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A b s t r a c t

The present study aimed to determine and compare the effect of hope ther-
apy and Hatha Yoga exercises on the level of depression in adolescent girls 
with cancer. This was a quasi-experimental study using two experimental 
and a control groups. The population were all adolescent girls aged 12 to 18 
years with cancer who referred to hospitals in Tabriz in 1400-1401 and who 
had been diagnosed with depression by a clinical psychologist from which 
45 people were selected using the available method and then randomly as-
signed to 3 groups of 15 people (hope therapy, Hatha Yoga exercises and con-
trol group). Then, experimental group 1 received hope therapy (8 sessions; 
one 90-minute session per week) and experimental group 2 received Hatha 
Yoga exercises (12 weeks: two 45-minute sessions per week), and the control 
group did not receive training. All subjects completed the Beck Depression 
Inventory (short form) before and after the training. Covariance analysis was 
used to analyze the data. The results showed that hope therapy and Hatha 
Yoga exercises have a significant positive effect on reducing the depression 
of teenage girls with cancer. However, the effect of hope therapy on reducing 
the depression of teenage girls with cancer is significantly greater than Hatha 
Yoga exercises. Therefore, to improve mental health and reduce depression 
in adolescent girls with cancer, hope therapy and Hatha Yoga exercises are 
recommended.
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چکیده

هاتايــوگا  تمرينــات  و  اميددرمانــی  آمــوزش  تــأثير  مقايســه  تعــيين  حــاضر،  پژوهــش  هــدف 

از  حــاضر،  پژوهــش  روش  بــود.  سرطــان  بــه  مبــتلا  دختر  نوجوانــان  افسردگــی  ميــزان  بــر 

يــک  و  آزمايــش  گــروه  دو  از  اســتفاده  بــا  پس آزمــون(  )پيش آزمــون-  نيمه تجربــی  نــوع 

مبــتلا  ســاله   18 تــا   12 دختر  نوجوانــان  کليــه  شــامل  آمــاری  جامعــه  بــود.  کــنترل  گــروه 

کــه  بــود   1401–1400 ســال های  در  تبريــز  بيمارســتان های  بــه  مراجعه کننــده  سرطــان  بــه 

در  روش  بــه  نفــر    45 بودنــد.  کــرده  دريافــت  افسردگــی  تشــخيص  بالينــی  روانشــناس  توســط 

تمرينــات  )اميددرمانــی،  نفــری   15 گــروه   3 در  تصادفــی  صــورت  بــه  ســپس  و  انتخــاب  دسترس 

جلســه؛   8( اميددرمانــی   ،1 آزمايــش  گــروه  يافتنــد.   تخصيــص  كــنترل(  گــروه  و  هاتايــوگا 

هــر  هفتــه:   12( هاتايــوگا  تمرينــات   ،2 آزمايــش  گــروه  و  دقيقــه ای(   90 جلســه  يــک  هفتــه ای 

ننمــود.  دريافــت  آموزشــی  کــنترل  گــروه  و  كردنــد  دريافــت  دقيقــه ای(   45 جلســه  دو  هفتــه 

)فــرم  بــك  افسردگــی  پرسشــنامه ی  آن،  از  پــس  و  آمــوزش  آغــاز  از  قبــل  آزمودنی  هــا  كليــه 

اســتفاده  كواريانــس  تحليــل  از  داده  هــا  تحليــل  و  تجزيــه  بــرای  كردنــد.  تکميــل  را  كوتــاه( 

افسردگــی  ميــزان  کاهــش  بــر  هاتايــوگا  تمرينــات  و  اميددرمانــی  کــه  داد  نشــان  نتايــج  شــد. 

کاهــش  بــر  اميددرمانــی  تــأثير  امــا  دارد.  معنــی داری  مثبــت  تــأثير  سرطانــی  نوجــوان  دختران 

تمرينــات  از  بيــشتر  معنــی داری  به طــور  سرطانــی  نوجــوان  دختران  افسردگــی  ميــزان 

دختر  نوجوانــان  افسردگــی  كاهــش  و  روان  سلامــت  ارتقــاء  جهــت  بنابرايــن  اســت.  هاتايــوگا 

مي گــردد. پيشــنهاد  هاتايــوگا  تمرينــات  و  اميددرمانــی  سرطانــی، 

واژه های کليدیواژه های کليدی::  اميددرمانی، هاتايوگا، افسردگی، سرطان، نوجوانان.

ــا وجــود پیشرفت هــای پزشــکی  سرطــان یکــی از بیماری هــای مزمــن اســت کــه ب

همچنــان ســبب احســاس درماندگــی و تــرس عمیقــی در افــراد می شــود. بــر اســاس 

آمــار ســازمان جهانــی بهداشــت، سرطــان بعــد از بیماری هــای قلبــی دومیــن عامــل 

ــل افزایــش شــیوع، از  ــه شمار ¬مــی¬رود. ه دلی ــر انســان ها در جهــان ب مرگ ومی

سرطــان بــه عنــوان یکــی از چالش هــای مهــم سلامــت عمومــی یــاد می شــود.

سرطــان انــواع مختلفــی دارد؛ امــا ویژگــی بــارز همــه¬ی آن هــا، تکثیــر نامحــدود 

ــی از  ــای خاص ــه در بخش¬ه ــت ک ــی اس ــلول های بدخیم ــنترل س ــل ک و غیرقاب

ــم از  ــان ه ــد، سرط ــان می¬ده ــر نش ــای اخی ــد. کاوش¬ه ــع می¬یابن ــدن تجم ب

جهــت نــوع بــیماری و تشــخیص، ســازمان روانــی افــراد مبــتلا بــه هــم می¬ریــزد و 

موجبــات آشــفتگی روانــی آن هــا را فراهــم می¬ســازد )کربــر و همــکاران ، 2014(.

ــا علائــم جســمی و روانــی جــدی  ــتلا بــه سرطــان اغلــب ب در واقــع، بــیماران مب

ــر سرطــان  ــا تحــت تأثی ــه تنه ــت زندگــی آن هــا ن مواجــه هســتند. طــول و کیفی

بلکــه تحــت تأثیــر شرایــط پزشــکی همــراه و چندیــن علائــم همزمــان از جملــه 

ــد از  ــدود 15 درص ــی در ح ــیرجالا ، 2017(. افسردگ ــی و س ــت )ی ــی اس افسردگ

جمعیــت عمومــی رخ می¬دهــد و حداقــل دو تــا ســه برابــر بیــشتر در بــیماران 

ــه دلیــل  ــتلا بــه سرطــان شــایع اســت. تشــخیص افسردگــی در ایــن بــیماران ب مب

پیچیدگی¬هــا و محدودیت هــای مراقبــت از سرطــان، بی¬میلــی بــیمار و خانــواده 
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ــوار اســت  ــب دش ــر، اغل ــدد دیگ ــم متع ــه پریشــانی و وجــود علائ ــان ب ــه اذع ب

)یاردنــی و همــکاران ، 2021(.  در نوجوانــان، افسردگــی می توانــد پیامدهــای 

ــه افزایــش رفتارهــای پرخطــر داشــته باشــد.« شــدیدتری از جمل

ــدام  ــر هــر ک ــم و مرگ ومی ــار علائ ــیماران، ب ــی در ب ــودی سرطــان و افسردگ همب

افزایــش می¬یابــد، زیــرا یکــی از بیماری هــا مدیریــت بــیماری دیگــر را پیچیــده 

می¬کنــد. ایــن چالش هــا به ویــژه بــرای نوجوانــان دختر کــه نــرخ فزاینــده 

ــارک و  ــت )پ ــته اس ــد، برجس ــه کرده ان ــی را تجرب ــتلالات افسردگ ــان و اخ سرط

روزنشــتاین ، 2022(. لــذا پژوهشــگران روانشناســی و مســئولان بهداشــت و 

درمــان کشــور بــر ایــن باورنــد کــه بــرای ارتقــاء سلامــت روان و کیفیــت زندگــی 

ــکار بســته  ــی بایســتی مــداخلات روانشــناختی و طــب مکمــل ب ــیماران سرطان ب

ــی،  ــان سرطان ــزان افسردگــی نوجوان ــرای کاهــش می ــه مــداخلات ب شــود. از جمل

می تــوان بــه آمــوزش امیددرمانــی )بهرامیــان، 1393؛ ســلیمی و همــکاران ، 2022( 

ــرد. ــاره ک ــکاران ، 2022( اش ــر و هم ــوگا )یوبلاک و هاتای

ــش  ــی در کاه ــش محافظت ــت، نق ــناختی مثب ــازه روانش ــک س ــوان ی ــه عن ــد ب امی

بهبــود  و  طول-مــدت  nvشروع،   , دارد  افسردگــی  بــه  نســبت  آســیب‌پذیری 

ایفــا می¬كنــد  بــیماران مزمــن  از جملــه افسردگــی در  اختلال¬هــای روانــی 

)فرهــوش و همــکاران، 1400(. امیددرمانــی یکــی از جدیدتریــن درمان هــا در 

حــوزه روانشناســی مثبت¬نگــر می¬باشــد و یــك برنامــه¬ی درمانــی اســت کــه از 

نظریــه امیددرمانــی اشــنایدر و اندیشــه¬های برگرفتــه از درمــان شــناختی رفتــاری، 

درمــان راه¬حل¬محــور و درمــان داســتانی یــا روایتــی گرفتــه شــده اســت )گارســیا و 

سیســون ، 2013(. در امیددرمانــی ســعی بــر آن اســت کــه ایــن الگوهــا در مراجــع 

اصلاح شــود تــا میــزان افسردگــی و آســیب¬پذیری او نســبت بــه ایــن اخــتلال کاهش 

ــا و  ــداف، گذرگاه ه ــه اه ــود ک ــه می ش ــا آموخت ــه آن ه ــور ب ــن منظ ــه ای ــد و ب یاب

ــه  ــته ب ــای گذش ــر موفقیت ه ــز ب ــا تمرک ــد و ب ــاد کنن ــود ایج ــشتری در خ ــل بی عام

تعمیــم انتظــار بــرای موفقیــت بپردازنــد )مویدقاعــدی و قربــان شــیرودی، 1395(.

مطالعــات متعــدد نشــان داده انــد کــه هاتــا یــوگا می توانــد تأثیــرات مثبــت 

ــر نقــش ایــن  ــژه، پژوهش هــا ب ــر سلامــت روان داشــته باشــد. به وی قابل توجهــی ب

ــی  ــی بالین ــد. در یــک کارآزمای ــد دارن ــم افسردگــی تأکی ــوگا در کاهــش علائ ــوع ی ن

ــالات متحــده  ــی سلامــت )NIH( ای ــه توســط مؤسســه مل تصادفی ســازی شــده ک

حمایــت مالــی شــد، شرکت کنندگانــی کــه بــه مــدت هشــت هفتــه بــه تمریــن هــات 

ــد؛  ــان دادن ــود نش ــی خ مـرات افسردگ ــی در ن ــش قابل توجه ــد، کاه ــوگا پرداختن ی

ــش  ــف کاه ــش از نص ــی بی مـرات افسردگ ــا، ن ــر از آن‌ه ــه در ۱۶ نف ــه ای ک به گون

ــر  و همــکاران،  ــودی کامــل رسیدندرســیدند )نای ــه بهب ــه مرحل یافــت و ۱۲ نفــر ب

2023(.( همچنیــن، تحلیــل دیگــری از همیــن کارآزمایــی نشــان داد کــه بیــن تعــداد 

جلســات شرکــت داده شــده و میــزان کاهــش علائــم افسردگــی، یــک رابطــه خطی و 

مســتقیم وجــود دارد؛ به‌طــوری کــه هــر جلســه اضافــی، بهبــودی ۰٫۷۲ واحــدی در 

نمـرات افسردگــی را بــه همــراه داشــته اســت. افــزون بــر ایــن، هاتایــوگا می توانــد 

ــک مطالعــه  ــد. ی ــش ذهن آگاهــی و کاهــش استرس درک شــده کمــک کن ــه افزای ب

بــر روی برنامــه هشــت هفتــه ای یــوگای بیکــرام )نوعــی هــات یــوگا( نشــان داد کــه 

ــود ذهن آگاهــی و کاهــش استرس  ــی داری باعــث بهب ــه طــور معن ــات ب ــن تمرین ای

ــه  ــت ک ــه داش ــد توج ــال، بای ــن ح ــا ای ــود. ب ــدگان می ش ــده در شرکت کنن درک ش

ــان  ــی، همچن ــی و عاطف ــتلالات روان ــر اخ ــوگا ب ــات ی ــر ه ــه تأثی ــواهد در زمین ش

"امیدوارکننــده امــا قطعــی نیســت" و نیــاز بــه تحقیقــات بیــشتری بــا طراحی هــای 

ــکاران، 2011(.. ــود دارد )[ووت  و هم ــر وج دقیق ت

ــدن،  ــف ب ــتم های مختل ــر سیس ــر ب ــا تأثی ــوگا ب ــا ی ــی، هات ــر فیزیولوژیک از منظ

پاســخ ها و ســازگاری های متعــددی را ایجــاد می کنــد. در یــک جلســه حــاد، ایــن 

تمرینــات باعــث افزایــش دمــای مرکــزی بــدن و ضربــان قلــب می شــوند، هرچنــد 

کــه نیازهــای انــرژی زا )کالــری ســوزی( آن لزومــاًً بیــشتر از یــوگا در دمــای معمولی 

ــه  ــد ب ــوگا می توان ــات ی ــن(، ه ــدت )مزم ــم و طولانی م ــن منظ ــا تمری ــت. ب نیس

ســازگاری های قلبی-عروقــی و متابولیکــی منجــر شــود کــه شــامل بهبــود ترکیــب 

بــدن، پروفایــل لیپیــدی )چربی هــای خــون( و عملکــرد عــروق بــزرگ اســت. یــک 

مطالعــه مقایســه ای نشــان داد کــه دوازده جلســه هــات یــوگا، بــه طــور ویــژه ای 

باعــث بهبــود آمادگــی هــوازی )حــداکثر اکســیژن مصرفــی( در مقایســه بــا یــوگا 

در دمــای معمولــی می شــود. علاوه بــر ایــن، گرمــا ممکــن اســت باعــث افزایــش 

ــه نشــان دهنده ســازگاری  ــی )HSP70( شــود ک ــان پروتئین هــای شــوک گرمای بی

ــایر  ــت. س ــدی اس ــای بع ــر تنش ه ــلول ها در براب ــل س ــش تحم ــلولی و افزای س

مزایــای عملکــردی شــامل افزایــش تراکــم مــواد معدنــی اســتخوان، بهبــود تعــادل 

و انعطاف پذیــری اســت. بــا وجــود ایــن مزایــا، انجــام هــات یــوگا نیازمنــد رعایــت 

نــکات ایمنــی ماننــد هیدراتــه مانــدن اســت، زیــرا مــواردی از بیماری هــای ناشــی 

از گرمــا نیــز گــزارش شــده اســت)ویلموت  و همــکاران، 2015( .

ب بــا وجــود مطالعــات جداگانــه در مــورد امیددرمانــی و یــوگا، پژوهش هــای 

مقایســه ای در بــیماران نوجــوان مبــتلا بــه سرطــان محــدود اســت. در پژوهــش حــاضر 

ســعی بــر آن شــده اســت کــه مقایســه تأثیــر آمــوزش امیددرمانــی و تمرینــات هاتایــوگا 

بــر میــزان افسردگــی نوجوانــان دختر مبــتلا بــه سرطــان مــورد بررســی قــرار گیــرد.

روش شناسیروش شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

ــراه  ــون هم ــا طــرح پیش آزمون–پس آزم ــی ب ــوع نیمه تجرب طــرح پژوهــش از ن

ــورت در دسترس  ــه ص ــش ب ــن پژوه ــای ای ــود  آزمودنی ه ــنترل ب ــروه ک ــا گ ب

ــک  ــی ب ــون ¬)پرسشــنامه¬ی¬¬ افسردگ ــس از اجــرای آزم انتخــاب شــدند و پ

ــورت  ــه ص ــتقل، ب ــر مس ــت متغی ــل از دخال ــت( و قب ــرم کوتــاه– پیش¬تس ف

ــد. ــای گرفتن ــنترل ج ــروه ك ــك گ ــی و ی ــروه آزمایش ــی در دو گ تصادف

جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش، شــامل کلیــه نوجوانــان دختر 12 تــا 18 ســاله¬ی 

ــز  ــتان ها و مراک ــه بیمارس ــال 1400-1401 ب ــه از س ــود ک ــان ب ــه سرط ــتلا ب مب

مربــوط بــه درمــان سرطــان از جملــه بیمارســتان‌های ولیــعصر، شــمس، شــهریار، 

ــده  ــاع داده ش ــز ارج ــهر تبری ــب ش ــی نس ــهیدمحلاتی و عال ــی )ع(، ش ــام عل ام

بودنــد و توســط روانشــناس بالینــی آن مراکــز، تشــخیص اخــتلال افسردگــی بــه 

آن هــا داده شــد، تشــکیل دادنــد.  بــه منظــور انتخــاب نمونــه پژوهــش، پــس از 

ــمس،  ــعصر، ش ــتان های ولی ــی بیمارس ــاوره و روان درمان ــک مش ــه کلینی ورود ب

باقري و صالحيان )1405(
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ــه روش در دسترس  ــر ب ــز، 60 نف ــی )ع(، شــهیدمحلاتی و ارم شــهر تبری ــام عل ام

انتخــاب شــدند کــه 45 نفــر واجــد شرایــط و داوطلــب ورود بــه مطالعــه بودنــد 

و شرایــط ورود بــه مطالعــه را داشــتند بــه صــورت تصادفــی در دو گــروه 

ــروه  ــك گ ــر( و ی ــروه 15 نف ــوگا )هــر گ ــات هاتای ــی و تمرین ــوزش امیددرمان آم

ــان دختر 12  ــی نوجوان ــخیص افسردگ ــدند. تش ــی ش ــر( جای ده ــنترل )15 نف ك

تــا 18 ســال مبــتلا بــه بــیماری سرطــان در ســال 1400-1401 توســط روانشــناس 

بالینــی بیمارســتان های ولیــعصر، شــمس، امــام علــی )ع(، شــهیدمحلاتی و عالــی 

نســب شــهر تبریــز بــر اســاس مصاحبــه بالینــی ســاختار یافتــه صــورت گرفــت. 

مصاحبــه بالینــی ســاختاریافته، دو نســخه بالینــی و پژوهشــی دارد. در ایــن 

ــای  ــاس معیاره ــر اس ــخه ب ــن نس ــد. ای ــتفاده ش ــی اس ــخه بالین ــش از نس پژوه

تشــخیصی DSM-IV-TR تنظیــم شــده اســت و بــرای تشــخیص اخــتلالات محــور 

I از آن اســتفاده می شــود. در ایــن پژوهــش از نســخه ایرانــی ایــن فــرم اســتفاده 

ــده  ــزارش ش ــا 0/100 گ ــش، 0/70 ت ــزار در پژوه ــن اب ــی ای ــی و پایای ــد. روای ش

ــش و همــکاران، 1392(. ــی تاب اســت )جهان

ــا  ــن 12 ت ــد از 1: داشتن س ــارت بودن ــروه عب ــه گ ــا ب ــای ورود آزمودنی  ه ملاک ه

18 ســال؛ 2: گــرفتن 1 انحــراف معیــار بالاتــر از میانگیــن در آزمــون افسردگــی 

بــک؛ 3: تشــخیص اصلــی بــیماری سرطــان؛4: رضایــت و صلاحدیــد پزشــک معالــج؛ 

4: عــدم مصرف داروهــای روانپزشــكی؛ 5: عــدم دریافــت درمــان روانشــناختی 

ــن و  ــودن والدی ــه ب ــه و داوطلبان ــت آگاهان ــان؛ 6: رضای ــدف درم ــا ه ــان ب هم زم

ــاضر: 1:  ــش ح ــروج از پژوه ــای خ ــات و معیاره ــت در جلس ــان از شرک فرزندانش

ابــتلا بــه بیماری‌هــای روانپزشــکی حــاد بــه تشــخیص روانپزشــک؛ 2: عــدم تمایــل بــه 

همــکاری؛ 3: عــدم انجــام تکالیــف ارائــه شــده در جلســات؛4: ابــتلا بــه بیماری هــای 

ــود. ــان ب ــه طــور همزم ــای روانشــناختی ب ــت درمان ه ــر و 5: دریاف جســمی دیگ

ابزارابزار

ــا موضــوع مــورد پژوهــش،  ــاز در رابطــه ب ــرای گــردآوری اطلاعــات مــورد نی ب

از پرسشــنامه ی افسردگــی بــک فــرم کوتــاه )BDI-S( و دو روش مداخلــه ای 

شـد. سـتفاده ـ یـق اـ یـن تحقـ یـوگا( در اـ نـات هاتاـ نـی و تمریـ مـوزش امیددرماـ )آـ

 پرسشــنامه افسردگــی بــک )فــرم کوتــاه (: پرسشــنامه افسردگــی بــك، یكــی از 

ــن  ــک تدوی ــط ب ــه توس ــت ك ــی اس ــنجش افسردگ ــای س ــناخته ترین آزمون ه ش

شــده اســت. ایــن آزمــون شــامل 21 مــاده و در ســه گــروه  نشــانه های عاطفــی 

ــراری،  ــستن، بی ق ــود، گری ــزاری از خ ــاه، بی ــاس گن ــی، احس ــی، نارضایت )غمگین

) بدبینــی،  شــناختی  نشــانه های  تحریک پذیــری(؛  و  اجتماعــی  کناره-گیــری 

احســاس شکســت، انتظــار تنبیــه، اتهــام بــه خــود، افــکار خودکشــی، بی تصمیمــی، 

ــر در  ــی، تغیی ــی )کم توان ــانه های جسمان ــز( و نش ــکال در تمرک ــی و اش بی ارزش

الگــوی خــواب، خســتگی پذیری، تغییــر در اشــتها و کاهــش علایق جنســی( 

طبقه بنــدی می شــوند. هــر مــاده دارای 4 جملــه اســت كــه هــر كــدام علامتــی 

ــرد  ــر ف ــی ه مـره كل ــد. ن ــدی می كنن ــه درجه بن ــا س ــر ت ــی را از صف از افسردگ

ــه  ــا حجــم نمـرات در تمـام جنبه هــا ب ــك، ب ــی ب در پرسشــنامه ســنجش افسردگ

ــرار  ــی ق ــورد بررس ــرراًً م ــك مک ــنامه ب ــی پرسش ــار و پایای ــد. اعتب ــت می آی دس

گرفتــه كــه نتایــج آن در ســطح بالایــی گــزارش شــده اســت. بــك و همكارانــش 

در 1988 ضریــب پایایــی همســانی درونــی ماده هــای پرسشــنامه را از )0.73( تــا 

جدول 3-1- جدول تفسیر افسردگی بک

انکار احتمالی افسردگی و ارائه تصویر خوب از خود. این نمره در مورد افراد بهنجار کمتر دیده می شود. کمتراز 4

فقدان افسردگی یا کمترین حد افسردگی  5 – 9

 از افسردگی خفیف تا افسردگی متوسط  18-10

از افسردگی متوسط تا افسردگی شدید  29-19

افسردگی شدید 30-64

از  بالاتــر 

0 4

ایــن نمـره، بــه گونــه معنــی دار بالاتــر از نمـره افــرادی اســت کــه افسردگــی شــدید دارنــد و احــتمالاًً بیانگــر اغــراق در بــاره افسردگــی 

یـز وـجـود دارد. نـی دار نـ یـا ـمـرزی اـسـت. اـحـتمال افسردـگـی در ـسـطح معـ اـسـت. ـشـاید مـشـخصه اختلالـهـای ـشـخصیت نمایـشـی ـ

روش اجراروش اجرا

روش  مداخله ای

آموزش امیددرمانی

بــرای گــروه اول، امیددرمانــی، در 8 جلســه و هــر جلســه بــه مــدت 90 دقیقــه بــه 

صــورت گروهــی آمــوزش داده شــد. ایــن روش درمانــی توســط اشــنایدر )2000( 

ســاخته شــده اســت و اثربخشــی آن بــر افسردگــی، اضطــراب و سلامت¬روانــی 

مــورد تائیــد قــرار گرفته اســت )بهرامیــان، 1393؛ رویین¬تــن و همــکاران، 1398(.

ــر، آشــنایی  ــر و درمانگ ــروه، یکدیگ ــا گ ــه و آشــنایی اعضــاء ب جلســه اول: معارف

ــزه و  ــروه، اهــداف، ضرورت داشتن هــدف، انگی ــن جلســات، ســاختار گ ــا قوانی ب

ایجــاد ارتبــاط و همدلــی، تبییــن سرطــان، علایــم و نشــانه¬ها، نمایــش دارویــی و 

غیردارویــی، ارزیابــی میــزان تمایــل فــرد بــرای تغییــر، ارزیابــی انتظــارات افــراد از 

درمــان و امیــد بــر اســاس نظریــه اشــنایدر تعریــف شــد و اجــرای پیش¬آزمــون.

جلســه دوم: کار بــر روی داســتان زندگــی اعضــاء و مشــخص نمـودن مولفه¬هــای 
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باقري و صالحيان )1405(

)0.86( و ضریــب همبســتگی پرسشــنامه افسردگــی بــك بــا مقیــاس پرسشــنامه 

شــخصیتی چنــد مرحلــه ای مینــه ســوتا  )MMPI( 0/74 گــزارش كرده انــد. اخیــراًً 

در مطالعــه ای كــه در دانشــگاه علــوم پزشــكی تهــران )بیمارســتان روزبــه( انجــام 

شــد، بــرای ایــن آزمــون روایــی 0.70 و پایایــی 0.77 در جمعیــت ســالم و بالینــی 

نشــان داده اســت )آذرگــون و کجبــاف، 1389(.

امیــد در آن هــا.

جلســه ســوم: تعییــن هــدف و بررســی علــل انتخــاب آن، الویــت بنــدی اهــداف 

ــکستن  ــتیابی، ش ــوب دس ــداف در چهارچ ــم اه ــری، تنظی ــل اندازه گی ــم و قاب مه

اهــداف بــزرگ بــه اهــداف خــرد توســط درمانگــر و بررســی راهکارهــا و فوایــد آن.

ــروی عامــل از طریــق گــسترش تفکــر مثبــت و تکــرار  جلســه چهــارم: افزایــش نی

واژه¬هــای مثبــت، بحــث دربــاره خودگویی¬هــا و اثــرات خودگویی هــای منفــی 

و همچنیــن رفــع موانــع ذهنــی امیــد.

جلســه پنجــم: بیــان توانایــی مســیریابی جهــت دســتیابی بــه هــدف، ارائــه 

ــدد  ــر داشتن مســیرهای متع ــیریابی نظی ــی مس ــت توانای ــرای تقوی ــی ب راهکارهای

ــت  ــردن موفقی ــم ک ــا و تجس ــت برداری از آن‌ه ــدف، فهرس ــه ه ــیدن ب ــرای رس ب

در طــی کــردن مســیر و بیــان فوایــد فهرســت-برداری از مســیرها و فوایــد 

درمانگــر. توســط  مجسم ســازی 

جلسه ششم: شناسایی موانع از جمله خودگویی¬های منفی و تحریف¬های شناختی.

جلســه هفتــم: ارائــه راهکارهــای مختلــف از جانــب درمانگــر بــه اعضــاء جهــت 

ــرای  ــد: داشتن راه هــای مختلــف ب ــه هــدف مانن ــع و دســتیابی ب ــا موان برخــورد ب

رســیدن بــه هــدف، فکرکــردن بــه موانــع قبــل از پیــش آمــدن آن، دور زدن موانــع، 

ــی و ... ــف زندگ ــذت از مســیر، داشتن هــدف در حوزه هــای مختل ل

و  عــود  بررســی  از کل جلســات،  نتیجه گیــری  و  جلســه هشــتم: جمع بنــدی 

ــم جلســات گروهــی و اجــرای  ــه ســؤالات اعضــاء و خت لغــزش اعضــاء و پاســخ ب

پس‌آزمــون.

تمرینات هاتایوگا

ــه  ــوگا را ب ــی هاتای ــی و تمرین ــات آموزش ــش دوم، جلس ــروه آزمای ــای گ آزمودنی ه

ــط  ــه توس ــدت 45 دقیق ــه م ــار ب ــر ب ــار و ه ــه دو ب ــر هفت ــه، ه ــدت 12 هفت م

مربــی ماهــر و دارای ســابقه آمــوزش در ســالن ورزشــی بیمارســتان ولیــعصر 

دریافــت کردنــد و تمرینــات هاتایــوگا بــر اســاس پروتــکل تمرینــی پژوهــش طیبــی 

ــود و  ــی خ ــن معرف ــی، ضم ــه ابتدای ــت. در جلس ــام گرف ــکاران )1390( انج و هم

ــا هاتایــوگا، كار آغــاز  بیــان اهــداف مطالعــه و دادن توضیحــات لازم در ارتبــاط ب

شــد، هــدف از ایــن مرحلــه آشناســازی بــیمار بــا تمرینــات تعدیــل شــده هاتایــوگا 

ــب  ــا و جل ــان بیماری ه ــل در درم ــب مكم ــوان ط ــه عن ــودمند آن ب ــرات س و اث

مشــاركت فعــال بــیماران جهــت انجــام تمرینــات هاتایــوگا و اســتمرار و مداومــت 

ــود. ــون ب ــرای پیش آزم ــرح و اج ــام ط ــول انج ــا در ط ــرای آن ه در اج

ــت ســاده  ــد حرك ــه چن ــدت 20 دقیق ــه م ــد ب ــیماران را تشــویق کردن ــه ب در ادام

ــی،  ــه پایان ــا(، 10 دقیق ــات تنفســی )پرانایام ــه تمرین ــدت 10 دقیق ــه م ــانا(، ب )آس

آرام ســازی )شاواســانا( بــا بــستن چشــم ها در محیطــی آرام در نــور ملایــم همــراه 

ــان  ــد. در پای ــام دهن ــی انج ــذ مرب ــه و کلام ناف ــدون کلام در زمین ــیقی ب ــا موس ب

ــد. ــل آم ــه عم ــون ب ــوگا، پس آزم ــات ی ــات تمرین جلس

چگونگی جمع آوری داده ها

پــس از اجــرای پیش آزمــون )پرسشــنامه ی افسردگــی بــک فــرم کوتــاه(، بــه صــورت 

ــروه  ــودن در 2 گ ــای ورود ب ــه دارای ملاک‌ه ــوان دختر افسرده ك ــی 45 نوج تصادف

ــوگا(  ــات هاتا ی ــی و گــروه 2: تمرین 15 نفــره آزمایشــی )گــروه 1: آمــوزش امیددرمان

ــروه   ــان دختر افسرده ی گ ــدند. نوجوان ــن ش ــواه جایگزی ــره گ ــروه 15 نف ــک گ و ی

آزمایــش 1 بــه صــورت گروهــی در جلســات، آمــوزش امیددرمانــی )8 جلســه؛ 

ــش  ــروه آزمای ــان دختر افسرده ی گ ــه ای( و نوجوان ــۀ 90 دقیق ــک جلس ــه ای ی هفت

ــورت  ــه ای( به ص ــه 45 دقیق ــه دو جلس ــر هفت ــه: ه ــوگا )12 هفت ــات هاتای 2، تمرین

گروهــی دریافــت كردنــد و گــروه کــنترل آموزشــی دریافــت ننمــود. تمامــی مطالــب 

آموزشــی در گــروه آمــوزش امیددرمانــی در قالــب پاورپوینــت و همــراه بــا تصاویــر 

ــوگا را در ســالن  ــات هاتای ــان افسرده ی گــروه آزمایــش دو، تمرین ــه شــد. نوجوان ارائ

ورزشــی بیمارســتان ولیــعصر تبریــز )روی تشــك نــرم بــرای هــر آزمودنــی( كــه دارای 

تهویــه مناســب بــود، بــا رعایــت پروتــكل بهداشــتی بــود، دریافــت كردنــد. پــس از 

اتمـام جلســات آموزشــی، پس‌آزمون )پرسشــنامه@ی افسردگــی بــک فــرم کوتــاه(، در 

هــر 3 گــروه )2 گــروه آزمایــش و یــك گــروه كــنترل( مــورد اندازه گیــری قــرار گرفــت. 

ملاحظات اخلاقی پژوهش

در ایــن پژوهــش چنــد مــورد ملاحظــات اخلاقــی پژوهــش مدنظــر قــرار گرفــت: 1( 

ــه  ــی آگاهان ــه کتب ــان دختر افسرده( رضایت نام ــن و فرزندانشــان )نوجوان از والدی

اخــذ شــد؛ 2( بــه شرکت کننــدگان گفتــه شــد اطلاعــات بــه دســت آمــده از آن هــا 

کاملاًً محرمانــه بــوده و بــه جــز پژوهشــگر هیــچ کــس بــه آن ها دسترســی نداشــت؛ 

3( مشــارکت در پژوهــش اختیــاری بــود و در هــر مرحلــه از پژوهــش می تواننــد 

بنــا بــه درخواســت خــود پژوهــش را تــرک کننــد و 4( لازم بــه یــاد آوری اســت کــه 

بــرای رعایــت اصــول اخلاقــی پژوهــش پــس از اینکــه از هــر 3 گــروه پس آزمــون 

ــور  ــای مذك ــد، آموزش ه ــل آم ــه عم ــاه( ب ــرم کوت ــک ف ــی ب )پرسشــنامه ی افسردگ

ـبـرای ـگـروه ـکـنترل اـجـرا ـشـد.

روش آماریروش آماری

ــق )متغیر هــای مســتقل  ــه ســنجش متغیرهــای تحقی ــا توجــه ب ــق ب ــن تحقی در ای

و وابســته( از روش هــای آمــار توصیفــی و اســتنباطی اســتفاده شــد، كــه در 

آمــار توصیفــی از روش هایــی نظیــر فراوانــی و درصــد و میانگیــن و ... و در 

 ANCOVA ــون ــده از آزم ــرح ش ــای مط ــه فرضیه ه ــه ب ــا توج ــتنباطی ب ــار اس آم

به وســیله نرم افــزار آمــاری SPSS-20 اســتفاده شــد.
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 نتایــج تحلیــل کوواریانــس در جــدول 1 ارائــه شــده اســت. بــا توجــه بــه جــدول 
ملاحظــه می شــود کــه اثــر گــروه معنــی دار می باشــد )p = 0/001، 0/77 = مجــذور 

اتــا، F = 88/69(. یعنــی پــس از تعدیــل نمــرات پیش آزمــون، پیش فرض هــای 

آزمــون برقــرار بــود. از طرفــی میانگین هــای تعدیــل شــده حاکــی اســت کــه میــزان 

ــمتر از  ــی داری ک ــور معن ــی )m = 33/97( به ط ــد درمان ــروه امی ــی در گ افسردگ

گــروه کــنترل )m = 39/36( اســت. بنابرایــن نتیجــه گرفتــه می شــود کــه آمــوزش 

امیددرمانــی بــر کاهــش میــزان افسردگــی نوجوانــان دختر مبــتلا بــه سرطــان تأثیــر 

مثـبـت معـنـی داری دارد.

جدول 2- میانگین تعدیل شده میزان افسردگی در دو گروه کنترل و امید درمانی 

جدول 3- نتایج بررسی تفاوت میزان افسردگی در پس آزمون در دو گروه کنترل و تمرینات هاتایوگا

مجذور اتاسطح معنی داریمقدار Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییر

902/181902/18409/010/0010/938اثر پیش آزمون
110/231110/2349/9710/0010/649اثر گروه

59/556272/206خطا
4230830کل

خطای معیارمیانگین تعدیل شدهتعدادگروه

1533/9720/405امید درمانی

1539/3620/405کنترل

نتایــج تحلیــل کوواریانــس در جــدول 3 ارائــه شــده اســت. بــا توجــه بــه جــدول 
ملاحظــه می شــود کــه اثــر گــروه معنــی دار می باشــد )p = 0/001، 0/65 = مجــذور 

اتــا، F = 49/97(. یعنــی پــس از تعدیــل نمــرات پیش آزمــون، پیش فرض هــای 

آزمــون برقــرار بــود. از طرفــی میانگین هــای تعدیــل شــده حاکــی اســت کــه میــزان 

افسردگــی در گــروه تمرینــات هاتایــوگا )m = 35/15( به طــور معنــی داری کــمتر از 

گــروه کــنترل )m = 38/98( اســت. بنابرایــن نتیجــه گرفتــه می شــود کــه تمرینــات 

ــر  ــه سرطــان تأثی ــتلا ب ــان دختر مب ــی نوجوان ــزان افسردگ ــر کاهــش می ــوگا ب هاتای

مثبــت معنــی داری دارد.
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جدول 4- میانگین تعدیل شده میزان افسردگی در دو گروه کنترل و تمرینات هاتایوگا

خطای معیارمیانگین تعدیل شدهتعدادگروه

1535/1490/384تمرینات هاتایوگا

1538/9840/384کنترل

جدول 5- نتایج بررسی تفاوت میزان افسردگی در پس آزمون در دو گروه تمرینات هاتایوگا و امید درمانی

مجذور اتاسطح معنی داریمقدار Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییر

818/141818/140/0010/923اثر پیش آزمون

233117/2336/8170/0150/202 17اثر گروه

68/258272/528خطا

3680630کل
نتایــج تحلیــل کوواریانــس در جــدول 5 ارائــه شــده اســت. بــا توجــه بــه جــدول 

ملاحظــه می شــود کــه اثــر گــروه معنــی دار می باشــد )p = 0/015، 0/20 = مجــذور 

از تعدیــل نمــرات پیش آزمــون، پیش فرض هــای  پــس  یعنــی   .)F = 6/82 ،اتــا

آزمــون برقــرار بــود. از طرفــی میانگین هــای تعدیــل شــده حاکــی اســت کــه میــزان 

ــمتر از  ــی داری ک ــور معن ــی )m = 33/84( به ط ــد درمان ــروه امی ــی در گ افسردگ

ــه می شــود  ــن نتیجــه گرفت ــوگا )m = 35/36( اســت. بنابرای ــات هاتای ــروه تمرین گ

کــه تأثیــر آمــوزش امیــد درمانــی بــر کاهــش میــزان افسردگــی نوجوانــان دختر مبتلا 

بــه سرطــان به طــور معنــی داری بیــشتر از تمرینــات هاتایــوگا اســت.

جدول 6- میانگین تعدیل شده میزان افسردگی در دو گروه تمرینات هاتایوگا و امید درمانی

خطای معیارمیانگین تعدیل شدهتعدادگروه

1533/840/411امیددرمانی
1535/360/411تمرینات هاتایوگا

نتیجه گیرینتیجه گیری
نتایــج تحلیــل کوواریانــس نشــان داد کــه آمــوزش امیددرمانــی بــر کاهــش میــزان 

افسردگــی نوجوانــان دختر مبــتلا بــه سرطــان تأثیــر مثبــت معنــی داری دارد. 

نتیجــۀ به دســت آمــده بــا نتایــج مطالعــات صابــری نوغابــی و همــکاران )1399(؛ 

ــکاران )2022(؛  ــلیمی و هم ــمیان )1393(؛ س ــکاران )1394(؛ جاس ــدی و هم موح

تائــو و همــکاران )2022(؛ گرمــن و همــکاران )2018(؛ ســولانو و همــکاران )2016( 

همـسـو و غیرهمـسـو یاـفـت نـشـد.

در تبییــن ایــن یافتــه پژوهشــی می تــوان گفــت کــه از میــان مســایل و مشــکلات 

روانشــناختی مطــرح همبــود بــا سرطــان در نوجوانــان دختر، افسردگــی بــه عنــوان 

یکــی از رایج تریــن اخــتلالات روانپزشــکی شــناخته شــده اســت. بطوریکــه افسردگی 

همزمــان بــا سرطــان، یــک عامــل خطــر در کاهــش میــزان بقــاء در بــیماران سرطانی 

و عامــل مهمــی در عــدم قبــول درمــان و پیشرفــت بــیماری از ســوی ایــن بــیماران 

می باشــد. از ایــن رو نوجوانــان سرطانــی نســبت بــه ســایر گروه هــای ویــژه 

نیازمنــد توجــه و مراقبت هــای ویــژه هســتند )الســعدی، چــان و الازری ، 2022(. 

ــکار  ــاد اف ــث ایج ــت، باع ــای مثب ــی از ویژگی ه ــوان یک ــه عن ــد، ب ــع، امی در واق

ــی  ــان پیش بین ــد انس ــیله امی ــود. به وس ــان می ش ــی انس ــت در زندگ و اعمال مثب

ــرای  ــوی ب ــزه ای ق ــود انگی ــن خ ــی آورد و ای ــل م ــه عم ــود ب ــده خ ــی از آین مثبت

حرکــت بــه ســمت آینــده اســت و باعــث ارتقــاء سلامــت روان در افــراد افسرده 

ــیاری  ــی، بس ــیمار سرطان ــه ب ــکاران، 1399(. در حالیک ــمیان و هم ــود )هاش می ش

ــیمار  ــزه، ب ــت رفتن انگی ــا از دس ــد و ب ــده می بین ــدود ش ــود را مس ــداف خ از اه

ــه  ــی خــود را ک ــط فعل ــا شرای ــای متناســب ب ــاد اهــداف و گذرگاه ه ــی ایج توانای

متفــاوت از شرایــط زمــان سلامتــی اســت، نــدارد. بــر ایــن اســاس، در امیددرمانــی 
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ــا نــگاه مجــدد بــه  بــه نوجوانــان افسرده ی سرطانــی آمــوزش داده می شــود کــه ب

ــل  ــش، قاب ــم، رضایت بخ ــی مه ــان، اهداف ــمند زندگیش ــم و ارزش ــای مه حیطه ه

ــرده و  ــن ک ــری تعیی ــل اندازه گی ــات و قاب ــط و امکان ــا شرای ــتیابی، متناســب ب دس

ــا  ــن ب ــد. همچنی ــر بگیرن ــدد در نظ ــای متع ــا گذرگاه ه ــه آن ه ــتیابی ب ــرای دس ب

ــی  ــی منف ــر خودگوی ــا، تغیی ــرای آن ه ــار ب ــم انتظ ــا و تعمی ــر موفقیت ه ــز ب تمرک

ــاد و  ــن اعتق ــد. بنابرای ــشتری در خــود ایجــاد کنن ــزه بی ــا انگی ــل ی و ... تفکــر عام

بــاور فــرد مبنــی بــر اینکــه می توانــد مســیرهایی را بــه ســمت اهــداف مطلــوب 

ــزد، عواطــف  ــن مســیرها برانگی ــری ای ــه اســتفاده و به کارگی ــد و خــودش را ب بیاب

مثبــت، بهزیســتی و امیــد را برمی انگیــزد و در کل افسردگــی را کاهــش می دهــد 

ــکاران، 1393(. ــی و هم )عابدین

ــزان  ــر کاهــش می ــوگا ب ــات هاتای ــه تمرین ــس نشــان داد ک ــل کوواریان ــج تحلی نتای

افسردگــی نوجوانــان دختر مبــتلا بــه سرطــان تأثیــر مثبــت معنــی داری دارد. نتیجــۀ 

ــی و  ــکاران )1390(؛ رحیم ــی و هم ــای طیب ــج پژوهش ه ــا نتای ــده ب ــت آم به دس

باوقــار )1390(؛ اوبلاکــر و همــکاران )2022( کــه عنــوان کردنــد تمرینــات هاتایــوگا 

تأثیــر بســزایی بــر کاهــش میــزان استرس، اضطــراب و افسردگــی بــیماران دارد و نیــز 

ــد و همــکاران )1400(؛ شــخص  ــج مطالعــات شــاهرضائی )1401(؛ جلیلون ــا نتای ب

ــکاران  ــر و هم ــار )2022(؛ اوبلاک ــوار و کوم ــکاران )1399(؛ دیپش ــدر و هم بلندق

ــارما  ــج و ش ــکاران )2019(؛ بری ــعید و هم ــری )2021(؛ س ــارک و اسلات )2021(؛ پ

ــرات  ــوگا تأثی ــارکت در ی ــه مش ــر اینک ــی ب ــس )2016( مبن )2017(؛ شــوور و لوئی

ــس  ــی- اضطــراب- استرس پ ــر کاهــش مشــکلات روانشــناختی )افسردگ ــدی ب مفی

از ســانحه( افــراد داشــت و همچنیــن بــا نتایــج تحقیقــات رائــو و همــکاران 

)2017(؛ ســابدی )2014(؛ شــارما و همــکاران )2013(؛ تاســو و همــکاران )2014( 

کــه مطــرح کردنــد یــوگا به عنــوان یــک درمــان جایگزیــن و مکمــل بــرای سرطــان 

مختلــط )بهبــود افسردگــی، اضطــراب و خســتگی زنــان مبــتلا بــه سرطــان( بــود و 

نیــز انــواع مختلــف هاتایــوگا بــر علائــم مختلــف مرتبــط بــا سرطــان )بهبــود حــالات 

خلقــی، کاهــش علائــم، کاهــش استرس و بهبــود کیفیــت زندگــی( در بــیماران مبــتلا 

بــه سرطــان تأثیــر مثبتــی دارد، همســو و غیرهمســو یافــت نشــد.

ــیماری  ــک ب ــان ی ــه سرط مـود ک ــان ن ــوان بی ــه پژوهشــی می ت ــن یافت ــن ای در تبیی

ــر  ــی ب ــرات عمیق ــد اث ــه می توان ــی اســت ک ــده زندگ ــد کنن ــوه تهدی جــدی و بالق

ــی  ــال، برخ ــن ح ــا ای ــکاران ، 2013(. ب ــگ و هم ــد )یان ــته باش ــت روان داش سلام

دچــار افسردگــی بالینــی می شــوند )ماوســباخ و ایرویــن ، 2017(. مطالعــات 

ــد کــه ٪25  ــکا گــزارش داده¬ان ــالات متحــده آمری مشــاهده ای از آســیا، آلمان و ای

تــا 39٪ از نوجوانــان مبــتلا بــه سرطــان علائــم افسردگــی را تجربــه می کننــد 

)ســان و همــکاران ،2019؛ گئــو و همــکاران ، 2018؛ مافلــی و همــکاران ، 2016(. 

بــیماران سرطانــی مبــتلا بــه افسردگــی، تبعیــت ضعیفــی از درمــان سرطــان، افزایــش 

ــتان( و  ــدن در بیمارس ــستری ش ــه ب ــتی )از جمل ــای بهداش ــتفاده از مراقبت ه اس

خطــر مرگ ومیــر و خودکشــی بــالا دارنــد )اکچــی، میشــیرو و فوجیموتــو ، ۲۰۲۲(. 

از ایــن رو نوجوانــان نســبت بــه ســایر گروه هــای ســنی مبــتلا بــه سرطــان نیازمنــد 

توجــه و مراقبت هــای ویــژه ای هســتند )فخــری، 1394(. پژوهشــگران طــب مکمــل 

ــوی  ــی و معن ــی، روح ــی، احساس ــی، ذهن ــد فیزیک ــب رش ــوگا موج ــد ی معتقدن

می گــردد و بــا ارائــه ی درکــی همــه جانبــه از موقعیــت فــرد در دنیــا، بــه انســان 

ــه،  ــد. بطوریک ــه می ده ــی ارائ ــارهای زندگ ــا فش ــه ب ــرای مقابل ــل ب ــی کام نگرش

یــوگا گذشــته از افزایــش میــزان آرامــش و احســاس سلامتــی و شــادابی بــه طــور 

گــسترده¬ای جهــت رفــع دردهــا و مشــکلات خلقــی مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد 

ــی،  ــی - عروق ــای قلب ــوص بیماری ه ــه خص ــن ب ــای مزم ــا بیماری ه ــب ب ــه اغل ك

دیابــت، سردردهــای میگرنــی، افزایــش فشــار خــون و سرطــان همراهنــد )زتــزل و 

همــکاران ، 2021(. بــر ایــن اســاس، ماهیــت تمرینــات یــوگا کــنترل ذهــن و دســتگاه 

عصبــی مرکــزی می باشــد کــه بــرخلاف دیگــر ورزشــها، اثــر تعدیــل کننــده ای بــر 

روی اعمال دســتگاه عصبــی داخلــی بــدن، میــزان ترشــح هورمون هــای داخلــی و 

ــن  ــوارد دارد. بنابرای ــر م ــی و دیگ ــای عصب ــم پیام ه ــک و تنظی ــل فیزیولوژی عوام

ــه  ــد )فقی ــر می¬باش ــیماران مؤث ــی ب ــای روان ــی و ناراحتی ه ــش افسردگ در کاه

ــان  ــوگا در نوجوان ــات هاتای ــاس، تمرین ــن اس ــر ای ــمی، 1401(. ب ــبزواری و هاش س

ــا تأثیــر بــر عملكــرد محــور HPA و تنظیــم ترشــح هورمون هــای ایــن  سرطانــی ب

محــور از جملــه كورتیــزول و ACTH، نقــش اساســی در کاهــش افسردگــی اساســی 

و ارتقــاء سلامــت جســمی- روانــی دارد )ســاروبین و همــکاران ، 2014(. بــه ایــن 

ــا  ــرده و ب ــک ک ــازگاری کم ــه س ــش ب ــا کاستن از تن ــوگا ب ــات هاتای ــب، تمرین ترتی

محــدود کــردن تنــش و کاهــش انگیختگــی قشرمــخ، آرامــش جســم و ذهــن را بــرای 

ــذا از افسردگــی و اضطــراب می¬کاهــد )استریتر  ــه ارمغــان مــی¬آورد، ل انســان ب

ــکاران، ۲۰۰۷(. و هم

ــر کاهــش  ــی ب ــوزش امیددرمان ــر آم ــه تأثی ــس نشــان داد ک ــل کوواریان ــج تحلی نتای

ــشتر  ــی داری بی ــور معن ــان به ط ــه سرط ــتلا ب ــان دختر مب ــی نوجوان ــزان افسردگ می

ــی در  ــون گزارش ــی تاکن ــه ی پژوهش ــن یافت ــارۀ ای ــت. درب ــوگا اس ــات هاتای از تمرین

ــج  ــا نتای ــده ب ــا نتیجــۀ به دســت آم ــات پژوهشــی مشــاهده نشــده اســت؛ ام ادبی

مطالعــات صابــری نوغابــی و همــکاران )1399(؛ موحــدی و همــکاران )1394(؛ 

جاســمیان )1393(؛ ســلیمی و همــکاران )2022(؛ تائــو و همــکاران )2022(؛ گرمــن 

و همــکاران )2018(؛ ســولانو و همــکاران )2016(؛ ایمــوری و خرامیــن )1400(؛ 

خلیلــی دوآبــی و همــکاران )1400(؛ هاشــمیان و همــکاران )1399(  ، همســو 

و غیرهمســو یافــت نشــد. ایــن یافتــه می توانــد نشــان دهنده نقــش قوی تــر 

ــد ــی باش ــداخلات جسمان ــه م ــبت ب ــناختی–امیدمحور نس ــداخلات ش م

در تبییــن ایــن یافتــه پژوهشــی می تــوان گفــت کــه پریشــانی روانشــناختی شــاخصی 

ــی در  ــی منف ــت زندگ ــف و کیفی ــت ضعی ــده سلام ــن پیش بینی کنن ــج و همچنی از رن

ــی،  ــانی عاطف ــکال پریش ــایع ترین اش ــت. ش ــان اس ــه سرط ــتلا ب ــان مب ــان نوجوان می

ــژه  ــت به وی ــن جمعی ــا 35 درصــد از ای ــه حــدود 25 ت ــی هســت ک اخــتلالات افسردگ

ــکاران ، 2021(.  ــی و هم ــا یاردن ــد )مای ــرار می ده ــر ق ــت تأثی ــی را تح دختران سرطان

در واقــع، افــرادی کــه مبــتلا بــه بیماری هــای مزمــن هســتند نیازهــای فیزیولوژیکــی، 

ــان  ــی از درم ــا بخش ــه نیازه ــای اینگون ــد؛ ارض ــی دارن ــی متفاوت ــناختی و عاطف روانش

ــیماری  ــود ب ــه بهب ــه در زمین ــاب، چ ــودمندترین انتخ ــن س ــود. بنابرای ــوب می ش محس

ــای  ــر درمان ه ــه علاوه ب ــی هســتند ک ــه ارضــای نیازهایشــان، مداخلات ــه در زمین و چ
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جســمی، درمان هــای روانشــناختی را نیــز در نظــر بگیــرد )کار ، 2008(. در بیــن 

درمان هــای روانشــناختی، امیددرمانــی اشــنایدر تنهــا درمانــی اســت کــه امیــد 

ــه در  ــر امیدواران ــت. تفک ــرار داده اس ــر ق ــان مدنظ ــی درم ــدف اصل ــوان ه ــه عن را ب

بــیماران مبــتلا بــه سرطــان باعــث خواهــد شــد کــه افــراد در مواجهــه بــا تشــخیص و 

درمــان بــیماری سرطــان پریشــانی کــمتر و ســازگاری بیــشتری از خــود نشــان خواهنــد 

ــا  ــرای آن ه ــان ب ــه سرط ــتلا ب ــیماران مب ــان ب ــد در درم ــه امی ــرداختن ب ــن پ داد. بنابرای

اهمیــت زیــادی خواهــد داشــت )صابــری نوغابــی و همــکاران، 1399(. در امیددرمانــی 

ــمتر شــده  ــی ک ــزان افسردگ ــا می ــا اصلاح شــود ت ــن الگوه ــه ای ــر آن اســت ک ســعی ب

ــراد  ــه اف ــن منظــور ب ــه ای ــد. ب ــن اخــتلال کاهــش یاب ــه ای و آســیب¬پذیری نســبت ب

ــد و  ــاد کنن ــود ایج ــشتری در خ ــل بی ــا و عام ــداف، گذرگاه ه ــا اه ــود ت ــه می ش آموخت

ــد و  ــت بپردازن ــرای موفقی ــار ب ــم انتظ ــه تعمی ــته ب ــای گذش ــر موفقیت ه ــز ب ــا تمرک ب

ــر  ــکاران، 1394(. ب ــدی و هم ــد )موح ــد گردن ــشتری بهره من ــت بی ــه از سلام در نتیج

ایــن اســاس، ارتقــای امیــد، کــه از عوامــل معنــادار شــدن زندگــی اســت، بــه نوجوانــان 

افسرده¬ی سرطانــی کمــک می کنــد تــا بــا بــیماری سرطــان ســازگار شــوند، رنــج روانــی 

ــد  ــش دهن ــی خــود را افزای ــی و سلامــت عموم ــت زندگ خــود را کاهــش داده و کیفی

ــن چــی ، 2007(. )چــو- هــوی- لی

ــوان  ــه عن ــوگا ب ــه ی ــد ک از ســویی، پژوهشــگران سلامــت و طــب مکمــل معتقدن

کلیــدی بــرای رســیدن بــه سلامتی جســم و آرامش روان اســت )گــور ، 2022(. انجام 

حــرکات یــوگا به ویــژه آســاناها باعــث ترشــح کورتیــزول و سروتونیــن می شــود و از 

ایــن راه فــرد بــه شــادی، خوشــحالی، بهزیســتی و سلامــت روان دســت می یابــد. 

یــوگا فــرد را تشــویق بــه خودبــاوری می¬کنــد و بــا بهبــود در نگــرش فــرد باعــث 

ــاد می¬دهــد بــه صــورت  ــه مــا ی ــوگا ب ــار او می¬گــردد. همچنیــن ی سلامــت رفت

ــر،  ــنسر، گول ــم )کی ــا بپردازی ــکار، عواطــف و رفتاره ــی اف ــنترل درون ــه ک ــت ب مثب

ــی،  ــیماران سرطان ــوگا در ب ــات ی ــام تمرین ــاس، انج ــن اس ــر ای ــور ، 2012(. ب و تیل

انعطاف پذیــری را بهبــود می بخشــد، می توانــد عــضلات را شــل کنــد و در نتیجــه 

درد را کاهــش دهــد، انــرژی متعــادل ایجــاد کنــد، تنفــس و ضربــان قلــب را کاهــش 

دهــد، فشــار خــون و ســطح کورتیــزول را کاهــش دهــد، جریــان خــون را افزایــش 

دهــد و استرس، اضطــراب را بــه دلیــل آرامــش کاهــش دهــد. بنابرایــن، تمرینــات 

یــوگا می توانــد مشــکلات روانشــناختی در بــیماران سرطانــی را بهبــود بخشــد 

ــای  ــش هورمون ه ــوگا، کاه ــی ی ــد فیزیک ــدای از فوای ــارما، 2017(. ج ــج و ش )بری

استرس، تنظیــم محــور HPA، پاســخ آرامــش و بهبــود عملکــرد پاراســمپاتیک بــرای 

ــر  ــشتر ب ــنترل بی ــای ک ــل استرس زا و الق ــه عوام ــخ ب ــل پاس ــش استرس و تعدی کاه

موقعیت¬هــا شــناخته شــده اســت )راگاونــدرا و همــکاران ، 2009؛ کرامــر، لاوش، 

و همــکاران ، 2017(. بــا تغییــر ادراک و واکنــش بــه موقعیت هــا و کاهــش افــکار 

مزاحــم، کاهــش علائــم افسردگــی دیــده شــده اســت. ایــن بــه نوبــه خــود منجــر 

بــه کاهــش اوج کورتیــزول می شــود کــه بــه کاهــش خســتگی، بهبــود خــواب و در 

نتیجــه پاســخ ایمنــی شــناخته شــده اســت. یــوگا بــرای تعدیــل ایــن محــور روانــی- 

عصبــی غــدد درونریــز و سیســتم عصبــی- ایمنــی شــناخته شــده اســت و در نتیجــه 

ــدرا  ــد )راگاون ــش می ده ــتاتیک را کاه ــار آلوس ــد و ب ــی می کن ــتاز را بازیاب هموس

اثــرات در مطالعــات  ایــن   .)2005 ، و همــکاران، 2009؛ کارلســون و گارلنــد 

متعــدد یــوگا مشــاهده شــده اســت کــه کاهــش کورتیــزول، ســیتوکینهای التهابــی 

)راگاونــدرا ام رائــو و همــکاران ، 2008؛ لارکــی، هوبرتــی، پدرســن و ویــس ، 2016( 

ــود تعــداد ســلول های کشــنده طبیعــی را نشــان داده اســت )هوســاکوته و  و بهب

همــکاران ، 2009(، کــه ایــن تغییــرات علائــم ناراحــت کننــده را تعدیــل کــرده و 

کیفیــت زندگــی بــیماران سرطانــی را بهبــود می¬بخشــد. بــه لحــاظ فیزیولوژیکــی، 

بــه دنبــال تمرینــات هاتایــوگا در بــیماران سرطانــی کــه یکــی از شــاخه¬های 

ــرک  ــک مح ــز ی ــد و نی ــر می کن ــز تغیی ــون نی ــوروتونین خ ــطوح س ــت س ــوگا اس ی

نورآدرنرژیــک  و  آدرنالــی  بــرای سیســتم های هیپوتالاموســی-هیپوفیزی  قــوی 

ــت  ــک دریاف ــور نروترافی ــش فاکت ــزول و افزای ــا کاهــش کورتی ــد و ب ــل مینمای عم

شــده از مغــز، افسردگــی را کاهــش می دهــد )ســاروبین و همــکاران، 2014(. 

ــاره  ــپرتی اش ــة حواس ــه فرضی ــوان ب ــوع می ت ــن موض ــناختی ای ــه روانش در توجی

ــه  ــه رعایــت نظــم، حضــور فعالان ــزم ب ــراد را مل کــرد. انجــام فعالیــت ورزشــی اف

در کلاس و تلاش بــرای یادگیــری مهــارت می کنــد و در ضمــن اوقــات خوشــی 

را همــراه بــا دوســتان بــه وجــود مــی¬آورد. بــه نظــر می¬رســد رعایــت نظــم و 

حضــور فعالانــه در فعالیــت ورزشــی ممکــن اســت موجــب حواســپرتی نوجوانــان 

سرطانــی از مشــکلات روزمــره و وقایعــی کــه آن هــا را بــه ســمت هیجانــات 

ــود  ــا ش ــی در آن ه ــکین افسردگ ــه تس ــر ب ــود و منج ــد ش ــوق می¬ده ــی س منف

)پیــری و همــکاران، 1396(. از محدودیــت هــای ایــن پژوهــش مــی تــوان مــوارد 

ــان  ــه نوجوان ــق ب ــن تحقی ــای ای ــز یافته ه ــاط آمی ــم احتی ــمرد. تعمی ــوق را برش ف

پسر سرطانــی افسرده ، عــدم اجــرای پیگیــری بــرای بررســی تــداوم نتایــج درمــان. 

ــدم  ــا، ع ــن گروه ه ــداخلات بی ــدت م ــاوت م ــداخلات، تف ــدت م ــادل ش ــدم تع ع

کــنترل داروهــای همزمــان دقیــق، محــدود شــدن ابــزار جمــع آوری اطلاعــات بــه 

پرسشــنامه و عــدم اســتفاده از ســایر ابزارهــا ماننــد مصاحبــه و مشــاهده  را نیــز 

مــی تــوان از محدودیــت هــای ایــن تحقیــق بــر شــمرد.

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ــای  ــی در بخش ه ــن مال ــازمان های تامی ــی از س ــک مال ــه کم ــق هیچ گون ــن تحقی ای

ــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد. عمومــی، تجــاری ی

مشارکت نويسندگانمشارکت نويسندگان

هر دو نويسنده مشاركت يكساني داشتند

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدير و قدردانیتقدير و قدردانی

از تمامــي افــرادي کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر و 

قدردانــی را داریــم.
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