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This study aimed to explore the cognitive and physical benefits of Tai Chi in 

elderly populations in Tehran. It sought to understand how regular practice of 

Tai Chi influences memory, attention, balance, muscle strength, flexibility, 

anxiety, and sleep quality in older adults. A qualitative research design was 

employed, involving semi-structured interviews with 29 elderly participants 

from various senior centers in Tehran. Participants were selected through 

purposive sampling, including individuals over 60 years old who were willing 

to engage in Tai Chi practice. Data collection continued until theoretical 

saturation was reached. The interviews were recorded, transcribed, and 

analyzed using NVivo software, with thematic analysis used to identify key 

themes and subthemes related to the benefits of Tai Chi. The analysis revealed 

several cognitive benefits, including improved memory, increased 

concentration, faster information processing, enhanced executive function, and 

reduced anxiety. Physical benefits included better balance, increased muscle 

strength, improved flexibility, enhanced cardiovascular health, reduced joint 

pain, and better sleep quality. Participants reported significant improvements in 

their overall quality of life, citing enhanced social relationships, increased self-

confidence, higher energy levels, better stress management, and improved 

mood. Tai Chi demonstrates substantial cognitive and physical benefits for 

elderly populations, supporting its integration into health and wellness programs 

for seniors. The practice enhances mental and physical health, contributing to a 

higher quality of life. These findings align with existing literature and 

underscore the importance of promoting Tai Chi as a non-invasive, effective 

intervention for elderly individuals. Further research with larger sample sizes 

and diverse populations is recommended to validate and expand these findings. 
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Introduction 

As the global population ages, there is an increasing need for effective methods to improve the 

quality of life and health of the elderly. Tai Chi, a traditional Chinese martial art characterized by slow 

and controlled movements, has gained popularity as a non-invasive exercise with multiple health benefits. 

Previous research indicates that Tai Chi can enhance both cognitive and physical functions in older adults, 

making it an attractive intervention for this demographic (Chen et al., 2021; Guo, 2022). This study aims to 

explore the cognitive and physical benefits of Tai Chi among elderly individuals in Tehran, examining its 

effects on memory, attention, balance, muscle strength, flexibility, anxiety, and sleep quality. 

Methods and Materials 

This qualitative study was conducted using semi-structured interviews to gather detailed 

information about the participants' experiences with Tai Chi. The study was carried out in Tehran, 

involving 29 elderly participants selected through purposive sampling. Participants were over 60 years 

old, capable of participating in Tai Chi, and willing to contribute to the study. Data collection continued 

until theoretical saturation was reached, ensuring comprehensive coverage of the participants' 

perspectives . 

The interviews were recorded, transcribed, and analyzed using NVivo software. Thematic analysis 

was employed to identify key themes and sub-themes related to the cognitive and physical benefits of Tai 

Chi. This method allowed for a deep understanding of how Tai Chi influences various aspects of the 

participants' lives. 

Findings and Results 

The analysis revealed several significant cognitive benefits of Tai Chi for the elderly participants. 

Improved memory was a notable benefit, with participants reporting enhancements in both short-term and 

long-term recall, and a reduction in forgetfulness. Increased concentration was another major advantage, 

as participants experienced better focus and reduced distraction in their daily activities. Faster information 

processing was also observed, with participants noting quicker decision-making and reaction times. 

Enhanced executive function, including better planning, time management, and problem-solving abilities, 

was reported, making participants feel more competent in handling daily tasks. Additionally, Tai Chi 

contributed to reduced anxiety, providing mental relaxation, decreased stress levels, and better emotional 

control . 

Tai Chi also offered numerous physical benefits to the elderly participants. Improved balance was 

a significant advantage, leading to fewer falls and better movement control. Participants experienced 

increased muscle strength, with improved muscle tone and endurance. Greater flexibility was another 

benefit, as participants enjoyed a broader range of motion and reduced muscle stiffness. Enhanced 

cardiovascular health was noted, with participants reporting lowered blood pressure and improved blood 

circulation. Reduced joint pain, particularly in the knees and back, and overall improved joint health were 

reported. Better sleep quality, including deeper sleep and reduced insomnia, was also a significant physical 

benefit . 
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In addition to cognitive and physical improvements, Tai Chi significantly enhanced the quality of 

life for the elderly participants. Improved social relationships were a key benefit, with participants feeling 

more socially engaged and forming new friendships. Increased self-confidence was reported, with 

participants experiencing higher self-esteem and a greater sense of self-worth. Higher energy levels and 

reduced fatigue were noted, contributing to an overall feeling of vitality. Better stress management skills 

were developed through Tai Chi, as participants learned effective relaxation techniques and improved 

their ability to handle daily stress. Lastly, participants reported improved mood, with enhanced optimism 

and reduced depression, leading to a more positive outlook on life. 

Conclusion 

The findings of this study highlight the comprehensive benefits of Tai Chi for elderly individuals, 

aligning with previous research that underscores its effectiveness in improving both cognitive and physical 

health. The cognitive benefits observed, such as improved memory, concentration, and executive function, 

are consistent with studies by Gu et al. (2021) and Ji et al. (2017), which emphasize Tai Chi's potential in 

enhancing mental acuity and delaying cognitive decline (Gu et al., 2021; Ji et al., 2017) . 

The physical benefits, including better balance, increased muscle strength, and improved 

cardiovascular health, corroborate the results of studies by Anam et al. (2017) and Guo (2022), indicating 

that Tai Chi is effective in promoting physical fitness and reducing the risk of falls and cardiovascular 

issues (Anam et al., 2017; Guo, 2022). The reduction in anxiety and improvement in sleep quality observed 

in this study align with findings by Wang et al. (2023) and Sun et al. (2015), further supporting Tai Chi's 

role in enhancing mental health and overall well-being (Sun et al., 2015; Y. Wang et al., 2023). 

The enhanced quality of life reported by participants, including improved social relationships, 

increased self-confidence, and better stress management, reflects the holistic impact of Tai Chi on elderly 

individuals' lives. These findings are in line with previous research by Field (2016) and Pan et al. (2018), 

which highlight Tai Chi's potential to improve social engagement and psychological health (Field, 2016; 

Pan et al., 2018) . 

In conclusion, this study demonstrates that Tai Chi offers significant cognitive and physical 

benefits for elderly individuals, supporting its integration into health and wellness programs for seniors. 

The practice of Tai Chi can enhance mental and physical health, contributing to a higher quality of life for 

the elderly. These findings underscore the importance of promoting Tai Chi as a non-invasive, effective 

intervention for improving the health and well-being of older adults. Further research with larger sample 

sizes and diverse populations is recommended to validate and expand these findings, ensuring that Tai 

Chi's benefits are widely recognized and utilized in geriatric care. 
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سال ندا  در تهرا  انجام شد.    یها ت یدر ج ع  یچی تا   یو جس    یشناتت  دیفوا   یم العه با هدف بررس  لیا

  ، ی ر یپذانع اف   ،یبر قافظه، توجه، تعادل، قدرت عضلان  یچی منظم تا   ناتیت ر   ریق  بود که تأث  یهدف اصل 

  ی ها انجام شد و شامل مصاقبه   یف یبه صورت ک  قیتحق  لیا  .تواب سال ندا  را درک کند  تیفیاض راب و ک

  ق ی کنندگا  ا  طرکننده سال ند ا  مراکز سال ندا  مختلف در تهرا  بود. شرکت شرکت   29با    افتهیساتتار  هین

افراد   یریگن ونه انتخاب شدند و شامل  ت ا  ۶0  یبالا  یهدف ند  ت ر  لی سال بودند که    نات یبه مشارکت در 

تا رسداده   یقورداشتند. ج ع   یچی تا نظر   د یها  اشباع  پ. مصاقبه افتی ادامه    یبه  با    یسا اده یها ضبط،  و 

  د یمرتبط با فوا   یها رتم یها و  تم  ییشناسا   یبرا  کی ت ات  لیشدند و تحل  لی تحل NVivo افزاراستفاده ا  نرم

  ش یا  ج له بهبود قافظه، افزا   یمتعدد   یشناتت   دیفوا   یچی ها نشا  داد که تاداده   لیتحل  .به کار رفت  یچی تا

اجرا   ترع یت رکز، پردا ش سر  دارد. فوا  ییاطلاعات، بهبود ع لکرد  شامل بهبود    یجس    دی و کاهش اض راب 

و بهبود    یمفصل  یکاهش دردها  ،یعروقی بهبود سلامت قلب  ،یریپذ بهبود انع اف   ،یقدرت عضلان   شی تعادل، افزا

تود گزارش کردند و بهبود روابط    ی ندگ  یکل  تی فیدر ک  یکنندگا  بهبود قابل توجه تواب بود. شرکت   تیفیک

  نات یت ر   .را ذکر کردند  هی روق  تیاسترس و تقو   تی ریبهبود مد   ،یانرژ  شی اعت اد به نفس، افزا   شی افزا  ،ی اجت اع

  شنهاد ی رو پ  لیو ا  ا   دهدی سال ندا  نشا  م  یها ت یج ع  یبرا  یقابل توجه   یو جس   یشناتت   دیفوا   یچی تا

سال ندا  در نظر گرفته شود.   یبرا یو سلامت یبهداشت  یهاا  برنامه  یبه عنوا  بخش  ناتیت ر لیکه ا   شودیم

و مؤثر    یرتهاج یمداتله غ  کیبه عنوا     یچی ج تایترو  تیدارد و اه   یبا م العات موجود ه خوان   هاافته ی  لیا

تا    شودیم  هیتر توصمتنوع   یها تیتر و ج عبزرگ   یهابا ن ونه  شتریب  قاتی . تحقدهدی سال ندا  را نشا  م  یبرا

 .ابندی و گسترش    دیی تأ  هاافته ی  لیا

 . یجس   دی فوا  ،یشناتت   د یسال ندا ، فوا  ،یچی تا کلیدواژگان:  
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 مقدمه 

و سلامت    ی ندگ  تیفیبهبود ک  ی مؤثر برا  یهابه روش  ا ین  ش،یافزا  لیاست و با ا  شیسال ندا  جها  به سرعت در قال افزا  تیج ع

 ;Chang et al., 2010; Chen et al., 2021; Du et al., 2023; Gu et al., 2021; Huang et al., 2023)  شودیم  شتریب  زین  تیج ع  لیا

Ji et al., 2017; Kasai et al., 2010; Nyman, 2021; Rampengan, 2024; Y. Wang et al., 2023; Zhang et al., 2022; Zheng 

et al., 2017; Zhu et al., 2021)  .است که در م العات متعدد    یچیتا  ناتیاستفاده ا  ت ر  نه،ی م  لیمحبوب و مؤثر در ا  یکردهایا  رو  ی کی

 ی نیچ  یهنر ر م  کی ،یچیقرار گرفته است. تا د ییسال ندا  مورد تأ  یو شناتت یجس ان تیبهبود وضع یبرا یرتهاج یروش غ  کیبه عنوا  

 ,Chen et al., 2021; Guo)  شودیاستفاده م  ی و روان  یبهبود سلامت جس ان  یبرا  یبا قرکات قهسته و کنترل شده است که به طور سنت

2022). 

 Anam et)در سال ندا  ک ک کند    یریپذو انع اف  یبه بهبود تعادل، قدرت عضلان  تواندیم  یچ یاند که تانشا  داده  قاتیتحق

al., 2017)که توسط    یا. به عنوا  مثال، م العهAnam  (  انجام شد، نشا  داد که تا2017و ه کارا )ع یسر  یروادهیبا پ   سهیدر مقا  ی چی  

بهب  یشتریب  ریتأث ا(Anam et al., 2017)  سال ندا  دارد  ینییپا  یتعادل و قدرت قرکت  ودبر  و ه کارا    Chang  یهاافتهیبا    جینتا  لی. 

 ,.Chen et al)  در سال ندا  داشته باشد  یبهبود ع لکرد شناتت  یبرا  ییبالا  لیپتانس  تواند یم  ی چیدارد که نشا  دادند تا  ی( ه خوان2010)

2021). 

  تواند یم  یچیاند که تامختلف نشا  داده  قاتی سال ندا  است. تحق  یمثبت ق  بر ع لکرد شناتت  ریتأث  ،ی چیتا  یاصل  یایا  مزا  یکی

( انجام شد، نشا   2017و ه کارا  )  Jiکه توسط    یا. م العه(Gu et al., 2021)به بهبود قافظه، توجه، و سرعت پردا ش اطلاعات ک ک کند  

  ی شتر ی ب  ریتأث  یچیو تناسب اندام در سال ندا  ک ک کنند اما تا  یبه بهبود ع لکرد شناتت توانندیهر دو م عیسر  یروادهیو پ   یچیداد که تا

 .(Ji et al., 2017) دارد  یشناتت یهابر جنبه 

نشا     قاتیمبتلا هستند، قابل توجه است. تحق  فیتف  یکه به مشکلات شناتت  ی سال ندان  ا یدر م  ژه یبه و  ی چیتا  یشناتت  دیفوا

  Kasai.  (Li et al., 2022)گروه ک ک کند    لیدر ا  ییاجرا  یو بهبود ع لکردها  یافتاد  روند  وال شناتت  ریبه تأت   تواندیم  یچیاند که تاداده

 نا  سال ند با مشکلات   یدر ع لکرد شناتت  یبهبود قابل توجه  تواندیم  یچ یتا  ناتیاند که ت رنکته اشاره کرده  لیبه ا  زی( ن2010و ه کارا  )

 . (Kasai et al., 2010)  کند جادیا فیتف یشناتت

 ی ا( در م العه2022)  Guoاشاره کرد.    یویر  یو ع لکردها  یعروقیمثبت ق  بر سلامت قلب  راتیبه تأث  توا یم  یچیتا  دیفوا  گرید  ا 

. (Guo, 2022)  سال ندا  ک ک کند   یویو ر یعروق یقلب یبه بهبود ع لکردها تواندیهفته م 24به مدت    یچیتا  ناتینشا  داد که انجام ت ر

را بهبود   یو توجه انتخاب  یکنترل پستور   تواند یم   یچیتا  ناتیدارد که نشا  دادند ت ر  ی( ه خوان2013و ه کارا  )  Lu  جیبا نتا  هاافتهی  لیا

 . (Lu et al., 2013) بخشد

( در  2023و ه کارا  )  Wangاند.  تواب پرداتته   تیفیبر کاهش اض راب و بهبود ک  ی چیتا  ریتأث  یبه بررس  ز ین  یمتعدد  م العات 

 X. Wang)  در سال ندا  ک ک کند   ی ا   ندگ   ت یرضا  ش یو افزا  یبه بهبود سلامت روان  تواندیم  ی چیتا  نات ینشا  دادند که ت ر  یام العه

et al., 2023)یها افتهیبا    جینتا  لی. ا  Sun    ی در ع لکردها  یبهبود قابل توجه  تواندیم   یچیدارد که نشا  دادند تا  ی( ه خوان2015)  ه کارا و  

 . (Sun et al., 2015) کند جادیسال ندا  ا یو جس ان یشناتت

  Wangدر سال ندا  ک ک کند.  ی جس ان یبه کاهش درد و بهبود ع لکردها تواندیم  یچیاند که تانشا  داده قاتیتحق ل،یه چن

در سال ندا    یبه کاهش درد گرد  و بهبود ع لکرد شناتت  تواندیم  یچیتا  ناتیکه ت ر  دندیرس  جهینت  لیبه ا  یا( در م العه2023و ه کارا  )
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دارد که نشا  دادند   ی( ه خوان2018و ه کارا  )  Pan ج یبا نتا ها افتهی لی. ا(Y. Wang et al., 2023) گرد  ک ک کند  لمبتلا به درد مزم

 .(Pan et al., 2018) سال ندا  داشته باشد  یو جس ان یشناتت یع لکردها یبر رو یمثبت راتیتأث تواندیم یچیتا

و سلامت    ی  ندگ  تیفیبهبود ک  یبرا  یرتهاج یروش مؤثر و غ   کیبه عنوا     تواند یم  یچیکه تا  دهد یم العات موجود نشا  م  یبررس

  کند یم   جاد یسال ندا  ا  یو روان   یجس ان  ، یشناتت  یدر ع لکردها  یبهبود قابل توجه  ی چیتا  ، ی. به طور کلردیسال ندا  مورد استفاده قرار گ

 Field, 2016; Pan et al., 2018; Zheng) ردیسال ندا  مورد استفاده قرار گ یمؤثر برا ی و درمان رانهیشگیروش پ  کی عنوا به  تواند یو م

et al., 2017).    ،ق ی سال ندا  تهرا  انجام شد. روش تحق  یهاتیدر ج ع  یچیتا  یو جس   یشناتت  دیفوا  یم العه با هدف بررس  لیاا  ایل رو  

 . انجام شد  کیت ات لی و تحل افتهیساتتار هین  یهاو با استفاده ا  مصاقبه  یفیبه صورت ک

 روش پژوهش 

انجام شد. م العه در شهر   یفیسال ندا  به صورت ک  یهاتیدر ج ع  یچیتا  یو جس   یشناتت  دیفوا  یم العه با هدف بررس  لیا

بودند که در مراکز سال ندا  مختلف شهر تهرا     ی کنندگا  شامل سال ندانهدف ند انجام شد. شرکت  یریگ تهرا  و با استفاده ا  روش ن ونه

  ی های اریسال، عدم وجود ب  ۶0  یورود به م العه شامل سل بالا  یارهایپژوهش را داشتند. مع  لیبه شرکت در ا  لیت ا  نهقضور داشتند و داوطلبا

 با پژوهشگرا  بود. یبه ه کار  لیشود و ت ا  یچیتا  یهاتیکه مانع ا  مشارکت در فعال ی روان ای  یجس  دیشد

ا  طرداده  یقورج ع  برا  افتهیساتتار هین  یهامصاقبه   قیها  ته  یراهن ا   کیهر مصاقبه    یانجام شد.  شد که شامل    هی مصاقبه 

انجام شد    ی فیم العات ک  نهیها توسط پژوهشگرا  با تجربه در  مبود. مصاقبه  یچیتا  یو جس   ی شناتت  دیمرتبط با فوا  ی و فرع   یسوالات اصل

و تکرار م الب   دیا یها به دست نا  مصاقبه   یدی که اطلاعات جد افتدیاتفا  م   ی  مان  ی. اشباع نظرافتیادامه    ینظر  اشباعبه    د یو تا  ما  رس

 مشاهده شود. 

 هیاول  یشدند و کدگذار  یسا ادهیپ   یها پس ا  ضبط به صورت کتباستفاده شد. مصاقبه  NVivoافزار  ها ا  نرمداده  لیتحل  یبرا

  یهامشابه در دسته  یهاها انجام شد و مقولهداده  یبندمقوله   ه،یاول  یتوسط دو نفر ا  پژوهشگرا  به طور مستقل انجام شد. پس ا  کدگذار

کنندگا  در  شرکت  ی هادگاهیو د  اتیا  تجرب  یها انجام شد تا به درک بهترداده  یبر رو  یترقیع   یهالی. در ادامه، تحلتندمشترک قرار گرف

  یی نها  ی هاافتهی پرداتتند و    ی اصل  یهارتمیها و  به استخراج تم  کیت ات  لی. پژوهشگرا  با استفاده ا  روش تحلمی ابیدست   یچیتا  دیمورد فوا

 . وردندرا به دست ق

قرار گرفت تا    یکنندگا  مورد بررسو با شرکت  ینیها به صورت مداوم با بداده  لیتحل  ندیفرق  ج،ی ا  دقت و اعتبار نتا   نا یاط   یبرا

 ل یمانند تحل  یمختلف  یهاک یا  تکن  ل،یدارد. ه چن  یکنندگا  ه خوانشرکت  یواقع  اتیپژوهشگرا  با تجرب  ریقاصل شود که تفاس  نا یاط 

 قمده معتبر و قابل اعت اد هستند. دستبه جیقاصل شود که نتا نا یه کارانه استفاده شد تا اط  ی نی ما  و با بهم

 هایافته

نفر مرد بودند.    13نفر    و    1۶افراد،    لیا  ا یکننده ا  سال ندا  شهر تهرا  قضور داشتند. ا  مشرکت  29  ،یفیم العه ک  لیدر ا

کنندگا   نفر ا  شرکت 8 لات،یسال قرار داشت. ا  نظر س ح تحص 75تا  ۶0 لیبها  ق  ی سال بود و با ه سن ۶8کنندگا  شرکت ی سن لیانگیم

کنندگا  نشا  داد  تأهل شرکت تیبودند. وضع یدانشگاه لاتیتحص ینفر دارا 9متوس ه و  لاتیتحص ینفر دارا 12 ،ییتدااب لاتیتحص یدارا

  ی های ار ینفر با ب  7مزمل،   ی اریکنندگا  بدو  بنفر ا  شرکت  18سلامت،    ت ینفر مجرد بودند. ا  نظر وضع 3و    وهینفر ب  ۶نفر متأهل،    20که  
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  یاجت اع   یهاتیکنندگا  به طور منظم در فعالنفر ا  شرکت   24  ل،یتحت کنترل بودند. ه چن  یمزمل ول  یها ی اریب انفر ب 4و    رقادیمزمل غ 

 نفر ک تر فعال بودند.   5و  کردند یشرکت م

 1جدول 

 به دست قمده ا  تحلیل مض و نتایج 

 مفاهیم )کدهای با (  ها( ها ) یر دسته یرتم ها( بندیها )دستهتم

  مدت، کاهش فراموشی، افزایش توانایی یادقوریبهبود قافظه کوتاه بهبود قافظه  فواید شناتتی
  پرتی، افزایش دقت های رو مره، کاهش قواست رکز بیشتر در فعالیت افزایش ت رکز 

  دهیها، کاهش  ما  پاسخگیری، بهبود واکنشسرعت در تص یم تر پردا ش اطلاعات سریع
  ریزی بهتر، مدیریت  ما ، افزایش توانایی قل مسئله توانایی برنامه ع لکرد اجرایی بهبود 

 قرامش ذهنی، کاهش استرس، کنترل اقساسات  کاهش اض راب 

  کاهش ت ر افتاد ، تعادل بهتر در قرکت، توانایی کنترل بد   افزایش تعادل  فواید جس ی 
  بیشتر، بهبود تو  عضلانی افزایش قدرت بدنی، استقامت   تقویت عضلات 
  افزایش دامنه قرکتی، کاهش تشکی عضلات، بهبود کشش بد   پذیری بهبود انع اف

  کاهش فشار تو ، افزایش جریا  تو ، بهبود ع لکرد قلب  عروقی بهبود سلامت قلبی
  کاهش درد  انو، کاهش درد ک ر، بهبود سلامت مفاصل  کاهش دردهای مفصلی 

 توابی، افزایش  ما  تواب مفید تر، کاهش بیتواب ع یق تواب بهبود کیفیت  

  های جدید افزایش تعاملات، ارتباطات مثبت، ایجاد دوستی بهبود روابط اجت اعی افزایش کیفیت  ندگی 
  تودباوری بیشتر، کاهش اقساس ضعف، افزایش رضایت ا  تود افزایش اعت اد به نفس 
  شادابی، کاهش تستگی، انگیزه برای فعالیت بیشتراقساس  افزایش نشاط و انرژی 
  ها سا ی، توانایی کنترل فشارهای رو انه، کاهش تنشهای قرامتکنیک  بهبود مدیریت استرس 

 بینی، افزایش امید به  ندگی، کاهش افسردگی اقساس توش تقویت روقیه 

 

 یشناخت  دیفوا

 قافظه بهبود

کنندگا  مورد اشاره قرار گرفت. افراد اظهار داشتند که انجام  است که توسط شرکت  ی چیتا  یشناتت  دیقافظه ا  ج له فوا  بهبود

متوجه شدم   ل،یبعد ا  چند ماه ت ر"کنندگا  گفت:  ا  شرکت  ی کی.  شودیم یمدت و کاهش فراموشباعث بهبود قافظه کوتاه  یچیتا  ناتیت ر

  تیفعال  ل یمثبت ا ج ینتا گری ا  د یادقوری  یی توانا  شیافزا ل،یه چن  " .کنمیرا فراموش م  زها یو ک تر چ اورمیب  اد ی را به  زهایچ توانم یکه بهتر م 

 بود.

 ت رکز شیافزا

دقت ا    شیو افزا  یپرترو مره، کاهش قواس   یهاتیدر فعال  شتریت رکز است. ت رکز ب  شیافزا  ،یچ یتا  یشناتت  دیا  فوا  گری د  یکی

  ی به مل ک ک کرد تا در کارها  یچیتا "کنندگا :  ا  شرکت  یکیکنندگا  به ق  اشاره کردند. به گفته  بود که شرکت  یمثبت  راتییج له تغ

 "شوم. یپرتداشته باشم و ک تر دچار قواس  یشتر یام ت رکز برو مره
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 ترعیاطلاعات سر پردا ش

اظهار داشتند ها  ق   کنندگا  گزارش شد.بود که توسط شرکت  یچ یتا  دیا  ج له فوا  زیها نو بهبود واکنش  ترعیاطلاعات سر  پردا ش

اقساس "کنندگا  گفت:  ا  شرکت  یک یبوده است.    ی چیتا  نات یمثبت ت ر  ج یا  ج له نتا  ی دهو کاهش  ما  پاسخ  یریگمیکه سرعت در تص 

 ".رمیبگ یبهتر  اتیفکر کنم و تص  ترعیبه مل ک ک کرده تا سر ی چیکه تا کنم یم

 ییع لکرد اجرا بهبود

بود.    ی چیمثبت تا  ج یا  نتا  زیقل مسئله ن  یی توانا  ش ی ما  و افزا  تیریبهتر، مد   یزیربرنامه  یی ا  ج له توانا  ،ییع لکرد اجرا  بهبود

کنندگا :  ا  شرکت ی کیرو مره تود بهتر ع ل کنند. به گفته  یک ک کرده تا در کارهاها ق  به تیفعال لیکنندگا  اظهار داشتند که اشرکت

 " مسائل را قل کنم. توانم یکه بهتر م  کنمیو اقساس م افتهیرو مره بهبود  یکارها تیر یو مد یزیرمل در برنامه ییتوانا"

 اض راب  کاهش

کنندگا  به ق  اشاره کردند. کاهش استرس و  بود که شرکت  یچ یتا  ی شناتت  دیفوا  گریا  د  زین   یاض راب و قرامش ذهن  کاهش

به مل ک ک کرد تا قرامش   یچیتا"کنندگا  گفت:  ا  شرکت  ی کیتجربه کرده بودند.  ها  ق   بود که  یمثبت  راتییکنترل اقساسات ا  ج له تغ

 "اقساسات تود را بهتر کنترل کنم. مداشته باشم و بتوان یشتریب

 ی جسم  دیفوا

 تعادل  شیافزا

  یچیتا  ناتیاظهار داشتند که انجام ت رها  ق   کنندگا  گزارش شد.بود که توسط شرکت  یچیتا  یجس   دیتعادل ا  ج له فوا  شیافزا

  ی به مل ک ک کرده تا تعادل بهتر   یچیتا"کنندگا :  ا  شرکت   یکیباعث کاهش ت ر افتاد  و بهبود تعادل در قرکت شده است. به گفته  

 " افتاد  باشم. ا داشته باشم و ک تر نگر

 عضلات تیتقو

و بهبود  شتریکنندگا  اظهار داشتند که استقامت ببود. شرکت ی چیمثبت تا جینتا گریا  د زین یقدرت بدن  شیعضلات و افزا تیتقو

اقساس   ، یچیتا  لیت ر  ی بعد ا  مدت"کنندگا  گفت:  ا  شرکت  یکیتجربه کرده بودند.  ها  ق   بود که  یمثبت  راتییا  ج له تغ  یتو  عضلان

 " دارم. یشتریشده و استقامت ب تریوکه عضلاتم ق کنم یم

 یریپذانع اف بهبود

  یکنندگا  به ق  اشاره کردند. کاهش تشکبود که شرکت  یچیتا  دیا  ج له فوا  زین  یدامنه قرکت  شیو افزا  یریپذانع اف  بهبود

به مل ک ک    یچیتا"کنندگا :  ا  شرکت  یک یتجربه کرده بودند. به گفته  ها  ق   بود که  یمثبت  راتییعضلات و بهبود کشش بد  ا  ج له تغ

 " انجام دهم. یشتریداشته باشم و بتوانم قرکات ب یشتریب یریپذ کرده تا انع اف

 ی عروقیسلامت قلب بهبود

  یچیتا  ناتیکنندگا  اظهار داشتند که انجام ت ربود. شرکت  یچ یتا  دیفوا  گریا  د  زیو کاهش فشار تو  ن  یعروقیسلامت قلب  بهبود

  ابدی به مل ک ک کرده تا فشار تونم کاهش    ی چیتا"کنندگا  گفت:  ا  شرکت  ی ک یتو  و بهبود ع لکرد قلب شده است.    ا یجر  ش یباعث افزا

 " به سلامت قلبم داشته باشم. بتنس یو اقساس بهتر
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 ی مفصل یدردها کاهش

  لیکنندگا  اظهار داشتند که انجام ابود. شرکت  یچیمثبت تا  ج یا  نتا   زیا  ج له کاهش درد  انو و ک ر ن  ،ی مفصل  ی دردها  کاهش

 ام یمفصل  ی به مل ک ک کرده تا دردها  ی چیتا" کنندگا :  ا  شرکت  یکیک ک کرده است. به گفته  ها  ق   به بهبود سلامت مفاصل   ناتیت ر

 " قرکت کنم. ترقت و بتوانم را ابد ی کاهش 

 تواب  تیفیک بهبود

باعث    یچیتا  ناتیکنندگا  اظهار داشتند که انجام ت ربود. شرکت  یچیتا  دیفوا  گریا  د  زین  ترقیتواب و تواب ع   تیفیک  بهبود

متوجه شدم که    ، یچیتا  لیت ر  ی بعد ا  مدت"کنندگا  گفت:  ا  شرکت   ی کیشده است.  ها  ق    دی ما  تواب مف  شیو افزا  یتوابیکاهش ب

 " .شومیم یتوابیدچار ب  ترشده و ک  ترقیتوابم ع 

 یزندگ  تیفیک  ش یافزا

 یروابط اجت اع  بهبود

اظهار داشتند که  ها  ق   کنندگا  گزارش شد.بود که توسط شرکت  یچیتا  دیتعاملات ا  ج له فوا  شیو افزا  یروابط اجت اع   بهبود

به مل ک ک    ی چیتا"کنندگا :  ا  شرکت  ی کیشده است. به گفته    دیجد  یهایارتباطات مثبت و دوست  جادیباعث ا  ی چیتا  ناتیانجام ت ر

 "را بهبود بخشم. امیشوم و روابط اجت اع  قشنا یدی کرده تا با افراد جد

 اعت اد به نفس  شیافزا

  ی چیتا  نات یکنندگا  اظهار داشتند که انجام ت ربود. شرکت  یچیمثبت تا  ج ینتا  گریا  د   زین  یاعت اد به نفس و تودباور   شیافزا

به مل ک ک کرده تا اعت اد به نفس   یچیتا"کنندگا  گفت:  ا  شرکت   یکیا  تود شده است.    تیرضا  شیباعث کاهش اقساس ضعف و افزا

 "نسبت به تودم داشته باشم.  یبهتر اسداشته باشم و اقس یشتریب

 ینشاط و انرژ شیافزا

و    یکنندگا  به ق  اشاره کردند. کاهش تستگبود که شرکت  ی چیتا  دیا  ج له فوا  زین  یو اقساس شاداب  ینشاط و انرژ  شیافزا

 ی به مل انرژ   یچیتا"کنندگا :  ا  شرکت  یک یتجربه کرده بودند. به گفته  ها  ق   بود که   یمثبت  راتییا  ج له تغ  شتریب  تیفعال  یبرا  زهیانگ

 " .کنمیم یشتریب  یشاداب سداده و اقسا یشتریب

 استرس تیریمد بهبود

ها  ق   به  ناتیت ر  لیکنندگا  اظهار داشتند که ابود. شرکت  یچیتا  دیفوا  گریا  د  زین  یسا قرام   یها کیاسترس و تکن  تیریمد  بهبود

  یهابه مل ک ک کرده تا بتوانم استرس  یچیتا"کنندگا  گفت:  ا  شرکت  یکیرو انه را بهتر کنترل کنند.    یک ک کرده تا بتوانند فشارها

 "داشته باشم. یشتریکنم و اقساس قرامش ب تیریمد بهترام را رو انه 

 ه یروق تیتقو

  ش یباعث افزا  ناتیت ر  لیکنندگا  اظهار داشتند که انجام ابود. شرکت  ی چیمثبت تا  جیا  نتا  زین  ین یبو اقساس توش   هی روق  تیتقو

شود و    تیتقو  امهیبه مل ک ک کرده تا روق  یچیتا"کنندگا :  ا  شرکت  ی ک یشده است. به گفته  ها  ق   یو کاهش افسردگ   ی به  ندگ  دیام

 " داشته باشم. ی نسبت به  ندگ یشتریب ینیباقساس توش 
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 گیری و نتیجه  بحث

سال ندا  داشته   یو جس   یشناتت   یبر بهبود ع لکردها  یمثبت  راتیتأث  تواندیم  یچیتا  ناتیم العه نشا  داد که ت ر  لیا  جینتا

با    جینتا لی. اشودیت رکز، و سرعت پردا ش اطلاعات در سال ندا  م  شیباعث بهبود قافظه، افزا  ی چیکه تا دهند یما نشا  م  ی هاافتهی باشد.  

بهبود    تواندیم  یچی( انجام شد، نشا  داد که تا2021و ه کارا  )  Guکه توسط    یادارد. به عنوا  مثال، م العه  یه خوان  لیشیم العات پ 

( 2021و ه کارا  ) Chen ل،ی. ه چن(Gu et al., 2021)  کند جادیا یسال ندا  مبتلا به اتتلالات شناتت یدر ع لکرد شناتت یقابل توجه

ها  ق   در سال ندا ، موجب بهبود قافظه و ت رکز  یشناتت  یهاتیفعال  شی با افزا  یچیتا  ناتیت رکه    دندیرس  جهینت  لیتود به ا  یهایدر بررس

 . (Chen et al., 2021) شودیم

سال ندا    یریپذعضلات، و بهبود انع اف  تیتعادل، تقو  شیبه افزا  تواندیم  یچیما نشا  داد که تا  جینتا  ،یجس   دیفوا  نهی م  در

 ی شتریب  ریتأث  ی چی( نشا  دادند که تا2017و ه کارا  )  Anamدارد. به عنوا  مثال،    یه خوان  لیشیپ   یها افتهی با    ز ین  ج ینتا  ل یک ک کند. ا

( در  2022) Guo ل، ی. علاوه بر ا(Anam et al., 2017) دارد عیسر یروادهیبا پ  سهیسال ندا  در مقا ینییپا   یو قدرت قرکت ادلبر بهبود تع

 .(Guo, 2022)  کند جادیسال ندا  ا یویو ر یعروق یقلب یدر ع لکردها یبهبود قابل توجه تواندیم  یچینشا  داد که تا یام العه

نتا  گرید  یکی ا  جیا   تأث  لیمهم  بهبود ک  یچیتا  ریم العه،  و  اض راب  بود.    تیف یبر کاهش  و ه کارا    Wangتواب سال ندا  

 را بهبود بخشد ها  ق   تواب  تیفیبه کاهش استرس و اض راب در سال ندا  ک ک کرده و ک تواندیم   یچیتا  نات ی( نشا  دادند که ت ر2023)

(X. Wang et al., 2023)یهاافتهیبا  ه چنیل    جینتا  لی. ا  Sun  (  ن2015و ه کارا )به    تواندیم   یچیدارد که نشا  دادند تا  یه خوان  زی

 .(Sun et al., 2015) در سال ندا  ک ک کند  یتوابیتواب و کاهش ب تیفیبهبود ک

  لیسال ندا  ک ک کند. ا یجس ان یو بهبود ع لکردها یمفصل  یبه کاهش دردها تواندیم یچیما نشا  داد که تا  جینتا ل،یه چن

به کاهش درد گرد  و   تواندیم  یچی( نشا  دادند که تا2023و ه کارا  )  Wangدارد. به عنوا  مثال،    یه خوان  لیشیبا م العات پ   جینتا

( 2018و ه کارا  )  Pan  ل،ی. ه چن(Y. Wang et al., 2023)  سال ندا  مبتلا به درد مزمل گرد  ک ک کند  در  یبهبود ع لکرد شناتت

 . (Pan et al., 2018) سال ندا  دارد یو جس ان یشناتت یبر ع لکردها یمثبت راتیتأث ی چینشا  دادند که تا

تا  دهدیموجود نشا  م  م العات غ   کیبه عنوا     تواند یم  یچیکه  و سلامت    ی ندگ  تیفیبهبود ک  یبرا  یرتهاج یروش مؤثر و 

به    تواندیو م   کند یم   جادیسال ندا  ا  یو روان   یجس ان   ،یشناتت  یدر ع لکردها  یبهبود قابل توجه  یچی. تاردیسال ندا  مورد استفاده قرار گ

 ;Field, 2016; Nyman, 2021; Rampengan, 2024) ردیسال ندا  مورد استفاده قرار گ یمؤثر برا یو درمان رانهیشگیروش پ  کیعنوا  

Wayne et al., 2013) . 

را محدود کند. علاوه بر    جینتا  یریپذ میتع   تواندیکنندگا  بود که مم العه، تعداد نسبتاً کم شرکت  لیا  یاصل  یهاتیا  محدود  یکی

تحت   یکنندگا  است که م کل است به نوع شرکت  ی هادگاهیو د  اتیق  بر اساس تجرب  جیانجام شده و نتا   یفیم العه به صورت ک  لیا  ل،یا

ها  فرهنگ   ا یمناطق    ر یسا  یم کل است برا  ج یم العه تنها در شهر تهرا  انجام شده و نتا  لیا  ل،یقرار گرفته باشد. ه چن  ی فرد  لاتی ت ا  ریتأث

 نباشد.  میقابل تع 

  ل، یتر و در مناطق مختلف انجام شود. ه چنبزرگ  ی هابا ن ونه  نده یق  قاتیکه تحق  شودیم  شنهادی پ   ج، ینتا  یریپذمیبهبود تع   یبرا

مختلف   یهابر جنبه  یچیتا  ریتأث  یک ک کند. بررس  جینتا  قیو تع   دییبه تأ  تواند یم  یبیترک  یهاو استفاده ا  روش  ی انجام م العات ک 

منجر شود. علاوه   ناتیت ر لیا  اثرات بلندمدت ا یبه درک بهتر تواندیم زین  تریطولان ی  مان ی هاسال ندا  در دوره یو جس ان یسلامت روان

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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بهبود سلامت سال ندا    یها براروش  لیبهتر  یی به شناسا  تواند یم  زین  یو روان   ی جس ان  یهاتیفعال  ریبا سا  یچیتا  راتیتأث  سهیمقا  ل،یبر ا

 ک ک کند. 

سال ندا     یبرا  ی و درمان   یبهداشت  ی هاا  برنامه  یبه عنوا  بخش  یچیکه تا  شود یم  شنهاد یم العه، پ   ل یمثبت ا  ج یتوجه به نتا  با

 یبرا   لیو ا  ی رتهاج یروش غ   کیرا به عنوا     یچیتا  یهابرنامه  توانندیم  ی بهداشت  ی ها. مراکز سال ندا  و سا ما ردیمورد توجه قرار گ

به   تواندیم زیسال ندا  ن یبرا یقمو ش ی هاکارگاه یو برگزار یچیتا ا ی. قمو ش مرب رندیو سلامت سال ندا  در نظر بگ ی ندگ تیفیبهبود ک

ها و مراقبا  سال ندا  درباره  لا م به تانواده  یهاارائه اطلاعات و قمو ش   ل،یک ک کند. ه چن  ناتیت ر  لی ا  ا  یورمشارکت و بهره  شیافزا

 ک ک کند.  ناتیت ر لیا  سال ندا  در انجام ا تیق ا یبراها ق  قیبه تشو تواند یم  یچیتا دیفوا

سال ندا  داشته   یو جس   یشناتت   یبر بهبود ع لکردها  یمثبت  راتیتأث  تواندیم  یچیتا  ناتیم العه نشا  داد که ت ر  لیا  جینتا

تعادل،    ش یبه افزا  ناتیت ر  لیا  ل،ی. ه چنشودیت رکز، و سرعت پردا ش اطلاعات در سال ندا  م  شیباعث بهبود قافظه، افزا  یچیباشد. تا

تواب سال ندا  ک ک   تیفیبه کاهش اض راب و بهبود ک  ی چیتا  ل، ی. علاوه بر اکندیسال ندا  ک ک م  یری پذانع اف  بودعضلات، و به  تیتقو

به    یچیکه تا   شودیم  هیتوص  ها، افتهی  لی . با توجه به اشودیمنجر مها  ق    ی جس ان  یو بهبود ع لکردها  یمفصل   ی کرده و به کاهش دردها

 .ردیسال ندا  مورد توجه قرار گ یبرا یو درمان  یاشت بهد یهاا  برنامه یعنوا  بخش

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام م العه قاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 مقاله ت امی نویسندگا  نقش یکسانی ایفا کردند. در نگارش ایل 

 موازین اخلاقی 

 در انجام ایل پژوهش ت امی موا یل و اصول اتلاقی رعایت گردیده است.

 ها شفافیت داده

 ها و مآتذ پژوهش قاضر در صورت درتواست ا  نویسنده مسئول و ض ل رعایت اصول کپی رایت ارسال تواهد شد. داده

 حامی مالی

 ایل پژوهش قامی مالی نداشته است.
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