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Introduction & Purpose: The aim of this study was to investigate 
relaxation and mindfulness on sports anxiety in female adolescents. 
Methodology: The participants of the present study were 45 
adolescent female student athletes from Tehran province with an age 
range of 11 to 15 years who were selected by convenience sampling. 
All subjects were physically and mentally healthy. The research 
samples were divided into three groups of control, relaxation and 
mindfulness and two experimental groups (relaxation and 
mindfulness group) were intervened. The Martens Competitive 
Anxiety Questionnaire was filled out by the subjects before and after 
the intervention. Combined analysis of variance test was performed 
using SPSS software version 24 to examine intra-group and inter-
group changes. 
Results: The results showed that all interventions reduced physical 
and cognitive anxiety. The mindfulness group had a greater reduction 
in physical and cognitive anxiety, but the imaging and relaxation 
groups did not differ significantly in any of the research variables. 
Conclusion: The mindfulness group had a greater decrease in physical 
and cognitive anxiety and their self-confidence scores were higher 
than the rest of the relaxation and control group. 
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 چکیده  اطلاعات مقاله       

  07/01/99 دریافت مقاله:

   30/01/99مقاله:  داوری

    20/02/99بازنگری مقاله: 

 19/03/99پذیرش مقاله:  

سازی و ذهن آگاهی بر اضطراب ورزشی نوجوانان بررسی آرامحاضر، هدف از تحقیق  مقدمه و هدف:

 دختر بود. 

آموزان ورزشکار نوجوان دختر استان تهران نفر از دانش 45کنندگان تحقیق حاضر شرکت شناسی:روش

ها از سلامت . همه آزمودنیسال بودند که به صورت در دسترس انتخاب شدند 15 الی 11سنی دامنه با 

 میتقس یو ذهن آگاه یسازآرام ،کنترل گروه سهدر تحقیق  هایونهجسمانی و روانی برخوردار بودند. نم

پرسشنامه اضطراب تحت مداخله قرار گرفتند. ی( و ذهن آگاه یسازآرام گروه)گروه آزمایش  دوشدند و 

و  یروهگبرای بررسی تغییرات درون پر شد. هایقبل و بعد از مداخله توسط آزمودن حالتی رقابتی مارتنز

  .انجام گرفت 24نسخه  Spssافزار بین گروهی از آزمون تحلیل واریانس مرکب با استفاده از نرم

ن گروه ذه .ها باعث کاهش اضطراب بدنی و شناختی شدنشان داد که همه مداخله تحقیق نتایج نتایج:

سازی تفاوت و آرام یرسازیتری در اضطراب بدنی و شناختی داشتند اما گروه تصوکاهش بیش یآگاه

 کدام از متغیرهای تحقیق با همدیگر نداشتند. داری در هیچمعنی

 داشتند و نمرات اعتماد به یو شناخت یدر اضطراب بدن یترشیکاهش ب یگروه ذهن آگاه گیری:نتیجه

 .و کنترل بود یسازگروه آرام هیاز بق ترشیها بنفس آن
 

 کلید واژگان 
 یذهن آگاه

 یسازآرام

 یاضطراب رقابت
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 مقدمه
جـسمانی، نـسبت بـه سـایر  یهانهیورزشـکاران معمولًا در زم

 شوند،یتری دارند و اغلب از ابعاد روانی غافل مبیش یآشـنای هانهیزم
شنـاختی بر اجرا و افزایـش  یایـن در حـالی اسـت کـه فاکتورها

تر و وقت کم شهیتا ما هم شودیسبب م رگذارند،یانرژی روانی تأث
 لی. تحممیداشته باش مانندهیفزا یکارها نجاما یبرا یترکم

سبب بروز مسائل و مشکلات  تواندیبر انسان م یروان هایفشار
 هب هاو اضطراب شود؛ اما واکنش انسان یافسردگ لیاز قب یناگوار

 یممکن در اثر اندک یا. عدهستین کسانی وجهچیهبه یروان فشارهای
 یاکه عده یشوند در حال یو روان یدچار مشکلات جسم یفشار روان

بلکه از  کنند،ینم یابیارز یصورت منف را تنها به عیهمان وقا گرید
 آمده از آن لذت ببرند.دستبه  جانیه

عامل فشار اضطراب است. منظور از  کیواکنش به  نتریجیرا
 فشیکلمات توص نیاست که معمولاً با ا یندیناخوشا جانیاضطراب ه

ما  یکه همگ یتنش و ترس. احساسات ش،یتشو ،ی: نگرانمکنییم
 (.2000، 1نسونی)اتک مکنییمختلف تجربه م هایبا شدت یهرازگاه
 و ارتباط تنگاتنگ آن میمستق ریتأث لیحوزه ورزش هم به دل در

 یو روان یتر از همه سلامت جسمانو مهم یورزش تیبا عملکرد و موفق
؛ برخوردار است ییبسزا تیاز اهم یورزشکاران، مطالعه اضطراب رقابت

آن  آورند،یرا به وجود م یاضطراب رقابت هایینهیاما چه عوامل و زم
مبدل  ندهکنلیو نه تسه دکنندهیتهد یرینند و به متغکیم دیرا تشد

با  یکی(. اضطراب ارتباط نزد1391)بشارت و اسماء،  سازند؟یم
 هاافتهی. شودیظاهر م یورزش یهادارد که در رقابت یعملکرد ورزش

 ریتأث ۀدهندو نشان کنندیم دیاضطراب و عملکرد تأک نیب ۀبر رابط
 یبرا نیورزشکاران است؛ بنابرا ردبر عملک ادیاضطراب ز یمنف
 یهاآموزش مهارت ازحد،شیاضطراب ب یاز اثرات منف یریگجلو
را  ازحدشیاضطراب ب یاثرات منف یروان یهالازم است. مهارت یروان
یورزشکاران را بهبود م یکرده، به دنبال آن عملکرد ورزش لیتعد

و  یدگ(. اضطراب شامل احساس درمان2006، 2ونپورتی)د بخشد
 یهاروش مارانیکنترل اضطراب در ب یاست. برا یختگیبرانگ

و  یعضلان یسازدو روش آرام انیم نیدر ا شودیاستفاده م یمتفاوت
 ،زادهابراهیمو  یاند )متقموردتوجه قرارگرفته ترشیب آکاهی ذهن

1397.)  
 توانیطور عام مبهبود عملکرد است که به یهااز روش یسازآرام

کرد. به فنون  یبنددسته یو روان یجسمان یسازآن را به آرام
 شود،یعنوان فنون ذهن به جسم اطلاق ماغلب به ،یروان یسازآرام

ذهن است )گل  قیاز طر یسازآرام جادیها اروش نیهدف ا رایز
 زادهمیو ابراه یمطالعه متق جی(. نتا1397و همکاران،  یمحمد

 یرسازیو تصو یعضلان یساز( نشان داد که دو روش آرام1397)
 ی. برنامه آموزششودیم مارانیموجب کاهش اضطراب ب یذهن

 ،یبر کاهش افسردگ تواندیم یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن
 یقبل یهاپژوهش جینتا نیاسترس و مؤثر باشد. همچن ،اضطراب

                                                           
1. Atkinson 

2. Devonport 

ت و مثب ریتأث یمیبر عملکرد ت کنانیباز یخودکارآمد دهدینشان م
  (.1398همکاران،  وچیری دارد ) یمعنادار

 یاریبر توجه هوش ،یمفهوم روانشناخت کیبه عنوان  یذهن آگاه
ر و استرس مؤث یدارد که در کاهش اضطراب، افسردگ دیو تمرکز تأک

را آزادانه و بدون  یرونیو ب یدرون یهاتی. افراد ذهن آگاه واقعباشدیم
 یادر مواجهه با دامنه گسترده یادیز ییو توانا کنندیادرا م فیتحر

 دارند ندیو ناخوشا ندیها اعم از خوشاو تجربه هاجانیه ،از تفکرات
است که به فرد  یمهارت ی(. ذهن آگاه2008، و همکاران 3)مارون
که ناراحت  یزانیتر از مکه در زمان حال، حوادث را کم دهدیاجازه م
 شوند،یافراد نسبت به زمان حال آگاه م یکنند وقت افتیاند، درکننده

 ترشیب کنند؛یمعطوف نم ندهیآ ایگذشته  یتوجه خود را رو گرید
 دهنیدر آ ای دادهیکه درگذشته رو یمعمولًا با حوادث یمشکلات روان

مسابقه و  طیشرا (.2007، 4اتفاق خواهد افتاد مربوط است )براون
 یو ذهن یصورت جسمورزشکاران به شودیسبب م یرقابت گاه

 یو عملکرد آنان اثر منف هاییتوانا یبروز دهند که رو ییهاواکنش
و   یختگیچون استرس ، انگ یاز واژگان طیشرا نیداشته باشد. در ا

. مشکل شودیورزشکاران استفاده م طیشرا فیتوص یاضطراب  برا
آنکه به نفعتان  یجابه دیدهد که به ذهن خود اجازه دهیرخ م یزمان

 یعنوان بخششما اضطراب را به یشما کار کند. وقت هیعمل کند عل
یوقت است که اضطراب مآن د،یریمسابقه بپذ طیاز عوارض و شرا

قابت ر یعیطور طب د. ورزش بهبه شما در رقابت بهتر کمک کن تواند
یم یختگیبرانگ شیآور است و موجب افزادارد که اضطراب یدر پ
که  ییهاتی(. شما ممکن است در موقع1398و ملازاده،  ی)زند شود
 یول دیرا تجربه کرده باش یاست عملکرد بهتر زیتر اضطراب برانگکم

 اتیتجرب یاشتباهات فاحش، دارا لیفشار به دلتحت یهاتیدر موقع
ند منداعلاقه شخاطر، روانشناسان ورز نی. به همدیباش یندیناخوشا

و  و استرس مؤثرند یختگیبر اضطراب، برانگ یتا بفهمند چه عوامل
 میتوانیو چطور م گذارندیچطور بر عملکرد ورزشکاران اثر م هانیا
کردمان منظور بهبود عملو اضطرابمان را به یختگیتا برانگ میریبگ ادی

 حطوس نیب یکم یلیورزش، تفاوت خ ی. در سطوح بالامیکن میتنظ
 یکاراغلب دست بیترت نیکنندگان وجود دارد بدمهارت شرکت

یاضطراب و استرس است که برنده را از بازنده جدا م ،یختگیبرانگ
با عملکرد  یکی(. اضطراب ارتباط نزد1388 ،یو مراد ی)زمان کند

بر رابطه  هاافتهی شودیظاهر م یورزش یهادارد که در رقابت یورزش
 یمنف ریونشان دهنده تأث کندیم دیاضطراب و عملکرد تأک نیب

بر عملکرد ورزشکاران است. هرچند اضطراب در حد  ادیاضطراب ز
 ازحدشیاضطراب ب یورزشکاران لازم است ول یمتعادل آن برا

از  یریجلوگ یبرا نیبنابرا دهد؛یعملکرد ورزشکاران را کاهش م
،  یسازآرام یهاآموزش مهارت ازحدشیاضطراب ب یاثرات منف

 یاست تا اثرات منف یلازم و ضرور  یو ذهن آگاه  یذهن یرسازیتصو
ورزشکاران را  یکرده و به دنبال آن عملکرد ورزش لیاضطراب را تعد
 (.2006 ونپورت،یبهبود بخشد )د

3  . Morone 

4. Brown 



237-245(، 1399) 3رفتاری  و حرکتی علوم مجله   نوجوانان دختر یبر اضطراب ورزش یو ذهن آگاه یسازآرام یرتأث   

240 

 

که انجام  دهدیحوزه نشان م نیشده در امطالعات انجام جینتا
 بر یقابل قبول یاثرها زیماه ن کیدر  یحت یذهن آگاه ناتیتمر

و عملکرد بهتر ورزشکاران دارد  یصفت ،یتیوضع ،یشناختعوامل روان
تا این نکته را  دهدی(. ذهن آگاهی به ما یاری م2008، 1و وانگ ی)ک

ها جزء منفی ممکن است رخ دهد، اما آن یهاجانیدرك کنیم که ه
یثابت و دائمی شخصیت نیستند. همچنین به فرد این امکان را م

پاسخ دهد،  تأملیطور غیرارادی و بآنکه به رویدادها به یجاتا به دهد
و (. شواهد 2010و همکاران،  2با تفکر و تأمل پاسخ دهد )امانوئل
 ذهن آگاهی در تندرستی آموزشادبیات تحقیق نمایانگر، اثرات مفید 

( افزایش ذهن آگاهی با افزایش، 2009و همکاران،  3است )کولز
رد د یهاتوافق، گشودگی و کاهش نشانه ،یشناختبهزیستی روان

همراه است. در حقیقت افراد ذهن آگاه در شناخت و مدیریت و حل 
و والکر و  2010و همکاران،  4دانیستند )زمشکلات روزمره تواناتر ه

( در مطالعه خود بر 2008) و همکاران (. مارون2011 ،5مویکالاس
روی بیماران با درد مزمن دریافتند که تمرین ذهن آگاهی اثرات 
مثبتی بر روی درد، توجه و مسائل خواب دارد. همچنین نتیجه 

ها نشان داد که تمرین ذهن آگاهی باعث رشد بهزیستی مطالعه آن
ق لخ شیکه این امر تأثیر فوری برافزا شودیم ددر افرا یشناختروان

ها دریافتند و اثرات درازمدت بر کیفیت زندگی دارد. در حقیقت آن
ستی و بهزی یشناختکه افزایش ذهن آگاهی با افزایش بهزیستی روان

با توجه به اینکه تحقیقات انجام شده بیشتر بر  جسمانی همراه است.
روی افراد بیمار صورت گرفته و همچنین بر روی افراد کم سن و سال 

 یو ذهن آگاه یسازآرام فته است محقق قصد دارد تا تاثیرانجام نگر
 .بسنجدنوجوانان دختر  یاضطراب ورزش را بر

 شناسیروش 
حاضر با توجه به موضوع و اهداف از نوع مطالعات از  قروش تحقی

 قیتحق نیا یاست. طرح موردنظر برا یتجرب مهینوع مطالعات ن
( و یسازآرام و ی)ذهن آگاه یگروه تجرب دوگروه که  سهشامل 

آزمون است. پس -آزمونشیگروه کنترل است، از نوع پ کی
نفر از دانش آموزان  45حاضر تعداد  قیکنندگان تحقشرکت

سال(  15تا  11 یورزشکار نوجوان دختر استان تهران )دامنه سن
 قیتحق یهابودند که به صورت در دسترس انتخاب شدند. نمونه

 یو ذهن آگاه یسازکنترل، آرامگروه  سهدر  یبه طور تصادف
( تحت یو ذهن آگاه یساز)آرام شیگروه آزما دوشدند و  میتقس

 یو روان یاز سلامت جسمان هایمداخله قرار گرفتند. همه آزمودن
 45 نیا نینبودند در ب طیشرا نیکه واجد ا یبرخوردار بودند افراد

اضطراب رسشنامه پ ها،داده آوریجمع ابزار نفر قرار نگرفتند.
سؤال و سه خرده  27 یدارا)مارتنز و همکاران  یرقابت یحالت

 نفساعتمادبهی و اضطراب جسمانی، اضطراب شناخت اسیمق
زمان، هم یی. روااست شامل نه سؤال هااسیهرکدام از خرده مق

                                                           
1  . Kee & Wang 

2. Emmanuel 
3  . Kols 

 اریبس یمطالعات متعدد یپرسشنامه ط نیا ییسازه و محتوا
 دهاز سه خر کیهر  ییایپا بیشده است و ضرمطلوب گزارش

 یاضطراب شناخت یو همکاران، برا نیپژوهش مع یآن ط اسیمق
کل  یو برا -90/0نفس و اعتمادبه 83/0 ی، اضطراب بدن81/0
(، روش (1392و همکاران. نیآمده است )معدستبه 84/0 اسیمق

 (1932دکتر ادموند جاکوبسون ) (شروندهی)پ یجیتدر یسازآرام
استفاده  که در پژوهش حاضر یذهن آگاه ناتیتمربود. همچنین، 

 هک آنچه توجه برانگیخته و آگاهی از قیاز طر یآگاه شیافزا شد
کاهش  یبرا یقضاوت ریصورت غافتد و بهدر لحظه کنونی اتفاق می

خواسته شد هر لحظه که  کنانیو از بازاست، بود  یاضطراب رقابت
 نیلحظه متمرکز کنند. همچن نآ رتوجه خود را ب کنندیم نیتمر

 یهاجانیها خواسته شد تا این نکته را درك کنند که هاز آن
ها جزء ثابت و دائمی شخصیت منفی ممکن است رخ دهد، اما آن

یطور غیرارادی و بآنکه به رویدادها به ینیستند. همچنین بجا
 پاسخ دهد، با تفکر و تأمل پاسخ دهند.  تأمل

 ،یرقابت - یمربوط به اضطراب حالت یهاداده یآورجمع یبرا
 یهامیاز ت کیاز رقابت، ابتدا با سرپرست هر  شیدر طول هفته پ

به عمل آمد. محقق از  یکننده در مسابقات هماهنگشرکت
که قرار بود انجام شود با وزرشکاران صحبت کرده و  ییهابرنامه

 دیداده شد. سپس محقق از فوا حیتوض ناتیانجام تمر یهاوهیش
 شیمانند کمک به تمرکز حواس، دقت و تمرکز، افزا یسازآرام

 یوارونه برا uو  یختگیعملکرد، آرامش ذهن و بدن، سطوح انگ
ها در مورد کرد. سپس بازخورد گرفتن از بچه حیتشر یآزمودن

 دیجلسه تأک نیآن مطرح کرد. در ا دیاثرات آن، فوا ،یذهن آگاه
دارد همانگونه که در  یسازآرام بود که جنبه یآگاه نذهبر 
 کنانیوارونه صحبت شد به باز uو  یختگیدر مورد انگ یسازآرام

 تسیها مناسب نآن یختگیکه سطح انگ یگفته شد که زمان
 برسانند. نهیچگونه با تمرکز درست آن را به حد به

پاسخ داد و رفع  یبه سؤالات آزمودن قهیدق 10به مدت  محقق
ها خاطرنشان کرد که جا آورد، به آنها را بهآن یابهامات ذهن

شرکت کردند و مطمئناً  قیتحق نیکه در ا شوندینم مانیپش
از آن خواسته شد که مثبت را احساس خواهند کرد، پس  جهینت
کنند و  یهمکار مروز قبل رقابت با دقت و صداقت تما کی

مطح کنند تا از بروز  ید و هرگونه سؤالکنن لیرا تکم پرسشنامه
 .دیبه عمل آ یریو ابهام جلوگ یهرگونه دلخور

انجام گرفت. دو  هایلازم با آزمودن یهایهماهنگ یاجلسه در
کرده از  دایقبل از شروع مسابقه حضور پ میت روز بعد سر جلسه

نفر را جهت انجام پروژه  45که مشتاق بودند  یورزشکاران نیب
ه س یاداده شد و هفته حیتوض ناتیتمر طی. شرادیانتخاب گرد

 قهیدق 50تا  30 نیب ینیتمر جلسه به مدت سه هفته، هر جلسه
 3ها خواسته شد که از آن یو به صورت تصادف دیبه طول انجام

4. Zeidan 

5. Walker   & Colosimo 
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و  کردندیپر م دیرا با یگروه شوند که پرسشنامه اضطراب رقابت
کار را انجام  نیدوباره ا زین نات،یسه هفته بعد از تمر نایدر پا

هر  آزمون و پس آزمون پرسشنامه شیپ جینتا تیدهند و در نها
 یراب یفیاز آمار از آمار توص .دیارائه گرد جیو نتا سهیمقا کنیباز

جهت  لکیاز آزمون شاپروو، استاندارد انحراف و نیانگیمحاسبه م
 راتییتغ یبررس یبرا ودادها  عینرمال بودن توز یبررس
 یمرکب برا انسیوار لیاز آزمون تحل یگروه نیو ب یگروهدرون

 لیاز آزمون تحل یگروه نیو ب یگروهدرون راتییتغ یبررس
 انجام گرفت. 24نسخه  Spssافزار مرکب با استفاده از نرم انسیوار

 نتایج
های توصیفی ها همراه با آمارهگروه یهایژگیابتدا به توصیف و

و سپس با استفاده  شودیگیری شده پرداخته ممتغیرهای اندازه
ها تجزیه و تحلیل داده کیپارامتر یاستنباط یآمار یهااز روش

 .شد

 هاهای فردی آزمودنیتوصیف برخی ویژگی. 1جدول 

 وزن قد سن تعداد گروه
انحراف  میانگین

 استاندارد
انحراف  میانگین انحراف استاندارد میانگین

 استاندارد
 55/3 5/47 85/3 5/150 81/0 0/13 15 سازیآرام

 11/4 5/45 55/4 0/150 89/0 0/13 15 کنترل
 67/4 0/48 49/3 2/151 85/0 7/12 15 ذهن آگاهی

 

 ارائه شده است. (1)اطلاعات جمعیت شناختی شرکت کنندگان در جدول 

 مختلف قبل و بعد از مداخله یهادر گروه قیتحق یرهایو انحراف استاندارد مربوط به متغ نیانگیم .2جدول

 آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر
 50/19 ± 57/1 70/23 ± 78/1 ذهن آگاهی اضطراب بدنی

 25/23 ± 42/2 70/24 ± 36/2 کنترل
 45/20 ± 39/2 95/22 ± 79/1 سازیآرام

 40/22 ± 32/2 05/25 ± 32/2 ذهن آگاهی اضطراب شناختی
 60/23 ± 95/1 95/23 ± 90/1 کنترل

 00/24 ± 48/1 35/25 ± 22/1 سازیآرام

 65/29 ± 23/2 45/25 ± 41/2 ذهن آگاهی اعتماد به نفس
 95/24 ± 56/2 90/24 ± 29/3 کنترل

 05/27 ± 74/2 35/25 ± 78/2 سازیآرام

 

 میانگین و انحراف استاندارد مربوط به متغیرهای تحقیق ارائه شده است.( 2) در جدول 

 ویلک-نمرات آزمون شاپیرو .3جدول 

 پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر
 298/0 310/0 ذهن آگاهی اضطراب بدنی

 624/0 123/0 کنترل
 310/0 139/0 سازیآرام

 682/0 470/0 ذهن آگاهی اضطراب شناختی
 135/0 349/0 کنترل

 158/0 052/0 سازیآرام

 411/0 083/0 ذهن آگاهی اعتماد به نفس
 547/0 504/0 کنترل

 259/0 564/0 سازیآرام
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ها نشان داده شده است توزیع داده (3)طور که در جدول همان
در متغیرهای مختلف نرمال بوده و محقق مجاز به استفاده از 

 پارامتریک بود.های آزمون
 نشان برای متغیر اضطراب بدنی مرکب واریانس تحلیل نتایج

 اصلی اثر و (F(2و  30)=P ،354/9=0005/0)اصلی گروه  اثر که داد

 اثر همچنین و (F(1و  4.260)=P ،533/285=0005/0) جلسه

 .(F(2و  8.520)=P ،011/5=004/0بود ) معنادار زمان و گروه متقابل

به طور  ذهن آگاهی نشان داد گروه LSDنتایج آزمون تعقیبی 
 سازیآرامگروه نمرات اضطراب بدنی کمتری از داری معنی

(005/0=P) ( 0005/0و گروه کنترل داشتند=P) داشتند .
داری نمرات بالاتری از بقیه همچنین گروه کنترل به طور معنی

 .(P ≥05/0) ها داشت.گروه

 مختلف یها. نتایج آزمون تعقیبی برای مقایسه نمرات اضطراب بدنی گروه4جدول 
 کنترل یسازآرام ذهن آگاهی گروه

 0005/0 005/0 ------- ذهن آگاهی

 0005/0 ------- 005/0 یسازآرام

 ------- 0005/0 0005/0 کنترل
 

 برای متغیر اضطراب شناختی واریانس مرکب تحلیل نتایج

 (F(3و  56)=P ،365/13=0005/0)اصلی گروه  اثر که داد نشان
 و (F(1و  56)=P ،525/211=0005/0) جلسه اصلی اثر و

، P=004/0بود ) معنادار زمان و گروه متقابل اثر همچنین
 .(F(3و  56)=011/5

به  ذهن آگاهی نشان داد گروه LSDنتایج آزمون تعقیبی 
گروه  نمرات اضطراب شناختی کمتری از دارییطور معن

 (P=0005/0و گروه کنترل داشتند ) (P=034/0) یسازآرام
نمرات بالاتری  دارییهمچنین گروه کنترل به طور معن داشتند.

 .(P ≥05/0) ها داشت.از بقیه گروه

 های مختلفاضطراب شناختی گروهبرای مقایسه نمرات تعقیبی . نتایج آزمون 5جدول 
 کنترل یسازآرام ذهن آگاهی گروه

 0005/0 034/0 ------- ذهن آگاهی

 005/0 ------- 034/0 یسازآرام
 ------- 0005/0 0005/0 کنترل

 
 برای متغیر اعتماد به نفس واریانس مرکب تحلیل نتایج

 (P ،314/3=(56 , 1)F=026/0)اصلی گروه  اثر که داد نشان
 و (P ،883/62=(56 , 1)F=0005/0) جلسه اصلی اثر و

، P=0005/0بود ) معنادار زمان و گروه متقابل اثر همچنین
850/26=(56  , 3)F). 

به  ذهن آگاهی نشان داد گروه LDSنتایج آزمون تعقیبی 
 یسازآرامگروه نمرات اعتماد به نفس بیشتری از  دارییطور معن

(012/0=P) ( 006/0و گروه کنترل داشتند=P)  .داشتند
نمرات کمتری از  دارییگروه کنترل به طور معنبین همچنین 
 .(P ≥05/0) ها داشت.بقیه گروه

 های مختلفاعتماد به نفس گروهبرای مقایسه نمرات تعقیبی . نتایج آزمون 6 جدول
 کنترل یسازآرام ذهن آگاهی گروه

 006/0 012/0 ------- ذهن آگاهی

 0005/0 ------- 012/0 یسازآرام
 ------- 0005/0 006/0 کنترل

 

 بحث 
کاهش  مثبتی بر روی یرسازی تأثنتایج این تحقیق نشان داد که آرام

اضطراب و افزایش اعتماد به نفس و خودکارآمدی دارد. نتایج این 
و  زادهمظفری(، 1391احمدی و همکاران ) هایتحقیق با یافته

بوریس و همکاران  (،2012) 1کامینگ و ویلیامز (،8139همکاران )
                                                           

1  .  Cumming & Williams 

نشان دادند ( 1391احمدی و همکاران ) .( همخوانی داشت2017)
سازی موجب کاهش اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی و آرام

( نشان 2012) کامینگ و ویلیامزشود. نفس میافزایش اعتمادبه
 توانند به کنترل برانگیختگیهای تنفسی آهسته میداند که تکنیک

. بینی استرس روانی موسیقیدانان کمک کنندشفیزیولوژیکی در پی
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 APRT( نیز بیان کردند استفاده از 2015چالکی و همکاران )
ممکن است سطوح اضطراب درك شده را در ورزشکاران والیبال 

( نیز گزارش 2017بوریس و همکاران )پیش از رقابت کاهش دهد. 
علمان م سازی تأثیر مثبت بر اضطراب رقابتیکردند که تمرین آرام

نیز نتیجه گرفتند که  (1398و همکاران ) زادهمظفریداشته است. 
تواند راهبردی برای کاهش سازی میتمرین انواع مختلف آرام

نفس های روانی فیزیولوژیکی اضطراب رقابتی و بهبود اعتمادبهپاسخ
 یک زیرا شود؛می ذهن آرامش به منجر باشد. آرامش عضلات

 وجود بدن اعضای کامل سازیآرام حضور در وضعیت هیجانی

 هیجانات و افکار تولید از سازیآرام دیگر، بیان به؛ نخواهد داشت

 افزایش اثرات و کرده جلوگیری تنش و اضطراب قبیل منفی از

باعث  همچنین روش ینا کند.می خنثی را بدن بر فشار عضلانی
 نتیجهدر  و شودمی قدامی و خلفی هیپوتالاموس بین تعادل ایجاد

 کند.می اضطراب جلوگیری و تنش از ناشی نامطلوب عوارض بروز از
ر روی مثبتی ب یرنتایج این تحقیق نشان داد که ذهن آگاهی تأث

کاهش اضطراب و افزایش اعتماد به نفس و خودکارآمدی دارد نتایج 
(، 2003) 1، کابت زین(1397عظیمی )های این تحقیق با یافته

(، نجفی و 2012همکاران ) و (، هوول2012)همکاران  و هارتمن
همکاران  و (، ساندا2016(، گرایو و همکاران )1397همکاران )

( همخوانی داشت، این تحقیقات اثرات مثبت ذهن آگاهی 2017)
همکاران  و های روزنویکحدودی با یافته را نشان دادند؛ اما تا

 رنامهیک ب طی ها نشان دادند درآن ،همخوانی نداشت (2010)

 میزان و کیفیت زندگی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش

 نارضایتی کاهش نتایج پژوهش مزمن، درد مبتلا به بیماران در درد،

 کاهش زندگی کیفیت و اما درد داد نشان را شناختیروان

( اثربخشی 1397عظیمی ) .نداد بیماران نشان در را داریمعنی
افسردگی دانشجویان را نشان ذهن آگاهی در کاهش استرس و 

 آگاهی ذهن ( نشان داد که آموزش2003کابت زین ) دادند.

 علائم و اضطراب افسردگی، کاهش در مهمی نقش ،تواندمی

 و ( و لری پبرت2012همکاران ) و باشد. هارتمن داشته جسمانی
 زندگی کیفیت بهبود آگاهی که ذهن نشان دادند (2012همکاران )

 سایر نظیر ( نیز2012همکاران ) و هوول گردد.می سبب را

 مثبتی ارتباط آگاهی ذهن و بهزستی بین نشان دادند مطالعات

( تأثیر مثبت آموزش 2016شد. گرایو و همکاران ) مشاهده
های ذهنی بر اضطراب رقابتی در مدرسه بازیکنان راگبی را مهارت

ت ( تاثیرات اثربخش مداخلا1397نشان دادند. نجفی و همکاران )
شناختی بر کاهش اضطراب صفت رقابتی و ترس از ارزیابی روان

( نیز 2017همکاران ) و منفی در ورزشکاران را گزارش کردند. ساندا
 کیفیت بهبود بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی

 مراقبه در را گزارش کردند؛ و بیان کردند دیدهافراد آسیب زندگی

 هایحس روی بیماران حرکت، بدون و مدتطولانی هاینشستن و

 هایپاسخ تواندمی گری مشاهده و تمرکز این. کنندمی تمرکز بدن

                                                           
1  . Kabat - Zinn 

2  . Alwan 

 توانایی آگاهی، ذهن مهارت تمرین بنابراین ؛دهد کاهش را هیجانی

 و دهدمی افزایش را منفی هیجانی تحمل برای کنندگانمراجعه
 کیفیت تواندمی حالتی چنین و سازدمی قادرثر مقابله مؤ به را هاآن

 تطابقی توجه تغییرات طریق از آگاهی ذهن .بخشد بهبود را زندگی

 لازم هاییادگیری مهارت و خودبیمارانگاری افکار تکرار کاهش و

 و کرده عمل سلامتی با های مرتبطترس و افکار بر تمرکز عدم در
جلسات گردد. می سبب را جسمانی از بعد زندگی کیفیت بهبود

 از که برای افرادی است است. مناسبی فرصت MBSR درمانی

 هایچرخه تنهانه روش این در کههستند چون رنج در زاتنش افکار

 پیدایش دیدگاه موجب و شودمی شکسته پردازش معیوب

 را افکار افراد، گردد کهمی موجب بلکه گرددمی ایبینانهواقع

 را آن «تغییر» یا «کنار گذاری»قدرت  که گذرا افکار منزلهبه

 یادگیری شیوه موجب خود نوبهبه مهم این .مشاهده نمایند دارند،

 درنتیجه و های استرس انگیزموقعیت به هاآن دهیپاسخ جدید

 -روانی بهزیستی افزایش و فردی بین در مناسبات استرس کاهش
 رویکردهای از یکی آگاهی ذهن شود. درمانمی هاآن شناختی

پردازد. می افکار پردازش و کنترل و اصلاح به که است جدید درمانی
 و شدهتجربه ذهنی حوادث عنوانبه فرد افکار درمانی روش این با
 زمان در زندگی برای ابرازی عنوانبه تنفس روی توجه و تمرکز از

 تا بیندمی آموزش بیماران، روش این شود. بامی استفاده ا حال

 فاصله خود منفی افکار از و کرده متوقف را فکری نشخوار چرخه

 ند.گیر

 نتیجه گیری
تری نتایج این تحقیق نشان داد که گروه ذهن آگاهی کاهش بیش

ها در اضطراب بدنی و شناختی داشتند و نمرات اعتماد به نفس آن
ه بود؛ تاکنون تحقیقی ک و کنترل سازیتر از بقیه گروه آرامبیش

مداخله به طور کامل در کنار هم پرداخته باشند  دوبه مقایسه این 
ها در بعضی یافت نشد اما مقایسات دو به دوی این مداخله

 (2007همکاران ) و کامینگتحقیقات یافت شد. به عنوان مثال 
 اضطراب کاهش بر سازی،آرام شیوۀ دو تأثیر که کردند گزارش

است  میزان یک به نفس به اعتماد افزایش و بدنی و شناختی
های تحقیق حاضر همخوانی بنابراین نتایج این تحقیق با یافته

و همکاران  زادهمظفری هاییافتهاما نتایج این تحقیق با  دارد،
و دوگانیس  ی، ماماس(2013)و همکاران  2آلیون (،8139)
 (2000) همکاران و 4هال ( و2004) 3اوربی و مونساما ،(2008)

بر  ذهنی، تصویرسازی بر مبتنی سازیآرام تأثیر دادند که نشان
سازی آرام روش از تربیش نفس به اعتماد و شناختی اضطراب

است، همخوانی ندارد. احتمالاً دلیل این امر  عضلانی پیشرونده
این باشد که این تحقیقات در شرایط رقابتی انجام شدند در حالی 

ص این خصوکه تحقیق حاضر در شرایط غیر رقابتی انجام شد. در 
 سازیآرام شیوۀ دو اثربخشی (،1398و همکاران ) زادهمظفری

3  . Mamamis & Doganis 

4. Hall 
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 ذهنی تصویرسازی بر مبتنی سازی -آرام و عضلانی روندۀپیش

 سطح) رقابتی اضطراب فیزیولوژیکی روانی هایپاسخ بر

نخبه را مورد ارزیابی  ورزشکاران نفس به اعتماد و کورتیزول(
سازی به روش بعد از مداخلۀ آرامقراردادند. نتایج نشان داد که 

روندۀ عضلانی، اضطراب جسمانی و کورتیزول بزاقی کاهش پیش
 سازی مبتنی بر تصویرسازی داشتهتری نسبت به مداخلۀ آرامبیش
سازی مبتنی بر تصویرسازی همچنین، بعد از مداخلۀ آرام .است

روندۀ عضلانی، اضطراب سازی پیشدر مقایسه با مداخلۀ آرام

 نفسه ب علاوه، اعتمادتری پیدا کرد. بهاختی کاهش بیششن
تر شد؛ بنابراین از این منظر این مداخله بیش از ورزشکاران بعد

های تحقیق حاضر مخالف است و این تحقیق تا حدودی با یافته
ها به صورت مطلق از این تکنیک یکتوان بیان کرد که کدامنمی

نیز چنین  (،1398و همکاران ) زادهمظفری ؛ با این حالبهتر است
اند و بیان کردند که تمرین انواع مختلف گیری گرفتهنتیجه

های روانی تواند راهبردی برای کاهش پاسخسازی میآرام
 نفس باشد.فیزیولوژیکی اضطراب رقابتی و بهبود اعتمادبه
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