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Objective: Attention to mental and psychological well-being in educational 

settings, particularly among students navigating critical and challenging 

developmental phases such as adolescence, is highly important. The purpose of this 

study was to examine the impact of yoga interventions on adaptive and maladaptive 

cognitive emotion regulation strategies and the need for cognition in female 

adolescent students. 

Methods: This study employed a quasi-experimental design with a pretest‒posttest 

framework. A total of 21 female students were randomly assigned to either a control 

group (n = 10) or an experimental group (n = 11). All participants completed the 

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire and the Need for Cognition Scale 

during the pretest phase. The experimental group underwent yoga training for 4 

weeks, consisting of three 60-minute sessions per week under the supervision of a 

yoga instructor, whereas the control group did not engage in any physical activity. 

In the posttest phase, both groups completed the questionnaires again. 

Results: The results of the analysis of covariance (ANCOVA) revealed a 

statistically significant difference between the groups in the variables of cognitive 

emotion regulation strategies and need for cognition (p < 0.05). 

Conclusion: These findings suggest that yoga practices can contribute to positive 

modulation of emotions and enhanced cognitive engagement in female adolescent 

students. 
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Extended Abstract 

Introduction 

In recent decades, the mental health and 

psychological well-being of adolescents, 

particularly female students, have emerged as 

critical priorities within educational and 

public health frameworks. Adolescence is a 

developmental phase marked by significant 

biological, cognitive, and social transitions, 

rendering girls especially vulnerable to 

emotional dysregulation and cognitive 

challenges due to a confluence of biological, 

social, and environmental factors. Within this 

context, two psychological constructs have 

gained prominence: cognitive emotion 

regulation and the need for cognition. 

Cognitive emotion regulation refers to the 

mental strategies individuals employ to 

manage and interpret emotional information 

following stressful or negative events. These 

strategies are broadly classified into adaptive 

(positive) categories, such as acceptance, 

positive reappraisal, and refocusing on 

planning, and maladaptive (negative) 

categories, including self-blame, rumination, 

catastrophizing, and blaming others. The 

selection of these strategies profoundly 

influences psychological outcomes, personal 

growth, and overall adaptation to life's 

challenges. Concurrently, the need for 

cognition reflects a stable individual 

tendency to engage in, enjoy, and pursue 

effortful cognitive activities. Individuals with 

a high need for cognition demonstrate 

intrinsic motivation for analytical thinking, 

critical evaluation, and deep information 

processing, which are associated with 

superior academic performance and 

enhanced mental focus. Given the 

vulnerability of adolescent girls to mental 

health issues, identifying effective, non-

pharmacological interventions that can 

positively modulate these cognitive and 

emotional processes is essential. Mind-body 

practices, particularly yoga, which 

harmonizes physical postures, breath control, 

and meditative focus, have shown promise in 

promoting self-regulation, reducing stress, 

and calming the nervous system. Prior 

research has indicated that yoga can regulate 

autonomic nervous system activity, enhance 

emotional stability, and improve self-esteem. 

However, a specific gap remains in 

understanding whether structured yoga 

interventions can concurrently improve both 

adaptive and maladaptive cognitive emotion 

regulation strategies and increase the need for 

cognition specifically among female 

adolescent students. Therefore, the primary 

objective of this study was to empirically 

investigate the effects of a systematic yoga 

intervention on adaptive and maladaptive 

cognitive emotion regulation strategies and 

the need for cognition in a sample of female 

high school students. 

Methods 

This study employed a quasi-experimental 

design with a pretest-posttest framework and 

a control group. The target population 

comprised female high school students 

(grades 10 and 11) aged 15 to 17 years 

attending the Alavi Educational Institution in 

Sabzevar, Iran. A total of 21 participants 

were selected based on inclusion criteria, 

which included medical clearance for 

physical activity and no history of regular 

sports participation in the six months prior to 

the study. Exclusion criteria comprised 

chronic medical conditions, use of 

medications affecting cognitive or emotional 

function, and prior engagement in structured 

yoga or exercise programs. Participants were 

randomly assigned to either a control group 

(n = 10) or an experimental group (n = 11). 

The data collection instruments included the 

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

(CERQ), a validated 36-item 
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multidimensional self-report measure 

assessing nine subscales (four maladaptive 

and five adaptive strategies) on a 5-point 

Likert scale, and the Need for Cognition 

Scale (NCS), a 34-item instrument measuring 

the tendency to engage in and enjoy effortful 

cognitive activity. During the pretest phase, 

both groups completed the questionnaires. 

Subsequently, the experimental group 

underwent a four-week yoga intervention 

consisting of three 60-minute sessions per 

week, supervised by a certified yoga 

instructor. Each session followed a 

standardized structure: ten minutes of 

mindful breathing and body awareness 

(Pranayama), thirty minutes of physical yoga 

postures (Asanas) including Warrior, 

Triangle, and Child’s poses, ten minutes of 

deep relaxation (Yoga Nidra), and ten 

minutes of reflective journaling or 

discussion. The control group engaged in no 

physical activity during this period. 

Participants in both groups were instructed to 

refrain from any structured exercise outside 

the study protocol, with compliance 

monitored via weekly activity logs. At the 

conclusion of the fourth week, both groups 

completed the CERQ and NCS again as a 

posttest. Data were analyzed using 

descriptive statistics, the Shapiro-Wilk test 

for normality, and Analysis of Covariance 

(ANCOVA) with pretest scores as covariates, 

conducted using SPSS version 23 at a 

significance level of α = 0.05. 

Results 

The mean age of participants was 16.1 years 

(SD = 0.7), and baseline anthropometric and 

demographic characteristics were similar 

across both groups, confirming initial 

equivalence. The Shapiro-Wilk test 

confirmed that the assumption of normality 

was met for all variables (p > 0.05). The 

primary inferential analyses using ANCOVA 

revealed several key findings. First, 

regarding maladaptive cognitive emotion 

regulation strategies, the ANCOVA results 

indicated that the covariate (pretest scores) 

was statistically significant (p = 0.007). More 

importantly, a statistically significant 

difference was observed between the 

experimental (yoga) group and the control 

group in the posttest scores for maladaptive 

strategies, F(1, 18) = 5.67, p = 0.028, with a 

moderate effect size (η² = 0.24). This finding 

indicates that the yoga intervention led to a 

significant reduction in the use of 

maladaptive strategies such as rumination, 

catastrophizing, and self-blame compared to 

the control group. Second, for adaptive 

cognitive emotion regulation strategies, the 

ANCOVA showed a significant effect for the 

pretest covariate (p = 0.001) and a 

statistically significant difference between 

the groups in the posttest, F(1, 18) = 5.42, p 

= 0.032, with an effect size of η² = 0.23. This 

result demonstrates that participants in the 

yoga group significantly increased their use 

of adaptive strategies, including acceptance, 

positive reappraisal, and refocusing on 

planning, relative to the control group. Third, 

for the need for cognition, the ANCOVA 

revealed that the pretest covariate was 

significant (p = 0.048), and a statistically 

significant difference was found between the 

experimental and control groups in the 

posttest, F(1, 18) = 5.47, p = 0.031, with an 

effect size of η² = 0.23. This finding indicates 

that the four-week yoga intervention 

significantly enhanced the participants' 

intrinsic tendency to engage in and enjoy 

effortful cognitive activities compared to 

their peers in the control group. 

Discussion 

The primary aim of this study was to 

investigate the effects of yoga exercises on 

cognitive emotion regulation strategies and 

the need for cognition among female high 

school students. The results consistently 

support the hypothesis that yoga practice 

positively modulates both emotional and 
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cognitive domains. The significant reduction 

in maladaptive cognitive emotion regulation 

strategies observed in the yoga group aligns 

with previous research demonstrating that 

yoga enhances emotional regulation, reduces 

negative emotional responses, and improves 

psychological balance. These effects can be 

explained at both physiological and 

psychological levels. Physiologically, regular 

yoga practice is known to activate the 

parasympathetic nervous system and 

suppress the hypothalamic-pituitary-adrenal 

(HPA) axis, leading to reduced cortisol 

secretion, improved autonomic balance, and 

decreased emotional reactivity. 

Psychologically, the mindful nature of 

yoga—emphasizing present-moment 

awareness, breath control, and 

nonjudgmental acceptance of bodily 

sensations—cultivates a reflective stance 

toward internal experiences. This 

mindfulness-based mechanism likely reduces 

automatic, habitual negative thought patterns 

such as rumination and catastrophizing, while 

simultaneously fostering more flexible and 

adaptive cognitive reappraisals. The 

significant increase in adaptive strategies in 

the yoga group further supports this 

interpretation, as yoga practice encourages 

acceptance, perspective-taking, and positive 

reframing of challenging experiences. 

Regarding the need for cognition, the 

significant improvement in the yoga group 

suggests that the discipline of yoga enhances 

cognitive engagement and analytical 

thinking. Yoga requires sustained attention, 

precise motor control, working memory for 

sequences of postures, and conscious 

regulation of breathing. These demands 

likely strengthen executive functions, 

including attentional control, cognitive 

flexibility, and information processing 

efficiency. By reducing mental noise and 

promoting mental tranquility, yoga creates a 

cognitive environment conducive to deep 

processing and intellectual engagement. This 

finding extends prior work on mindfulness 

and insight problem-solving, indicating that 

the cognitive benefits of yoga are not limited 

to emotional regulation but also encompass 

motivational aspects of cognition. However, 

it is important to note that the relatively short 

intervention duration (four weeks) and the 

specific sample (female adolescents from a 

single institution) limit generalizability. 

Nevertheless, the moderate effect sizes 

observed suggest that even brief yoga 

interventions can produce meaningful 

changes. 

Conclusion 

This study provides empirical evidence that a 

structured four-week yoga intervention 

significantly reduces maladaptive cognitive 

emotion regulation strategies, increases 

adaptive cognitive emotion regulation 

strategies, and enhances the need for 

cognition among female adolescent students. 

By integrating physical postures, breath 

control, and meditative relaxation, yoga 

appears to foster emotional resilience, 

cognitive flexibility, and intrinsic motivation 

for analytical thinking. These findings are 

particularly significant given the 

developmental vulnerabilities of adolescence 

and the pressing need for evidence-based, 

non-pharmacological interventions within 

educational settings. The results suggest that 

yoga can serve as an effective tool for 

improving mental health, academic 

motivation, concentration, and overall 

psychological well-being in female students. 

Consequently, it is recommended that yoga 

be integrated as a structured component of 

school-based counseling and physical 

education programs. Future research should 

explore the long-term effects of yoga across 

diverse adolescent populations and 

investigate the specific dose-response 

relationships to optimize intervention 

protocols. The present study contributes a 
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robust empirical foundation for designing 

yoga-based educational and therapeutic 

interventions aimed at promoting holistic 

development in adolescents. 
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نایافته تنظیم شناختی هیجان و  یافته و سازشتأثیر تمرینات یوگا بر راهبردهای سازش

 آموزان دخترنیاز به شناخت در دانش
   3 محمدتقی مهیا ، 2آرزو مهرانیان  3 شهرامیان سهیلا ،   2شهابی کاسب رضا محمد،  نیا یباقر ن حس

 .استادیار، گروه علوم تربیتی، دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایران .1

 .دانشیار کنترل و یادگیری حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایران .۲

 .کارشناس ارشد مشاوره، دانشگاه آزاد اسلامی واحد قوچان، ایران .3

 .پژوهشگر پسادکتری کنترل و یادگیری حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایران .4

 .، تهران، ایران(TVU) ای گروه تربیت بدنی، دانشگاه فنی و حرفه .5

    چکیده اطلاعات مقاله 
 نوع مقاله:   

 مقاله پژوهشی 
 

 1404/ 08/0۲ : افتیدر خیتار

 06/03/1404: بازنگری  خیتار

 1404/ 07/ 06: رش یپذ خیتار

 1405/ 01/ 01: انتشار  خیتار
 
 

   ها: واژهکلید
 

هیجان،   شناختی  تنظیم  یوگا، 
یافته، راهبردهای  راهبردهای سازش

 نایافته، نیاز به شناخت سازش

 

آموزان دختر در دوره حساس نوجوانی، از اهمیت  ویژه برای دانش های آموزشی، بهتوجه به سلامت روان در محیط   :هدف

نایافته  یافته و سازش بالایی برخوردار است. بنابراین، هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر تمرینات یوگا بر راهبردهای سازش 
 .آموزان دختر بودتنظیم شناختی هیجان و نیاز به شناخت در دانش 

آموز  دانش   ۲1آزمون همراه با گروه کنترل بود. تعداد  پس - آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه  :شرو

کنندگان در مرحله  نفر( جایدهی شدند. همه شرکت   11نفر( و آزمایش )   10طور تصادفی در دو گروه کنترل )دختر به 
های تنظیم شناختی هیجان و نیاز به شناخت را تکمیل کردند. گروه آزمایش به مدت چهار هفته  آزمون، پرسشنامه پیش 

ای تمرینات یوگا را دریافت نمود، در حالی که گروه کنترل هیچ فعالیت بدنی نداشت. در  دقیقه   60و هر هفته سه جلسه  
 . ها را تکمیل کردندآزمون، هر دو گروه مجدداً پرسشنامه مرحله پس 

نایافته تنظیم  یافته و سازشها در متغیرهای راهبردهای سازش نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که بین گروه  :هایافته

به عبارت دیگر، تمرینات یوگا به طور   (.p   05/0داری وجود داشت )شناختی هیجان و نیاز به شناخت تفاوت آماری معنی
یافته تنظیم هیجان و همچنین افزایش  نایافته و افزایش راهبردهای سازش داری موجب کاهش راهبردهای سازشمعنی

 د. آموزان دختر شنیاز به شناخت در دانش 

میافته ی  :یگیرنتیجه نشان  پژوهش  این  می های  یوگا  تمرینات  که  افزایش  دهد  و  هیجانات  مثبت  تعدیل  با  تواند 

آموزان دختر نوجوان در  درگیری شناختی، به عنوان یک مداخلة مؤثر برای بهبود سلامت روان و عملکرد تحصیلی دانش 
 د.های آموزشی مورد استفاده قرار گیرمحیط 

نایافته تنظیم یافته و سازشتأثیر تمرینات یوگا بر راهبردهای سازش   .مهیا،  محمدتقی؛  آرزو،  رانیانمه؛  سهیلا،  شهرامیان؛  محمدرضا،  شهابی کاسب؛  نحس،  باقری نیا:  استناد

 . 5-17(، 1) 3 :1405،ورزشی  روانشناسی  در عملکردی  مطالعات. آموزان دخترشناختی هیجان و نیاز به شناخت در دانش
 10.22091/frs.2025.13242.1068DOI:  
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 مقدمه  

های حیاتی توسعه اجتماعی مطرح های روزافزون زندگی مدرن، سلامت روان و بهزیستی به عنوان شاخص های اخیر و در میان پیچیدگیدر دهه
نتیجه، در سال شده اولویت در چارچوباند. در  به عنوان یک  را  بهداشت، سلامت روان  اخیر، سازمان جهانی  گذاری سلامت  های سیاستهای 

در مقایسه با همتایان پسر خود، سلامت روان دختران به دلیل عوامل زیستی، اجتماعی و محیطی، در برابر پیامدهای (.  1کشورها تعیین کرده است )
( ۲پذیرتر است. بنابراین، بررسی سلامت روان در دوره حساس نوجوانی، به ویژه در دختران، از اهمیت قابل توجهی برخوردار است )نامطلوب آسیب 

 (. 3) ای سالم در ابعاد سیاسی، فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی فراهم آوردای محکم برای پرورش جامعهتواند پایهو می

های حیاتی در ارتقای سلامت روان نوجوانان، تنظیم هیجان است که به عنوان یک جنبه اساسی از شخصیت و سازگاری روانی  یکی از مؤلفه 
شود، برای شخصیت و سازگاری برند که تنظیم هیجان نامیده میهیجان و راهبردهایی که افراد برای مدیریت آن به کار می(. 4شود )شناخته می

نشان داد که در مقایسه با گروه کنترل، نوجوانانی که یوگا تمرین  (  ۲0۲0ای توسط جانجوا و همکاران )مطالعه(.  5گردد )روانی ضروری تلقی می 
 (.6) تری را به طور معناداری نشان دادندکردند، تنظیم هیجان، عزت نفس بالاتر و هیجانات مثبت می

دهیم( دو حوزه متمایز هستند، پژوهشگران تأکید قابل توجهی بر تمایز بین  اندیشیم( و رفتار )آنچه انجام میبا توجه به این که شناخت )آنچه می 
راهبردهای رفتاری و شناختی تنظیم هیجان دارند. تنظیم شناختی هیجان شامل راهبردهایی است که افراد از طریق آنها اطلاعات هیجانی را  

یافته معنا کرده و در نتیجه تأثیر روانی  ای سازش سازد تا تجارب منفی را به شیوهکنند. این راهبردها افراد را قادر میبندی میتفسیر و بازچارچوب 
یافته )مثبت( مانند توان به طور کلی به دو نوع تقسیم کرد: راهبردهای سازشراهبردهای تنظیم شناختی هیجان را می(.  7آنها را کاهش دهند )

نایافته )منفی( شامل خودسرزنشگری،  انداز، و راهبردهای سازش پذیرش، ارزیابی مجدد، بازتوجهی مثبت، بازارزیابی مثبت و در نظر گرفتن چشم
زا به طور قابل توجهی بر  های تنشانتخاب راهبردهای تنظیم هیجان در پاسخ به موقعیت(.  8سازی )دیگرسرزنشگری، نشخوار فکری و فاجعه

تأثیر می  به  (.  ۹گذارد )پیامدهای روانی افراد  تنها  به ویژه در میان دختران نوجوان، نه  نتیجه، تمرکز بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان،  در 
 (.10) شودهای زندگی میکند، بلکه موجب رشد شخصی، بهزیستی روانی و سازگاری بهتر با چالشپیشگیری از اختلالات سلامت روان کمک می

نیاز به شناخت، منعکس نیاز به شناخت است.  کننده تمایل پایدار در میان افراد برای درگیر شدن در  مؤلفه حیاتی دیگر در حوزه سلامت روان، 
افرادی که نیاز به شناخت بالایی دارند، نه تنها به طور ذاتی برای تحلیل، ارزیابی و  (.  11های شناختی پیچیده و لذت بردن از آنهاست )فعالیت

دهند. این های تحصیلی نشان میتفسیر اطلاعات انگیخته هستند، بلکه عملکرد برتری در یادگیری، بازیابی اطلاعات و مشارکت فعال در فعالیت
 .(1۲) تواند نقش مهمی در ارتقای عملکرد تحصیلی و سلامت روان ایفا کندویژگی با تقویت تمرکز ذهنی، انگیزه درونی و تفکر انتقادی، می 

ای برخوردار العادهکنند، از اهمیت فوق های روانی مانند تنظیم هیجان و نیاز به شناخت را تقویت می بندی راهبردهایی که مؤلفه بنابراین، اولویت 
یوگا با تأکید بر  .  (13)اند  بدن به ویژه یوگا، به عنوان مداخلات مؤثر برای بهبود سلامت روان شناخته شده-های اخیر، تمرینات ذهناست. در سال 

آرامهماهنگ و  تمرکز  افزایش  تنش،  تنظیم هیجان، کاهش  بدن،  و  تسهیل میسازی ذهن  را  سیستم عصبی  این،  .  (14)کند  سازی  بر  علاوه 
 .(15) بخشداند که تمرین منظم یوگا، خودتنظیمی، تعادل روانی و آرامش دستگاه عصبی مرکزی را ارتقا میها نشان دادهپژوهش

نشان دادند که تمرینات   (۲00۹)اند. به عنوان مثال، داسیلوا و همکاران  مطالعات تجربی نیز تأثیر مثبت یوگا را بر سلامت روان نوجوانان تأیید کرده
همچنین،  . (16)زای شدید کاهش دهد های هیجانی منفی را در شرایط تنش تواند فعالیت سیستم عصبی خودمختار را تنظیم کرده و پاسخ یوگا می

نفس، ثبات هیجانی، خودانگاره مثبت و تفکر سازنده را در نوجوانان افزایش  تواند اعتمادبه گزارش کردند که یوگا می  (۲01۲)بوسینگ و همکاران  
 .(18) کندنیز نشان دادند که یوگا با کاهش تنش و بهبود تنظیم هیجان، به افزایش ثبات هیجانی کمک می (۲015)لین و همکاران . (17)دهد 

نشانه یافته خودتنظیمی،  بر  یوگا  تمرینات  که  است  آن  از  حاکی  مختلف  مطالعات  تعادل،  های  رفتار،  بازسازی  رفتاری،  کنترل  شناختی،  های 
نشان دادند که تمرینات یوگا فعالیت سیستم    (۲011)گونسالوس و همکاران  .  (1۹-۲0)پذیری و افزایش تمرکز و آرامش تأثیر مثبت دارد  انعطاف 

کند  شود که به حس بهزیستی کمک میزا کاهش داده و باعث ترویج آرامش و تنظیم هیجان میعصبی مرکزی و خودمختار را در شرایط تنش 
 .(16) دهدگزارش کردند که تمرینات یوگا سلامت روان را افزایش می  (۲00۹)به طور مشابه، داسیلوا و همکاران . (۲1)

توانند سلامت روان،  کنند، این تمرینات میبا توجه به شواهد موجود که از تأثیرات مثبت یوگا بر تنظیم شناختی هیجان و نیاز به شناخت حمایت می
پذیری شناختی را به ویژه در میان دختران نوجوان بهبود بخشند. با این حال، هنوز مشخص نیست که آیا تمرینات یوگا  انگیزه تحصیلی و انعطاف 

آموزان دختر افزایش دهند یا توانند به طور مؤثر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان را تقویت کرده و انگیزه شناختی و تلاش ذهنی را در دانشمی
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های مداخله تواند زمینه را برای توسعه برنامهدهد، زیرا پاسخ به آنها میها ضرورت تحقیقات علمی بیشتر در این زمینه را نشان میخیر. این پرسش
آموزان فراهم آورد. بنابراین، هدف مطالعه حاضر بررسی تأثیر تمرینات یوگا بر  مؤثر در درون نظام آموزشی به منظور افزایش بهزیستی روانی دانش 

 . آموزان دختر بودنایافته تنظیم شناختی هیجان و نیاز به شناخت در دانش یافته و سازشراهبردهای سازش
 

 ها مواد و روش

 طرح پژوهش 

 .آزمون انجام شدپس-آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر از نظر ماهیت کاربردی و به روش نیمه 

 جامعه و نمونه 

مؤسسه آموزشی علوی در شهر سبزوار ایران تشکیل دادند.    (های دهم و یازدهمپایه)آموزان دختر مقطع متوسطه دوم  جامعه هدف پژوهش را دانش 
 محاسبه گردید. بر اساس اندازه اثر مفروض متوسط تا بزرگ (7/۹/3نسخه )پاور  افزار جی حجم نمونه مورد نیاز برای این مطالعه با استفاده از نرم

(۲8/0 f =   56/0که تقریباً معادل d کوهن است)  05/0، سطح معناداری α =  و طراحی تحلیل کوواریانس با دو گروه مستقل    80/0، توان آماری
 .برآورد شد (نفر در هر گروه 10)کننده شرکت  ۲0و یک متغیر همپراش، حجم نمونه کل 

ساله، مشغول به تحصیل در مؤسسه آموزشی علوی، داشتن تأییدیه    17تا    15آموزان دختر  معیارهای ورود به مطالعه شامل موارد زیر بود: دانش 
 .پزشکی برای فعالیت بدنی از طریق پرسشنامه غربالگری سلامت، و نداشتن سابقه مشارکت ورزشی منظم در شش ماه منتهی به مطالعه

بیماری نیز شامل  از مطالعه  بر عملکرد شناختی یا  -های مزمن مانند اختلالات قلبیمعیارهای خروج  ارتوپدی، مصرف داروهای مؤثر  عروقی یا 
 .های ساختاریافته یوگا یا ورزش در شش ماه گذشته بودهای قاعدگی نامنظم و شرکت در برنامه هیجانی، سیکل 

کنندگان از یک مؤسسه آموزشی واحد انتخاب شدند که زمینه نسبتاً متغیرهای فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی نیز به دقت کنترل شدند. همه شرکت
و سطوح درآمد خانوار   (میانگین: دیپلم دبیرستان یا بالاتر)شناختی سطوح تحصیلی مشابه والدین  کرد. یک پیمایش جمعیتیکسانی را فراهم می

 .را تأیید کرد (بندی شدای به عنوان درآمد متوسط طبقه که بر اساس استانداردهای منطقه )

 ها آوری دادهابزارهای جمع 

 ( CERQ) پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان

  ۲001ساخته و در سال    1۹۹۹پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان، یک ابزار خودگزارشی چندبعدی است که توسط گارنفسکی و همکاران در سال  
شوند، طراحی شده  زا یا منفی به کار گرفته میمنتشر شد. این پرسشنامه برای ارزیابی راهبردهای مقابله شناختی که در پاسخ به رویدادهای تنش 

های بالینی و غیربالینی قابل استفاده است.  ساله و بالاتر مناسب بوده و در جمعیت  1۲گویه برای افراد    36با داشتن   CERQ است. پرسشنامه
ها به دو دسته راهبردهای مقیاسمقیاس تشکیل شده است. این خرده این پرسشنامه بر پایه مبانی نظری و تجربی قوی استوار بوده و از نه خرده

فاجعه)نایافته  سازش و  فکری  نشخوار  دیگرسرزنشگری،  سازش  (سازیخودسرزنشگری،  راهبردهای  برنامه)یافته  و  بر  بازتمرکز  ریزی،  پذیرش، 
مقیاس شامل چهار گویه است که بر روی مقیاس پنج  شوند. هر خردهتقسیم می   (اندازبازتوجهی مثبت، بازارزیابی مثبت و در نظر گرفتن چشم

آید، ها به دست می مقیاس که از جمع نمرات گویه شود. نمره کل هر خردهگذاری مینمره  (تقریباً همیشه)  5تا   (تقریباً هرگز)  1ای لیکرت از  درجه
 .باشدزا یا منفی می ای مربوطه در پاسخ به رویدادهای تنشدهنده استفاده بیشتر از راهبرد مقابله است. نمرات بالاتر نشان   ۲0تا  4بین 

سنجی ضرایب آلفای کرونباخ های رواناعتباریابی شده است. ارزیابی   ( 138۹)و حسنی    (13۹5)توسط بشارت   CERQ نسخه فارسی پرسشنامه
ها را مقیاسهای درونی بین خردهو همبستگی  77/0تا    51/0، ضرایب پایایی بازآزمایی را در دامنه  ۹۲/0تا    67/0ها در دامنه  مقیاسرا برای خرده

قرار داشت. همبستگی    ۹۲/0تا    81/0اند. روایی محتوا از طریق ضریب توافق کندال تأیید شد که در دامنه  گزارش کرده  67/0تا    3۲/0در دامنه  
درصد واریانس را تبیین   74های اصلی ساختار نه عاملی را تأیید کرد که  بود و تحلیل مؤلفه  75/0تا    46/0مقیاس بین  گویه با نمره کل خرده

 .نمودمی
 

 مقیاس نیاز به شناخت 

ساخته شده است، تمایل فرد به درگیر شدن در پردازش شناختی پرتلاش و لذت    (1۹84)مقیاس نیاز به شناخت که توسط کاسیوپو، پتی و کائو  
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 5تا    (کاملاً مخالفم)  1ای لیکرت از  گویه تشکیل شده است که بر روی مقیاس پنج درجه  34کند. این مقیاس از  گیری میبردن از آن را اندازه 
، »نظری ندارم«  (۲)، »مخالفم«  ( 1)های پاسخ به این صورت هستند: »کاملاً مخالفم«  شود. به طور خاص، گزینه گذاری مینمره  (کاملاً موافقم)
به صورت    33و    3۲،  31،  ۲6،  ۲5،  ۲4،  ۲۲،  ۲1،  ۲0،  18،  16،  15،  14،  13،  11،  10،  ۹،  8،  6،  5های  گویه.  (5)و »کاملاً موافقم«    (4)، »موافقم«  (3)

شوند:  است. نمرات به این صورت تفسیر می   170تا    34گردد، بین  ها محاسبه می شوند. نمره کل که از جمع نمرات گویه گذاری می معکوس نمره
دهنده نیاز به نشان  10۲دهنده نیاز به شناخت متوسط و نمرات بالای  نشان  10۲تا    68دهنده نیاز به شناخت پایین، نمرات  نشان  68تا    34نمرات  

ا نشان  شناخت بالا است. در نمونه ایرانی، روایی سازه فرم کوتاه مقیاس نیاز به شناخت از طریق تحلیل عاملی تأییدی تأیید شد که برازش خوبی ر 
 .داد. پایایی نیز با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ ارزیابی گردید که همسانی قابل قبولی را نشان داد

 اجرا

اختصاص یافتند. همه    ( نفر  11)و آزمایش    ( نفر  10)کنندگان با استفاده از روش تصادفی ساده به دو گروه کنترل  برای اجرای پژوهش حاضر، شرکت
آزمون، پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان و مقیاس نیاز به شناخت را تکمیل کردند. گروه آزمایش سپس تحت یک  کنندگان در مرحله پیش شرکت

ای در هفته و زیر نظر یک مربی یوگا قرار گرفت. هر جلسه از ساختاری استاندارد پیروی  دقیقه   60ای شامل سه جلسه  مداخله یوگای چهار هفته
شامل حرکاتی مانند حالت جنگجو، حالت    (آساناها)های بدنی یوگا  دقیقه وضعیت  30،  (پرانایاما)دقیقه تنفس آگاهانه و آگاهی از بدن    10کرد:  می

نویسی یا بحث تأملی. برای اطمینان از  دقیقه یادداشت   10و    (یوگا نیدرا یا مدیتیشن اسکن بدن)دقیقه آرامش عمیق    10مثلث و حالت کودک،  
کنندگان خواسته شد تا در طول چهار هفته مداخله، از انجام هرگونه ورزش یا  اینکه فعالیت بدنی خارج از مطالعه نتایج را مخدوش نکند، از شرکت

ها که به دقت  های هفتگی خودگزارشی فعالیت فعالیت بدنی ساختاریافته فراتر از پروتکل مطالعه خودداری کنند. پایبندی آنها از طریق گزارش 
می  بررسی  پژوهش  تیم  این  توسط  طی  در  کنترل  گروه  گردید.  نظارت  جلسه،    1۲شد،  آخرین  پایان  در  نداد.  انجام  بدنی  فعالیت  هیچ  جلسه 

 .کنندگان هر دو گروه بار دیگر پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان و مقیاس نیاز به شناخت را تکمیل کردندشرکت

 هاتجزیه و تحلیل داده 

ها از آزمون ها از آمار توصیفی شامل میانگین، انحراف معیار و نمودارها استفاده شد. برای ارزیابی نرمال بودن توزیع دادهسازی دادهبرای خلاصه 
در سطح معناداری  (ANCOVA) های پژوهش با استفاده از تحلیل کوواریانسویلک بهره گرفته شد. تحلیل آماری استنباطی یافته-شاپیرو

05/0 α = انجام گردید  ۲3اس نسخه اسپیافزار اس و با نرم. 

 

 هایافته 
 

به شرح زیر بود: گروه  بود. داده  (سال  17تا    15، دامنه:  7/0انحراف معیار  )سال    1/16کنندگان  میانگین سنی شرکت  اولیه  آنتروپومتریک  های 
کیلوگرم بر مترمربع    6/۲1و شاخص توده بدنی    (8/5انحراف معیار  )کیلوگرم    1/56، وزن  (0/5انحراف معیار  )متر  سانتی  ۲/161آزمایش میانگین قد  

و   (5/5انحراف معیار )کیلوگرم  6/55، وزن (8/4انحراف معیار )متر سانتی 4/160داشت، در حالی که گروه کنترل میانگین قد  (۲/۲انحراف معیار )
 .را نشان داد (0/۲انحراف معیار )کیلوگرم بر مترمربع  6/۲1شاخص توده بدنی 

نتایج تحلیل کوواریانس با در نظر گرفتن  (.p  05/0)ها در هر دو گروه برقرار است  ویلک نشان داد که فرض نرمال بودن توزیع داده -آزمون شاپیرو
 = 007/0)نایافته تنظیم شناختی هیجان به عنوان همپراش نشان داد که همپراش از نظر آماری معنادار بود  آزمون راهبردهای سازشنمرات پیش 

p). آزمون مشاهده شد همچنین، تفاوت آماری معناداری بین گروه آزمایش و کنترل در پس(0۲8/0p = ) ( 1جدول). 

سازش.  ۱جدول   راهبردهای  برای  کوواریانس  تحلیل  پس نتایج  در  هیجان  شناختی  تنظیم  گروهنایافته  در  های  آزمون 

 آزمایش و کنترل

 منبع درجات آزادی  میانگین مجذورات  p F اندازه اثر 

 آزمونپیش 1 74/461 1۲/۹ 007/0 33/0

 گروه 1 1۹/۲87 67/5 0۲8/0 ۲4/0

با در نظر گرفتن نمرات پیش * یافته تنظیم شناختی هیجان به عنوان همپراش نشان داد که  آزمون راهبردهای سازش نتایج تحلیل کوواریانس 
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جدول  ) ( =p 03۲/0) آزمون یافت شدها در پسعلاوه بر این، تفاوت آماری معناداری بین گروه ( =p 001/0) همپراش از نظر آماری معنادار بود
۲). 

های آزمایش آزمون در گروه یافته تنظیم شناختی هیجان در پسنتایج تحلیل کوواریانس برای راهبردهای سازش.  2جدول  

 و کنترل

 منبع درجات آزادی  میانگین مجذورات  p F اندازه اثر 

 آزمونپیش 1 ۹۲/567 60/15 001/0 46/0

 گروه 1 ۲6/1۹7 4۲/5 03۲/0 ۲3/0

 آزمون نیاز به شناخت به عنوان همپراش نشان داد که همپراش از نظر آماری معنادار بودنتایج تحلیل کوواریانس با در نظر گرفتن نمرات پیش 

(048/0 p= ) آزمون مشاهده شدها در پسهمچنین، تفاوت آماری معناداری بین گروه (031/0p = ) ( 3جدول). 

 های آزمایش و کنترل آزمون در گروهنتایج تحلیل کوواریانس برای نیاز به شناخت در پس. 3جدول 

 منبع درجات آزادی  میانگین مجذورات  p F اندازه اثر 

 آزمونپیش 1 ۹۹/555 4۹/4 048/0 ۲0/0

 گروه 1 03/678 47/5 031/0 ۲3/0

 حثب
بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان   تأثیر تمرینات یوگا  بررسی  به شناخت در میان    (نایافتهیافته و سازشسازش)هدف پژوهش حاضر  نیاز  و 

نایافته دهد که تمرینات یوگا به طور معناداری استفاده از راهبردهای سازش آموزان دختر مقطع متوسطه بود. نتایج این پژوهش نشان می دانش 
آموزان دختر دبیرستانی کاهش سازی، نشخوار فکری و خودسرزنشگری و دیگرسرزنشگری را در میان دانشتنظیم شناختی هیجان از جمله فاجعه

بخشد، همسو است.  که گزارش کردند یوگا تنظیم هیجان را در نوجوانان بهبود می  (۲0۲0)ها با نتایج مطالعه جانجوا و همکاران دهد. این یافته می
دهند یوگا با تنظیم سیستم عصبی  که نشان می  (۲00۹)و داسیلوا و همکاران    (۲010)علاوه بر این، نتایج با مطالعات استریتر کریس و همکاران  

گزارش کردند که    (۲014)دهد، همخوانی دارد. به طور مشابه، گارد و همکاران  زا کاهش میهای هیجانی منفی را در شرایط تنش خودمختار، پاسخ
توان به تقویت  دهد. این بهبودها را می دهد و خودکنترلی را افزایش می بخشد، اضطراب را کاهش می تمرین منظم یوگا تعادل روانی را بهبود می

 .مسیرهای عصبی مرتبط با تنظیم هیجان و افزایش ترشح اندورفین نسبت داد

را مهار  (HPA) آدرنال-هیپوفیز-علاوه بر این، در سطح فیزیولوژیکی، یوگا سیستم عصبی پاراسمپاتیک را فعال کرده و محور هیپوتالاموس
پذیری هیجانی را گردد. نشان داده شده است که این تغییرات، واکنشکند که منجر به کاهش ترشح کورتیزول و بهبود تعادل خودمختار میمی

دهد که ها همسو بوده و نشان می های پژوهش حاضر با این مکانیسمدهد. یافتهزا افزایش می های تنشآوری را در موقعیتکاهش داده و تاب 
یافته تنظیم شناختی هیجان را افزایش و در عین حال وابستگی به راهبردهای تمرین منظم یوگا به طور معناداری استفاده از راهبردهای سازش

ه  تری ایجاد کردبخش و تنظیمی یوگا بر سیستم عصبی، حالت هیجانی متعادلدهد. این امر محتمل است که اثرات آرامنایافته را کاهش میسازش
پذیری شناختی را تقویت نموده است. چنین بهبودهایی احتمالاً به درگیری بیشتر در فرآیندهای تفکر تأملی و افزایش  و آگاهی هیجانی و انعطاف 

 .اجتماعی روبرو هستند-های تحصیلی و روانیآموزان دختری که با چالشنیاز به شناخت کمک کرده است، به ویژه در میان دانش 

تواند تراکم ماده خاکستری را در مناطق کلیدی آگاهی میهای تصویربرداری عصبی نشان داده است که تمرین منظم یوگا و مدیتیشن ذهنپژوهش
پذیری گیری و انعطافمغز از جمله قشر پیشانی، قشر کمربندی قدامی و اینسولا افزایش دهد. این مناطق به شدت با کارکردهای اجرایی مانند تصمیم

آگاهی با افزایش تراکم ماده کند که مدیتیشن ذهنتأیید می   (۲015)شناختی، خودتنظیمی و آگاهی هیجانی مرتبط هستند. مقاله تانگ و همکاران  
آگاهی آگاهی است، تمرینات یوگا به دلیل همپوشانی با ذهنخاکستری در این نواحی همراه است. اگرچه تمرکز اصلی این مقاله بر مدیتیشن ذهن

دهد که یوگا از طریق ترکیب حرکات بدنی، تنفس کنترل شده و مدیتیشن، توانند اثرات مشابهی بر ساختار مغز ایجاد کنند. مطالعات نشان می می
 .کندبه تقویت اتصالات عصبی و افزایش تراکم ماده خاکستری در این نواحی کمک می

توان به عنوان ظرفیتی برای آگاهی متمرکز بر لحظه حال درک کرد که دیدگاه غیرقضاوتی را نسبت به تجارب  آگاهی را می از منظر نظری، ذهن
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کند. با توجه به ماهیت پذیری روانی را تسهیل مینماید. این نگرش پذیرشی، تنظیم هیجانی بیشتر و انعطافدرونی از جمله هیجانات ترویج می
توان استدلال کرد که تمرین یوگا شرایط مساعدی را برای  آگاهانه یوگا از طریق تأکید آن بر تنفس، آگاهی بدنی و حرکت هدفمند، میذاتاً ذهن

دهد. این دیدگاه توسط مطالعاتی مانند تیزدیل تر نسبت به حالات هیجانی فرد پرورش می پذیرتر و پذیرنده تر، انعطافیافتههای سازشتوسعه دیدگاه
پذیری آگاهی از جمله یوگا، نشخوار فکری و واکنشدهند تمرینات ذهنکه نشان می   (۲007)و کائو    (۲004)، رامل و همکاران  (۲000)و همکاران  

نتیجه گرفتند    (۲008)شود. به طور مشابه، هپنر و همکاران  دهد، بیشتر تأیید می هیجانی منفی را کاهش داده و خودتنظیمی هیجانی را افزایش می 
 .دهدهای شناختی تهدیدکننده را کاهش میبخشد و تأثیر طرحوارهآگاهی فرآیندهای تنظیم هیجان را بهبود می که ذهن

های سنی یکسان نیست. به عنوان مثال، اوکن و همکاران با این حال، شایان توجه است که اثرات مثبت یوگا بر عملکرد شناختی در تمام گروه
ای بر روی بزرگسالان سالمند انجام دادند و هیچ تأثیر قابل توجهی از یوگا بر عملکرد شناختی گزارش نکردند. این  مطالعه شش ماهه  (۲004)

های مرتبط با سن در نوروپلاستیسیته، انگیزه شناختی یا سایر عواملی باشد که نوجوانان را از بزرگسالان ناهماهنگی ممکن است ناشی از تفاوت
 .نمایدهای خاص مانند نوجوانان تأکید میکند و بر ضرورت تحقیقات بیشتر در مورد اثرات یوگا در جمعیتمسن متمایز می

آموزان دختر دبیرستانی پس از مداخلات یوگا است. این نتایج با  دهنده افزایش معنادار نیاز به شناخت در میان دانش های پژوهش حاضر نشانیافته
آگاهی مانند یوگا با کاهش سر و صدای  همسو است که نشان دادند تمرینات ذهن  (۲0۲4)و لیو و نسبیت    (۲01۲)های استافین و کاسمن  یافته

توان با  دهند. این افزایش در نیاز به شناخت را می ای، درگیری شناختی، تفکر تحلیلی و تمرکز توجه را افزایش می ذهنی و پرورش آگاهی لحظه
دهد شود، تبیین نمود. مطالعات قبلی نشان میآگاهی مانند یوگا پشتیبانی میافزایش کنترل توجه و ظرفیت حافظه کاری که توسط تمرینات ذهن

شناختی،  -شناختی و بهبود تنظیم تنش، تداخل شناختی را کاهش دهد. این تغییرات عصبی-که یوگا ممکن است با افزایش کارایی منابع عصبی
 .دهدتر و درگیری فکری را پرورش می و در نتیجه پردازش تحلیلی عمیق نماید توجه پایدار را تسهیل کرده و کارکردهای اجرایی را تقویت می 

های شناختی پیچیده و پردازش عمیق اطلاعات مساعد است. همسو کند که برای افزایش فعالیتتنش ایجاد مییوگا محیطی آرام، هماهنگ و کم
تأکید کردند که نیاز به شناخت با تمایل به تفکر انتقادی، درگیری ذهنی فعال و یادگیری عمیق مرتبط    (۲0۲4)ها، زرنا و همکاران  با این یافته

های  رسد تمرینات یوگا در این مطالعه با از بین بردن موانع ذهنی، ترویج آرامش ذهنی و بهبود کارکردهای اجرایی، این ویژگیاست. به نظر می 
آگاهی از جمله یوگا، با کاهش تداخل  تأیید کردند که تمرینات ذهن  ( ۲007)شناختی را تسهیل کرده است. به طور مشابه، اسلاگتر و همکاران  

 .دهندشناختی و فیلتر کردن اطلاعات نامربوط، ظرفیت پردازش شناختی را افزایش می

وب، یکی از اصول بنیادی یوگا، تنظیم آگاهانه توجه است که نیاز دارد افراد به طور هدفمند بر حرکات دقیق و تنفس تمرکز کنند. در این چارچ
 تمرینات یوگا ممکن است توجه پایدار، تمرکز و کارکردهای اجرایی را بهبود بخشد. علاوه بر این، یوگا از طریق اثرات خود بر سیستم عصبی 

می م افزایش  را  اطلاعات  پردازش  انتقال سیگنالرکزی، سرعت  بهبود می -های حسیدهد،  را  می بخشد، حواسحرکتی  را کاهش  و  پرتی  دهد 
افزایش می  را  و سایموندز  برانگیختگی شناختی  نوروفیزیولوژیکی، موستوفسکی  را    (۲008)دهد. در سطح  پیشانی  یوگا قشر  گزارش کردند که 

 .شودگیری، تنظیم رفتاری و بازداری پاسخ میشناختی مانند تصمیم-تحریک کرده و منجر به افزایش حجم این ناحیه و افزایش کارکردهای اجرایی

 نتیجه گیری
دهد که تمرینات یوگا تأثیر مثبت و معناداری بر ابعاد مختلف تنظیم شناختی هیجان و نیاز به شناخت در میان های این پژوهش نشان مییافته

سازشدانش  راهبردهای  کاهش  شامل  اثرات  این  دارد.  نوجوان  دختر  فاجعهآموزان  مانند  راهبردهای نایافته  افزایش  و  فکری  نشخوار  و  سازی 
انداز، همراه با افزایش تمایل به درگیری شناختی و تفکر تحلیلی است. تمرینات  یافته شامل بازارزیابی شناختی، پذیرش و در نظر گرفتن چشمسازش

آگاهی و پرورش تمرکز بر لحظه حال، خودتنظیمی هیجانی را بهبود بخشیده، ظرفیت پردازش اطلاعات را افزایش  گیری از اصول ذهنیوگا با بهره
های زیستی، شناختی و روانی داده و کارکردهای ذهنی اجرایی را ارتقا داده است. به ویژه در طول دوره رشدی حساس نوجوانی که با دگرگونی

 .آوری هیجانی، تمرکز ذهنی، انگیزه درونی و بهزیستی روانی ظاهر شده استشود، یوگا به عنوان یک مداخله مؤثر برای افزایش تاب مشخص می

های  تواند تفکر انتقادی، یادگیری عمیق و درگیری شناختی فعال را در محیطدهد که یوگا با تقویت نیاز به شناخت می علاوه بر این، نتایج نشان می 
بدن مانند یوگا به ویژه برای دختران  -شوند، بر اهمیت مداخلات ذهنها که توسط تحقیقات پیشین پشتیبانی می آموزشی پرورش دهد. این یافته

روانی آسیب از نظر  است  توصیه مینوجوان که ممکن  نتیجه،  دارد. در  تأکید  نظر گرفته شوند،  رویکرد پذیرتر در  به عنوان یک  یوگا  شود که 
عملکرد تواند سلامت روان، انگیزه تحصیلی، تمرکز و  ای مدارس ادغام شود. چنین ادغامی میهای آموزشی و مشاورهساختاریافته و مؤثر در برنامه
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های این مطالعه مبنایی تجربی برای طراحی مداخلات آموزشی و درمانی مبتنی بر یوگا فراهم  آموزان افزایش دهد. یافتهشناختی را در میان دانش 
 .شناختی در نوجوانان کمک کند-تواند به طور قابل توجهی به بهبود کیفیت زندگی و پرورش رشد روانیآورد که میمی

 لاحظات اخلاقی م 
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش   

کنندگان، تضمین محرمانگی اطلاعات و  همه اصول اخلاقی در این مطالعه رعایت شده است. این اصول شامل اخذ رضایت آگاهانه از همه شرکت
 .کنندگان بود. تأییدیه اخلاقی از گروه مشاوره دانشگاه آزاد اسلامی واحد قوچان اخذ گردیداعطای حق خروج از پژوهش در هر زمان به شرکت

 مشارکت نویسندگان
 .های بعدی مشارکت داشتندنویس اولیه و نسخه سازی مقاله و نگارش پیش همه نویسندگان به طور مساوی در مفهوم

 مالی حامی 

 . های دولتی، تجاری یا غیرانتفاعی دریافت نکرده استهای تأمین کننده بودجه در بخشاین پژوهش هیچ کمک مالی خاصی از سازمان

 تعارض منافع 

 .  دارند که هیچ گونه تعارض منافعی ندارندنویسندگان اعلام می 
 سپاسگزاری 

 .دارندکنندگان در این پژوهش ابراز می نویسندگان مراتب تشکر و قدردانی خود را از تمامی شرکت
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