکنترلی به عنوان  (β = 0.47, P < 0.001)برای این رابطه 

 کنند.اس ایفا مینقش موثری در ارتقای خودآگاهی افراد مبتلا به اممیانجی، 

 ، نتایج ضرایب استاندارد و معناداری مسیرهای مستقیم و غیرمستقیم ارائه شده است.۲در جدول 

 مسیر علی

ضریب 

استاندارد 
(β) 

 نتیجه Pمقدار 

 معنادار 0.001> ۰٫6۷ خودآگاهی →فضایی -تحول دیداری

 معنادار 0.001> ۰٫6 ذهنی تعادل →ضایی ف-تحول دیداری

 معنادار 0.001> ۰٫۵۲ خودآگاهی →شده آمادگی بدنی ادراک

 معنادار 0.001> ۰٫۴6 ذهنی تعادل →شده آمادگی بدنی ادراک

 معنادار 0.001> ۰٫۵۱ خودآگاهی →آگاهی ورزشی ذهن

 معنادار 0.001> ۰٫۵۹ ذهنی تعادل →آگاهی ورزشی ذهن

 از( غیرمستقیم) خودآگاهی →فضایی -یتحول دیدار

 خودکنترلی و ذهنی تعادل طریق

 معنادار 0.001> ۰٫۴۷

 تبیین نتایج

شده و فضایی، آمادگی بدنی ادراک-نتایج این پژوهش نشان داد که متغیرهای تحول دیداری

ن . ایاس دارندآگاهی ورزشی تاثیرات مثبتی بر خودآگاهی و تعادل ذهنی افراد مبتلا به امذهن

توانند از طریق تقویت این متغیرها، به بهبود ها حاکی از آن است که تمرینات یوگا مییافته

ساختاری پژوهش -وضعیت روانی و جسمانی افراد مبتلا کمک کنند. به طور کلی، مدل علی

گری متغیرهای تعادل ذهنی و خودکنترلی در رابطه بین متغیرهای دهنده نقش میانجینشان

 خودآگاهی بود. مستقل و

های پیشین که به اثرات مثبت یوگا بر ارتقای سلامت روانی افراد مبتلا به ها با پژوهشاین یافته

توان گفت که یوگا با های مزمن اشاره داشتند همسو است. بر اساس مدل ارائه شده، میبیماری
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بهبود تعادل ذهنی های جسمی و روانی افراد، موجب افزایش خودآگاهی و تاثیر بر توانمندی

 شود.اس منجر میشود که در نهایت به ارتقای کیفیت زندگی بیماران اممی

 گیریبحث و نتیجه

اس شهرستان ساختاری خودآگاهی در زنان مبتلا به ام-این پژوهش با هدف تدوین مدل علی

ها نشان افتهشناختی مرتبط انجام گرفت. یبروجرد و بررسی اثر تمرینات یوگا بر متغیرهای روان

 شده وفضایی، آمادگی بدنی ادراک-دادند که تمرینات یوگا از طریق متغیرهای تحول دیداری

تواند تاثیر مثبتی بر خودآگاهی و تعادل ذهنی بیماران داشته باشد. در آگاهی ورزشی، میذهن

رای بهبود باین بخش به تحلیل نتایج و مقایسه آنها با تحقیقات پیشین پرداخته و پیشنهاداتی 

 شود.اس ارائه میکیفیت زندگی بیماران ام

 هاتحلیل و مقایسه یافته

فضایی به عنوان یک متغیر مهم در ایجاد -نتایج این پژوهش نشان داد که تحول دیداری

( ۲۰۱6الیویرا و همکاران )خودآگاهی و تعادل ذهنی نقش دارد. این یافته با نتایج تحقیقات دی

فضایی نقش حیاتی در -( همسو است که نشان دادند تحول دیداری۲۰۲۰) و تاکور و همکاران

 ویژه در بیمارانادراک و هماهنگی شناختی و جسمانی دارد و تاثیر مثبتی بر خودآگاهی افراد به

 کند.مزمن ایفا می

شده بر خودآگاهی و تعادل ذهنی بود. ها حاکی از تاثیر مثبت آمادگی بدنی ادراکهمچنین، یافته

( همخوانی دارد که نشان ۲۰۱۹های میو و همکاران )این نتیجه با مطالعاتی همچون پژوهش

ی و های روانتواند به ارتقای اعتماد به نفس و توانمندیشده، میدادند بهبود آمادگی بدنی ادراک

دهنده اهمیت تقویت آمادگی جسمانی اس کمک کند. این امر نشانجسمانی بیماران مبتلا به ام

 ز طریق تمرینات یوگا برای افزایش خودآگاهی و تعادل ذهنی بیماران است.ا

آگاهی ورزشی بر خودآگاهی و تعادل ذهنی های این پژوهش به تاثیر مثبت ذهندر نهایت، یافته

آگاهی اند که ذهن( نیز نشان داده۲۰۱۷های پیشین مانند کارلتو و همکاران )اشاره دارند. پژوهش

تواند به ارتقای آگاهی از تجربیات درونی و کاهش استرس کمک تی مانند یوگا میاز طریق تمرینا

 شناختی را به همراه داشته باشد.اس بهبود عملکرد روانکرده و در بیماران مبتلا به ام
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 گیری کلینتیجه

تواند به عنوان یک روش غیردارویی موثر، از طریق پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات یوگا می

اس گر خودآگاهی و تعادل ذهنی، به بهبود کیفیت زندگی بیماران مبتلا به اممتغیرهای میانجی

-ساختاری پیشنهادی در این پژوهش، با تاکید بر متغیرهای تحول دیداری-کمک کند. مدل علی

آگاهی ورزشی، مسیرهای مثبت و معناداری را برای شده و ذهنفضایی، آمادگی بدنی ادراک

 آگاهی در این بیماران نشان داد.تقویت خود

 پیشنهادات پژوهش

 شود که:آمده، پیشنهاد میدستبر اساس نتایج به

مدت تمرینات یوگا در بهبود ابعاد برای بررسی اثرات طولانی های بیشتریپژوهش .۱

 اس انجام گیرد.شناختی بیماران مبتلا به امروان

ویژه اس بهدرمانی برای بیماران ام به عنوان یک بخش مکمل های تمرینی یوگابرنامه .۲

 زنان، به طور رسمی در مراکز درمانی معرفی و ارائه شود.

هایی برای تقویت خودآگاهی و تعادل برنامه شناسی و پزشکیمتخصصان روان .۳

اس تدوین کنند که شامل تمرینات جسمانی و ذهنی مانند ذهنی در بیماران مبتلا به ام

 یوگا باشد.

 های آیندهپیشنهاد برای پژوهش ها ومحدودیت

های گیری تصادفی و محدودیتهای این پژوهش، عدم استفاده از نمونهاز جمله محدودیت

گیری شود که از نمونههای آتی، توصیه میتر بود. در پژوهشدسترسی به جامعه آماری بزرگ

ش یابد. ها افزاییم یافتهتر بهره گرفته شود تا قابلیت تعمهای بزرگتصادفی و استفاده از گروه

های روانی مانند اضطراب، افسردگی و استرس در این همچنین، بررسی اثرات یوگا بر سایر جنبه

 تواند مورد توجه پژوهشگران قرار گیرد.بیماران نیز می

 فهرست منابع

. تهران: تیریدرمان و مد ص،ی: تشخسیاسکلروز پلی(. مولت۱۳۸6محمدرضا. ) ،یو افتخار یعل فر،یاعتماد
 .یانتشارات پزشک
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 .۱۳۲-۱۲۰(، ۳)۲۲ ران،یا

(، ۲)۵مت روان، سلا یها. پژوهشیبر سلامت روان وگای ری(. تاث۲۰۱6رضا. ) ،یمحمد و سلطان واد،یسجاد، ج ،یدهکرد پورحسن
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