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 چکیده
آموزان دانش یبر اضطراب ورزش یو ذهن آگاه یرسازیتصو ناتیتمر یبررسحاضر،  تحقیق هدف از

ارزیابی  هادادهبررسی نرمال بودن توزیع  جهت لکیو-رویشاپون زمآ با هاداده بود. سال 15- 10پسر 

 شیه آزماو دو گرو شدند میتقس یو ذهن آگاه یرسازیتصو در سه گروه کنترل، قیتحق یهانمونه .شدند

 مارتنز یرقابت یحالت تحت مداخله قرار گرفتند. پرسشنامه اضطراب (یو ذهن آگاه یرسازیگروه تصو)

  لکیو-رویشاپنرمال بودن از آزمون  یبررس یپر شد. برا هایوسط آزمودناز مداخله تقبل و بعد  (1990)

با کمک نرم افزار  بمرک نسایوار لیز آزمون تحلا یگروه نیب و یگروه درون راتییتغو برای بررسی 

Spss  شد.  یو شناخت یها باعث کاهش اضطراب بدنهمه مداخلهنتایج نشان داد استفاده شد.  25نسخه

 تفاوت یرسازیداشتند اما گروه تصو یو شناخت یدر اضطراب بدن یترشیکاهش ب یآگاه نروه ذهگ

در  یشتریکاهش ب یههن آگاگروه ذ نداشتند گریبا همد قیتحق یرهایکدام از متغ چیدر ه یداریمعن

؛ رل بودو کنت تصویرسازیاز گروه  شتریها بآن نفس داشتند و نمرات اعتماد به یو شناخت یاضطراب بدن

تواند های ورزشی دانش آموزان میبنابر این استفاده از تمرینات ذهن آگاهی و تصویرسازی در برنامه

 .ه باشدها داشتاب ورزشی آننقش اساسی در کاهش اضطر

 .یاضطراب ورزش ،یذهن آگاه، یرسازیتصو کلیدواژگان:
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Abstract 

The aim of the present study was to investigate imaging and mindfulness exercises 

on sports anxiety in male students aged 10-15 years. Data were evaluated by 

Shapiro-Wilk test to check the normality of data distribution. The research samples 

were divided into three groups: control, illustration and mindfulness, and two 

experimental groups (illustration and mindfulness) were intervened. Martens 

Competitive Anxiety Questionnaire (1990) was filled out by the subjects before 

and after the intervention. Shapiro-Wilk test was used to check for normality and 

combined analysis of variance test with the help of Spss software version 25 was 

used to check for intra-group and inter-group changes. The results showed that all 

interventions reduced physical and cognitive anxiety. The mindfulness group had a 

greater decrease in physical and cognitive anxiety but the imaging group did not 

differ significantly in any of the research variables. The mindfulness group had a 

greater decrease in physical and cognitive anxiety and their self-confidence scores 

were higher than the imaging and control group; Therefore, the use of mindfulness 

and illustration exercises in students' sports programs can play a key role in 

reducing their sports anxiety. 
Keywords: Imagery, Mindfulness, Sports anxiety. 
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 مقدمه

صورت جسمی و ذهنی ران بهشود ورزشکای سبب میشرایط مسابقه و رقابت گاه

ها و عملکرد آنان اثر منفی داشته باشد. در این هایی بروز دهند که روی تواناییواکنش

برای توصیف شرایط ورزشکاران استفاده  2و اضطراب 1شرایط از واژگانی چون استرس

ی آنکه به نفعتان جاکه به ذهن خود اجازه دهید بهدهد شود. مشکل زمانی رخ میمی

عنوان بخشی از عوارض و شرایط وقتی شما اضطراب را بهل کند علیه شما کار کند. عم

تواند به شما در رقابت بهتر کمک کند. وقت است که اضطراب میمسابقه بپذیرید، آن

جب افزایش آور است و موطور طبیعی رقابت در پی دارد که اضطرابورزش به

هایی که ت(. شما ممکن است در موقعی1398، همکارانندی و شود )زبرانگیختگی می

های تر اضطراب برانگیز است عملکرد بهتری را تجربه کرده باشید ولی در موقعیتکم

فشار به دلیل اشتباهات فاحش، دارای تجربیات ناخوشایندی باشید. به همین خاطر، تحت

گی و استرس بر اضطراب، برانگیختمنداند تا بفهمند چه عواملی قهروانشناسان ورزش علا

توانیم یاد گذارند و چطور میها چطور بر عملکرد ورزشکاران اثر میمؤثرند و این

)آتان و  منظور بهبود عملکردمان تنظیم کنیمبگیریم تا برانگیختگی و اضطرابمان را به

 ت خیلی کمی بین سطوح مهارتدر سطوح بالای ورزش، تفاو (2013، 3سامپسون

برانگیختگی، اضطراب و  کاریبدین ترتیب اغلب دستگان وجود دارد کنندشرکت

(. اضطراب 2019، و همکاران 4هافکند )استرس است که برنده را از بازنده جدا می
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ها بر شود یافتههای ورزشی ظاهر میارتباط نزدیکی با عملکرد ورزشی دارد که در رقابت

ر منفی اضطراب زیاد بر ند ونشان دهنده تأثیکبین اضطراب و عملکرد تأکید میرابطه 

لکرد ورزشکاران است. هرچند اضطراب در حد متعادل آن برای ورزشکاران لازم عم

دهد؛ بنابراین برای ازحد عملکرد ورزشکاران را کاهش میاست ولی اضطراب بیش

و  1های تصویرسازی ذهنیمهارت ازحد آموزشجلوگیری از اثرات منفی اضطراب بیش

طراب را تعدیل کرده و به دنبال آن وری است تا اثرات منفی اضلازم و ضر 2گاهیهن آذ

 (.2006، 3عملکرد ورزشی ورزشکاران را بهبود بخشد )دیونپورت

یرسازی ذهنی یک فرآیند درونی هوشیارانه است که تجربه زندگی واقعی را در تصو

ن تواتصویرسازی را مینماید. ی زندگی واقعی تقلید میغیاب تجربه ادراکی و حس

)شهبازی و  ای در ذهن تعریف کرد استفاده از همه حواس برای بازسازی یا ساخت تجربه

بهبود  یبرا یاراهبرد مداخله کیعنوان به یذهن یرسازیاستفاده از تصو(. 1399عالی، 

 است شیافزاروبه ،یبخشدر توان یحرکت ییعملکرد توانا یاببازی و هاعملکرد در ورزش

 یمختلف یشامل بعدها تواندیعمل م کیاز  ی(. تصور ذهن2012 ،4امیلیو و نگیم)کا

، 5بوهان و همکارانسوم شخص( ) ای) یرونیاول شخص( و بعد ب ای) یباشد: بعد درون

 یدارید یدر نما ای یـ حرکت یحس یدر نما یاز بعد درون تواندیفرد م کی(. 1999

صورت سوم  فرد خود را به ،یرونی(. در بُعد ب2008، 6و رابرتسون نویاوکند )مک فادهاست
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را  تیفعال  ییوقرار دارند؛ گ نندهیشخص ب گاهیحالت، افراد در جا نی. در اندیبیشخص م

 یداریبعد در روش د نیا ن،ی(؛ بنابرا2008، 1)هولمز کاملز نندیبیر خارج از بدن خود مد

های ذهنی تارتباط مهار (.2020 و همکاران، 2نی)مارت یحرکت-یحس تا روش گنجدیم

به خصوص تصویرسازی ذهنی با عملکرد حرکتی و متغیرهای وابسته به آن از موضوعات 

 (2017و همکاران،  3مارشال) باشدشناسی ورزش میانبسیار مهم و قابل توجه در رو

عضلانی، نظریه اطلاعات -نی عصبیتردید اکثر نظریات مطرح شده در این زمینه )روابی

های گانه و ...( از نقش تمرینات ذهنی در بهبود شاخصذاری سهی رمزگزیستی، نظریه

 (.1399)شهبازی و عالی، کنند ب در عملکرد حرکتی حمایت میمطلو

ذهن آگاهی به عنوان یک مفهوم روانشناختی، بر توجه هوشیاری و تمرکز تأکید دارد که 

 (.1399رزی، پور و گود)آریان شدبااب، افسردگی و استرس مؤثر میدر کاهش اضطر

کنند و ادرا میوهای درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف افراد ذهن آگاه واقعیت

ها اعم از ها و تجربهای از تفکرات، هیجاناجهه با دامنه گستردهتوانایی زیادی در مو

 (. 1397 یی،و سرجوغلامی ) خوشایند و ناخوشایند دارند

تر از دهد که در زمان حال، حوادث را کماجازه میبه فرد ارتی است که ذهن آگاهی مه

وقتی افراد (. 1397)گل محمدی و همکاران،  اند، دریافت کنندمیزانی که ناراحت کننده

شوند، دیگر توجه خود را روی گذشته یا آینده معطوف نسبت به زمان حال آگاه می
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معمولاً با حوادثی که تر مشکلات روانی یش؛ ب(2016و همکاران،  1)ون راالتکنندنمی

 ؛زادهو ابراهیم متقیداده یا در آینده اتفاق خواهد افتاد مربوط است ) درگذشته روی

تمرینات حتی این دهد که انجام شده در این حوزه نشان می ج مطالعات انجام(. نتای2007

د بهتر صفتی و عملکرضعیتی، شناختی، وقبولی بر عوامل روان در یک ماه نیز اثرهای قابل

دهد تا این نکته (. ذهن آگاهی به ما یاری می2018، 2و همکاران رایوگورزشکاران دارد )

ها جزء ثابت و دائمی منفی ممکن است رخ دهد، اما آن هایرا درك کنیم که هیجان

طور بهجای آنکه به رویدادها هد تا بهدشخصیت نیستند. همچنین به فرد این امکان را می

(. 2010و همکاران،  3مانوئلیتأمل پاسخ دهد، با تفکر و تأمل پاسخ دهد )ایغیرارادی و ب

ناختی، توافق، گشودگی و کاهش شافزایش ذهن آگاهی با افزایش، بهزیستی روان

و حل های درد همراه است. در حقیقت افراد ذهن آگاه در شناخت و مدیریت نشانه

(. تمرین ذهن آگاهی باعث 2011 ؛4وند )والکر و کالاسیممشکلات روزمره تواناتر هست

ر که این امر تأثی (2007و همکاران،  5)براون شودشناختی در افراد میرشد بهزیستی روان

)گل محمدی و  درازمدت بر کیفیت زندگی داردفوری برافزایش خلق و اثرات 

 (.1397همکاران، 

 طیستند. محه لیدخ یادیعوامل ز یورزشکار به سطح مطلوب آمادگ کی دنیرس یبرا

است که ورزشکاران را  یروان یانتظارات و فشارها ها،یپر از سخت یرقابت ورزش
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ورزش بخش  یاساست که متخصصان روانشن لیدل نی. به همکشدیهمواره به چالش م

و  طیمح نیموجود در ا یروان یدهایدته یرا به بررس قیاز کار خود در امر تحق یمهم

از ورزشکاران  یاریبس .اندها اختصاص دادهمقابله با آن ید براافرا ییاتبط با توانعوامل مر

 اما به هنگام مسابقه دچار دهندیعملکرد خود را از خود نشان م نیبهتر نیدر هنگام تمر

اضطراب ه ب توانیم یادیاحساس را تا مقدار ز نی. اشوندیم یاحساس واماندگ ینوع

 نیبر ا تواندیکه م یروان یرهایاخت متغبت داد. حال شنقه نسمساب طیدرك شده از شرا

که  میشویبه بحث ورزش نوجوانان متوجه م یاجمال ینگاه . باغلبه کنندمشکل 

و نقش  تیدارند. حال با نشان دادن اهم ازین یشناختنبه جنبه روا شیاز پ شینوجوانان ب

 تیموفق نهیزم تواندیم تحقیق نیورزشکاران، انجام ا تیدر موفق یپررنگ مسائل روان

بعد  کی یها را فراهم کند. هر مهارت ورزشرا در همه رده یرشته ورزش نیا

با استفاده از  توانندیمرحله ورزشکاران م نیدارد و در ا یبعد جسمان کیو  یشناختروان

 عدکرده و از ب نیمرخود را ت یهامهارت یشناختبعد روان یو ذهن آگاه یرسازیتصو

دهند و شرایط را کاهش داده  یبمانند، اضطراب رقابت یآمادگ در مراحل یشناختنوار

 لازم برای حضور بهتر در رویدادهای ورزشی کسب کنند.

  پژوهششناسی روش

 قیتحق نیا یاست. طرح موردنظر برا یتجرب مهیمطالعات ن نوعحاضر از قیروش تحق

وه کنترل گر کی و( یذهن آگاه)تصویرسازی و  یه تجربکه دو گروسه گروه  شامل

  45حاضر تعداد  قیتحق کنندگان شرکت .آزمون است پس -آزمون شیاست، از نوع پ
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 )سال 15تا   10 یدامنه سندر استان تهران  پسرنوجوان  ورزشکار نفر از دانش آموزان

در سه  یطور تصادف به قیحقت یهاکه به صورت در دسترس انتخاب شدند. نمونه بودند

 تصویرسازی شیشدند و دو گروه آزما میتقس یذهن آگاه و تصویرسازیکنترل، گروه 

 ا، پرسشنامه اضطرابهداده یآور ابزار جمع .قرار گرفتند مداخله تحت یو ذهن آگاه

اضطراب  اسیمق سؤال و سه خرده 27 یدارا( که 1990) مارتنز و همکاران  یرقابت یحالت

شامل نه سؤال  هاسایمق از خرده هرکدام سفن به و اعتماد یاضطراب جسمان ،یشناخت

و   و سازه تحقیق طی مطالعات مختلف مورد تأیید قرار گرفته است همزمان یی. روابود

و  83/0 یاضطراب بدن؛ 81/0 یاضطراب شناختبرای  از سه خرده کیهر  ییایاپ بیضر

اب به اضطرمربوط  یهاداده یآورجمع یبرا به دست آمده است. 90/0اعتماد به نفس 

که قرار بود انجام شود با وزرشکاران صحبت کرده  ییهابرنامه محقق از، یرقابت – یحالت

تمرینات تصویرسازی و  دیداده شد. سپس محقق از فوا حیتوض ناتیانجام تمر یهاوهیش و

ها نگلیختگی آنذهن آگاهی در کاهش اضطراب و بهبود علملکرد ورزشکاران وسطح ا

به مدت سه  جلسه سه یاداده شد و هفته حیوضت ناتیتمر طیشرا و به توضیح پرداخت

از  یو به صورت تصادف دیطول انجام به قهیدق 40تا  30 نیب ینیهر جلسه تمر که هفته

 در و کردندیپر م دیرا با یگروه شوند که پرسشنامه اضطراب رقابت ها خواسته شد کهآن

 شیپ جینتا تیو در نها دهند کار را انجام نیا دوباره زین نات،یعد از تمرفته بسه ه انیپا

آمار  یهااز روش .دیارائه گرد جیو نتا سهیمقا کنیباز آزمون و پس آزمون پرسشنامه هر

و از  ها استفاده شدفراوانیو درصد  دانحراف استاندار ن،یانگیم نییتع یبرا فییتوص

و  هانرمال بودن داده صیتشخ یبرا لکیو-رویشاپمل آزمون آمار استنباطی شا یهاروش
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 یگروه نیو ب یدرونگروه راتییتغ سهیمقا یبرامرکب  انسیوار لیتحلاز آزمون 

 استفاده شد. 25نسخه  SPSS نرم افزار بااطلاعات  لیو تحل هیاستفاده شد. تجز هاآزمودنی

 هاتجزیه و تحلیل یافته

 دهد: نشان میی تحقیق حاضر شناخت تیجمع وصیفیهای ت( یافته1) جدول شماره

 پاسخگویان شناختیجمعیت اطلاعات . نتایج1ل جدو

 

تعداد  گروه

 نمونه

 وزن )کلیوگرم( قد )سانتی متر( سن

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 85/3 25/46 75/3 12/150 82/0 99/12 15 تصویرسازی

 48/4 65/47 52/3 90/140 /86 66/12 15 آگاهین ذه

 07/4 15/45 62/3 36/142 88/0 86/12 15 ترلکن

 

جدول  استفاده شد. لکیو-رویآزمون شاپها از آزمون داده عیبودن توز نرمال یبرس یبرا

 .دهدرا نشان می آزموناین  نتایج (2شماره )

 

 لکیو-رویآزمون شاپآزمون  جینتا .2جدول 

ونپس آزم  متغیر گروه پیش آزمون 

312/0  142/0  تصویرسازی 
ضطراب بدنیا  

295/0  310/0  ذهن آگاهی 
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640/0  125/0  کنترل 

162/0  064/0  تصویرسازی 

690/0 اضطراب شناختی  480/0  ذهن آگاهی 

138/0  348/0  کنترل 

265/0  672/0  تصویرسازی 

407/0 اعتماد به نفس  078/0  ذهن آگاهی 

520/0  495/0  کنترل 

 

از سطح  بالاتر قیتحق یاصل یرهایمتغ یمعنادارنشان داد که سطح  (2جدول شماره ) جینتا

 لیو تحل هیتجز ینرمال بوده و برا عیتوز یها داراهداد نیبنابرا باشند،یم 05/0 یمعنادار

   استفاده شد. کیها از آمار پارامترهداد

 . دهدنشان می را تحقیق متغیرهای معیار انحراف ( میانگین،3) شماره جدول

 متغیرهای تحقیق معیار انحراف و . میانگین3 جدول

 متغیر گروه پیش آزمون پس آزمون

35/20 ± 48/1  95/22 ± 75/1  تصویرسازی 

03/20 اضطراب بدنی ± 25/1  25/24 ± 05/2  ذهن آگاهی 

23/23 ± 32/2  60/24 ± 22/2  کنترل 

90/23 ± 35/1  23/25 ± 20/1 ختیب شنااضطرا تصویرسازی   
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30/22 ± 35/2  15/25 ± 12/2  ذهن آگاهی 

70/32 ± 89/1  82/23 ± 85/1  کنترل 

84/26 ± 78/2  55/25 ± 64/2  تصویرسازی 

98/28 اعتماد به نفس ± 28/2  65/25 ± 34/2  ذهن آگاهی 

52/24 ± 58/2  60/24 ± 18/3  کنترل 

 

 (F(2و  03)=P ،93489=0005/0)اصلی گروه  اثر که داد نشان واریانس مرکب تحلیل نتایج

 زمان و گروه متقابل اثر همچنین و (F(1و  604.2)=P ،532/282=0005/0) جلسه اصلی اثر و

 نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد گروه .(F(2و  8.520)=P ،015/5=004/0بود ) معنادار

گروه تمرین نمرات اضطراب بدنی کمتری از داری به طور معنی ذهن آگاهی

ت بالاتری از داری نمراطور معنیکنترل به و گروه داشتند  کنترل و گروه تصویرسازی

 .ها داشتبقیه گروه

های نمرات اضطراب بدنی گروهبرای مقایسه  یبونفرون نتایج آزمون تعقیبی. 4جدول 

 مختلف

 کنترل سازیآرام تصویرسازی ذهن آگاهی گروه

 0005/0 76/0 ------- 018/0 تصویرسازی
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 0005/0 005/0 018/0 ------- ذهن آگاهی

 ------- 0005/0 0005/0 0005/0 کنترل

 

و  P ،355/13=(56=0005/0)اصلی گروه  اثر که داد نشان واریانس مرکب تحلیل نتایج

3)F) جلسه اصلی اثر و (0005/0=P ،515/210=(56  1و)F) و گروه متقابل اثر همچنین و 

ان داد شن یبونفروننتایج آزمون تعقیبی  .(F(3و  56)=P ،015/5=004/0بود ) معنادار زمان

گروه تمرین تری از نمرات اضطراب شناختی کمداری ر معنیبه طو گاهیذهن آ گروه

داری نمرات بالاتری از گروه کنترل به طور معنیو و گروه کنترل داشتند تصویرسازی

  ها داشت.بقیه گروه

های اضطراب شناختی گروهرات منبرای مقایسه  یبونفرونتعقیبی نتایج آزمون . 5جدول 

 مختلف

 کنترل سازیآرام تصویرسازی ذهن آگاهی گروه

 001/0 642/0 ------- 015/0 تصویرسازی

 0005/0 032/0 015/0 ------- ذهن آگاهی

 ------- 0005/0 001/0 0005/0 کنترل
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 نمراتداری به طور معنی ذهن آگاهی نشان داد گروه یبونفروننتایج آزمون تعقیبی 

 سازیآرامو گروه  (P=045/0) ازیتصویرسگروه تمرین تری از اعتماد به نفس بیش

(015/0=P) ( 005/0و گروه کنترل داشتند=P) و گروه  داشتند. بین گروه تصویرسازی

گروه کنترل به طور بین ؛ و (P=460/0شت )تفاوت معناداری وجود ندا سازیآرام

 ا داشت.هروهتری از بقیه گداری نمرات کممعنی

های اعتماد به نفس گروهنمرات برای مقایسه  یبونفرونتعقیبی نتایج آزمون  .6جدول 

 مختلف

 کنترل سازیآرام تصویرسازی ذهن آگاهی گروه

 005/0 460/0 ------- 045/0 تصویرسازی

 005/0 015/0 045/0 ------- ذهن آگاهی

 ------- 0005/0 0005/0 005/0 کنترل

 

 ی یرگهیجنتبحث و 

ها، کاهش توان مقابله انسان در برابر آن زا وگسترش عوامل اضطراب لدلی امروزه به

عوامل متعدد  ریشده است، چرا که تحت تأث لیو بزرگ تبد دهیچیپ ایدهیاضطراب به پد

 ش،یتشو ،قرارییکه با ب یمنف یجانیحالت ه کیقرار دارد. پژوهشگران اضطراب را 
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 1ات هملیتوناسک) اندکرده فیهمراه است توص یبدن یختگیانگ ای یسازفعال و ینگران

 یکیزولوژیف راتییاست که موجب تغ یاحساس درون کی اضطراب(. 2017و همکاران، 

(.  2014و همکاران،  2ون دام) شودیضربان قلب،تنش عضلات و..( م شی)مانند:افزا

و فرار  ییاه کرده و به رهاات آگرا از خطرهستند که افراد  یانطباق یپاسخ ها هااضطراب

شده و به طور مداوم در  ادیها زاضطراب نیاما اگر ا کنندیم کیتحر یباجتنا یرفتارها ای

و  یشانیپر یتواند افراد و به خصوص نوجوانان را به سویم فتدیطول زمان اتفاق ب

 یورزشو  یمعل ،یتماعتوسعه اج یبرا یتوانند به عنوان موانعیسوق دهند و م یناراحت

 نی( تمر2014) نبرگیگولد و وا فیبا تعر ابقمط (.1398زندی و همکاران، )رفتار کنند 

 یذهن ای یروان هایمداوم، منظم و باثبات مهارت نیشامل تمر شناختیروان هایمهارت

 مندیتیبه رضا یابیو دست یعملکرد، بهبود حالات روان شیمنظور افزا که به باشدیم

 یآمادگ ،یختگیانگ میو ورزشکاران، تنظ انیمرب نی. علاوه بر اردندگیم یطراح شتریب

 یتوجه و تمرکز درون ،ینیگزهدف قیتعهد از طر زش،یانگ شیافزا ،یرسازیتصو ،یذهن

 تمرین یهابرنامه یموضوعات در طراح نترییو کاربرد نیرا بهتر یذهن هایو برنامه

 (.1397، یسرجوئ و یغلام) دکننیم یتلق

شود ران استفاده میشناختی که توسط ورزشکاهای روانیگر از مهارتیکی د

صورت شناسی بههای تصویرسازی و تمرین ذهنی در منابع روانتصویرسازی است. واژه

ی ذهنی رمزگذاری رسازیتصو (.2012، امیلیو و نگیکام) مترادف به کار رفته است

کر کردن درباره عملکرد و امل فن است و شنمادین اطلاعات به شکل تصویر در ذه

 
1. Scott‐Hamilton 
2. Van Dam 
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ها شرکت دارد. همه حس شدهیگردآوردر آن اطلاعات  باشد کهها میاحساس

اند که ورزشکارانی که سطوح اعتماد به نفس بالاتری دارند زیادی نشان داده تحقیقات

 حقیق نشاننتایج این ت(.  2020، مارتین و همکارانکنند )بیشتر از تصویرسازی استفاده می

 هاییافتهدارد. این نتایج با  که تصویرسازی اثرات مثبتی بر روی کاهش اضطرابداد 

( همخوانی دارد این تحقیقات به 2017و همکاران ) 1و مارشال( 8201گرایو و همکاران )

اند. طور کلی مزایای تصویرسازی ذهنی و مداخلات روانشناختی را گزارش کرده

یک مداخله تصویرسازی ذهنی بر  مثبت ( اثرات1720و همکاران ) 2مارشال

و همکاران  ویگرااند. ها را نشان دادهاضطراب و حرکات نمایشی ژیمناستنفس، اعتمادبه

رقابتی شناختی بر کاهش اضطراب (، تأثیر مثبت اجرای مداخلات روان2018)

در  یثرنقش مؤ یذهن یرسازیتصو؛ بنابر این تمرینات ورزشکاران را گزارش کردند

 تیفعال یذهن رسازییتصورد و دانش آموزان دا یو روانشناخت یکیولوژیملکرد ببود عبه

به توسعه و  دارد ییبسزا ریاعتماد به نفس و عملکرد  افراد تاث شیمؤثر در افزا یزشیانگ

 .کندیکمک م افراد یفشارهای روان میو تنظ یانرژی روان یهامهارت

و  یمارانگاریهش تکرار افکار خودبو کا توجه یابقتط راتییتغ قیاز طر یذهن آگاه

عمل  یمرتبط با سلامت یهالازم در عدم تمرکز بر افکار و ترس یهارتمها یریادگی

طور ذهن آگاهی به .گرددیرا سبب م یاز بعد جسمان یزندگ تیفیکرده و بهبود ک

 رون وایعی که دضمنی به آگاهی، توجه و یادآوری اشاره دارد. فرد با آگاه شدن از وق

توجه به  کندیهیجانات منفی درونی رها مافتند خود را از اشتغال ذهنی و اطراف او می

 
1. Marshall 
2. Marshall   
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چگونه  کندیشدید، فرد تنظیم م یهاجانیتلاش برای کنترل یا سرکوب ه یهجا

نتایج این تحقیق نشان داد که ذهن آگاهی تأثیر مثبتی بر روی کاهش . احساس کند

ران همکا و سانداهای د نتایج این تحقیق با یافتهس دارماد به نفاضطراب و افزایش اعت

  .همخوانی داشت (2018گرایو و همکاران ) و (1397نجفی و همکاران )، زهتاب (2017)

 یاثربخش نیی( در تب2017ساندا و همکاران ) و (2018و همکاران ) ویگرانتایج تحقیقات 

عنوان  دهیدبیفراد آسا یدگزن تیفیک بر بهبود یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان

 یهاحس یرو مارانیو بدون حرکت، ب مدتیطولان یهاشستنکردند که در مراقبه و ن

را کاهش  یجانیه یهاپاسخ تواندیم یگرتمرکز و مشاهده نی. اکنندیبدن تمرکز م

 یجانیتحمل ه یکنندگان برامراجعه ییتوانا ،یمهارت ذهن آگاه نیتمر نیدهد؛ بنابر ا

 تواندیم یحالت نیو چن سازدیر مها را به مقابله مؤثر قادو آن دهدیم شیافزارا  یمنف

 ریتأث نشان دهنده( 2017و همکاران ) ینجفد. نتایج تحقیق را بهبود بخش یزندگ تیفیک

این تحقیقات ورزشکاران بود. یبر کاهش اضطراب رقابت یشناختروان مداخلات یاجرا

 انیدرم رویکردهای از یکی آگاهی ذهن درمان دادند؛نشان آگاهی را اثرات مثبت ذهن 

 افکار درمانی روش این پردازد. بامی افکار پردازش و کنترل و اصلاح به که است جدید

 ابرازی عنوانبه تنفس روی توجه و تمرکز از و شدهتجربه ذهنی حوادث عنوانبه فرد

 شود.می استفاده حال زمان در زندگی برای

 یو ذهن آگاه یازرسیتصو کیتکن دوکه هر داد نشان  قیتحق نیا جینتای به طور کل

. گرددیاعتماد به نفس م شیو افزا یشناخت اضطرابو  یموجب کاهش اضطراب بدن

افکار منفی را  ،ذهنی ریتصاو یآگاهانه محتوا رییو تغ میبا تنظ یرسازیتصوتمرینات 
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 نییتع زشی،یشناختی و انگ یهااهبردها و ررتشود فرد به مهاباعث می و دهدکاهش می

به ورزشکاران کمک  یرسازیتصوتمرینات خود بپردازد.  ختگیینگاهداف و کنترل ا

اعتماد به  شیخود و افزا یتر از عملکردهامثبت ابییافکار خود در ارز میبا تنظ کندیم

ش افکار کنترل و پرداز ،به اصلاح زین یذهن آگاهتمرینات نفس اثرگذار است. 

شده و از تمرکز و توجه تجربه یهنذ حوادثعنوان افکار فرد به یروش نی. با اازدپردیم

 کیو به عنوان  شودیدر زمان حال استفاده م یزندگ یبرا یعنوان ابزارتنفس به یرو

در کاهش اضطراب و  یذهن آگاه کهکرد  انیب توانیم قیاز تحق یکل یریگجهینت

 .باشدیها مروش ریاز ساس مؤثرتر اعتماد به نف شیافزا

 :پیشنهادهای کاربردی تحقیق

کاهش  حاضر نشان داد که ذهن آگاهی و تصویرسازی موجب تحقیقنتایج  −

 ها جهت کاهشتوان از این تکنیکگردد بنابراین میاضطراب بدنی و شناختی می

 های رقابتی و غیررقابتی استفاده کرد.اضطراب در محیط

افزایش اعتماد ذهن آگاهی و تصویرسازی موجب  اد کهحاضر نشان د قیتحقنتایج  −

ها جهت افزایش اعتماد به نفس توان از این تکنیکشود؛ بنابراین مینفس میه ب

 استفاده کرد.

تصویرسازی موجب تکنیک تر از حاضر نشان داد که ذهن آگاهی بیش تحقیقنتایج  −

در کنار سایر  گرددشود؛ بنابراین پیشنهاد میکاهش اضطراب بدنی و شناختی می

جهت کاهش اضطراب بدنی و شناختی  اهیآگذهن  تر از تکنیکها بیشتکنیک

 .ها را نادیده گرفتاستفاده کرد، اما نباید اثرات مثبت سایر تکنیک
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