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Objective: The aim of the present study was to compare the effectiveness of Hatha 

Yoga exercises on generalized anxiety, existential anxiety, and emotion regulation 

strategies in athletic and non-athletic men aged 30 to 50 years in the city of 

Kermanshah. 

Methodology: The present study was a quasi-experimental design with a pre-test, post-

test, and two-month follow-up with a control group. The statistical population included 

all men aged 30 to 50 years who had enrolled in yoga classes in Kermanshah during 

the winter of 2024. The research sample included 45 individuals from the statistical 

population who were selected through convenience sampling and were randomly 

assigned to the experimental group and the control group. Participants completed the 

Generalized Anxiety Disorder Questionnaire by Spitzer et al. (2006), the Existential 

Anxiety Questionnaire by Lawrence Good (1974), and the Emotion Regulation 

Questionnaire by Gross and John (2003) in the pre-test, post-test, and follow-up stages. 

The experimental group participants received Hatha Yoga training in eight 90-minute 

sessions, held once a week. Data were analyzed using SPSS software version 27. 

Findings: The results of this study showed that Hatha Yoga exercises led to 

improvements in generalized anxiety, existential anxiety, and emotion regulation 

strategies in athletic and non-athletic men aged 30 to 50 years in Kermanshah during 

the post-test and follow-up periods (P < 0.05). 

Conclusion: Considering the results, it can be concluded that Hatha Yoga exercises 

are an effective approach in improving generalized anxiety, existential anxiety, and 

emotion regulation strategies. 

Keywords: Generalized Anxiety, Existential Anxiety, Emotion Regulation, Hatha Yoga 

    E-ISSN: 2981-1759 

https://ijpdmd.com/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://orcid.org/0009-0003-8613-7736
https://orcid.org/0000-0001-9249-4164
https://orcid.org/0000-0001-5777-0856
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2981-1759


 

 

 

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

The issue of inadequate physical activity has been highlighted as a significant risk factor for 

physical and mental health issues by the World Health Organization, which recommends a minimum of 

150 to 300 minutes of moderate-intensity aerobic activity or 75 to 150 minutes of vigorous-intensity 

aerobic activity per week. The prevalence of physical inactivity has doubled in middle-income countries 

compared to low-income countries from 2016 to 2022, particularly among men aged 30 to 50 years who 

often face time constraints due to work and family commitments. Regular physical activity, including 

sports and exercise, has been increasingly recognized over the past two decades for its essential role in 

enhancing mental health, equipping individuals to cope with life's challenges, and promoting overall well-

being (Esmaeili, 2020). Psychological factors influencing sports performance, such as anxiety (Peshabadi et 

al., 2021) and maladaptive emotion regulation strategies (Liu et al., 2022), have been extensively studied by 

sports psychologists due to their significant impact during critical performance situations. Research in 

sports psychology has thus become imperative to identify key intrapersonal variables that aid athletes in 

optimizing performance while mitigating detrimental factors like anxiety and poor emotion regulation 

(Esmaeili, 2020). Anxiety is often characterized by a sense of insecurity or threat without a clearly 

identifiable source (Dehnamaki Moshgabadi et al., 2024; Nematollahi et al., 2023; Seghatoleslam et al., 2024). The 

cognitive-emotional perspective on psychopathology emphasizes the role of emotions and cognitive 

emotion regulation strategies in maintaining mental health, with studies indicating that maladaptive 

strategies such as self-blame, other-blame, rumination, and catastrophizing are strongly associated with 

various psychological disorders, including bipolar disorder, major depression, anxiety, eating disorders, 

borderline personality disorder, and substance abuse (Crisan & Nechita, 2022; Tajeryan et al., 2023). As 

physiological and psychological functions decline with age, researchers have sought cost-effective 

methods to enhance mental and physical health in adults (Balaji et al., 2024; Liu et al., 2022). Hatha Yoga has 

emerged as a viable intervention, accessible to all age groups and adaptable without the need for 

specialized equipment or facilities (Balaji et al., 2024; Peshabadi et al., 2021). Yoga’s holistic approach, 

incorporating physical postures, controlled breathing, and mental focus, has been associated with 

improvements in muscle strength, flexibility, postural control, and psychological well-being (O'Shea et al., 

2022). The potential of Hatha Yoga to delay aging-related declines in physical and mental health and its 

applicability to middle-aged individuals motivated this study to examine its effectiveness in reducing 

generalized anxiety, existential anxiety, and enhancing emotion regulation strategies among athletic and 

non-athletic men aged 30 to 50 years in Kermanshah. 

Methodology 

The study employed an applied quasi-experimental design with a pre-test, post-test, and two-

month follow-up with a control group. Participants were 30 to 50-year-old athletic and non-athletic men 
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from Kermanshah, randomly assigned to experimental and control groups. The experimental group 

received the intervention, while the control group awaited intervention. Data collection occurred at pre-

test, post-test, and follow-up stages. The statistical population comprised all men aged 30 to 50 years who 

enrolled in Kermanshah yoga classes in winter 2024, from which 30 individuals were randomly selected 

and equally divided into experimental and control groups. Data collection utilized both library research 

and fieldwork methods, employing three questionnaires: the Generalized Anxiety Disorder Questionnaire 

by Spitzer et al. (2006), the Existential Anxiety Questionnaire by Lawrence Good (1974), and the Emotion 

Regulation Questionnaire by Gross and John (2003). The reliability and validity of these instruments were 

confirmed through previous studies, with Cronbach’s alpha values indicating strong internal consistency. 

The Hatha Yoga intervention comprised eight weekly 90-minute sessions, including Pawana Mukta 

Asana, Tadasana, Trikonasana, Surya Namaskar, and Shavasana. Data analysis involved descriptive 

statistics such as frequency, mean, and standard deviation, and inferential statistics using repeated 

measures ANCOVA and Bonferroni post-hoc tests in SPSS version 27. 

Findings 

The analysis revealed that the experimental group exhibited significant reductions in generalized 

anxiety from a pre-test mean of 16.93 (SD = 1.53) to 6.47 (SD = 1.68) at post-test and 6.27 (SD = 1.58) 

at follow-up, while the control group showed no notable changes across the three stages. Similarly, 

existential anxiety in the experimental group decreased from a pre-test mean of 24.6 (SD = 1.24) to 9.73 

(SD = 1.98) at post-test and 9.07 (SD = 1.44) at follow-up, with the control group maintaining relatively 

stable scores. Emotion regulation scores improved significantly in the experimental group, rising from a 

pre-test mean of 39.2 (SD = 1.32) to 49.27 (SD = 1.79) at post-test and 48.6 (SD = 1.45) at follow-up, 

while the control group’s scores remained consistent. Multivariate analysis of variance indicated 

significant effects of time and time-group interaction on all variables, with Wilks’ Lambda values 

demonstrating time-based changes in generalized anxiety, existential anxiety, and emotion regulation. 

Bonferroni post-hoc comparisons confirmed significant differences between pre-test and post-test, and 

pre-test and follow-up scores for all variables, but no significant differences between post-test and follow-

up scores, indicating sustained intervention effects over time. 

Discussion and Conclusion 

The findings indicated that Hatha Yoga exercises were significantly effective in reducing 

generalized and existential anxiety and improving emotion regulation strategies among 30 to 50-year-old 

athletic and non-athletic men in Kermanshah. The experimental group exhibited greater improvements 

post-intervention, with these benefits maintained at follow-up, while the control group showed no 

substantial changes across the three stages. These results align with previous studies that have highlighted 

the efficacy of yoga interventions in anxiety reduction (Balaji et al., 2024; Dehghani et al., 2019; Eyvazi et al., 

2019; Jalilvand, Samadi, et al., 2021; Jalilvand, Souri, et al., 2021; Khayati et al., 2021; O'Shea et al., 2022; Sedigh & 

Niyousha, 2017). Hatha Yoga’s incorporation of physical movement, deep relaxation, controlled breathing, 

and focused mental attention facilitates the release of negative energy, stress, and anxiety, thereby 

supporting cognitive emotion regulation and psychological well-being. This study’s results are supported 

by theoretical and empirical evidence indicating that yoga interventions positively impact psychological 
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factors such as anxiety and emotion regulation, essential for mental health maintenance in middle-aged 

adults. 

Hatha Yoga’s ability to alleviate existential anxiety is particularly noteworthy, as existential 

anxiety stems from an individual’s internal contemplation of mortality and life’s meaning, unlike clinical 

anxiety triggered by external stressors. Existential philosophers like Kierkegaard posited that existential 

anxiety is an inherent aspect of human existence, driving individuals toward introspection and meaning-

seeking (Gall, 2018; Gasiorowska et al., 2018). Hatha Yoga’s holistic approach, integrating mind, body, breath, 

and spiritual elements, can mitigate the neurochemical imbalances associated with anxiety, such as 

dysregulation of norepinephrine, serotonin, dopamine, and cortisol levels, through autonomic nervous 

system regulation. Regular Hatha Yoga practice enhances parasympathetic nervous system activation, 

reducing sympathetic nervous system responses like elevated blood pressure, heart rate, and cortisol 

secretion, ultimately decreasing stress and anxiety levels. Physiological evidence indicates that yoga 

postures (asanas) influence autonomic responses, promote relaxation, and enhance emotional regulation, 

making it a viable intervention for reducing existential anxiety in middle-aged adults (Arablu, 2023; Crisan 

& Nechita, 2022). 

Emotion regulation is crucial for mental health, with difficulties in this domain being linked to 

anxiety, depression, and other psychological disorders. Effective emotion regulation enables individuals 

to cope with stress and reduces the risk of psychological distress. Hatha Yoga’s emphasis on mindfulness, 

controlled breathing, and physical postures facilitates emotional awareness and regulation, allowing 

individuals to express emotions constructively and avoid maladaptive coping mechanisms like 

suppression or rumination. This study’s findings suggest that regular Hatha Yoga practice enhances 

emotion regulation capacities in middle-aged men, supporting psychological resilience and well-being. 

The observed improvements in emotion regulation post-intervention, maintained at follow-up, underscore 

the long-term benefits of Hatha Yoga as a psychological intervention. 

This study highlights the effectiveness of Hatha Yoga in improving mental health outcomes among 

middle-aged men, suggesting its potential as a cost-effective, accessible intervention for anxiety reduction 

and emotion regulation enhancement. The findings contribute to the growing body of literature on yoga-

based interventions in psychology, emphasizing the importance of integrating physical activity into mental 

health practices for holistic well-being. Future research could explore the application of Hatha Yoga 

interventions in diverse populations and settings to further validate its psychological benefits and optimize 

its implementation in clinical and non-clinical environments. 
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 مقدمه

 .است های  سمی و روانیبیماری ایجاد برای اصلی  بر عوامل از یکی ناکافی بدنی گزارش سازمان بهداشت  هانی فعالیت طبق

 شدت با هوازی بدنی فعالیت دقیقه 150 تا 75 یا هفته غیر هوازی با شدت متوسط در بدنی فعالیت دقیقه 300 تا 150 این سازمان حداقل

 درآمد کم کشورهای با مقایسه در درآمد متوسط با کشورهای در تحرکی کم شیوع ،2022 تا 2016 سال از .کندمی توصیه هفته را در شدید

 برای وقت که با کمبود (هستند  انوادگی تعهدات و کار مشغول معمول طور به سال 50 تا 30 بین)است و این میزان در آقایان  شده برابر دو

را در برابر  یو و دهدیم شیکه توان مقابله فرد را افزا ییهااز روش یکی ی. در گستره بهداشت روانبدنی روبه رو هستند، بیشتر است فعالیت

 یاورزش، رشد قابل ملاحظه یبه سو یآدم شیگرا ر،یدو دهه ا  یاست. ط 1یبدن نیورزش و تمر کندیمجهز م یمسائل و مشکلات زندگ

 یورزش در سلامت یاتیاست و متخصصان بر نقش ح یکنون یایدن ریزناپذیگر اتیوراز ضر یورزش یهاتیای که امروزه فعالاست، به گونه افتهی

. عوامل مختلف اثرگذار بر عملکرد ورزشی از سوی روانشناسان ورزشی مورد (Esmaeili, 2020) اندکرده دیگوناگون تأک یهاانسان از  نبه

 ,.Liu et al) 3و راهبردهای ناسازگار تنظیم هیجان ( ,.2021Peshabadi et al) 2پژوهش و بررسی قرار گرفته است. این عوامل نظیر اضبرار

دهد. بر این اساس پژوهش در حوزه های حساس و تعیین کننده، به شدت تحت تأثیر قرار میعملکرد ورزشکاران را به ویژه در موقعیت (2022

رساندن به ورزشکاران در  یاریبه منظور  یدرون فرد رگذاریمهم و تأث یرهایمتغ ییشناسا یورزش براروانشناسی علی الخصوص روانشناسی 

و ا تنار یضرور ،کندیم فیرا تضع ییکه عملکرد و کاراو تنظیم هیجان مثل اضبرار  یعوامل بهبود نیو همچن یورزش یهامهارت یا را

 Dehnamaki) کندیکه فرد منبع آن را به وضوح درک نم ستا یدیتهد ای یاضبرار مستلزم مفهوم ناامن. (Esmaeili, 2020) تاس ریناپذ

Moshgabadi et al., 2024; Nematollahi et al., 2023; Seghatoleslam et al., 2024)یاز نقبه نظرات ارائه شده برا یک. از سویی دیگر ی 

ها در آن میتنظ یشنا ت یهاو روش هاجانیاست که در آن بر نقش ه یجانیه یشنا ت دگاهیدی، روان شنا ت یهاا تلال یسبب شناس

راهبرد ناسازگار و  چهار جان،یه میتنظ یراهبرد شنا ت نه انیکه از م دهدیها نشان مپژوهش یهاافتهیو  شودیم دیتأک سلامت روان افراد

 ی،مانند ا تلال دو قبب یروانشنا ت یهابیراببه را با آس نیشتریب یو فا عه انگار ینشخوار فکر ،گرانیزنش  ود، سرزنش دسر یعنی یمنف

 Crisan)سوء مصرف مواد دارند  و و ا تلالات مرتبط با الکل یمرز تیا تلال شخص ،اضبرار، ا تلالات مرتبط با  وردن ی،اساس یافسردگ

& Nechita, 2022; Tajeryan et al., 2023). 

 یمیعدم تو ه به آن عواقب و که  ،ابدیافت می یو روانشنا ت یکیولوژیزیف یهاسن عملکرد دستگاه شیهمراه با افزا از آنجایی که

سلامت  سمانی و روانی در افراد هستند که بتوانند مو ب بالا بردن  ییهاروش افتنی یدر پ نیمحقق بنابراینرا به دنبال  واهد داشت. 

روانشنا تی در بزرگسالان  تیبهبود وضع یبرا یگوناگون یامدا له یهاتاکنون اثر روش .(Balaji et al., 2024; Liu et al., 2022) وندبزرگسال ش

 نهیبه امکانات و هز ازیکه انجام آن ن باشدیم 4وگاهاتا ی ناتیها انجام تمرروش نیاز ا یکیقرار گرفته است  یمورد بررس علی الخصوص مردان

همه اقشار  امعه چه سالم چه  یقابل انعباف بوده و برا یتنوع حرکات امادام العمر است و ب یناتیتمر وگای. (Balaji et al., 2024) ندارد یادیز

                                                           
1 Exercise and physical exercise 
2 Anxiety 
3 Maladaptive emotion regulation strategies 
4 Hatha yoga exercises 
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 ستورزش ممکن ا کیبه عنوان  نیبنابرا .(Peshabadi et al., 2021) اص قابل ا راست  یفضا ایبه امکانات  ازی وان و بدون ن و ریپ و یا ماریب

سلامت  شیکند که مو ب افزا جادیرا ا یکنترل قامت ستمیدر س رییتغ زیو ن یریپذانعباف ،یقدرت عضلان شیمانند افزا یکیولوژیزیف راتییتغ

که منجر  دهد شیو  ود افزا طینسبت به مح یسبح آگاه شیافزا جهیتو ه را در نت تواناییممکن است  وگای ناتیشود. به علاوه تمریم فرد

 .(O'Shea et al., 2022)شود به افزایش سلامت روانشنا تی فرد می

بتواند از افت عملکرد  های درمانیو تکنیک ناتیتمر نیاحتمالا انجام ا وگای هاتا ناتیارائه شده در ارتباط با تمر فیتعار با تو ه به

بتواند  یاندا ته و حت ریرا به تا  یریپ ندیفرآ و همچنین کرده یری لوگ شوندیم بزرگسالی و میانسالیکه وارد مرحله  یافراد روانیو  ی سم

 ناتیاثرات تمر یحاضر به منظور بررس پژوهشبنابراین . ندینما یط میانسالی ندیآفر انیرا در  ر یکمک کند تا روند معکوس دیگر میانسالانبه 

شهر  رورزشکاریسال ورزشکار و غ 50تا  30 انیدر آقا جانیه میتنظ یشنا ت یو راهبردها یاضبرار و ود ر،یاضبرار فراگ زانیبر م وگایهاتا 

 انجام گرفت.و مقایسه این دو روش درمانی  کرمانشاه

 پژوهشمواد و روش 

است. پژوهش حاضر در قالب  یشیآزما شبهها از نوع داده یگردآور وهیو با تو ه به ش یپژوهش با تو ه به اهداف از نوع کاربرد نیا

 باشد.پیگیری همراه با گروه کنترل می -پس آزمون -با روش پیش آزمون یشیآزما شبهطرح  کی

گمارده  (و کنترل یشیگروه )آزما دو در یبه صورت تصادف شهر کرمانشاه رورزشکاریسال ورزشکار و غ 50تا  30 انیپژوهش آقا نیدر ا

گروه در مراحل  دودر انتظار مدا له قرار گرفتند از شرکت کنندگان هر  زیگروه کنترل ن یا را شد و اعضا مدا له یشیگروه آزما یبرا .شدند

 .پس از دو ماه سنجش به عمل آمد یریگیپس آزمون و پ -آزمون  شیپ

کرمانشاه  شهر یوگای یدر کلاسها 1402سال  زمستاناست که در ی سال 50تا  30 انیآقا یۀپژوهش شامل کل نیا یآمار ه امع

تعداد  حیدر توضگردید.  میو کنترل تقس شیآزما ینفر 15گروه  2به ینفر انتخار به صورت تصادف 30تعداداز بین آنان . دبودنثبت نام کرده

 انیپرن، زهراکار یتر مه  ،نیو کو یگر شده است )برگ، شنهادینفر پ 10تا  7 نیب ی لسات مشاوره گروه یبرا ،گفت دیها بانفرات گروه

  .(1392 یی،کهلوی و  و

 :پرسشنامه سه عیکه با توز یدانیو دوم روش م یااستفاده شده است نخست روش کتابخانه وهیاز دو ش یگردآور یپژوهش برا نیا در

پرسشنامه ( 3 (1974لارنس گود ) یپرسشنامه اضبرار و ود( 2(، 2006( پرسشنامه هفت پرسش اضبرار فراگیر اسپیتزر و همکاران )1

 .گرفتقرار  سهیو مقا یمورد بررس کرمانشاهساله شهر  50تا  30 غیرورزشکارو  آقایان ورزشکار نیدر ب (2003گروس و  ان ) یجانیه میتنظ

طراحی در افراد  ا تلال اضبرار فراگیر( به منظور سنجش 2006) و همکاران تزریتوسط اسپ اختلال اضطراب فراگیر پرسشنامه

ممکن است احساس ترس به دلیل اینکه باشد و بر اساس طیف لیکرت با سوالاتی مانند )می سوال 7و تدوین شده است. این پرسشنامه دارای 

نمره کل پرسشنامه ا تلال اضبرار فراگیر از هفت گویه در  پردازد.ا تلال اضبرار فراگیر در افراد می( به سنجش اتفاق وحشتناکی رخ دهد

 ییبطار همگراو اعت 83/0 ییبازآزمطا بیضر 92/0آلفای کرونباخ  بیبطه دست آمده با استفاده از ضر ییایاعتبار و پا باشد.می 21تا  0ای از دامنه

و اعتبار  ییایپا .گزارش شد 74/0و  72/0 بیبه ترت SCL-90 ینینشطانه بطال اههیاضطبرار سط طاسیاضبرار بک و  رده مق هبا دو پرسشنام

کوتاه  اسیهای مقپرسش یهمبستگ بیو ضر 85/0آلفای کرونباخ برابر  بیو همکاران با اسطتفاده از ضر انینیتوسط نائ رانیدر ا اسیمق نیا

;Arablu, 2023) است 5/87بطه دسطت آمطده از آن برابر  یصیو اعتبار تشخ 53/0تا  34/0 نیب ریا تلال اضبرار فراگ  Salama et al., 2022). 

 محاسبه شد. 79/0در پژوهش حاضر میزان پایایی از طریق ضریب آلفای کرونباخ برابر با 
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در افراد بر  یاضبرار و ود یابیهدف: ارزبا هدف  (1974گود ) نایتوسط لارنس و کاتر نس گودلار یپرسشنامه اضطراب وجود

 باشدیم هیگو 32 یپرسشنامه دارا نیشده است، ا یابیو اعتبار ی( طراحییمعنایو ب یاحساس پوچ ،یگانگی ودب ،یدیهای )نااماساس مولفه

 ،باشدیو غلط م حیای صحنهیگز 2 اسیپرسشنامه بر اساس مق نیهای اهیگو یرگیاندازه اسی. مقدنماییم یرگیرا اندازه یکه اضبرار و ود

 یهدفمند یهاآزمونپرسشنامه با  نیدر پژوهش  ود نشان داد که ا( 1994)است. هالت  کیآزمون به صورت صفر و  نیا ینمره گذار ی وهیش

 یبالا ییبود که نشان از قدرت روا 66/0کل  یدارد. همبستگ یمبلوب یهمگرا و واگرا ییروا ی،و افسردگ یاهداف معرفت یگردیپ یدر زندگ

و  شم از  یاضبرار، افسردگ یهااسیرا با استفاده از همبسته نمودن با مق اسیمق نیا ییروا( 2009و همکاران )آرس  .آزمون دارد نیا

 یشده که آلفا یابیکرونباخ اعتبار یبه روش آلفا (1394عادل )در پژوهش  رانیآزمون در ا نیروان مبلور گزارش کرد. ا سلامتپرسشنامه 

 72/0به دست آمد که عبارت است از بخش اول  زیکردن ن مهیبه روش ن پرسشنامه نیا یدرون یبه دست آمده است همسان 874/0برابر  ی وب

ها و نمره کل آزمون سؤال هیکل نیب ییبالا یکه همبستگ یوشده است به نح یبررس آزمون نیا ییمواد روا لیتحل قیاز طر 86/0و بخش دوم 

محاسبه  86/0با . در پژوهش حاضر میزان پایایی از طریق ضریب آلفای کرونباخ برابر (Shirali & Dasht Bozorgi, 2019) گزارش کرده است

 شد.

پرسشنامه  شده است. نیو تدو یطراح یجانیه می( به منظور سنجش تنظ2003توسط گروس و  ان ) یجانیه میپرسشنامه تنظ

ای لیکرت با باشد و بر اساس طیف هفت در همی سرکوبی هیجانی و ارزیابی مجدد هیجانیشامل مولفه  2سوال و  10دارای  یجانیه میتنظ

 یجانیه میتنظ( به سنجش دهمیم رییتغ تیرا احساس کنم فکرم را در راببه با آن موقع یشتریب یمنف جانیه خواهمیم یوقتمانند )سوالاتی 

سوالات  شود.سنجیده می 10و  8، 7، 5، 3، 1های ی با سوالجانیمجدد ه یابیارزو  9و  6، 4، 2های پردازد. سرکوبی هیجانی با سوالمی

کسب  یو هرچه فرد نمره بالاتردهد، ای لیکرت )کاملًا مخالف با نمره یک تا کاملًا موافق با نمره هفت( پاسخ میمقیاس به صورت هفت در ه

 ییایو پا 73/0 یسرکوب یبراو  79/0مجدد  یابیارز یکرونباخ برا یآلفا بیضر است. ییبالا جانیه میاز تنظ یبر وردار یکند، به منزله

 68/0تا  48/0مجدد از  یابیارز یبرا لانیدر دانشگاه م اسیمق نیا یدرون یهمسان بیضر. گزارش شده است 69/0 اسیکل مق یبرا ییبازآزما

برای  رده مقیاس کرونباخ  یپرسشنامه با استفاده از آلفا نینمره کل ا ییایپا یدر پژوهش. به دست آمده است 63/0تا  42/0 یسرکوب یو برا

های آن همبستگی همزمان این پرسشنامه و مولفه ییروا قیطرو روایی پرسشنامه از  70/0و  73/0هیجان و ارزیابی مجدد به ترتیب  سرکور

باشد، همچنین در این پژوهش روایی سازه از طریق تحلیل عامل تاییدی معناداری نشان دادند که نشان دهنده روایی همزمان مناسبی می

و  قربانزاده، کیامرثیش در پژوه. (Babakhanlou, 2023) ند که این پرسشنامه از روایی سازه مناسبی بر وردار استبررسی شد و نشان داد

کرونباخ کل  یو آلفا 80/0و  75/0 بیمجدد به ترت یابیو ارز جانیسرکور ه یهااسی رده مق کرونباخ یدار آلفامق( 1403) ابوالقاسمی

به دست آمد  83/0 کل پرسشنامه کرونباخ برابر یبا استفاده از روش آلفا ییایپژوهش مقدار پا نیدر ا. (Razavi, 2024) به دست آمد 811/0

 ریبا مقاد یتبابق  وب ریمقاد نیابدست آمده است که  79/0و  81/0ارزیابی مجدد و سرکور هیجان به ترتیب  یهااسیمقو همچنین برای 

 .گزارش شده دارند

مبابق  سه لیک هر هفته و هفته  8مدت  یکه ط ای بوددقیقه 90است که شامل  لسات یناتیمجموعه تمر تمرینات هاتا یوگا:

شد:  لسه اول و دوم؛ مجموعه حرکات پاوان موکت آسانا )حرکات کششی و چر شی مفاصل(.  لسه ا را  یآموزش در هر  لسه ریموارد ز
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)وضعیت صندلی(  4)در ت( اوتکاتاسانا 3) م به پهلوی ایستاده( وریشکاسانا 2)ایستادن صحیح( تیریاکا تاداسانا 1تاداساناسوم و چهارم؛ 

( 2)قهرمان 9( ویرابادراسانا دو1)قهرمان  8)مثلث نود در ه( ویرابادراسانا یک 7)مثلث ساده( پارشواکوناسانا 6)رقاصه( تریکوناسانا 5ناتارا اسانا

 13) م به  لو با پاهای باز( پاریورتا تریکوناسانا 12) م به  لو  انبی( پراساریتاپاداوتاناسانا 11) م به  لوی ایستاده( پارشوااتاناسانا 10نااوتان اسا

)کشش کامل  17)قایق کامل( پاسچی موتان اسانا 16)وضعیت پروانه( پاری پورناناواسانا 15)نشستن صحیح( باداکوناسانا 14)مثلث پیچ( دانداسانا

 20)سر به زمین نشسته با پاهای باز(.  لسه پنجم و ششم؛ سوریانا ماسکار 19)سر به زانوی نشسته( اوپاویشتاکوناسانا 18پشت(  انوسیرشاسانا

 )وضعیت  سد(. 21)سلام بر  ورشید(.  لسه هفتم و هشتم؛ شاواسانا

 یهااز  مله شا ص یفیهای توصاز آماره پژوهشی هاهیبه فرض یدهشده  هت پاسخ یگردآور یهاداده یآماده ساز یابتدا برا

با اندازه گیری س های پژوهش از آزمون تحلیل کوواریانهیفرض یآمار لیتحل یسپس برا ،(اریو انحراف مع نیانگیم ی،فراوان) یمرکز شیگرا

ها با مقدار احتمال تمامی آزموندند. ش لیتحل 27نسخه  SPSSها توسط نرم افزار داده نیهمچن استفاده شد.و آزمون تعقیبی بنفرونی  مکرر

 .بررسی گردیدند 05/0

 هایافته

های توصیفی میانگین و انحراف معیار نمره اضبرار فراگیر افراد شرکت کننده در سه مرحله پیش آزمون، پس شا ص 1 دول 

 دهد.آزمون و پیگیری را نشان می

 

                                                           
1 Tadasana 
2 Tiryaka tadasana 
3 Vrksasana 
4 Utkatasana 
5 Nataraj asana 
6 Trikonasana 
7 Parsvakonasana 
8 Virabhadrasana1 
9 Virabhadrasana2 
1 0 Uttanasana 
1 1 Parsvottanasana 
1 2 Prasarita padottanasana 
1 3 Parivrtta trikonasana 
1 4 Dandasana 
1 5 Baddhakonasana 
1 6 Paripurnanavasaan 
1 7 Paschimottanasana 
1 8 Janu sirshasana 
1 9 Upavishtha konasana 
2 0 Surya namaskar 
2 1 Shavasana 
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 1جدول 

 و تنظیم هیجان اضبرار و ودی، فراگیرهای توصیفی اضبرار شا ص

 انحراف استاندارد میانگین آزمون گروه متغیر
 533/1 933/16 پیش آزمون هاتا یوگا اضبرار فراگیر

 684/1 466/6 پس آزمون 
 576/1 266/6 پیگیری 
 764/1 600/16 پیش آزمون کنترل 
 166/2 133/16 پس آزمون 
 023/2 666/16 پیگیری 

 242/1 600/24 پیش آزمون هاتا یوگا اضبرار و ودی
 980/1 733/9 پس آزمون 
 437/1 066/9 پیگیری 
 667/1 266/24 پیش آزمون کنترل 
 907/1 266/23 پس آزمون 
 597/1 133/24 پیگیری 

 320/1 200/39 پیش آزمون هاتا یوگا تنظیم هیجان
 791/1 266/49 پس آزمون 
 454/1 600/48 پیگیری 
 183/1 400/41 پیش آزمون کنترل 
 112/1 666/41 پس آزمون 
 597/1 133/41 پیگیری 

 

( و در گروه کنترل SD ،933/16=M=533/1میانگین و انحراف معیار در مرحله پیش آزمون اضبرار فراگیر در گروه هاتا یوگا )

(764/1=SD ،600/16=Mمی ) باشد؛ میانگین و انحراف( 684/1معیار در مرحله پس آزمون این متغیر در گروه هاتا یوگا=SD ،466/6=M و در )

باشد؛ همچنین میانگین و انحراف معیار در مرحله پیگیری اضبرار فراگیر در گروه هاتا یوگا ( میSD ،333/16=M=166/2گروه کنترل )

(684/1=SD ،266/6=M( و در گروه کنترل )023/2=SD ،666/16=Mمی ) ها در مراحل مقایسه میانگیندست آمده هاطلاعات بباشد؛ بر اساس

دهد که اضبرار فراگیر در هر گروه هاتا یوگا در مرحله پس آزمون کاهش یافته و در مرحله پیگیری از ثبات گیری نشان میمختلف اندازه

 ه تفات چندانی نداشته است.نسبی بر وردار بوده است. اما در گروه کنترل، اضبرار فراگیر در مراحل سه گان

( و در گروه SD ،600/24=M=242/1میانگین و انحراف معیار در مرحله پیش آزمون اضبرار و ودی در گروه هاتا یوگا )همچنین، 

(( SD ،733/69M=980/1باشد؛ میانگین و انحراف معیار در مرحله پس آزمون این متغیر در گروه هاتا یوگا )( میSD ،266/24=M=667/1کنترل )
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باشد؛ همچنین میانگین و انحراف معیار در مرحله پیگیری اضبرار و ودی در گروه هاتا یوگا ( میSD ،266/23=M=667/1و در گروه کنترل )

(437/1=SD ،066/9=M( و در گروه کنترل ،)597/1=SD ،133/24=Mمی ) ها در مراحل مقایسه میانگیندست آمده هاطلاعات بباشد؛ بر اساس

دهد که اضبرار و ودی در گروه هاتا یوگا در مرحله پس آزمون کاهش یافته و در مرحله پیگیری از ثبات نسبی گیری نشان میمختلف اندازه

 بر وردار بوده است. اما در گروه کنترل، اضبرار و ودی در مراحل سه گانه تفات چندانی نداشته است. 

( و در گروه SD ،200/39=M=320/1له پیش آزمون تنظیم هیجان در گروه هاتا یوگا )میانگین و انحراف معیار در مرحدر نهایت، 

( SD ،266/49=M=791/1باشد؛ میانگین و انحراف معیار در مرحله پس آزمون این متغیر در گروه هاتا یوگا )( میSD ،400/41=M=183/1کنترل )

میانگین و انحراف معیار در مرحله پیگیری تنظیم هیجان در گروه هاتا یوگا باشد؛ همچنین ( میSD ،666/41=M=112/1و در گروه کنترل )

(454/1=SD ،600/48=M( و در گروه کنترل )597/1=SD ،133/41=Mمی ) ها در مراحل مقایسه میانگیندست آمده هاطلاعات بباشد؛ بر اساس

مرحله پس آزمون افزایش یافته و در مرحله پیگیری از ثبات نسبی  دهد که تنظیم هیجان در گروه هاتا یوگا درگیری نشان میمختلف اندازه

 بر وردار بوده است. اما در گروه کنترل، تنظیم هیجان در مراحل سه گانه تفات چندانی نداشته است. 

ویلکز محاسبه داری اثر تعامل زمان و گروه اضبرار فراگیر در تحلیل واریانس چندگانه، لامبدای در ادامه به منظور بررسی معنی

 گزارش شده است. 2 دول شده و نتایج آن در 

 2جدول 

 نتایج تحلیل واریانس چندگانه

 داریمعنی   با df فرضیه F df ارزش آزمون اثر

 000/0 27 2 920/228 944/0 اثر پیلایی زمان

 000/0 27 2 920/228 054/0 لامبدای ویلکز

 000/0 27 2 920/228 957/16 اثر هاتلینگ

 000/0 27 2 920/228 957/16 ترین ریشه رویبزرگ

اثر تعاملی زمان و 

 گروه

 000/0 27 2 162/233 945/0 اثر پیلایی

 000/0 27 2 162/233 055/0 لامبدای ویلکز

 000/0 27 2 162/233 271/17 اثر هاتلینگ

 000/0 27 2 162/233 271/17 ترین ریشه رویبزرگ

 

زمان و زمان و تعامل  سهمو گروه کنترل  هاتایوگاگروه  در یریچند متغ انسیوار لیتحل یآمار یهاآزمون 2 دول  جیبر اساس نتا

 یریمدل چند متغ یامل زمان بررودهد که عنشان میزمان  یاثر اصل یبرا لکزیو یارزش لامبدا .دهندینشان ممتغیرهای پژوهش برای را  گروه

 یارزش لامبدا نیعلاوه بر ا(. p ،920/228=F<05/0بوده است ) رییدر حال تغ زماندر طول  اضبرار فراگیرکه  یمعن نیاثر داشته است؛ به ا

های برای متغیر در طول زمان هاگروه یعنیدار است؛ یمعن زینگروه اثر تعامل زمان و  دهدینشان م زین گروهاثر تعامل زمان و  یبرا لکزیو

از آزمون ها گروهنمرات  نیب یزو  یهاسهیمنظور مقا بهاز این رو، (. p ،162/233=F<05/0دارند ) یداریتفاوت معن گریکدیبا  پژوهش

 شود.نشان داده می 3 دول اضبرار فراگیر که در  یرا برا یبونفرون یبیآزمون تعق جیاستفاده شد. نتا یبونفرون یبیتعق

 3جدول 

 نتایج مقایسه زو ی بونفرونی برای اثر درمان برای اضبرار فراگیر، اضبرار و ودی و تنظیم هیجان
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 سبح معنی داری  بای استاندارد تفاوت میانگین های مورد مقایسهگروه متغیر

 000/0 235/0 333/7 پس آزمون -پیش آزمون اضبرار فراگیر

 000/0 232/0 356/7 پیگیری -پیش آزمون

 1 117/0 022/0 پیگیری -پس آزمون

 000/0 272/0 911/10 پس آزمون -پیش آزمون اضبرار و ودی

 000/0 237/0 133/11 پیگیری -پیش آزمون

 811/0 199/0 222/0 پیگیری -پس آزمون

 000/0 342/0 -911/6 پس آزمون -پیش آزمون تنظیم هیجان 

 000/0 340/0 -200/6 پیگیری -پیش آزمون

 004/0 206/0 711/0 پیگیری -پس آزمون

 

پس آزمون، پیش -دهد در مقادیر اضبرار فراگیر، اضبرار و ودی و تنظیم هیجان بین پیش آزموننشان می 3 دول اطلاعات 

 (.P>001/0) پیگیری تفاوت معناداری و ود ندارد -(، اما بین پس آزمونP<001/0پیگیری تفاوت معناداری و ود دارد )-آزمون

 گیریبحث و نتیجه

تا  30 انیآقا کاهش اضبرار فراگیر، اضبرار و ودی و تنظیم هیجاننسبت به گروه کنترل در تمرینات هاتا یوگا نشان داد  جینتا

آزمون بوده و در  شیاز پ شتریب اریدر مراحل پس آزمون بس گروه آزمایشدر  ه است.شهر کرمانشاه مؤثر بود رورزشکاریسال ورزشکار و غ 50

 در هر سه مرحله و ود داشته است.  یکسانیروند  کی بایدر گروه کنترل تقر یولنسبی بر وردار بود. ثابت از اثرات  نیا یریگیپ

 ,.Balaji et al., 2024; Dehghani et al., 2019; Eyvazi et al., 2019; Jalilvand, Samadi, et al)پیشین ها با مبالعات این یافته

2021; Jalilvand, Souri, et al., 2021; Khayati et al., 2021; O'Shea et al., 2022; Sedigh & Niyousha, 2017) باشد چراکه همسو می

معتقدند تمرینات یوگا بر کاهش اضبرار موثر است. این بدان معنی است که هاتایوگا از طریق حرکات بدنی، آرامش عمیق، کنترل تنفس 

شود. می های منفی، کنترل استرس و اضبرارفرآیندهای نظافتی، تمرکز ذهنی، بدنی نرم و راحت و با نظمی منظم منجر به دور شدن انرژی

های این رویکرد ازطریق تمرکز بر ذهن، آرامسازی روح و  سم، یکپارچه سازی و هماهنگ سازی روح و  سم توانسته اند از میزان اضبرر

ند یکو ودی و فراگیر کاسته و به عنوان راهبردی شنا تی در تنظیم هیجان عمل کنند. بنابراین پشتوانه نظری و تجربی نیز این ادعا را تایید م

 که این دو رویکرد درمانی میتوانند اضبرار و ودی، اضبرار فراگیر و راهبردهای تنظیم هیجان اثر بگذارند را حمایت میکند.

این احساس «. ی ما قرار است بمیریمهمه»گرفته از درک این موضوع است: اضبرار و ودی به احساس ترسی اشاره دارد که نشات

ی شغلی( باشد. در واقع، زا )مانند امتحان یا مصاحبهبرآمده از یک تهدید بیرونی یا یک عامل استرس اضبرار بالینی نیست که دهمانن

پدید آمده « زندگی»و مفهوم آن در قبال « مرگ»ی واسبه شده که بهاست؛ یک ترس درونی« درون  ود فرد»ی اضبرار و ودی سرچشمه

باور داشتند که این نوع هراس و ودی، در اگزیستانس انسان )و ود انسان(  یرکگورکی متفکران و ودی )اگزیستانسیال( همانند. است

گری در  واند. متفکران و ودی، از پرسشها را به اندیشیدن و  ردورزی فرا میناپذیر است. این بخشی از چیزی است که ما انسانا تنار

تواند معنایی بیرون از  ود بیابد. افراد غالبا هنگام ها، انسان از این طریق میزعم آنکنند؛ زیرا بهمورد هر چیز که اطرافمان باشد، استقبال می

کنند. این نوع اضبرار، را تجربه می« اضبرار و ودی»ی معنای زندگی هستند، ترین سوالات دربارههایی که یادآور شا صرویارویی با موقعیت

ای مبنی بر غیرعادی شود و نه نشانهنه یک بیماری روانی محسور می« اضبرار و ودی» پاسخی طبیعی و کارآمد به سوالات مهم زندگی است.

 Gall, 2018; Gasiorowska et) فرسا  واهد بوددشوار و طاقت بودن وضعیت روحی شماست؛ اما با این و ود، مقابله با این نوع اضبرار بعضاٌ
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al., 2018). و سبک  یا لاق ،یعوامل معنو نیسلامت کل نگر است که ذهن تنفس و بدن و همچن ستمیس کیبر اساس  وگابر این اساس هاتا ی

 ،نیکننده  لق و  و در مغز مانند نورآدرنال میتنظ ییایمیبر مواد ش یعصب ستمیا تلال در س جادیبا ا تواندیاضبرار م .ردیگیرا در بر م یزندگ

ستمیبر س یمثبت ریتاث وگاهاتا یکه  یبگذارد در حال یمنف ریتاث زولیو کورت دیاس کیریبوت نویآم ،گاما یانتقال دهنده عصب ،نیدوپام ،نیسروتون

از نظر  .شودیکاهش علائم استرس م جهی ودمختار و در نت یعصب ستمیس میدارد. از  مله باعث تنظ یعصب یکیولوژیزیو ف ییایمیوشیب یها

 شیاز  مله افزا دادهایای از رورهیتا زنج شودیم کیسمپات یعصب ستمیس کیمانند اضبرار باعث تحر ییبدن هر عامل استرس زا کیولوژیزیف

 کیسمپات یعصب ستمیپاسخ استرس س وگاهاتا یمنظم  ناتیانجام تمر .را فعال کند زولیضربان قلب و تنفس و ترشح کورت شیافزا ،فشار  ون

و باعث کاهش سبح  کندیفعال م فسکاهش فشار  ون، ضربان قلب و ضربان تن یرا برا کیپاراسمپات یعصب ستمیو س دهدیرا کاهش م

ابزار آسانا  .ابدییکاهش م وگاهاتا ی نیهورمون استرس بلافاصله پس از تمر ای زولیترشح هورمون کورت نیعلاوه بر ا .شودیاسترس و اضبرار م

از  گذارد،یم ریتاث یکیولوژیزیف یعملکرد مغز و پارامترهاکه بر  است  ودمختار یعصب ستمیبر پاسخ استرس س یرگذاریتاث یبرا یقدرتمند

 شودیم جادیمتعادل کردن پاسخ استرس ا یبرا کیسمپات یعصب ستمیس تیو کاهش فعال کیپاراسمپات یعصب ستمیس تیفعال کی مله تحر

. تنظیم هیجان با کندیم دایپاسخ به استرس نمود پ یهاستمیو آرامش س نیورفو اند نیدوپام ن،یسروتون یهاکه در واقع با ترشح هورمون

هاست؛ زیرا افراد مبتلا به این عارضه به سلامت روان و اضبرار و افسردگی ارتباط دارد و این ا تلال عاملی  بر ساز برای بسیاری از بیماری

 یو سازگار یاین نارسایی از تنظیم هیجانات  لوگیر. (Arablu, 2023; Crisan & Nechita, 2022) ورندآسختی هیجانات  ود را به زبان می

. دشواری شوند ود را بروز دهند، از زیر فشارهای روانی رها می یهاتوانند به موقع هیجانکه می یقع، افرادکند. درواموفقیت آمیز را مشکل می

مشکل کند؛ بنابراین، این افراد دچار آمیز میها در شرایط استرسافراد را مستعد نارسایی در تنظیم هیجاندر شناسایی و تمایز بین احساسات، 

یابد. یکی از روشهای کنترل تنش، تخلیه و بیان آمیز کاهش میظرفیت آنان برای سازگاری با موقعیت استرس شوند ومی در تنظیم هیجان

های اش را کلامی بیان کند،  زء روانشنا تی سیستمهیجان ناشی از تنش است. اگر این هیجانات تخلیه نشود و فرد نتواند احساسات منفی

 50تا  30بر این اساس تمرینات هاتایوگا توانسته بر میزان اضبرار و ودی در آقایان ر افزایش مییابد. ابراز هیجان، از مله افسردگی و اضبرا

 سال ورزشکار و غیرورزشکار شهر کرمانشاه اثربخش باشد.

 تشکر و قدردانی

 آید.از تمامی کسانی که در این پژوهش ما را یاری نمودند تشکر و قدردانی به عمل می

 تعارض منافع

 .و ود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مبالعه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی
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Iشناسه ا لاق یحاضر دارا پژوهش در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول ا لاقی رعایت گردیده است. R.I AU.I LAM.REC.1403.093 

 است. ا لاق دانشگاه تهیکماز 

 هاشفافیت داده

 ها و مآ ذ پژوهش حاضر در صورت در واست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال  واهد شد.داده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.
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