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 زا نخست زناندر  مانیزا یآمذوخودکاراضطراب  بر وگایهاتا تأثیر

 

 3ٕاًّبـ ي٘ضى ،*2يٗاٍ اػظن ،1ففًَي غدىتِ

 

 .فاىٗا ،قاّؽاى ،هبهبٖٗ، ؼاًٍگبُ ػلَم پكٌکٖ قاّؽاىٍ پفوتبـٕ  ٓؼاًٍکؽگفٍُ هبهبٖٗ، ، کبـٌٌبن اـٌؽ هبهبٖٗ، هفثٖ .1
 .فاىٗا ،قاّؽاى ،ػلَم پكٌکٖ قاّؽاى ؼاًٍگبُ هبهبٖٗ،ٍ  پفوتبـٕ ٓؼاًٍکؽ بٖٗ،گفٍُ هبه،هبهبٖٗؼـ اـٌؽ هٍبٍـُ کبـٌٌبوٖ ؼاًٍدَٕ  .2
 .فاىٗا ،قاّؽاى ،ثْؽاٌت، ؼاًٍگبُ ػلَم پكٌکٖ قاّؽاى ٓؼاًٍکؽ ،اپ٘ؽهَ٘لَلٕ گفٍُ ٕ تػّّٖ اپ٘ؽهَ٘لَلٕ،ا،ؼکتفؼاًٍ٘بـ .3

 19/12/1397: تبـٗع پؿٗفي   19/09/1397تبـٗع ؼـٗبفت:
 چکیذه

َٗگب  اقاهفٍقُ  .ؼّؽ هٖـا کبًّ هبؼـاى کبـآهؽٕ ؼاـؼ ٍ غَؼٌفٖ پ٘بهؽّبٕ هولاهت هبؼـ ٍ خٌ٘ي  إثفؼٍـاى ثبـؼاـٕ  اضغفاة: مقذمه

قًبى کبـآهؽٕ ٍ غَؼَٗگب ثف اضغفاة ّبتبتأث٘ف ي٘٘تؼ ِ،هغبلؼاٗي . ّؽف ٌَؼ هّٖبٕ هػتلف اوتفبؼُ  ة ؼـ قهٌِ٘کٌتفل اضغفاثفإ 

 .وتقا ًػىت

ثِ هفاکك ولاهت ٌْف  کٌٌؽُ هفاخؼِٔوبل40تب  18ٕقا قى ًػىت 60 ٕـٍ 1396ؼـ وبل  ٖٗ ثبلٌٖ٘ تّبؼفٖکبـآقهب يٗا :ها روشو  مواد

هؽاغلِ ٍ کٌتفل ًففٕ  30ؼٍ گفٍُ  ثِ تّبؼفٖگ٘فٕ  ًوًَِـٍي  ثِؼـٗبفت ٌؽ ٍ کتجٖ  ًبهٔ ّب ـضبٗت اق آقهَؼًٖقاّؽاى اًدبم ٌؽ. 

 فقظکٌتفل  گفٍُـا اًدبم ؼاؼًؽ.اففاؼ  َٗگبّبتبتوفٌٗبت  خلىِ 15تب  12 ثبـؼاـٕ 27تب  26ٔؼـ فبِلِ ّفتگفٍُ هؽاغلِ اففاؼ . تػُّ٘ ٗبفتٌؽ

هفضلٔ . ثَؼکبـآهؽٕ ٍ غَؼاضغفاة ثبـؼاـٕ ف٘ک، ؼهَگفا ّبِٕ ًبه ّب پفوً اثكاـ گفؼآٍـٕ ؼاؼُؼًؽ. کفؼـٗبفت ـا هؼوَل  ّبٕ هفاقجت

ّبٕ  آقهَىثب  ّب ؼاؼُ اًدبم ٌؽ.اق هؽاغلِ إ  ّفتِ 2 ـػبٗت فبِلٔثب  ثبـؼاـ36ٕتب  34ٔ تؼـ ّف آقهَى پههفضلٔ ٍ  26 ٔؼـ ّفت آقهَىً ٘پ

 ؽ.ٌ لٍ٘تطلِ ٗتدك SPSSv16ـ افكا ًفمؼـ  غغٖ ـگفوَ٘ى  ٍ   خٖقٍ ٍٗتٌٖ ٍ هدؿٍـکبٕ،تٖ هي

 تفت٘ت ثِ په اق هؽاغلِ ٍ 26/37±11/7ٍ 36/38±86/4تفت٘ت ثٍِ کٌتفل  آقهَىاق هؽاغلِ ؼـ گفٍُ قجل اضغفاة  ًٓوفه٘بًگ٘ي : ها افتهی

 ٍ 43/78 ±7/24 تفت٘ت ثٍِ کٌتفل  آقهَىفٍُ گؼـ قجل اق هؽاغلِ  غَؼکبـآهؽًٕٓوف ًگ٘يه٘ب. (p;48/0ثَؼ ) 4/6±84/37ٍ  5/4±87/24

 .(p;001/0)ثَؼ75/92 ±33/16ٍ  45/124 ±26/13تفت٘ت ثِ هؽاغلٍِ په اق  62/99 74/21±

ـوؽ  هٖثِ ًظف ت. ٗبفغَؼکبـآهؽٕ افكاًٗ ٓه٘بًگ٘ي ًوفٍ  اضغفاة کبًّ ٓه٘بًگ٘ي ًوف په اق هؽاغلِگفٍُ آقهَى، ؼـ : یریگجهینت

 .اوتفبؼُ کفؼثبـؼاـٕ  ؼٍم ٍ وَم ٔهبّ ؼـ وِ قا ًػىتقًبى ٍ افكاًٗ غَؼکبـآهؽٕ کبًّ اضغفاة  خْتَٗگب ّبتب اق تَاى هٖ

 . قا ًػىت قًبى، َگبّٗبتب ،غَؼکبـآهؽٕ، اضغفاة :ها کلیذواژه

 E.mail: aazam.avin2080@gmail.com: *ًَٗىٌؽُ هىئَل
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 مقذمه

ٕ   ثِ هٌطّفٍٗمُ ٍ  ٔثبـؼاـٕ تدفث اورت کرِ ثفغرَـؼ     فرفؼ

هٌبوررت ثررب آى هَخررت ٌررکَفبٖٗ خىررن ٍ ـٍاى قى ثرربـؼاـ 

تغ٘٘رفات  ثفٍق قًبى ؼـ ؼٍـاى ثربـؼاـٕ ثرِ ؼل٘رل   .(1ٌَؼ ) هٖ

ٕ هىئَل٘ت خؽٗؽ ٗؼٌٖ  ٌفٍعؼائوٖ ؼـ قًؽگٖ ٍ  اق  ًگْرؽاـ

 اضىبوربت  .کٌٌرؽ  هٖؼـگ٘فٕ ؾٌّٖ قٗبؼٕ ـا تدفثِ ، کَؼک

اهرب ؼـ   اورت ؼٍـاى  اٗي ـًٍؽ عج٘ؼٖؼٍوَگفاٖٗ قًبى ثبـؼاـ 

ٍ قاٗوبى  تفن اق وَٕ ثِـا  آًبىثفغٖ قًبى ٌؽٗؽتف اوت ٍ 

ورَ    اورت  15%کِ ٌرَ٘ع آى   هفتجظ ثب ثبـؼاـٕ اضغفاة

ثِ ّوفاُ وبٗف اغتلالات غلقرٖ ؼـ  .ثفٍق اضغفاة (2)ؼّؽ هٖ

پ٘بهؽّبٕ هٌفٖ ٍ خٌ٘ي  هبؼـثفإ ،قجل، ض٘ي ٍ ثؼؽ اق قاٗوبى

 .(3ؽاـؼ )ؼـ پ٘

اضغفاة ؼٍـاى ثبـؼاـٕ ثب غَؼکبـآهرؽٕ پربٗ٘ي ؼـ قًربى    

کبـآهؽٕ غَؼ ٌٌٖبو ـٍاىاقًظف. (4ؼاـؼ )اـتجبط  قا ًػىت

 ظٗؼـ ٌرفا ـفتربـ   ٌٖر ٘ثً ٘پر ثرفإ   بق٘ر ًً ٘پ يٗتف هْن

کبـآهررؽٕ ٌرربهل غَؼ .اوررت آٍـ اضررغفاةٍ  اوررتفنپف

 ّٕرب  ت٘ر هَقؼؼـ هقبثلرِ ثرب   ّبًٗ  اـقٗبثٖ ففؼ اق تَاًبٖٗ

 ؼـک .اوررت قاٗورربى ؼـ قهرربى ٍٗررمُ ثررِپفاوررتفن 

آٗب کِ  کٌؽٖ ه ٌٖ٘ثً ٘پ ،ٗک ـٍٗؽاؼکبـآهؽٕ قجل اق غَؼ

ٗرب  ترلاي غَاّرؽ کفؼ   قا اوتفنففؼ ؼـ هقبثلِ ثب هَقؼ٘ت 

اٗي تلاي زقؽـ  هثجت اوت وؤالثِ اٗي ٍ اگف پبوع ًِ؟ 

قًربًٖ کرِ    ؼّؽ هًٍٖبى  قبت٘تطق .(6، 5کٍؽ )ٖ هعَل 

قاٗوربى عج٘ؼرٖ ـا اهرفٕ     ؼاـًرؽ  ٕتف يٗ٘پبکبـآهؽٕ غَؼ

ؼاًىرتِ ترفن ثربلاٖٗ ـا ؼـ عرٖ ثربـؼاـٕ       ً٘بفتٌٖ ؼوت

 .(7کٌٌؽ )ٖ هتدفثِ 

کبـآهرؽٕ ٍ  غَؼ ورت قا اوتفنٔتدفث ٗک ،تَلؽ کِ اقآًدب

ثفإ اًدربم  اؼـاک هبؼـ  ـا ؼـ، ًقً هْوٖ ًفه اػتوبؼثِ

 ّربٕ خؽٗؽًٍربى ؼاؼُ اورت    گكاـيکٌرؽ.  اٗفب هٖ قاٗوبى

ؼـ قهبى ثبـؼاـٕ وغص اعوٌ٘بى ثٍ٘تفٕ ًىجت  ٖ کِقًبً

عرٖ  ؼـؼ کوترفٕ ـا ؼـ   ،ؼاـًرؽ  اًدبم قاٗوربى  ٖٗتَاًبثِ 

قربؼـ ثرِ اخرفإ     . اٗري قًربى  کٌٌرؽ ٖ هر گركاـي   قاٗوبى

 قاٗوبى ثلِ ثب اوتفن ؼـ قهبىهقب ثٍ٘تفٕ ثفإ ـفتبـّبٕ

 اضغفاةّوسٌ٘ي ًٍبى ؼاؼُ اوت ث٘ي  ّبٖ ثفـو .ّىتٌؽ

کبـآهؽٕ ٍ اًتػبة قاٗوربى عج٘ؼرٖ اـتجربط ٍخرَؼ     ٍ غَؼ

ٍ  «اًتظرربـ قبثررلپ٘بهررؽ »ءکبـآهررؽٕ اق ؼٍ خررك .غَؼؼاـؼ

تٍک٘ل ٌؽُ اوت کِ اٗي ؼٍ  «اًتظبـ قبثلکبـآهؽٕ غَؼ»

ٍ  اثف قؽـتوٌؽٕ ثف ـفتبـ هؼر٘ي  ثرِ ًت٘درِ غربَ     ؼاـًرؽ 

 .(6, 5) ؽٌاًدبهٖ ه

اضرغفاة ٍ افركاًٗ    کٌتفلٖ خْت هتٌَػاهفٍقُ هؽاغلات 

ثرِ   ترَاى ٖ هّرب  اقخولرٔآى غَؼکبـآهؽٕ ٍخَؼ ؼاـؼ کِ  ضهّ

ٕ ّرب  ـٍي .(7کرفؼ ) ؼاـٍٖٗ اٌربـُ  ٕ ؼاـٍٖٗ ٍ غ٘فّب ـٍي

 تدىرن  ،هبوبل آـاهٖ، تي اقخولِ هقبثلِ ثب اوتفن ٍ اضغفاة

ثرِ   تَاًؽٖ ه ـفتبـٕ –ٌٌبغتٖ  هؽاغلات ٍ ٖآـٍهبتفاپ ب ،غلّ

اورتفن ٍ  ًربهغلَة   فات٘ترأث قى ثربـؼاـ کورک کٌرؽ ترب اق     

 .(7 ،6، 5ثوبًرؽ ) ثف ولاهتٖ غَؼ ٍ خٌر٘ي هّرَى    اضغفاة

ثِ ٗک ؼـهبى ـاٗرح   إ عَـ فكاٌٗؽُ ثِل هکوّ اوتفبؼُ اق عتّ

هفٍـٕ ثرف هغبلؼربت    .(8اوت )ثفإ قًبى ثبـؼاـ تجؽٗل ٌؽُ 

هقبثلِ ثب اورتفن ٍ   خبٗگكٗي ّٕب ؼـهبى يٗتف حٗـاًٍبى ؼاؼ 

وررَقًٖ ٍ  ؼـهبًٖ، عررتّهبورربلٌرربهل  اضررغفاة ثرربـؼاـٕ

اق توفٌٗرربت ف٘كٗکررٖ ٍ  ٕا هدوَػررِ. ثررِ (9 ، 8بوررت )َٗگ

ٖ  ٌٓرؽ  کٌترفل توفٌٗربت   1گكٌٖٗ ٍضؼ٘ت  ٍ توفٌٗربت 2تٌفىر

 .(10ٌَؼ ) هٖ گفتِ«َٗگب»3آـاهٖ ـّبوبقٕ ٍ تي

ٍ قرؽـت   ٕفٗپرؿ  اًؼغبفخىوٖ ٍ تٌفىٖ َٗگب  ّبٕ توفٗي

ٍ  ورربقٕ آـام ،ػررلاٍُِثرر .ؽٌررؼّ هررٖػضررلاًٖ ـا افرركاًٗ 

ؼـ َٗگب ثبػث تثج٘ت و٘ىتن ػّرجٖ اتًََه٘رک،    ٕـّبوبق

ٖ کٌتفل ػَاعف ٍ ثْجَؼ اضىبن ولاهتٖ ؼـ ففؼ   .ٌرَؼ  هر

خىن ٍ ؾّري افركاًٗ    ٔؼـ ض٘غـا  َٗگب، ولاهت ٌبتٗتوف

ٍ تؼربؼل   ٓؼاؼُ هَخت تَاًوٌرؽٕ ٍ ً٘رفٍٕ ض٘ربت فكاٌٗرؽ    

ٖ ؼـ ففؼ  آـاهً ثرِ ثْجرَؼ    تَاًرؽ ٖ هر . َٗگرب  (11ٌرَؼ )  هر

ٍضؼ٘ت ٍ قؽـت ػضرلات پٍرت ٍ ٌرکن ٍ کرف لگري ٍ      

. اغلت ضفکربت َٗگرب   (12کٌؽ )کوک  ـًٍؽ قاٗوبىتىْ٘ل 

ٍ ثرِ   اًرؽ  تؼرؽٗل   قبثلّبٕ اٍ تَاًبٖٗثبـؼاـ ٍ  قىثب ً٘بقّبٕ 

اًؼغبف ٍ کٍر٘ؽگٖ ػضرلات ٍ آهرَقي گرَي ؼاؼى ثرِ      

ؼـ  ـٗلکىٍ٘ري توفٌٗربت   ثرب کبًّ اوتفن  ،ً٘بقّبٕ ثؽى

ؾّري   ٕوربق  آـامتٌفه کِ ثبػرث   ٍ کٌتفلوغص خىوٖ 

 ،توفکرك فکرف   ّٕرب  ـٍي .(13، 9کٌٌؽ ) کوک هٖ ٌَؼ هٖ

                                                           
1Asana 
2Pranayama 
3Shavasane 
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ٖ  ثِهفاقجِ ٍ َٗگب  ؼـ کربًّ اورتفن ٍ اضرغفاة     عرَـکل

. توفٌٗررربت َٗگرررب ؼـ ؼٍـاى ثررربـؼاـٕ (15 ، 14) ًرررؽهؤثف

ِ ٍ  ؽٌر ؼّٖ هاضغفاة ٍ افىفؼگٖ قى ـا کبًّ   ،ػرلاٍُ  ثر

ٖ پ٘بهؽّبٕ ًَقاؼٕ ـا ً٘ك ثْجرَؼ   اق  ٖکر ٗ.(16ؽ )ٌثػٍر  هر

توفٌٗبت ثؽًٖ ٍ  ،پٍ٘گ٘فٕ ٍ ؼـهبى اضغفاة هؤثفّبٕ  ـاُ

. توفٌٗبت َٗگب ؼـ قًبى ثربـؼاـ  (18 ، 17اوت )َٗگب( ) ٖؾٌّ

غفاة، افىرفؼگٖ،  ضر ا، کربًّ  ـٍاىثبػث ثْجَؼ ولاهت 

 ،19) ٌَؼ هٖ ٍ ّفان ففؼٕ ث٘يِضىبو٘ت ،ػلائن خىوبًٖ

ٕ  ٕبهؽّب٘پتوفٌٗبت َٗگب ثف  تأث٘فتَخِ ثِ ثب  .(20  ٍ هربؼـ

قاٗوربى ف٘كَٗلَلٗرک ؼـ ًظربم     ّٕرب  ثفًبهٍِ اؼغبم  ٌٖ٘خٌ

ؼـ ّرب  پمًٍّثَؼى هطؽٍؼ غؽهبت هفاقجت ثبـؼاـٕ ٍ  ٔاـائ

ٕ   ترأث٘ف ؼـ هَـؼ  فاىٗا  اٗري ؼـ (21)،َٗگرب ؼـ ؼٍـاى ثربـؼاـ

قاٗوربى ؼـ  َٗگب ثف اضرغفاة ٍ غَؼکبـآهرؽٕ    تأث٘ف هغبلؼِ

 .ٌؽثفـوٖ  قا ًػىتقًبى 

 ها مواد و روش

 هَـؼهغبلؼِٔخبهؼ

ٖ  ٗک تطق٘ق ضبضف  ٔ. خبهؼر ثرَؼ  کبـآقهبٖٗ ثبلٌٖ٘ تّربؼف

ثرِ هفاکرك    کٌٌرؽُ  هفاخؼِقإ  ًػىت قى60 ٌبهل پمًٍّ

تررب  1396 هرربُهْفّررؽاى اق خرربهغ وررلاهت ٌْفوررتبى قا

 .ؼثَ 1397 هبُجٍْتٗاـؼ

ٍ ترَاى   95ضدن ًوًَِ ثب ؼـ ًظف گففتي ه٘كاى اعوٌ٘بى %

ّرف  ثرفإ   ،ّب ـٗكي ًوًَِ اهکبى تَخِ ثِثب ٍ 80%آقهَى 

 ـثفآٍـؼ ًفف  30گفٍُ  گرؿاـٕ ؼـ ففهرَل   ٌؽ ٍ پره اق هقؽا

 ٌؽ. هطبوجِقٗف 

n= n=

 

ثرب ضدرن ًوًَرٔ    تبَٗاى  ؼـ ٖز ٖٗ وبى ٔهغبلؼّوسٌ٘ي ثِ 

 ً٘ك اوتٌبؼ ٌؽ. (15)فإ ّف گفٍُثًفف  21

وربل،   40ترب   18 يٍّـٍؼ ثرِ هغبلؼرِ ٌربهل ور     ٕبـّب٘هؼ

 ـ ويّثب قلَ  ، ضبهلگٖ تکثَؼى قا ًػىت  27ترب   26ٕثربـؼا

 ٔوربثق  ًؽاٌتيوَاؼ غَاًؽى ٍ ًٌَتي،  ثفغَـؼاـٕ اق،ّفتِ

ّبٕ َٗگرب ٍ   فؼبل٘تٍ ّبٕ آهبؼگٖ قاٗوبى ٌفکت ؼـ کلان

ؼاـٍٕ  ًکرفؼى  هّرفف  پر٘لاته، هبًٌؽ هٍبثِ ّبٕ  ٍـقي

ِ ٘كهّٗبٕ ورب ـ٘ثفقرؽاى  ٍ ٖپكٌک ـٍاى وبًٌرؽ آور٘ت ٗرب    ٗا ٌر

 ٍ ًؽاٌرتي  ػؽم اػت٘بؼ ثِ هَاؼ هػؽـ خفاضٖ عٌبة ًػبػٖ،

ـضررن، خفررت  وررفکلال ؼّبًررٔ اقخولررِکلات هبهرربٖٗ هٍرر

ٔ آة ٍ پلررٖ وررفـاّٖ، تررت ثرربلا، پرربـگٖ قٍؼـن ک٘ىرر  

 ؼ.ثَ آهٌَ٘نّ٘ؽـ

اق ور٘ف عج٘ؼرٖ   غرفٍج  غفٍج اق هغبلؼرِ ٌربهل    ٕبـّب٘هؼ

ٕ  ّفگًَِاثتلا ثِ  ثبـؼاـٕ ثِ ػلت  ف٘ر ًظ ػبـضِ ؼـ ثربـؼاـ

تٍررػُ٘ خفررت  ،ؼـ ضرر٘ي ضرربهلگٖ فٍرربـغَىافرركاًٗ 

ّربٕ   ـ کرلان ٌرفکت ؼ ٍ ً٘رك   قاٗوبى قٍؼـن ٍ وفـاّٖ

 .ؼثَّوکبـٕ  ٔػؽم توبٗل ثِ اؼاهٍ پ٘لاته ٍ اٗفٍث٘ک 

اوتػفاج  ًبىآپكٌکٖ  ٓاق پفًٍؽ اففاؼاعلاػبت ؼهَگفاف٘ک 

 ٌؽ.

پٌح ثِ . ؼـ اثتؽا ٌْف قاّؽاى ثَؼ إ زٌؽهفضلِ ،ٕف٘گ ًوًَِ

ٌوبل، خٌَة، ٌف ، غفة ٍ هفکك تقىر٘ن ٌرؽ ٍ اق    ًٔبض٘

هفکك ولاهت ثِ ٌرکل تّربؼفٖ اًتػربة     زٌؽ ،ّف ثػً

 ّٕرب  گبُٗپبوپه پمٍٍّگف ؼـ هفاکك خبهغ ولاهت ٍ  .ٌؽ

کرِ ؼـ  ـاتلفي قًبًٖ  اوبهٖ ٍ ٌوبـُ ٗبفت ٍهٌتػت ضضَـ 

اق و٘ت اوتػفاج ٍ  ٔثبـؼاـٕ ثَؼًؽ اق وبهبً 27تب  26ٔ ّفت

ثؼؽ اق  ّب آقهَؼًٖ. ؼـ هفکك ضضَـ ٗبثٌؽکفؼ کِ ؼػَت آًبى 

وبٗرل ثرِ   ٍ اظْربـ ت  ٌفاٗظ ثرَؼى  ٍاخؽ َِـتؼـ  هفاخؼِ

 ٕا ٌوبـُ،اٍلَٗت ٍـٍؼ ثِ هفکك ثفضىت، هغبلؼٌِفکت ؼـ 

ٖ  ّب ٌوبـُـا ؼـٗبفت کفؼًؽ؛   ثف اوبن خؽٍل اػؽاؼ تّربؼف

 تػُّ٘ ؼاؼُ ٌؽ.

 اًجرَّٖ اق اػرؽاؼ   ٔهدوَػر خؽٍل اػؽاؼ تّربؼفٖ ٌربهل   

خْرت  ثرَؼ.  الگَ ٍ ًظن هٍرػُ   ٍ تفت٘ت ثؽٍىِط٘ص، 

هطقق اثترؽا خْرت غَاًرؽى اػرؽاؼ     ،اٗي خرؽٍل  اوتفبؼُ اق

ورپه   .کرفؼ  تؼ٘ر٘ي ٗب ـاوت  زپ ثبلا، پبٗ٘ي،خؽٍل ـا اق 

ٍ فٍُ هؽاغلرِ ٍ کٌترفل ؼـ ًظرف گففرت     اػؽاؼٕ ـا ثفإ گ

ـٍٕ ٗکٖ اق اػرؽاؼ ؼورت گؿاٌرت ٍ ؼـ ٗکرٖ اق خْربت      

اق  ّفکرؽام ٌرؽُ ـا ثرِ    ثجت ٍ اػؽاؼکفؼ ضفکت  ٌؽُ ي٘٘تؼ

 ٓ گفٌٍُوبـ ػٌَاى ثِاػؽاؼ ، ؼـًْبٗت. تػُّ٘ ؼاؼّب  گفٍُ

 ًٌَتِ ٌؽ. گفٍُ ثِ آىهفثَط  ٌٓؽ  هَم ٍ هْفـٍٕ پبکت 

ٍ Aٗکٖ اق کرؽّبٕ   ،ٌؽُ  هَم ٍ هْف ّٕب پبکتؼـ ؼاغل 

Bثرَؼ کرِ   گفٍّٖ ٓؼٌّؽ ًٍبىاق کؽّب  ّفکؽام.فاـ ؼاٌتق
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ضؽاکثف )هؽاغلِ( ؼـ Aگفٍُ اففاؼ . گففتٖ هففؼ ؼـ آى قفاـ 

ِ ٘ؼق 60تب  45ٔهؽاغل خلىِ 12ضؽاقل ٍ  15  ـاَٗگرب  ٕ ا قر

گفٍُ اففاؼ . اًدبم ؼاؼًؽ خلىِ 3إ ّفتٍِ  ّفتِ 4ٗب  5عٖ 

B (کٌتررفل)ى بهفاقجرر اقثرربـؼاـٕ ـا  هؼوررَل ّرربٕ هفاقجررت

ٖ  ؼـ پبٗگرربُهىررتقف ت وررلاه ؼـٗبفررت  ّرربٕ ثْؽاٌررت

ٌرفش  قًربى ثربـؼاـ   هغبلؼِ ـا ثفإ  پمٍٍّگف اّؽافکفؼًؽ.

 هغبلؼِ ٗب تفک ثِ ٍـٍؼ ثفإ ؼاؼ کِاعوٌ٘بى  آًبىثِ  ؼاؼ ٍ

افررفاؼ  ٔاق ّوررآقاؼًررؽ. وررپه   کرربهلاً،ؼـ ّررف قهبى آى

َ  .ؼـٗبفت کرفؼ  آگبّبًًِٔبه تٗـضب اًتػربة ٍ ضضرَـ    ًٓطر

ؼـج ٌرؽُ   1 ٌٓرکل ٌروب ـ  ؼـؼـ هغبلؼرِ   کٌٌؽگبى ٌفکت

 .اوت

آى اٍل  ثػً اثكاـ پمًٍّ اق وِ ثػً تٍک٘ل ٌؽُ ثَؼ.

، قَه٘رت  وريّ  ثَؼ کِ اعلاػبت ؼهَگفاف٘ک ٕآٍـ خوغففم 

اٍثِ تفخ٘ص قاٗوبًٖ ٍ  ثبـؼاـٕ ويّ ،هبؼـٌغل  ٍ لات٘تطّ

ّوىرف   لات٘تطٍّ ٌغل  ،ويٍ عج٘ؼٖ ٗب وكاـٗيقاٗوبى 

هرفتجظ   اضرغفاة  ًٔبه ، پفوًثػً ؼٍم. گففت ثفهٖا ؼــ

ّبٕ هرفتجظ ثرب    ّب ٍ ًگفاًٖ وٌدً تفنٌبهل 1ثب ثبـؼاـٕ

کبـآهؽٕ ؼـ غَؼًبهٔ ٌبهل پفوً وَم ثػً ثَؼ. ثبـؼاـٕ

ٕ ؼـک هربؼـ ؼـ قبثل٘رت   ف٘گ اًؽاقُهٌظَـ ثِثَؼ کِ  2قاٗوبى

 .ٌؽ يٗتؽٍ 5 ٓؼـ خؽٍل ٌوبـ قاٗوبىوبقگبـٕ ثب ؼـؼ 

ٓ ٌرؽ ًظف ؽٗر تدؽ،هٍػّربت ؼهَگفاف٘ک ٔ ًبهر  پفوًوِ 

ؼـ کبـآهررؽٕ قاٗورربى اضررغفاة هررفتجظ ثررب ثرربـؼاـٕ ٍغَؼ

 هبؼـاى تکو٘ل ٌؽ. ٔثفإ کل٘ 27 تب 26ّفتِ

 ّب ًبهِ ـٍاٖٗ ٍ پبٗبٖٗ پفوً

ِ  إ اوت ًبهِ پفوً ،ثػً ؼٍم هًٔب پفوً  اضرغفاة  کر

ًٍؽـثفگ ـا ًبهِ  .اٗي پفوًوٌدؽٖ ههفثَط ثِ ثبـؼاـٕ ـا 

ثِ ٌفضٖ  -ـا آى هق٘بن  وِ غفؼُ ًٌٍَت  1989وبل ؼـ 

تفن اق قاٗوبى اق قج٘ل  .1ثفـوٖ کفؼ:  - آٗؽ هٖکِ ؼـ پٖ 

هررَـؼ ؼـؼ اًقجبضرربت ٍ ؼـؼ ؼـ ٌّگرربم قاٗورربى  هرري ؼـ »

 ثرب هٍرکل   ًرَقاؼ ٗرک   ؼً٘ب آٍـؼى اق ثِتفن  .2 ،«ًگفاًن

گبّٖ اٍقبت ًگفاى اٗي هَضَع »خىوٖ ٗب ـٍاًٖ، اق قج٘ل 

 .3 ٍ« ث٘وربـٕ ثبٌرؽ   ٍ هىتؼؽّىتن کِ ففقًؽهبى ضؼ٘ف 

                                                           
1PRAQ-R 
2CBSEI  

 .«ٌرؽًن ّىرتن   ًگرفاى زرب   »تفن اق ظبّف غَؼاق قج٘ل 

ترب   «ًبؼـوت قغؼبً»ثِ هؼٌٖ  1اق ؼـ هق٘بن ل٘کفت  ًوفات

گررؿاـٕ  . ًوررفُاـقٗرربثٖ ٌررؽ«ؼـوررت قغؼرربً»ثررِ هؼٌررٖ  5

 5تب  1ّبٕ ّف ػجبـت کِ اق  کفؼى ًوفُ ًبهِ اق خوغ پفوً

اضغفاة ثربـؼاـٕ اق   ًٓوف ٌؽُ ثَؼ ثِ ؼوت آهؽ. ثٌؽٕ ؼـخِ

 .گكاـي ٌؽ 50تب  5

اضررغفاة ًٔبه پفوررً) ٖىرر٘اًگلاثرركاـ  ٖوررٌد ـٍاىثررفإ 

3ثرربـؼاـٕ  ثرربهررفتجظ 
PRAQ-R)ثرربق  ٍي تفخوررٔاق ـ

تفخوررِ ٍ ثفـوررٖ پبٗرربٖٗ ٍ ـٍاٗررٖ  فإ . ثررٌررؽاوررتفبؼُ 

 ًٔبهر  پفوًخؽاگبًِ  عَـ ثِؼٍ هتفخن ًبهِ ؼـ اٗفاى، پفوً

 ى ٍبهتػّّر ؼـ ضضَـ  ّب تفخوِ .ؽکفؼًتفخوِ ـااًگل٘ىٖ 

 ٔتدفثررؼاـإ ثررِ قثرربى اًگل٘ىررٖ ٍ    هىررلظ اىؼتباورر

( اٍل ٔهقبٗىِ)هقبٗىر  ثرب ٗکرؽٗگف   ،ًِبه وٌدٖ پفوً ـٍاى

ٗک هتي فبـوٖ ثِ ؼٍ ًفرف   ؼـ قبلتهقبٗىِ  ًٔت٘د ٌٍؽًؽ 

ٌرؽ.   اـائِؼاٌتٌؽتىلظ ؼٗگف کِ ثِ قثبى فبـوٖ ٍ اًگل٘ىٖ 

ِ ؼٍ هترفخن   ـا ًْبٖٗ ًٔىػ خؽاگبًرِ ثرِ قثربى     ِرَـت  ثر

ثفـورٖ ـٍاٗرٖ ِرَـٕ ٍ ـفرغ      خْت .ؽًؽثفگفؼاًاًگل٘ىٖ 

 5ٖ ٍػلور  ئتّ٘ػضًَفف  6ٌبهل ؼٍ گفٍُ ،ًَاقُ اضتوبلٖ

ً ًفف قى ثربـؼاـ    ،ؼـًْبٗرت تکو٘رل کفؼًرؽ.   ـا  ًِبهر  پفور

ً ـٍٕ  ٖػلور  ئرت ّ٘اػضربٕ  بت ًٗظف ِ  پفور اػوربل   ًبهر

ً٘ك ضرؽاقل  ثػً ؼٍم  ًٔبه پبٗبئٖ پفوًثفإ وٌدً .ٌؽ

جربظ  ؼـ ًظف گففتي آلفبٕ کفًٍثب ـا  آىّب آقهَؼًًٖفف اق  30

ؼـ اٗررفاى ًٍرربى ؼاؼ   ٕا هغبلؼررِ .کفؼًررؽ تکو٘ررل 72/0

ثبـؼاـٕ اق ّوىبًٖ ؼـًٍٖ ثربلاٖٗ ثرب    اضغفاة ًٔبه پفوً

ِ  پفوً يٗا .(22اوت )ثفغَـؼاـ  78/0کفًٍجبظ آلفبٕ   ًبهر

 .(23اوت ) ٌؽُتأٗ٘ؽٔ ثبثبًظفٕ ٍ ّوکبـاى ً٘كؼـ هغبلؼ

  ً کبـآهرررؽٕ ؼـ غَؼًٔبه ثػرررً ورررَم ٌررربهل پفوررر

CBSI)قاٗوبى
ٕ ؼـک هبؼـ ؼـ ف٘گ اًؽاقُهٌظَـ ثِ( ثَؼ کِ 4

ـا ـٍاٖٗ اٗي اثكاـ. ؽٌ  يٗتؽٍ قاٗوبىقبثل٘ت وبقگبـٕ ثب ؼـؼ 

 قًررربى ثررربـؼاـ 176 ٕـٍٍ ّوکررربـاى ثرررف  ٕغَـورررٌؽ

ِ  ٕقاضبهلِ ٍ زٌؽ ًػىت  ّٕرب  ک٘ر ٌ٘کلثرِ   کٌٌرؽُ  هفاخؼر

قًربى ٍ   ٖآهَقٌ -ٖؼٍلت وبـوتبى٘ث 5 ٕثبـؼاـ ّبٕ هفاقجت

ثرب  ؼـ اٗرفاى  ًبهرِ   پفوًاٗي .پبٗبٖٗ (22) اًؽ ىٌد٘ؽُوبًٗقا
                                                           

3-Pregnancy Related Anxiety Questionnaire 
4- Childbirth Self Efficacy Inventory 
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 95/0 ثب ضرفٗت  ٍ ؼـ اًگل٘ه 91/0ٗت آلفبٕ کفًٍجبظ ضف

ًوررفات  ي٘بًگ٘رره .(24اوررت )گرركاـي ٌررؽُ  ٍ تؼ٘رر٘ي 

ٖ هٍبثِ ًوفات  ،ٌؽُ کىت  ثرَؼُ  فکٍرَـّب ٗوب ؼـ اکتىربث

 ٖوؤال 17 َِـت ثًِبهِ  پفوًاٗي  ضبضف ٔهغبلؼ ؼـاوت.

 .ٍ ؼـ ؼٍـاى ثبـؼاـٕ ٍ قجل اق قاٗوبى اورتفبؼُ ٌرؽ  عفاضٖ 

هغوئي;  کبهلاًتب  1ًبهغوئي; کبهلاً)ٖٗتب 10 کفت٘ل ف٘ع

ـا ٌبهل  170تب  17اق  بقّب٘اهت ٔؼاهٌٍ ّف وؤال  ٕثفا( 10

اًتظربـ پ٘بهرؽ ٍ    ٓؼٌّرؽ  ًٍربى  ٍرتف ٘ث ًٓورف  .(22ٌرؽ )  هٖ

 ثَؼ.قاٗوبى ثٍ٘تف ؼـغَؼکبـآهؽٕ 

 هلاضظبت اغلاقٖ

 .153/1396IR. zaums. RECٓثرب ٌروب ـ  اٗي هغبلؼِ

تّرَٗت  اغلا  ؼاًٍگبُ ػلَم پكٌرکٖ قاّرؽاى    ٔکو٘ت ؼـ

ًبهِ ثِ هفاکك خبهغ ورلاهت   پمٍٍّگف ثب هؼففٖ وپه .ٌؽ

اّررؽاف ٍ کررفؼ گبُ ػلررَم پكٌررکٖ قاّررؽاى هفاخؼررِ ؼاًٍرر

ٌفش ؼاؼ. ّوسٌ٘ي ّؽف  ٍگفٍُ هىئَلاى پمًٍّ ـا ثفإ

هغبلؼِ ٗرب ترفک   ثِ ؼـ ٍـٍؼ ؼاؼ کِ اعوٌ٘بى  ّب آقهَؼًٖثِ 

آگبّبًرِ  ٔ ًبهر  تٗـضب آًبىاق  ٍ آقاؼًؽ کبهلاً،ؼـ ّف قهبىآى 

 .کفؼاغؿ 

 Aـٍي هؽاغلِ گفٍُ 

 هَـؼگفٍُ هؽاغلِ په اق ؼـٗبفت هغبلت آهَقٌٖ ؼـ اففاؼ 

ًظرف   ـا ؼـ ثبٌگبُ تطتِآى ػولٖ  ّٕب آهَقيهكاٗبٕ َٗگب، 

ّبٕ ػوَهٖ  کلانوبػت  40کِ -پمٍٍّگف  ٍهفثٖ َٗگب 

اثترؽا  ؼـ ّرف خلىرِ   ؼـٗبفرت کفؼًرؽ.    -َٗگب ـا گؿـاًؽُ ثَؼ

ٖ ورپه   .گفت غٌَبهؽهفثٖ ِو٘وبًِ ثِ اففاؼ   ّرب  آقهرَؼً

ؼـ پبٗرربى  ٍ 2 ٓعجررق خررؽٍل ٌرروب ــا آورربًبّب توررفٗي 

 ثرب  .ؼاؼًرؽ اًدربم  ـاٍ ـّبوربقٕ   وبقٕ توفٌٗبت آـام،کلان

ثرِ  ً٘بق تٌفىٖ ٗب پفاًبٗبهب  ٔثِ اٌٗکِ توفٌٗبت پٍ٘ففت تَخِ

ؽ ؼـ اٗي هغبلؼِ ثِ کٌترفل  ًعَلاًٖ َٗگب ؼاـ ٓگؿـاًؽى ؼٍـ

 ؼـ .(5ٌؽ )ؼم ٍ ثبقؼم ؼـ ض٘ي اًدبم توفٌٗبت خىوٖ اکتفب 

 فٍربـغَى اگف هبؼـ ؼزبـ وفگ٘دِ ٗرب افرت    ّب توفٗيقهبى 

ٍ ثِ هربؼـ تَِرِ٘    گ٘فٕ هبهب اًؽاقٍُٕ ـا فٍبـغَى، ٌؽ هٖ

 هّفف کٌؽ. ٍ هبٗؼبت ّؽؼ ٍضؼ٘ت غَؼ ـا تغ٘٘ف ؼکف هٖ

 34ٔ ؼـ ّفتر ـا  آقهرَى  په،ؼـ ضضرَـ پمٍٍّرگف  آقهَؼًٖ 

 2 ٔاق اًدبم هؽاغلِ ٍ ثب ؼـ ًظف گرففتي فبِرل   ثؼؽ ثبـؼاـٕ

 .کفؼتکو٘ل آى اق  إ ّفتِ

 ؼٍـاى هؼوَل ّبٕ هفاقجتاق  هؽت ؼـ اٗي کٌتفل اففاؼگفٍُ

خْررت پٍ٘ررگ٘فٕ اق ًٍررف   . ثَؼًررؽ ثفغررَـؼاـ ٕثرربـؼاـ

ٕ  هفاقجرت ؼـ قهربى   ،ّبٕ َٗگرب ؼـ اٗري گرفٍُ    آهَقي  ّرب

َٗگب  اقخولِ ّٖبٕ ٍـقٌ فؼبل٘تؼـ ؼـ هَـؼ ٌفکت ،هؼوَل

ثرب افرفاؼ گرفٍُ     34 ٔپبٗربى ّفتر   ؼـ .ٌرؽ  هٖ وؤال ىبًآاق 

خْررت ٌررفکت ؼـ  ًرربىآٍ اق  ٌررؽ گففتررِکٌتررفل تورربن 

ً ، تفت٘ت اٗي ثٍِ ٌؽ آقهَى ؼػَت  په  ٔ هفثرَط ًبهر  پفور

 ؽ.ٌتکو٘ل 

 ّب ؼاؼُ لٍ٘تطلِ ٗتدك

 ( ٍهؼ٘بـ ٍ اًطفافٖ ففاٍاً ه٘بًگ٘ي،) ٖف٘تَِآهبـ ثب  ّب ؼاؼُ

ٍٗتٌٖ ٍ هدؿٍـ کبٕ، تٖ قٍخٖ ٍ ـگفوَ٘ى  ّبٕ هي آقهَى

ِ  16ًىرػٔ  SPSSافكاـ ًفمؼـ غغٖ  . ٌرؽ  ٍتطل٘رل  تدكٗر

اق آقهررَى  ّررب ؼاؼُ ورربقٕ ًفهرربل تأٗ٘ررؽخْررت تؼ٘رر٘ي ٍ 

ف اورتفبؼُ ٌرؽ. ؼـ هرَاـؼٕ کرِ     َاورو٘فً  - فٍکَلوَگف

ًورفات  تغ٘٘ف تَقٗغ  ٔخْت هقبٗى ،ًفهبل ًجَؼ ّب ؼاؼُتَقٗغ 

ٖ ٍٗتٌٖ آقهَى هيؼـ ؼٍ گفٍّبق   ، کبٕ ؼٍ ٍ ـگفوَ٘ى غغر

ؼـ ًظرف   5%ؼـ اٗري هغبلؼرِ    ٕؼاـٖ هؼٌاوتفبؼُ ٌؽ. وغص 

 گففتِ ٌؽ.

 ها افتهی

 اعلاػبت ؼهَگفاف٘کًتبٗح 

ِ ؼـ ؼٍ گفٍُ َٗگب ٍ ٌبّؽ  ّب ًوًَِٖ ه٘بًگ٘ي وٌّ  تفت٘رت  ثر

 ؼاـٖ هؼٌر  آىوبل ثَؼ کِ اغرتلاف   1/3±24ٍ  8/2±1/24

ٖ  تَقٗغ ففاٍاًٖ هتغ٘فّبٕ خوؼ٘ت(. P;8/0) ثَؼ ؼـ  ٌرٌبغت

ِ  ّبٕ گفٍُ ؼـج ٌرؽُ   3 ٌروبـٓ  خرؽٍل ؼـ کٌتفل ٍ هؽاغلر

، ت٘ر قَههتغ٘رف  خرك   ثِآقهَى هدؿٍـ کبٕ ًٍبى ؼاؼ  اوت.

ثرب   ضروٌبً . ثرَؼ هتغ٘فّرب ؼـ ؼٍ گرفٍُ ٗکىربى     ٔتَقٗغ ثق٘ر 

 ّبٕ ـگفوًَٖ٘ اثف هتغ٘رف قَه٘رت کٌترفل    اوتفبؼُ اق ـٍي

 ٌؽ.

 ّب ًبهِ ًتبٗح تطل٘ل پفوً

ه٘ربًگ٘ي ًورفات   ًٍبى ؼاؼُ ٌؽ  4 ٓخؽٍل ٌوبـزٌبًکِ ؼـ 

ٍ  36/38±86/4 َگبٗؼـ گفٍُ  ٔاففاؼقجل اق هؽاغلاضغفاة 
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آى بغتلاف آهربـٕ  کْر ثَؼ  26/37±11/7کٌتفل ؼـ گفٍُ 

ٍلررٖ ثؼررؽ اق هؽاغلررِ ؼـ گررفٍُ هؽاغلررِ    ثررَؼ  هؼٌرربؼاـ

 کوتررف اق ؼاـٕ هؼٌررٖعررَـ  ثررِثررَؼ کررِ   5/4±87/24

 .(=001/0P) ثَؼگفٍُ کٌتفل  84/37±4/6ًوفٓ

ٓ ه٘ربًگ٘ي ًورف  ٍربى ؼاؼُ ٌرؽ   ً 5ٓخؽٍل ٌوبـزٌبًکِ ؼـ 

ٍ  43/78±7/24کبـآهؽٕ قجل اق هؽاغلِ ؼـ گفٍُ َٗگب غَؼ

 ؼاـٖ هؼٌآى اغتلاف کِ  ثَؼ 6/99±74/21ؼـ گفٍُ کٌتفل 

 45/124±26/13هؽاغلرِ  ٍلٖ ثؼؽ اق هؽاغلِ ؼـ گفٍُ  ًجَؼ

ِ ثَؼ کِ   75/92±16//33ًورفٓ ثٍ٘رتف اق  ٕؼاـٖ هؼٌعرَ ـ ثر

 (.=001/0P) ثَؼگفٍُ کٌتفل 

تَقٗغ قَه٘ت ؼـ ؼٍ گفٍُ هؽاغلِ ٍ کٌتفل ٗکىبى  اقآًدبکِ

ؼٍ گفٍُ ضوي  ٔثفإ کٌتفل قَه٘ت ٍ هقبٗى(P<5%ًجَؼ )

اورتفبؼُ ٌرؽ    ٖغغر اق آقهَى ـگفورَ٘ى   هتغ٘فکٌتفل اٗي 

ِ ـگفوَ٘ى غغرٖ ًٍربى ؼاؼ    .(7ٍ 6 ٓخؽٍل ٌوبـ)  ـغرن  ثر

قَه٘ت ه٘ركاى اغرتلاف ًورفات اضرغفاة ؼٍ      ف٘هتغکٌتفل 

ثب تَخِ ثِ ًفهبل ًجرَؼى   ضوٌبً .ثَؼگفٍُ ّوسٌبى هتفبٍت 

تَقٗغ اغرتلاف ًورفات، ثرفإ اًدربم ـگفورَ٘ى غغرٖ اق       

 لگبـٗتن تغ٘٘ف ًوفات اوتفبؼُ ٌؽ.

 بحث

ٖ  ثفٍق ثبػثًٍبى ؼاؼ توفٌٗبت َٗگب  ّب بفتِٗ  ؼاـ تفبٍت هؼٌر

 قًبىؼـ  غَؼکبـآهؽٕ افكاًٗ اضغفاة ٍؼـ کبًّ ه٘كاى 

هثجرت  تأث٘فف ث هتؼؽؼ ّٕبِ ًٗظفگفٍُ هؽاغلِ ٍ کٌتفل ٌؽ. 

 ٕ  ؼـؼاـًرؽ.  ؽ٘ر تأک توفٌٗبت َٗگب ثف اضغفاة ٍ غَؼکبـآهرؽ

آهررَقاى ٍ  ؼاًررً ثرربـؼاـ،َٗگررب ؼـ قًرربى غ٘ف تررأث٘ف قهٌ٘ررٔ

ِ ّرب   ٍ ّوسٌ٘ي ثفغٖ ث٘وبـٕ ىبلاىه٘بً  فٍربـغَى  اقخولر

 تأث٘ف قهٌ٘ٔ ؼـ هغبلؼبت هطؽٍؼٕؼـ اٗفاى  ٍلٖضق٘ق ٌؽُ؛

 اًدبم ٌؽُ اوت.قًبى َٗگب ؼـ ثبـؼاـٕ 

 ترأث٘ف  ٖهٌظرَـ ثفـور   ثِ ٕا هغبلؼِ ضبضف، ّٔوىَ ثب هغبلؼ

ٍ اضىبن غَة ؼٍـاى ثبـؼاـٕ  ٖافىفؼگ َٗگب ثف اضغفاة،

َٗگررب اضررغفاة ٍ  ٔؼـ گررفٍُ هؽاغلرر ًٍرربى ؼاؼؼـ ٌّررؽ 

. (24) ٗبفرت افىفؼگٖ کبًّ ٍ ؼـ گفٍُ کٌترفل افركاًٗ   

 تأث٘فثفـوٖ  هجٌٖ ثف ام ٍ ّوکبـاى ت٘ب پفٗبًتبٗح تطق٘ق وب

قى 122ضرفثبى قلرت ثرف ـٍٕ    تغ٘٘فات اوتفن ٍ ثف  َٗگب

ًفرفُ هؽاغلرِ ٍ ٌربّؽ پره اق      44)ؼٍ گرفٍُ  ثبـؼاـ وربلن  

ـٍقاًرِ ٗرک   ثب ؼـٗبفرت   ثبـؼاـٕ 18-20ؼـ ّفتِ   ـٗكي(

ًٍربى ؼاؼ کرِ   وِ هبِّ ؼٍم ٍ وَم  وبػت توفٗي َٗگب ؼـ

% کربًّ ٍ ؼـ  57/31ؼـ گفٍُ هؽاغلِ  اوتفن ؼـک ٌؽُ

 ٕثبًرؽ ثربلا   % افكاًٗ ٗبفت ، ّوسٌ٘ي60/6گفٍُ کٌتفل 

ٗب فؼبل٘رت پبـاوروپبت٘ک    ضفثبى قلت ف٘هتغ ف٘ففکبًه ع

په اق آـام وبقٕ ٍ هفاقجِ ًىجت ثِ قجرل   ؼـ گفٍُ هؽاغلِ

ٖ  ٍ افكاًٗ ٗبفت ْجرَؼ  ث ؼـ ًت٘دِ پبوع اتًََه٘ک اًغجربق

َٗگب ثف و٘ىرتن اتًََه٘رک ٍ تطفٗرک ثٍ٘رتف      تأث٘ف .ٗبفت

ورلاهت ـٍاًرٖ ثْترف    ٔ در ٘ؼـًت و٘ىتن ػّجٖ ووپبت٘ک،

 ؼـ ٌّگربم هثجت  ّبٕ تلق٘يتٌفىٖ ٍ  ّبٕ تکٌ٘کًبٌٖ اق 

کِ ثبػرث ثْجرَؼ ٍضرؼ٘ت ف٘كَٗلَلٗرک ٍ      اوت ٍي٘تٗهؽ

فرفؼٕ ٍ   ثْجَؼ ک٘ف٘ت ـٍاثظ ث٘يِ ثِ ؼًجبلکبًّ اضغفاة 

هؼٌٖ َٗگرب هتطرؽ کرفؼى     کِ اقآًدب.ٌَؼ هٖ ک٘ف٘ت قًؽگٖ

ثبػررث آـاهررً   ؾّرري ورربقٕ آـام اوررتؾّرري ٍ ثررؽى  

ؼـ هغبلؼٔ ٗبؼٌرؽُ  .ٌَؼ هٖف٘كَٗلَلٗک ٍ کبًّ اضغفاة 

کبًّ ٗبفت ٍ ؼـ  31/60اضغفاة ؼـ گفٍُ َٗگبثِ ه٘كاى %

 ويّ اقلطبػافكاًٗ ٗبفت کِ 6/60گفٍُ کٌتفل ثِ ه٘كاى %

ؼـ .ورت ّوىَثب پمًٍّ ضبضرف  هؽاغلِ هفثَط ثِ ثبـؼاـٕ 

ؼـ ٍ ضوبٗت پ٘ربهکٖ  اضغفاة ٍ افىفؼگٖ  ،ت٘فبًٖ ٔهغبلؼ

ٕ  هفاقجرت گفٍُ َٗگب ًىجت ثِ گفٍُ هؽاغلِ کرِ فقرظ     ّرب

ِ  ٗبفرت ؼًرؽ کربًّ   کفهؼوَل ثبـؼاـٕ ـا ؼـٗبفرت   ثرب   کر

 ٍ ؼـ تؼؽاؼ ٍ هطترَإ خلىربت   ثَؼ ضبضف ّوػَاى ٔهغبلؼ

 .(9ؼاٌت )هٍبثْت  ثب آى

 َٗگرب ثبػرث  ثرؽًٖ  ؼـ تبٗلٌؽ ًٍبى ؼاؼ توفٌٗربت   ٕا هغبلؼِ

 ٍ توفٌٗربت ؼـ ؼٍـاى ثربـؼاـٕ   وتَى فقفات پؿٗفٕ اًؼغبف

 ٔؼـؼ اق عفٗق ـاثغر  ٔافكاًٗ آوتبًٍي ثب ٘تٌفىٖ ٍ ـٗلکى

ً  ؾّي ٍ ثؽى ٍ افكاًٗ وفٍتًَ٘ي ٍ اًؽٍـف٘ي ثبػث  کربّ

ٍ ؼٍ وررربػت ثؼرررؽ اق قاٗوررربى   قاٗوررربىؼـؼ ؼـ عرررَل 

َٗگرب ثرف    ترأث٘ف ؼـتربَٗاى  وربى ٍ ّوکربـاى    زر٘ي .(26)ٌؽ

ثفـورٖ  ـا قا ًػىرت ٌکبٗبت ثبـؼاـٕ ٍ غَؼکبـآهؽٕ قًربى  

ثررب ثْجررَؼ قررؽـت ٍ ؽ َٗگررب گففتٌررًت٘دررِ . آًرربى کفؼًررؽ

غَى ٍ تٌفه، اٗدبؼ تؼبؼل  گفؼي ػضلات، پؿٗفٕ اًؼغبف

ّ٘درربًٖ ٍ اضىرربن پفاًررفلٕ ثررَؼى اق عفٗررق توفٌٗرربت 

ٕ  وَم ٔهبّ وٌِکبٗبت  ،ٍ هؽٗتٍ٘ي ـٗلکىٍ٘ي ـا  ثربـؼاـ
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ثب هکبً٘ىرن افركاًٗ اضىربن ـفربُ      کبًّ ؼاؼ. ّوسٌ٘ي

ً٘رك  ـا ؾٌّٖ اورتفن   ٔآگبّٖ اق اضىبوبت ٍ تدفث،ػوَهٖ

ٗبؼٌررؽُ غبلؼٔه.ثررِ غَؼکبـآهررؽٕ افرركٍؼ  ٍ ؼاؼ  کرربًّ

هٍبثِ کبـآهؽٕ غَؼًبهٔ ٍ پفوًّب ًوًَِثبـؼاـٕ ّٔفتاقًظف

ثرب آى  قهبى غَؼکبـآهرؽٕ   ثفـوٖ اقلطبػٍ تطق٘ق ضبضف 

 قاٗوبىؼـ قهبى  ًِبه پفوً ٌؽُ ٗبؼ ٔؼـ هغبلؼ.ثَؼتفبٍت ه

 .(15)ٌؽقجل اق قاٗوبى تکو٘ل  ؼـ ضبضف ٔؼـ هغبلؼٍ 

ٖ هرفٍـٕ   ٔهغبلؼ ؼـ  َٗگرب ثرف اضرغفاة،    ترأث٘ف ،ف٘لرؽ ت٘فبً

ؼـؼ ٍ ثْجرَؼ   ورٌؽـم  ، و٘ىتن اٗوٌرٖ، فٍبـغَى،ٖافىفؼگ

هٍررػُ ٌرؽ َٗگررب ؼـ کربًّ اوررتفن ٍ   غَاثجفـورٖ ٍ  

تطق٘قرٖ   ،ثب هغبلؼبت فَ  ّوىَ .(26) ثَؼ هؤثفافىفؼگٖ 

ف اضرغفاة ٍ ورلاهت ـٍاى   ثر َٗگرب   ترأث٘ف تؼ٘٘ي ثب ّؽف 

ِ ًٍربى ؼاؼ َٗگرب ـٍٕ   ؼـ اٗرفاى  هبؼـاى ثبـؼاـ   ّٕرب  هؤلفر

ت. ؼاٌر ؼاـ  هؼٌٖ تأث٘فٍ ػلائن خىوبًٖ  اضغفاة،افىفؼگٖ

اغتلالات  ّٕب ًٍبًِػلائن ٍ  ًٔبه ؼـ اٗي هغبلؼِ اق پفوً

ضبضررف اق  . ؼـ هغبلؼررٔ(21) 1ـٍاًررٖ اوررتفبؼُ ٌررؽُ ثررَؼ  

اغتّبِٖ اضغفاة ٍ غَؼکبـآهؽٕ هفثَط  ّٕب ًبهِ پفوً

 .ثِ ثبـؼاـٕ اوتفبؼُ ٌؽ

َٗگرب ثرف    هٌفٖ تأث٘ف ـا ؼـ هَـؼ ٕا هغبلؼِ،ّ٘ر ٌؽگبىًَٗى

 .پ٘ؽا ًکفؼًؽاضغفاة ٍ غَؼکبـآهؽٕ  ّٕب هؤلفِ

اٗري  ٍـٍؼ ثرِ  هبؼـاى ثرفإ  ثبـؼاـٕ  ثب تَخِ ثِ اٌٗکِ ويّ

ثبٗؽ ّف ّفتِ وِ خلىِ ٍ  آًبىٍ ّفتِ ثَؼ 27تب  26هغبلؼِ 

ٌرررفکت  ؼـ توررفٗي َٗگررب  خلىررِ   15تررب   12ؼـ کررل  

قهربى ٍـٍؼ   اقًظرف ٍاـؼ هغبلؼِ ٌؽًؽ ٍ  تک ثِ تککفؼًؽٖ ه

اق  ٖٗکررغررَؼ کررِ  هتفرربٍت ثَؼًررؽ ثرربّنثررِ خلىرربت 

ػرؽم  اٌٗکرِ   ثرِ ؼل٘رل  ثرَؼ.   ضبضف ٔهغبلؼ ّبٕ هطؽٍؼٗت

اق ٌرفاٗظ ٍـٍؼ ثرِ   ّبٕ آهبؼگٖ قاٗوربى   ٌفکت ؼـ کلان

َٗگب ـا گؿـاًؽُ ثرَؼ   ٓهغبلؼِ ثَؼ پمٍٍّگف کِ غَؼ ً٘ك ؼٍـ

 ؼ.ؼا  پبوع کٌٌؽگبى ٌفکتهبهبٖٗ  وؤالاتثِ 

ّب ؼـ ثبٌرگبُ   ثفگكاـٕ کلان،هغبلؼِاٗي ؼٗگف   هطؽٍؼٗت

 ٌٍْبؼ٘پ .پمٍٍّگف ٍ هبؼـاى ثَؼٍ هفثٖ  قهبى ّنضضَـ ثب 

ٕ ؼـ هغبل ٌَؼ هٖ  ؼبت ثؼؽٕ ؼـ َِـت هٌبوت ثَؼى فضرب

ؼـ اٗي هفاکرك   الاهکبىٖ ضتّب  آهَقي،هفاکك خبهغ ولاهت

                                                           
1 SCL-25 

 ٓهبهبٖٗ کرِ ؼٍ ـففؼ تَاًبٖٗ  اثجبتاًدبم ٌَؼ ٍ ؼـ َِـت 

 ؽُٗر ؼ آهَقيهبهبٕ  ٍو٘لٔ ثِّب  کلان اٗيَٗگب ـا گؿـاًؽُ 

َ ثفگركاـ   ثب ًظبـت هفثٖ قهربى ٍ ّكٌٗرِ    اقلطربػ ؼ کرِ  ٌر

 .ثبٌؽ تف ِففِ ثِ  هقفٍى

 یریگ جهینت

ه٘بًگ٘ي  ؼاـ ؼٍـاى ثبـؼاـٕ ثبػث کبًّ هؼٌٖ ّٕب آهَقي

ؼـ غَؼکبـآهؽٕ قاٗوبى  ٍٓ افكاًٗ ًوفغفاة قًبى اض ًٓوف

تفرربٍت قَه٘ت، هؤلفررٔؼـ  خررك ثَِٗگررب ٌررؽ. ٔگررفٍُ هؽاغلرر

ّررب ُ گررفٍهٍػّرربت ؼهَگفاف٘ررک  ؼـ ؼٗگررفٕ ؼاـ هؼٌررٖ

 هٍبّؽُ ًٍؽ.

ِ اٗي  ّبٕ هطؽٍؼٗتاق  اًتػربة  ،ّرب  هغبلؼِ تؼؽاؼ کن ًوًَر

 قا ًػىرت ٍ  هفاکك خربهغ ورلاهت  ثِ ى باق ث٘ي هفاخؼ قًبى

ثرِ وربٗف قًربى     ًتبٗح آى ثِ ّو٘ي ؼل٘ل کِ ثَؼ ًبىآثَؼى 

لركٍم  اٗي هغبلؼرِ  ؼٗگف  هطؽٍؼٗت.ىتً٘ تؼو٘ن قبثلثبـؼاـ 

ثب ضضَـ هفثٖ کبفٖ خْت ٌفکت ؼـ کلان  ٓاًگ٘ك ؼاٌتي

ؼـ قهبًٖ غربـج اق ًَثرت هؼبٌٗربت    ؼٗؽُ  َٗگب ٍ هبهبٕ ؼٍـُ

ٖ پٌٍْ٘بؼ ؛ثٌبثفاٗي هؼوَل ثبـؼاـٕ ثَؼ  اق توفٌٗربت ٌرَؼ  هر

کٌتفل اضرغفاة  ٕ ثفاؼٗؽُ  آهَقيهبهبٕ ٍو٘لٔ ثَِٗگب ّبتب

ّربٕ   ؼـ کرلان ٍ افكاًٗ غَؼکبـآهؽٕ ؼـ ؼٍـاى ثبـؼاـٕ 

 .ؼٌَاوتفبؼُ  آهبؼگٖ قاٗوبى

 یقذردانتشکر و 

قغررغ ؼـ ه 8340 ٌٓرروبـًٔبه بىٗررپباٗرري هقبلررِ ضبِررل  

ؼاًٍگبُ ػلَم پكٌکٖ ؼـ کبـٌٌبوٖ اـٌؽ هٍبٍـُ ؼـ هبهبٖٗ

 ؼـIR.zaums.REC.153/1396ثَؼ کِ ثب کرؽ قاّؽاى 

آى ؼاًٍررررگبُ تّررررَٗت ٌررررؽ ٍ  اغررررلا   ٔترررر٘کو

ثجرررت ؼـ هفکك2N20160704028794IRCTٌٓررروبـثب

هطترفم   تًٍر اٗرفاى ثجرت ٌرؽ.اق هؼب    ثبلٌٖ٘ ّبٕ کبـآقهبٖٗ

ػْؽُ  فکِ ضوبٗت هبلٖ اٗي عفش ـا ثاًٍگبُ ؼآى پمٍٍّٖ 

ِ اٗر ؼـ  کٌٌؽُ ٌفکتهبؼـاى ثبـؼاـ توبماق گففتٌؽ ٍ   ي هغبلؼر

 .ٌَؼ هٖؼاًٖ تٍکف ٍ قؽـ

ِ  رّ٘ر هقبلرِ،   يٗر ا ىٌؽگبىًَٗ ي٘ثثِ ؾکف اوت لاقم   گًَر

 .ؼـ هٌبفغ ٍخَؼ ًؽاـؼ ٖتؼبـض
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 (22) َگبٗٔتوفٌٗبت اغتّبِٖ ّف خلى (1ٓ)خؽٍل ٌوبـ

 

 ّب ٌبًِّؽف ثفعفف کفؼى غٍکٖ گفؼى ٍ  بضفکبت زفغٍٖ گفؼى ث(Grivasakti)گفَٗا وکتٖ

 ضفکبت زٍن(Netra sakti)ًتفا وکتٖ 

 آـًح ٍ ثبقٍ ،ضفکبت ٌبًِ ثفإ ـفغ اوتفن اق ٌبًِ(Bhiya sakti)اوکبًؽا ثْ٘ب وکتٖ

 ضفکبت قَقک پب بٗ( Gulpha sakti) ٖوکتگلفب 

 تٌِ ً٘نکفؼى  ( غنJathara parvitti) ٖتٗپبـٍـخبتبـا 

 ثفإ اًؼغبف لگي إ پفٍاًِ ( ضفکبتBaddhakon asanaآوبًب )ثبؼّبکَى 

 غن ٌؽى ثِ خلَ ثفإ ـفغ غٍکٖ کوف ٍ پٍت ( ضفکتPaschimottan asanaآوبًب )پبوس٘وَتبى 

 تطتبًٖ پٍت ٔضفکت هلع ثفإ ـفغ فٍبـ اق پب ٍ ًبض٘ بٗ( Salahh asanaآوبًب )وبلاثِ 

 کوف ٍ پٍت ( اًؼغبفUstrasanaٌتف )اٍوتفاوبًب ٗب ٍضؼ٘ت 

 ٍضؼ٘ت تؼبؼل اًجىبط ٍ کٍ٘ؽگٖ کل ثؽى بٗ( Tadasanaتؽاوبًب )

 ٌؽى ثِ خلَ ؼـ ضبلت اٗىتبؼُ ( غنPadahasthasanaوتبوبًب )پبؼّب 

 ٍضؼ٘ت هبُ بٗ( chandrasanaوبًب )زٌؽـا 

 هثلث وفتٖ ٍ قَام ػضلات ثبوي ٍ کوف ت٘( ٍضؼTrikonasana)تفٗکًَبوبًب 

 ثبقٍ ٍ ٌبًِ، خَٗبى تقَٗت ػضلات لگي ٍضؼ٘ت خٌگ بٗ( Virabhadrasana) فاثْبؼـاوبًبٍٗ

 تٌفه هتٌبٍة ثٌٖ٘ بٗ( nadi shodhanٌَؼّبى )ًبؼٕ 
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 کٌتفل ٍ هؽاغلِ ّبٕ گفٍُثِ تفک٘ک  ّب آقهَؼًٖ هٍػّبت ؼهَگفاف٘ک هتغ٘فّبٕ(2خؽٍل ٌوبـٓ )

 p-value گفٍُ کٌتفل (ًفف 24) َگبٗ گفٍُ هٍػّبت

 8/0 24±1/3 1/24±8/2 وي )وبل(

 5/0 84/27±9/2 26/28±08/3 ّوىف ويّ

 وغص تطّ٘لات

 (50%)3 (50)%3 اثتؽاٖٗ ٍ ـاٌّوبٖٗ

37/0 
 (70%)7 (30)%3 ؼث٘فوتبى

 (56)%9 (44)%7 ؼٗپلن

 (39)%11 (61)%17 ؼاًٍگبّٖ

 وغص تطّ٘لات ّوىف

 (75%)6 (25%)2 ؼث٘فوتبى

 (50%)12 (50%)12 ؼٗپلن 27/0

 (43%)12 (57%)16 ؼاًٍگبّٖ

 ٍضؼ٘ت اٌتغبل ّوىف

 (63%)5 %(37)3 کبـگف

 (41%)7 %(59)10 کبـهٌؽ 58/0

 (51%)18 (49%)17 آقاؼ

 ٍضؼ٘ت اٌتغبل

 (46)%4 (55)%5 ٌبغل
5/0 

 (51%)26 (49%)25 ؼاـ غبًِ

    قَه٘ت*

 (36%)12 (64%)21 فبـن
%2 

 (67%)18 (33%)9 ثلَذ

 تفخ٘ص قاٗوبى

 (47%)25 (53%)28 عج٘ؼٖ
24/0 

 (71%)5 (28%)2 وكاـٗي

 

 ثَؼًؽ. قَه٘ت هتفبٍت اقًظف*آقهَى هدؿٍـ کبٕ ًٍبى ؼاؼ ؼٍ گفٍُ 
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 قجل ٍ ثؼؽ اق هؽاغلِث٘ي ؼٍ گفٍُ ؼـ اضغفاة ثبـؼاـٕ  ٓه٘بًگ٘ي ًوف ٔهقبٗى( 3بـٓ )خؽٍل ٌو

ًفف 24 :گفٍُ َٗگب هتغ٘ف                                                  گفٍُ ًفف 29 :گفٍُ کٌتفل   P* گفٍّٖ ي٘ث 

اضغفاة قجل اق هؽاغلِ ًٓوف  8/4±36/38  11/7±26/37  48/0  

اضغفاة ثؼؽ اق هؽاغلِ ًٓوف  5/4±87/24  4/6±84/37  0001/0  

اضغفاة ٓ٘٘فات ًوفتغ  18/3±37/15-  8/1±56/0+  001/0  

P 001/0 **ٖگفٍّ ؼـٍى  11/0   

               تٖ هىتقلآقهَى *
 ٖقٍخ تٖآقهَى **

 

 

 

 قجل ٍ ثؼؽ اق هؽاغلِ ث٘ي ؼٍ گفٍُ ؼـغَؼکبـآهؽٕ ؼـ قاٗوبى  ٓه٘بًگ٘ي ًوف ٔهقبٗى( 4خؽٍل ٌوبـٓ )

هتغ٘ف                                                            گفٍُ  گفٍّٖ ي٘ث *P (ًفف 29 )گفٍُ کٌتفل (ًفف 24)گفٍُ َٗگب 

اضغفاة قجل اق هؽاغلِ ًوفٓ  7/24±43/78  74/21±62/99  001/0  

اضغفاة ثؼؽ اق هؽاغلِ ًوفٓ  26/13±45/124  33/16±75/92  0001/0  

اضغفاة ًوفٓتغ٘٘فات   1/13±25/53-  9/10±8/6-  001/0  

P ٖگفٍّ ؼـٍى  ** 0001/0  002/0   

            تقلهىآقهَى تٖ  * 

ًوفات اضغفاة ٍ غَؼکبـآهؽٕ ؼـ ؼٍ گفٍُ قجل ٍ ثؼؽ اق هؽاغلِ ًفهربل  اوو٘فًَف ًٍبى ؼاؼ تَقٗغ  - کَلوَگفٍف ٍ ٖقٍخ تّٖبٗ آقهَى** 
 ٍٗتٌٖ اوتفبؼُ ٌؽ. ٘ف ًوفات ؼـ ؼٍ گفٍُ اق آقهَى هيتغ٘ٔ ثفإ هقبٗىلؿا ؛ (P<%5ًجَؼ )الجتِ تَقٗغ ًوفات ًفهبل . (P>%5) ثَؼ

 
 

 
 

 هتغ٘ف اضغفاةضفاٗت ـگفوَ٘ى غغٖ ( 5خؽٍل ٌوبـٓ )

 ضفاٗت

 
 نلگبـٗت هتغ٘ف ٍاثىتِ ثِ
 اضغفاة ٓاغتلاف ًوف

 ضفٗت ـگفوَ٘ى
 ضؽٍؼ اعوٌ٘بى
 ضفٗت ـگفوَ٘ى

 غغبٕ هؼ٘بـ
 ضفٗت ـگفوَ٘ى

p-value 

 001/0 131/0 7/1 – 8/4 15/2 گفٍُ

 26/0 11/0 36/0 – 1/0 - 129/0 قَه٘ت
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 ضفاٗت ـگفوَ٘ى غغٖ هتغ٘فغَؼکبـآهؽٕ( 6ٌوبـٓ ) خؽٍل

 ضفاٗت

 لگبـٗتن هتغ٘ف ٍاثىتِ ثِ
 اضغفاة ٓاغتلاف ًوف

 فٗت ـگفوَ٘ىض
 ضؽٍؼ اعوٌ٘بى
 ضفٗت ـگفوَ٘ى

 غغبٕ هؼ٘بـ
 ضفٗت ـگفوَ٘ى

p-value 

 001/0 21/0 -04/3—1/2 -5/2 گفٍُ

 4/0 141/0 -17/0 – 4/0 11/0 قَه٘ت

 .ـگفوَ٘ى غغٖ اوتفبؼُ ٌؽ اق آقهَىلؿا ثفإ کٌتفل قَه٘ت ؛(p<%5ًجَؼ )تَقٗغ قَه٘ت ؼـ ؼٍ گفٍُ ٗکىبى 

 

 

 
 

 ؼـ ؼٍ گفٍُ ٌبّؽ ٍ هؽاغلِ کٌٌؽگبى ٌفکتاًتػبة ٍ ضضَـ  ٓؼٗبگفام ًطَ (1)ٌکل ٌوبـُ 

 
 ؼـ گفٍُ هؽاغلِ

 گففت.اوتفاضت هغلق ثب تدَٗك پكٌک ٗک ًفف  .1

 ٌؽ. ـٍ  ثِ ـٍ هبٗغ آهٌَ٘ت٘ک کبًّثب ًفف ٗک  .2

 ؽ.ٌؽً ـٍ  ثِ ـٍ قاٗوبًٖ قٍؼـن ؼـؼّبٌٕفٍع ثب ؼٍ ًفف  .3

 ٌؽًؽ. هَاخِهػبلفت ّوىفثب ؼٍ ًفف  .4
 ؽ.ٌغبـج اق هغبلؼِ ؼـ گفٍُ کٌتفل ٗک ًفف ثِ ػلت هْبخفت 

 
 

 

  

 واجدشرایط ورود به مطالعه
 نفر 06

سازی در  تصادفی
 ها گروه

 06نترل)گروه ک

 (نفر

 06) گروه مداخله

 (نفر
 - 21انجام 

جلسه  21

 مداخله

 خروج از مطالعه

 

2 

 

 0) خروج از مطالعه

 نفر(

 (نفر 12گروه مداخله ) (نفر 12گروه کنترل)
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Abstract 

Introduction: Anxiety during pregnancy has negative consequences on mother and 

fetus’ health and decreases mothers' self-efficacy. Today, yoga is used to control anxiety 

in a variety of contexts. This study aims at determining the effect of yoga on anxiety and 

self-efficacy of primiparous women. 

Methods: This randomized clinical trial was conducted in 2017 on 60 primiparous 

women aged 18-40 years old referred to Zahedan health centers. The participants were 

randomly assigned to two groups of intervention and control. During the weeks 26-27 of 

pregnancy 30 patients of the intervention group, received 15-12 sessions of Hatha Yoga 

exercises and 30 mothers of control group received normal care. Data were collected 

using a demographic questionnaire, pregnancy anxiety and self-efficacy. The pre-test was 

completed at week 26 and post-test at weeks 34-36 with two weeks in between; the data 

was analyzed using paired t-testMann-Whitney and chi-square tests, linear regression 

tests and SPSS 16. 

Results: The mean of anxiety scores before and after the intervention in the experimental 

and control groups were (38.36 ± 4.86) and (37.26 ± 7.11), after intervention (24.87 ± 

4.50), (37.84±6.4) and (P=0.48) respectively. The mean of self-efficacy score before 

intervention in the experimental and control group was (78.43 ± 24.7) and (62.69 ± 

21.74) and after the intervention (124.45 ± 13.26) and (16.33±92.75) respectively, and 

(P=0.001). 

Conclusion: After the intervention, the mean anxiety score in the experimental group 

decreased and self-efficacy increased. It seems that Hatta Yoga hase been used to reduce 

anxiety and increase self-efficacy of firstpregnant women in the second and third 

trimesters. 
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