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 زنان استرس و اضطراب کاهش بر خنده یوگای اثربخشی
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 چکیده

 یش یااز نوع آزم یخنده بر اضطراب و استرس زنان بود. روش پژوهش تجرب   یوگای ریتاث یهدف از پژوهش حاضر بررس  

  یشامل زنان مراجعه کننده به فرهنگ سراها یآمار ی. جامعهآزمون پس آزمون بود شیو گواه با طرح پ شیبا گروه آزما

 یش یدردسترس انتخاب و در دو گروه آزما  یرینمونه گ وهیافراد بودند که به ش  نیا ازنفر  03بود. حجم نمونه  رازیشهر ش  

سردگی،          شنامه اف س شد و به پر صادف گمارده  سترس     و گواه به ت ضطراب و ا سخ دادند. ( DAS)ا  هگرو در دو نوبت پا

  لینکرد. نتایج تحل افتیدر یگروه گواه آموزش   کهیکرد، در حال افتیا دررخنده  یوگایجلس  ه آموزش  13 یش  یآزما

در پس آزمون در گروه آزمایش نسبت به گروه گواه به طور    اضطراب و استرس  نشان داد که میانگین نمرات   انسیکووار

ش می توان نتیجه گیری کرد که یوگای خنده بر اضطراب و استرس بر اساس یافته های پژوهکاهش یافته است.  یمعنادار

 زنان تاثیر دارد.  
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