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Abstract 
One of the most common and practical psychological interventions in the area of managing emotional states is 

mindfulness and acceptance-based interventions. The purpose of this study was to investigate the effects of 

mindfulness-acceptance-commitment-based intervention on anger rumination, competitive anxiety, emotion 

dysregulation and sports performance in bodybuilding sportsman. The study was  a quasi-experimental research 

that implemented using a multiple baseline single-case design. The statistical population included all the 

athletes who went to the bodybuilding sport clubs in the city of Selseleh in Lorestan province in 2021. Among 

them, 10 sportsmen who met the inclusion criteria were selected using convenience sampling method. The 

subjects participated individually in 8 sessions of mindfulness and acceptance-based program. Data were 

interpreted using the visual inspection, reliable change index (RCI), non-overlapping data indices (PND, 

PAND, PEM), recovery rate index, and Cohen's D effect size. The results showed that mindfulness-acceptance-

commitment-based intervention has led to a reduction in anger rumination, competitive anxiety, emotional 

dysregulation and an increase in sports performance among athletes. The findings of the present study show 

that mindfulness-acceptance-commitment-based interventions could be effective in improving the cognitive-

emotional functions and sports performance of athletes, and its application along with physical exercises can 

improve their sports performance. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
All athletes at any level and in any field may 

face psychological pressures due to 

competition and performance. These pressures 

cause a variety of negative emotions that 

negatively affect their sports performance (1). 

One of the dominant emotions that any athlete 

may struggle with is anger and one of the most 

important factors that cause anger to flare up 

is repetitive thoughts related to anger, which 

are called anger rumination (2). Another 

emotion that most athletes are involved in 

every sports competition is competitive 

anxiety. According to the Inverted U Theory 

proposed by Yerkes–Dodson (1980), although 

certain amount of arousal is necessary for 

proper activity and performance, when this 

amount of arousal increases above its desired 

and optimal level, it causes inefficient 

competitive anxiety, apathy and performance 

loss in the athlete (3). 

In recent years, various researches have been 

conducted to evaluate the effectiveness of 

educational interventions in order to regulate 

emotions of athletes and improve their sports 

performance. One of the most common and 

practical interventions is mindfulness- and 

acceptance-based interventions. These 

interventions incorporate mindfulness and 

acceptance practices through a set of 

interrelated processes to cultivate a present-

centered awareness, non-judgmental 

acceptance, and compassionate engagement 

with distressing experiences (4). Hence, this 

study aimed to investigate the effects of a 

mindfulness- and acceptance-based 

intervention on anger rumination, competitive 

anxiety, emotion dysregulation and sports 

performance in bodybuilding sportsman. 
 

Materials and Methods 
The study was quasi-experimental research 

implemented using multiple baseline single-

case design. The statistical population 

included all the athletes who went to the 

bodybuilding sport clubs in the city of Selseleh 

in Lorestan province in 2021. Among 

tparticipants, 10 sportsmen who met the 

inclusion criteria were selected using 

convenience sampling method. In the baseline 

phase, the participants were measured at three 

time points (BLA 1-3). In the intervention 

phase, the subjects individually participated in 

an 8-session mindfulness and acceptance 

program (5). After each intervention session, 

which lasted for one to two hours, the 

participants were asked to answer the research 

questionnaires carefully during the evaluation 

sessions during the intervention phase (T1, T3, 

T6, T8). To evaluate the durability of the 

intervention effects, one month after the end of 

the intervention phase, another assessment 

was conducted as a follow-up phase (FU).  

The Anger Rumination Scale (ARS; 

Suchodolsky, Golab & Cromwell, 2001), 

Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-

2; Martens et al., 1990), Difficulties in 

Emotion Regulation Scale (DERS; Gratz & 

Roemer, 2004), Charbonneau Sport 

Performance Questionnaire (CSPQ; 

Charbonneau, Barling & Kelloway, 2001) 

were used to collect data. 

Data were interpreted using the visual 

inspection, reliable change index (RCI), non-

overlapping data indices (PND, PAND, PEM), 

recovery rate index, and Cohen's D effect size 

by EXCEL 2019 software. 
 

Findings 
The results showed that mindfulness-

acceptance-commitment-based intervention 

has led to a reduction in anger rumination, 

competitive anxiety, emotional dysregulation 

and an increase in sports performance among 

athletes. For one example, the results of the 

changes on anger rumination scale  (ARS) and 

its graphical representation were reported in 

the Table 1 and Figure 1, respectively. 

Table 1- Reliable change indices, Cohen's D effect sizes, recovery rate indices, and 
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non-overlapping data indices for anger rumination (ARS) 

Participants 
Non-overlapping  

data indices 
Recovery rate  Cohens’ D Reliable 

change 
PEM PND PAND R2 R1 D RCI 

P1 80% 80% 88% -10% -17% -0.37 -1.35 

P2 80% 80% 88% -44% -53% -1.13 -2.71 * 

P3 80% 80% 88% -40% -52% -0.76 -2.03 * 

P4 80% 80% 88% -16% -31% -0.57 -2.37 * 

P5 100% 100% 100% -20% -45% -0.32 -2.54 * 

P6 100% 100% 100% -39% -43% -1.24 -2.54 * 

P7 80% 80% 88% -59% -39% -1.34 -2.20 * 

P8 60% 40% 63% -8% -40% -0.09 -1.35 

P9 100% 100% 100% -75% -66% -1.07 -4.23 * 

P10 100% 100% 100% -49% -68% -0.81 -4.40 * 

 

Figure 1- Graphical representation of the effects of mindfulness and acceptance on anger rumination 

scale (ARS) 

 

According to Table 1 and based on the 

sustainable change index (RCI), results for all 

participants was significant except the first 

and eighth participants (P1, P8). It can be said 

with 95% confidence that change has been 

occurred. For Cohen's D effect size index, 

values above 80% indicate large effect size, 

50% indicate medium effect size and less than 

20% indicate small effect size. Therefore, the 

effect size for the second, sixth, seventh, ninth 

and the tenth was reported to be above 80% 

and large. 

 

Discussion and Conclusion 
The findings show that mindfulness-

acceptance-commitment-based interventions 

could be effective in improving the cognitive-

emotional functions and sports performance of 

athletes, and its application along with 

physical exercises can improve their sports 

performance. 

In explaining these findings, it can be stated 

that most athletes at any level and in any fields 

are likely to face psychological pressures 
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caused by competition and performance. 

These pressures cause anxiety and experience 

various negative emotions in them, which 

negatively affects their sports performance 

(1). Athletes with negative emotional states 

have a strong desire to avoid these emotional 

states, which is one of the underlying factors 

in the maintenance and exacerbation of such 

unpleasant states in these people. On the other 

hand, involvement with negative emotions and 

trying to suppress/avoid them leads to a 

decrease in self-control (6). Underlying 

mechanism of mindfulness is that it teaches 

people to recognize and observe their internal 

unpleasant states and emotions and accept 

them non-judgmentally as they are instead of 

avoiding/suppressing them. This process leads 

to regulation of emotions and improvement of 

self-control. In this way they could prevent the 

development or exacerbation of psychological 

problems (4).  

The findings should be interpreted in the 

context of some limitations. The sample size 

of the study was small, and replication studies 

with larger sample sizes are required. We used 

a single subject design; a limitation of single 

subject designs is the difficulty of 

generalizability of the study results. Therefore, 

extensions of this study should focus on larger 

sample sizes, in different contexts and with 

other populations. A self-report method was 

used to collect the data which is prone to 

several biases.  

Keywords: Mindfulness, Acceptance, 

Commitment, Competitive anxiety, Emotion 

regulation, Athletic performance, Athletes 
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شناختی و عملکرد ورزشی در  های روانپذیرش و تعهد بر مؤلفه-آگاهیمبتنی بر ذهن ۀاثرات مداخل 

 یسازبدن ۀورزشکاران مرد رشت
 

  3، محمد ملکی 2، حسین عسکری عالم  1*مهدی زمستانی
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 چکیده 
  و پذیرشآگاهی  بر ذهن  یمبتن  مداخلات  ،مدیریت حالات هیجانی  شناختی در زمینهمداخلات روانترین  یترین و کاربردج یاز را  یکی

حاضر  . است مطالعه  اثرات    ،هدف  ذهنبررسی  بر  مبتنی  بر  - آگاهیمداخله  تعهد  و  فکریپذیرش  رقابتی،    نشخوار  اضطراب  خشم، 

در قالب  بود که یتجربمهینمطالعات پژوهش حاضر از نوع بود.  یسازبدنورزشکاران مرد رشته کژتنظیمی هیجان و عملکرد ورزشی در 

تک چندگانهطرح  پایه  خط  با  که   موردی  بود  ورزشکارانی  تمام  شامل  آماری  جامعه  شد.  باشگاهاجرا  بدنبه  ورزشی  در  های  سازی 

از توابع استان لرستان در سال   به  ملاک  دارایکه    نفر  10  ،این افراداز بین  .  مراجعه کرده بودند  1400شهرستان سلسله  های ورود 

بودند از    ،پژوهش  استفاده  انتخاب  نمونهروش  با  برنامه    صورتبهکنندگان  شرکتشدند.  گیری دردسترس  در  ای  جلسههشتانفرادی 

(،  RCIها با استفاده از تحلیل نیمرخ نمودارهای دیداری، شاخص تغییر پایا )پذیرش و تعهد شرکت کردند. داده-آگاهیمبتنی بر ذهن

اثر  PND,PAND,PEMهای ناهمپوش )شاخص داده تفسیر شدند. نتایج نشان داد که   کوهن  D(، شاخص میزان بهبودی و اندازه 

خشم، اضطراب رقابتی، کژتنظیمی هیجان و نیز افزایش عملکرد    نشخوار فکریپذیرش و تعهد به کاهش  -آگاهیمداخله مبتنی بر ذهن

  کارکردهایبهبود    برتواند  میو پذیرش  آگاهی  ذهن  مداخلات مبتنی بر  ،های پژوهشیافتهبراساس    شد. منجر  ورزشی در ورزشکاران  

عملکرد    بهبودموجب  تواند  میآن در کنار تمرینات جسمانی    کارگیریبهو    هشدمؤثر واقع  ورزشکاران  ورزشی  عملکرد  و    هیجانی-شناختی

 شود. هاآنورزشی 
 

 .ورزشی، ورزشکارانعملکرد آگاهی، پذیرش، تعهد، اضطراب رقابتی، تنظیم هیجان، ذهن :گان کلیدیواژ
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 مقدمه 
سطح  انورزشکار تمام   هر  هر  و    یدر  دارد  یارشتهدر  با    احتمال 

این فشارها  دنمواجه شو  عملکرداز رقابت و    یناشروانی    یفشارها  .
  ها آن ی  بر عملکرد ورزش  شود کهسبب بروز انواع هیجانات منفی می

از هیجانات  2018،  و همکاران  1گذارد )موری تأثیر منفی می (. یکی 
خشم    ،وپنجه نرم کندغالبی که هر ورزشکاری ممکن است با آن دست

پژوهش   چندبعدی   ایسازه   مثابهبه خشم    یکنون  تعاریف  به  هااست. 
را در بر    ی رفتارو    یشناخت  ک، یولوژیزیف  یهامؤلفه ه  ک  اندکرده توجه  

ها  این پژوهش  که  گونه(. همان2007،  2و تفریت  گیرد )دجیوسپمی
ترین عواملی که سبب برافروخته شدن خشم  یکی از مهم  ،اندتأیید کره

را  تکراری  افکار    ،شودو تشدید آن می آن  است که  با خشم  مرتبط 
(.  2001، و همکاران 4نامند )سوچودولوسکیمی  3خشم  نشخوار فکری

  نشخوار فکری   ی خشم، شناخت  هایویژگی  نیتراز مهم  یک، یدرواقع
 .(2016و همکاران،    5)تریوس  است  مربوط به عامل برانگیزاننده خشم

فرا  نشخوار فکری  ای تکرارشونده و    ناپذیراجتناب  یشناخت  ندیخشم، 
جر در  که  آن    شود،یم  نمایانتجربه خشم    انیاست  از   طور به پس 

.  دشومحسوب میخشم    شیو مسئول تداوم و افزا  ابدییادامه ممستمر  
تصور    صورتبه خشم را    تکراربه کنند،  افرادی که خشم را نشخوار می

پردازانه مرتبط  ها و جزئیات پرخاشگرانه و خیال کاریذهنی با تمام ریزه
می  اب تجربه  همکاران،  انتقام  و  )سوچودولوسکی   (. 2001کنند 

دارند  خشم پیچیدگی زیادی    نشخوار فکریفرایندهای تجربه خشم و  
همراه  توان فرایندهای فکری  که میای گونهبه  اند؛تنیدهدرهم   و کاملأ

)با   به شمار آورد  و تشدید خشم  را عامل حفظ  و ساوئر خشم  ، 6بائر 
سوچودولوسکی،    7کاسینوف؛  2011 پیاسکیا 1995و  همکاران،   8؛  و 
2018 .) 
ورزشکاران در هر رقابت ورزشی با    اغلبکه  هیجاناتی  از  دیگر    یکی
 .(2004و همکاران،    10ملالیو)   است  9رقابتی  ، اضطرابدرگیر هستندآن  

که  شایع  ازجمله اضطراب   است  هیجاناتی  و  اغلب  ترین  ورزشکاران 
محیط مربیان   ورزشی  در  رقابتی  و   آن هستنددرگیر  های  )زمستانی 

 نفی است که با عصبانیت،هیجان م  نوعیاضطراب  .  (2018جلالوند،  
-خود را نشان میدر ورزشکاران  های جسمانی  و برانگیختگی  نگرانی

توان نوعی  طراب رقابتی را میاض  .(2001،  11)وودمن و هاردی   دهد

 
1. Moore 

2. DiGiuseppe & Tafrate 

3. Anger Rumination 

4. Suchodolsky 

5. Trives 

6. Baer & Sauer 
7. Kassinove 

8. Piasecka 

9. Competitive Anxiety 

جویانة ورزشی ایجاد  های رقابتدانست که در موقعیت  حالتیاضطراب  
همکاران،  ) شودمی و  در    ،درواقع.  (2004ملالیو  رقابتی  اضطراب 

هایی  خطر و متعاقب آن دادن پاسخ  عنوانبه ها  راستای ارزیابی موقعیت
می  ایجاد  ترس  و  تنش  مسابقه  با  از  قبل  که  شدت    سرعتبه شود 

میمی کاهش  به  رو  آن  از  بعد  و  )یابد  و    12گورول   سبالوسرود 
ساعت قبل از مسابقه    24  معمولً  هیجاناتگونه  این   .(2013همکاران،  

اندازد و گاهی ورزشکار را از پا می  که ایگونهبه   ؛کندپیدا می افزایش  
(. 2016و همکاران،    13اسکافرشود )می  ویمانع از عملکرد مطلوب  

)-یرکزمعکوس    Uنظریة    طبق از  (  1980دادسون  مقداری 
این    زمانی کهاست، اما  و کارایی مناسب    برانگیختگی لزمة فعالیت

برانگیختگی   یابد  بیشترمیزان  افزایش  بهینه خود  و  مطلوب   ، از حد 
رقابتی   اضطراب  و  بیناکارآمد،  موجب  در    افتانگیزگی  عملکرد 

 (.2017و همکاران،  14سامی شود )ورزشکار می
یکی   عنوانبه در عصر حاضر، مدیریت و تنظیم حالت هیجانی شدید  

شیوه  تعدیل  از  و  خودمهارگری  )های  منفی  هیجانی    ازجمله حالت 
حوزه  در  استرس(  و  اضطراب  زندگی  خشم،  مختلف    ازجمله های 

است.  حوزه  شده  شناخته  موضوعی  ورزشی    تنظیم   در  دشواریهای 
 گویی پاسخ  با هدف  جاه ناب  راهکارهای  کارگرفتنبه   هیجان به معنای

  تداوم علائم   و   شروع  برای  فراتشخیصی  عامل  یک  است و   هیجانات  به
اضطراب   ازجمله  مختلف  شناختیروان  مشکلات پاتولوژیک    علائم 

می   تنظیم   در  دشواری(.  2007  ،15تامپسون   و   گراس)  شودمحسوب 
یکسان  هیجان عملیات  و  مراحل   وسیلهبه  بلکه  ؛نیست  مجموعه 

می مکانیسم  عمل  مختلفی  این    پژوهشگران  از  بعضی.  کندهای  بر 
  سترده و پیچیده گ  میمفهو  هیجان  یم تنظ  در  دشواری  الگوی   که  باورند

دشواری  و   هیجان   تنظیم  دشواری   که  دارد  و   و   شناسایی  در  رفتار 
همکاران،    16)لیهر  شودی م  شامل   را  عواطف  توصیف ؛  2015و 
همکاران،    17بروکمن   به   قادر  ،ورزشکاران  ازجمله  افرادی  (.2017و 

  بسیار   در کنترل افعال مرتبط با هیجانات  و   نیستند  خود  هیجان  تنظیم
  رفتارهای   با  هیجانات  کارگیریبه   کهطوریبه   ؛کنندمی  عمل  ضعیف 
  شناسایی   تواناییدهد که  مطالعات نشان می.  ندارد  تناسب  شده   انجام 

 و   ودشمی  تلقی  روان  های سلامتپایه  از  یکی  هیجان  تنظیم  و فهم

10. Mellalieu 

11. Woodman & Hardy 

12. Ceballos Gurolla 

13. Schaefer 

14. Sammy 

15. Gross & Thompson 

16. Leehr 

17. Brockman 
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و    منفی  پیامدهای   هیجان  بدتنظیمی روان  بیماران  برای  ویرانگری 
جامعه   اقشار  دنبال  ازجمله سایر  به  و   1ولنبرگ)  دارد  ورزشکاران 

 (. 2015 ،همکاران
پژوهش اخیر  سالیان  مختلفی  طی  اثربخشی    منظوربه های  ارزیابی 

ورزشکاران   شناختیروانمداخلات آموزشی در راستای رفع مشکلات 
از رایج  است. یکی  انجام شده  آنان  بهبود عملکرد ورزشی  و   ترینو 

  آگاهی ذهن این مداخلات آموزشی، مداخلات مبتنی بر    ترینکاربردی 
پذیرش ساحت    ی آگاهذهن است.     2و  علم    یمعنو  ایده یپددر  در 

ماندن  توجه به هدف،    قیاز طر  یشناخته شده است و آگاه  سیشناروان
رویدادهای درونی و بیرونی    و تجربه  )اینجا و اکنون(  زمان حالدر  
 4نی رکا؛  2003، 3زین -کابات)  شده است  ف یتعر یقضاوتغیر صورت به

افراد   ،و پذیرش  آگاهیذهن   بر  یمبتن  مداخلاتدر  (.  2017و همکاران،  
  هیجانات و    ارافک  راهبردهای مربوط به فرونشانیاز    گیرند کهیاد می

گونه غیرقضاوتی همان   صورتبه را    هاآن و    کنندکمتر استفاده    یمنف
بپذیرند   هستند  اکه  از  پد  ق یطر  نیو  و    م یعلا  دیتشد  ای  ییدآیاز 

؛ هیز  2014اران،  و همک  5)آمس   کنند  جلوگیری  شناختیروان   مشکلات
درونی،  به    توجه  شی افزا  به  یآگاهذهن   (.2021،  6هافمن و   حالت 

بروز  اجاز  مشاهده  ندیناخوشاو حالت    هیجاناتۀ  پذیرش و    درونی، 
به    ،هاآنغیرقضاوتی   ش  هاآن واکنش  هدفمند  یمنطق  ایوهیبه    ، و 

شفقت     های کارکرد  بهبود  درنهایتو    سرزنش خود  جایبه احساس 
و )  شودیم  منجر  هیجانی-یشناخت ؛  2016،  7اوتاویانی  زمستانی 

  ی مداخلات مبتن  ،دهدیمطالعات نشان م(.  2022همکاران،  و    زمستانی
(،  2020، 8خشم )تاکبه و ساتو نشخوار فکریکاهش با   آگاهیذهن بر 

  زمستانی ؛  2020،  فاضلی نیکوو    زمستانیافسردگی )اضطراب و  کاهش  
همکاران،    9هوگ ؛  2022همکاران،  و   هیجان و  (  2018و    ات ابراز 

 ( ارتباط دارد.2017و همکاران،  10)بروکمن 
بر   مبتنی  پذیرش    آگاهیذهن مداخلات  مختلف  و  مطالعات  در 

اثربخشی خود را در راستای رفع مشکلات ورزشکاران و بهبود حالت  
؛  2017،  11)گاردنر و مور   اندکردهو عملکرد ورزشی اثبات    شناختیروان

همکاران،    12جوزفسون )  13نوتل .  (2019و  همکاران  در  2019و   )
 بر  رشیآگاهی و پذذهن مداخلات    مروری به بررسی تأثیر  ایمطالعه 

ورزش  شیافزا پعملکرد  مروری گویای    .داختندری  مطالعه  این  نتایج 
معن  ورزشکاران  ا اثربخشی  در  ورزشی  عملکرد  بر  مداخلات  این  دار 

 
1. Wollenberg 

2. Mindfulness and Acceptance 

3. Kabat-Zinn 

4. Crane 

5. Ames 

6. Hayes & Hofmann 

7. Zemestani & Ottaviani 

8. Takebe & Sato 

مختلف  رشته  )  14پوپا .  استهای  همکاران  مطالعه  2020و  یک  در   )
  آگاهی ذهن  تصادفی به بررسی اثربخشی شدهکنترلکارآزمایی بالینی 

و میخودتنظ  بر باز  ی  رومان  کنانیعملکرد  پرداختهندبال  نتایج ندی   .
آموزش   که  داد  عملکرد   آگاهیذهن نشان  و  خودتنظیمی  بهبود  به 

کوربالیشمی منجر  بازیکنان   )  15ود.  همکاران    ر ی تأث(  2020و 
در    آگاهیذهن  عملکرد  با  مرتبط  عوامل  و  عملکرد  ورزشکاران  بر 

آموزش   که  داد  نشان  نتایج  کردند.  بررسی  را    آگاهی ذهن دومیدانی 
ورزشکاران    موجب آن در  با  عوامل مرتبط  و  ورزشی  بهبود عملکرد 

  ر یتأث  یامطالعه ( در  2019ود. جوزفسون و همکاران )شمیدومیدانی  
پذیرش  آگاهیذهن  تنظ  و  ورزشی    جانیه  م یبر  عملکرد  در  را  و 

رشته  چندگانه  ورزشکاران  کردندهای  که    .بررسی  داد  نشان  نتایج 
بهبود تنظیم و مدیریت هیجانات و عملکرد    موجب  آگاهی ذهن آموزش  

بازیکنان   ) امهرصف  ود.شمی ورزشی  همکاران  و  در  (  2019،  2021ر 
اثرات  ایمطالعه  برذهن   مقدماتی  و   آگاهی  رقابتی  اضطراب 

ورزشکاران رشته ووشو  در  مرتبط با استرس  فیزیولوژیک  های  شاخص 
کاهش    موجب آگاهی  . نتایج نشان داد که آموزش ذهن کردندبررسی  را  

بهبود همچنین  و    استرس  فیزیولوژیک  هایشاخص اضطراب رقابتی و  
می  نفساعتمادبه  ورزشکاران  این  پژوهشتاجایی   شود.در  در  که  گر 

داخلی  پایگاه مقالت  کردو جستهای  تاکنون  جو  بسیار  مطالعات  ، 
پذیرش در  و    آگاهیذهن ترکیبی  اثربخشی مداخله    در زمینة  محدودی

مطالب   به  توجه  با  است.  گرفته  صورت  ایرانی  ورزشکاران  جامعه 
بررسی    ،شدهارائه  هدف  با  حاضر  بر    اثرات مطالعه  مبتنی  مداخله 
تعهد  پذیرش  -آگاهیذهن  مؤلفه و  فکریهای  بر  خشم،    نشخوار 

خودمهارگری،   کژتنظیمیرقابتی،    اضطراب خودکارآمدی،  هیجان، 
مرد انجام    سازبدنورزشکاران    ورزشی و عملکرد ورزشی  آگاهیذهن 
 شد.

 

 شناسی پژوهش روش

 روش پژوهش
در   حاضر  نوع    یبرمبنا  بندیدسته پژوهش  از   هایپژوهش هدف 

در    یکاربرد نوع  ها  داده   یآورجمع   وهیش  یبرمبنا  بندیدسته و  از 
که   یتجربمه ینمطالعات   قالب    بود  تک در  پایه  طرح  خط  با  موردی 

9. Hoge 

10. Brockman 

11. Gardner & Moore 

12. Josefsson 

13. Noetel 

14. Popa 

15. Corbally 
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دلیلاجرا شد.   چندگانه   طرح اجرای   ،19-ویدکُ  گیریهمه شیوع    به 
موردی با خط پایه  بنابراین از طرح تک   ؛گروهی مقدور نبود  صورتبه

 چندگانه استفاده شد. 

 کنندگانشرکت 
  به انجام فعالیت ورزشی    برایکه    بود جامعه آماری شامل تمام افرادی  

بدنباشگاه ورزشی  سلسله  های  شهرستان  در  توابع  سازی  استان  از 
به این    کنندهمراجعه افراد  از بین  .  کردندمراجعه    1400لرستان در سال  

ورزشیباشگاه  ملاک  نفر  10  ،های  حائز  بودندکه  پژوهش  با    ،های 
های ورود  ملاکشدند.  گیری دردسترس انتخاب  نمونه روش  استفاده از  

 تمایل به و  سال 45تا  20از رده سنی بین  :بودندبه پژوهش عبارت 

 بودند عبارتنیز   خروج هایآموزشی. ملاک جلسههشت   در حضور

-DSM  طبق معیارهای  حاد  پزشکیروان سابقه ابتلا به اختلالت    :از

اختلال  سایکوتیک،  اختلالت    ازجمله  5  دوقطبی،افسردگی شدید، 
مواد و اختلالت شخصیت بر اساس مصاحبه تشخیصی    سوءمصرف

( ساختارمند  داورهای    ،(SCIC-5نیمه    پزشکی روان دریافت 
 در شرکت  بخش(،داروهای آرام   ازجملهبا نتایج پژوهش )   گرمداخله 

آموزشیکلاس  یا  کارگاه یا    ماه گذشته شش  طی    آگاهیذهن  های 
پژوهش    جینتا  کردن  امکان مخدوش  لی)به دل  حین اجرای پژوهش 

جلسات  سه  ،  حاضر( از  غیبت  تمایلجلسه  به  نداشتن    آموزشی، 
در دوره آموزشی و بروز    شدهمشخص همکاری، انجام ندادن تکالیف  

 . نشدهبینیحوادث پیش 

 روش اجرا 
این  پژوهش    اجرای  روش از    که  بود  صورتبه  پیشنهاد  پس  تأیید 

روان آموزشی  گروه  در  و پژوهش  کردستان  دانشگاه  بالینی  شناسی 
پژوهش   اخلاقی  کد  از    IR.UOK.REC.1400.009دریافت 

 بدنیتربیت   ادارهابتدا با مراجعه به  کمیته اخلاق دانشگاه کردستان،  
  انجام   برایلزم    مجوزهای  ،واقع در استان لرستان  شهرستان سلسله

  درمجموع گیری ویروس کرونا،  با توجه به همه   شد.  دریافتپژوهش  
با    براینفر    19 آمادگی کردند.  اعلام  پژوهش  در  افراد  شرکت  این 

های مصاحبه بالینی و ارزیابی ملاک اجرای    برایتماس گرفته شد و  
نفر از این   10  پس از ارزیابی بالینی،  درنهایت.  نددعوت شد  پژوهش

نمونه مدنظر    عنوانبه   ،افراد که شرایط پژوهش را احراز کرده بودند
و اطلاعات اولیه درمورد شرایط شرکت در پژوهش و    شدند  انتخاب

از پژوهش،   اصول اخلاقی نظیر رضایت آگاهانه، آزادی برای خروج 
سپس    اعلام شد.  هاآنرازداری و محرمانه ماندن اطلاعات شخصی به  

فرم رضایت آگاهانه همراه    و   خط پایه  مرحله  ،در پایان جلسه نخست
مرحله  در    تکمیل شد.  ،هاتوسط آزمودنی  ی پژوهشهانامهپرسش با  

 
1. Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) 

2. Gardner and Moor 

پایه   مقطع    کنندگانشرکتاز  خط  سه  (  BLA 1-3)  زمانیدر 
 ه برنام در انفرادی    صورتبه  هامداخله، آزمودنی مرحله  در    .شد  سنجش

( 2017  ،2004،  2)گاردنر و مور 1و پذیرش   آگاهیذهن ای  جلسه هشت
کردند به.  شرکت  توجه  جلسات   ،19-کوید  گیری همه   با  اجرای 

نبود  صورتبه مقدور  پژوهش بنابراین    ؛گروهی  مداخله    پروتکل 
مداخله که به مدت یک  جلسه  از هر  پس  . انفرادی ارائه شد  صورت به
جلسات  طی    شدخواسته  کنندگان  از شرکت   کشید،دو ساعت طول    تا

) مرحله    طول در  ارزیابی     ( T1, T3, T6, T8مداخله 
برای ارزیابی ماندگاری  د.  ندقت پاسخ ده  ارا ب  پژوهش  هاینامه پرسش 

مداخله یک سنجش دیگر مرحله پس از اتمام اثرات مداخله، یک ماه 
با توجه به  است که    گفتنی  . شدانجام  (  FU)پیگیری  مرحله   عنوانبه

پروتکل جلسات     ،19-ویدکُ  گیریهمه با  متناسب  های  مداخله 
و   کنندهضدعفونیاستفاده از ماسک و    ازجملهبهداشتی این وضعیت  
 شد.  سایر اقدامات لزم ارائه

 ها ابزار گردآوری داده
سوچودولوسکی و همکاران    :3خشم   نشخوار فکرینامه  پرسش   .الف

دارد که تمایل   سؤال  19 نامهند. این پرسش ساختاین ابزار را ( 2001)

موقعیت درمورد  تفکر  خشم به  تجربههای  یادآوری  و  های  انگیز 

را  خشم  می انگیز گذشته  این  .  کندارزیابی  چهار    نامهپرسش سؤالت 

شامل  زیر خشم  نشخوار  خشم  افکارمقیاس  افکار  متعاقب   ،

لیکرت    طیف ها را در  های خشم و شناختن علت، خاطرهجویانهتلافی

.  کندمی  گیریاندازه   (خیلی زیاد)  4تا    (خیلی کم)   1از    ایچهاردرجه 

( همکاران  و  در  2001سوچودولوسکی  این    خود  پژوهش(  پایایی 

ضریب بازآزمایی و    93/0ضریب آلفای کرونباخ    نامه را از طریقپرسش 

پایایی  (  2009)  همکارانبشارت و  نیز    ایراندر  گزارش کردند.    73/0  را

ضریب آلفای کرونباخ برای کل مقیاس  طریق  از  را  نامه مذکور  پرسش 

خرده  برای  افکار مقیاسو  افکار    های  خشم،  ، جویانهتلافی متعاقب 

علتخاطره شناخت  و  خشم  ،  79/0،  82/0،  70/0  ترتیببه   ،هاهای 

 دهد.که پایایی مطلوبی را نشان می   کردندگزارش   78/0و  70/0

(  1990که مارتینز و همکاران )این ابزار    :4رقابتی سیاهه اضطراب    .ب

از    کردند،طراحی   ابزارکاربردپر یکی  گیری اضطراب  اندازه   هایترین 

است. نسخه اصلی سیاهه، دارای    شناسی ورزشیحوزه روان رقابتی در  

خرده   17 سه  و  و  سؤال  شناختی  جسمانی،  اضطراب  مقیاس 

  ای چهاردرجه در طیف لیکرت    سیاهه  گذاری نمرهاست.    نفساعتمادبه 

اوقات1=ندرتبه ،  =صفرهرگز  صورت بهو   گاهی    ، 3=معمولًو    2=، 

پایایی    شود.می   گذارینمره کرونباخ    سیاههضریب  آلفای  طریق  از 

3. Anger Rumination Scale (ARS) 

4. Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2) 
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(  2011پرویزی )(.  1990گزارش شده است )مارتینز و همکاران،    77/0

که از روایی   کرد ترجمه و اعتباریابی    را نامه  نسخه فارسی این پرسش 

و پایایی کافی برخوردار است. پایایی نسخه فارسی آن از طریق آلفای  

 (. 2011گزارش شده است )پرویزی،  78/0کرونباخ 

-گویه  36یک ابزار  : این مقیاس  1تنظیم هیجان   در  مقیاس دشواری  .ج

که  ا است  رومری  و  سنجش  2004)   2گراتز  برای  و    سطوح (  نقص 

. این ابزار مشکلات مرتبط با  کردندطراحی    تنظیم هیجاندر  نارسایی  

 5تقریباً هرگز( تا )  1از  ایدرجهپنج  لیکرت طیفتنظیم هیجان را در 

سنجد: عدم پذیرش  در شش زمینه به شرح زیر می  (تقریباً همیشه)

منفیهیجان در    ،های  هدفمندانجام  دشواری  مواقع  در    رفتارهای 

تکانشیدشواری    درماندگی، رفتارهای  درماندگی،   در  مهار    مواقع 

  آگاهی فقدان  ،دستیابی محدود به راهبردهای اثربخش تنظیم هیجان

از مجموع نمره شش زیرمقیاس،  .  هیجانی و فقدان شفافیت هیجانی

محاسبه   هیجان  تنظیم  دشواری  برای  فرد  کل  نمره  شمی نمره  ود. 

است    دهندۀنشان  یشترب هیجان  تنظیم  در  بیشتر  و  اگر)دشواری  تز 

مقیاس    سنجیروانهای  ویژگی(.  2004رومر،   و   ازجملهاین  روایی 

 ، در ایران( تأیید شده است.  2004گراتز و رومر )   پایایی آن در پژوهش 

  د ییتأ را ابزار مذکور  سنجیهای روانویژگی( 2014بشارت و بزازیان )

 .گزارش شد 0/ 92پایایی آن به روش آلفای کرونباخ و کردند 

  ( 2001)  و همکاران  4چاربونیو:  3نامه عملکرد ورزشی چاربونیو پرسش   .د

ورزشپرسش  عملکرد  رانامه  این  کردند  طراحی  ی  پنج  پرسش .  نامه 

  ی عملکرد ورزشکاران طراح  ی ارزیاب  ی سؤال در طیف لیکرت دارد و برا

است به .  شده  نهایدست نمرات  نمرات  پنج سؤال،  از  عملکرد    یآمده 

ای  درجه لیکرت پنج   . این سؤالت در مقیاسدهدی ورزشکار را نشان م

تا)  1از   عال)  5  بسیار ضعیف(  می نمره(  یبسیار  نمرات    شود.گذاری 

مدست هب جمع  یکدیگر  با  سؤال  پنج  از  نمره  شوندی آمده    ی نهای  و 

  . است  25تا    5  در دامنه  ینمره نهای  .آیدیدست مه  عملکرد ورزشکار ب

به روش    ی آنو پایای  کردند  یید أترا  سازه    یروای  نامهپرسش   سازندگان

(. 2001و همکاران،    چاربونیو)   دست آمده  ب  71/0  کرونباخ برابر با  یآلفا

زمان  سازه و هم   هاییروای  ( 2010)و همکاران    بهاریشعبان  ،در ایران

ابزار   تاین  پایای  کردند  ییدأرا  آلفا  یو  با   یبه روش  برابر  را    کرونباخ 

 اند.گزارش کرده  73/0

 ها روش پردازش داده
شده از تحلیل نمودارهای  آوریجمع   یهاتحلیل داده تجزیه و    منظوربه

میانگین نمرات استفاده شد. از شاخص تغییر    ،عودیصدیداری نزولی و  

داده RCI)  5پایا  )(، شاخص  ناهمپوش  7PAND, 6PND ,های 

8PEMنیمرخ تحلیل  بهبودی،  میزان  شاخص  میزان    9دیداری   (  و 

اثر   شد.  نیز    10کوهن   Dاندازه  داده استفاده  از  تحلیل  استفاده  با  ها 

 . شدانجام  2019اکسل نسخه  افزارنرم

 

 هایافته
اب  کنندگانشرکت   شناختیجمعیت اطلاعات   که  ه  بود  صورت  ین 
سال )با دامنه سنی    30  هاآنو میانگین سنی    مرد   ها نآ  میجنسیت تما

نفر دیگر  سه  مجرد و    کنندگانشرکت نفر از  هفت    بود.سال(    34تا    20
از   نفر  چهار  بودند.  تحصیلی    کنندگانشرکتمتأهل  مدرک  دارای 

ارشد و یک نفر نیز دارای مدرک دکتری  کارشناسی، پنج نفر کارشناسی
 بود.

 (ARSخشم ) نشخوار فکریمتغیر نتایج مربوط به 
  نشخوار فکری  ریبر متغپذیرش و  آگاهیذهن آموزش   نتایج حاصل از

جدول    خشم یکدر  این  .  است  شده  ارائه   شماره    جدول نتایج 
اثربخشنشان ااست.    خشم  نشخوار فکریبر  مداخله    یدهنده    ن یدر 

تغ شاخص  به  توجه  با  برا  دار،یپا  رییجدول    می تما  ی مداخله 
از    کنندگانشرکت غیر  هشتم    کنندگانشرکتبه  و  سطحاول   در 

05/0P<    گفت که    توانی م  نانیدرصد اطم  95با    بود؛ بنابراین معنادار
بلکه مداخله    نبوده؛و خطا    دفتصا   ایوجودآمده حاصل شانس  به  رییتغ

یشتر ب  ریکوهن، مقاد  Dشاخص اندازه اثر    یبوده است. برا  علت تغییر
درصد اندازه اثر متوسط و    50،  بزرگ  اندازه اثر  صورتبه درصد    80  از

  ؛ بنابراین شوندیم  تفسیر  ،اندازه اثر کوچک  عنوانبه   درصد  20کمتر از  
به جدول توجه  برای  شماره یک،    با  اثر  دوم،   کنندگانشرکت اندازه 

 .درصد و بزرگ گزارش شد  80  یشتر ازب ،ششم، هفتم، نهم و دهم

 

 

 
1. Difficulties in Emotion Regulation Scale 

(DERS) 

2. Gratz & Roemer 

3. Charbonneau Sport Performance Questionnaire 

(CSPQ) 

4. Charbonneau 

5. Reliable Change Index (RCI) 

6. Percentage of non-overlapping data (PND) 

7. Percentage of all non-overlapping data (PAND) 

8. Percentage of data exceeding the median (PEM) 

9. Visual inspection 

10. Cohen's D effect size 
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 ( ARS) خشم نشخوار فکری برایناهمپوش  یهادادهشاخص و  یبهبوددرصد  کوهن،   اندازه اثر ا،یرپایتغ  یهاشاخص -1 جدول
Table 1- Reliable change indices, Cohen's D effect sizes, recovery rate indices, and 

non-overlapping data indices for anger rumination (ARS) 
 تغییر پایا اندازه اثر کوهن  درصد بهبودی  های ناهمپوش شاخص داده

 کنندگان شرکت
PEM PND PAND R2 R1 D RCI 

80% 80% 88% -10% -17% -0.37 -1.35 P1 

80% 80% 88% -44% -53% -1.13 -2.71 * P2 

80% 80% 88% -40% -52% -0.76 -2.03 * P3 

80% 80% 88% -16% -31% -0.57 -2.37 * P4 

100% 100% 100% -20% -45% -0.32 -2.54 * P5 

100% 100% 100% -39% -43% -1.24 -2.54 * P6 

80% 80% 88% -59% -39% -1.34 -2.20 * P7 

60% 40% 63% -8% -40% -0.09 -1.35 P8 

100% 100% 100% -75% -66% -1.07 -4.23 * P9 

100% 100% 100% -49% -68% -0.81 -4.40 * P10 

  نشخوار فکری   ریمتغ  یدهنده گراف و روند خطنشان   شماره یک،شکل  
  ن ی طورکه در ا. همان است  یریگیه پلتا مرح   هیاز مرحله خط پا  خشم

مداخله    یانیاز شروع مداخله تا مرحله پا  یاست، روند خط  انینما  شکل
 است.  نشخوار زانیدهنده کاهش مدارد که نشان ی نزول یروند

 

 
 ( ARS) خشم نشخوار فکری  ریبر متغ  و پذیرش آگاهیذهنآموزش   یاثربخش دیداری نمودار -1 شکل

Figure 1- Graphical representation of the effects of mindfulness and acceptance on anger 

rumination (ARS) 

  
 (CSAI-2) یاضطراب رقابت متغیرنتایج مربوط به 

   ی اضطراب رقابت  ریبر متغو پذیرش    آگاهیذهن آموزش    نتایج حاصل از
جدول   دو در  این  .  است  شده  ارائه   شماره  دهنده  نشان  جدولنتایج 

جدول با توجه به    نیاست. در ا  یبر اضطراب رقابت  مداخله  یاثربخش
اول، سوم، پنجم،    کنندگانشرکت  ی، مداخله براداریپا  رییشاخص تغ

دهم   و  نهم  بنابراینمعنادار    >05/0Pدر سطح  هشتم،    95با    بود؛ 
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  ا یوجودآمده حاصل شانس  به  رییگفت که تغ  توانی م  نانیدرصد اطم
شاخص   یبوده است. برا  علت تغییربلکه مداخله    نبوده؛و خطا    دفتصا

اثر   مقاد  Dاندازه  از  ریکوهن،  اثر   عنوانبه درصد    80  بیشتر    اندازه 

اندازه    عنوانبه   درصد  20درصد اندازه اثر متوسط و کمتر از    50،  بزرگ
اندازه    شماره دو،با توجه به جدول    بنابراین  ؛شوندیم  تفسیراثر کوچک  

درصد   80  یشتر از ب  ،سوم، هفتم، نهم و دهم  کنندگانشرکت اثر برای  
. و بزرگ گزارش شد

 

 ( CSAI-2اضطراب رقابتی )  برایناهمپوش  یها و درصد داده یاندازه اثر کوهن، بهبود ا،یرپایتغ  یهاشاخص -2 ولجد

Table 2- Reliable change indices, Cohen's D effect sizes, recovery rate indices, and 

non-overlapping data indices for competitive anxiety (CSAI-2)  
 تغییر پایا اندازه اثر کوهن  بهبودی درصد   های ناهمپوش شاخص داده

 کنندگانشرکت 
PEM PND PAND R2 R1 D RCI 

80% 80% 88% -13% -36% -0.49 -2.17 * P1 

80% 80% 88% -24% -28% -0.68 -1.63 P2 

100% 100% 100% -48% -72% -0.83 -2.35 * P3 

80% 80% 88% -19% -31% -0.58 -1.63 P4 

100% 80% 88% -30% -44% -0.53 -2.17 * P5 

80% 80% 88% -24% -28% -0.72 -1.81 P6 

100% 80% 88% -44% -44% -0.87 -1.45 P7 

100% 100% 100% -35% -72% -0.58 -2.35 * P8 

100% 100% 100% -63% -63% -1.32 -3.07 * P9 

100% 100% 100% -140% -100% -0.82 -2.17 * P10 

اضطراب حالتی    ریمتغ  یدهنده گراف و روند خطنشان   شماره دو،  شکل
  ن یطورکه در اهمان  .است  یر یگیه پلتا مرح   هیاز مرحله خط پا  رقابتی

مداخله    یانیاز شروع مداخله تا مرحله پا  یاست، روند خط  انینماشکل  
است.   اضطراب رقابتی  زانیدهنده کاهش مدارد که نشان   ینزول  یروند

 

 
 (CSAI-2) یاضطراب رقابت ریبر متغ  و پذیرش آگاهیذهنآموزش  ینمودار اثربخش -2 شکل

Figure 2- Graphical representation of the effects of mindfulness and acceptance on competitive 

anxiety (CSAI-2) 
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به   مربوط  هیجان نتایج  تنظیم  در  دشواری    متغیر 

(DERS) 
از پذیرش    آگاهیذهن آموزش    نتایج حاصل  متغو  در    ریبر  دشواری 
 جدولنتایج این  .  است  شده  ارائه  شماره سهدر جدول    تنظیم هیجان

در  است.    دشواری در تنظیم هیجانبر  مداخله    یدهنده اثربخشنشان
تغ  ،جدول  نیا شاخص  به  توجه  براداریپا  رییبا  مداخله    می تما   ی، 

از    کنندگانشرکت غیر  چهارمکنندگان  شرکتبه  و  سطح  ،  دوم  در 

05/0P<    گفت که    توانی م  نانیدرصد اطم  95با  بنابراین    بود؛معنادار
بلکه مداخله    بوده؛و خطا ن  دفتصا   ایوجودآمده حاصل شانس  به  رییتغ

یشتر ب  ریکوهن، مقاد  Dشاخص اندازه اثر    یبوده است. برا  علت تغییر
اندازه اثر متوسط و    درصد  50،  بزرگ  اندازه اثر  عنوانبه درصد    80  از

  بنابراین  ؛شوندی م تفسیراندازه اثر کوچک عنوان به درصد  20کمتر از 
اول،   کنندگانشرکتاندازه اثر برای    شماره سه،جدول  نتایج  با توجه به  
 . درصد و بزرگ گزارش شد  80 یشتر ازب ،سوم و نهم

 ( DERSدشواری در تنظیم هیجان )  برایناهمپوش  یها و درصد داده یاندازه اثر کوهن، بهبود ا،یرپایتغ  یهاشاخص -3ول جد
Table 3- Reliable change indices, Cohen's D effect sizes, recovery rate indices, and 

non-overlapping data indices for difficulties in emotion regulation (DERS) 
 تغییر پایا اندازه اثر کوهن  درصد بهبودی  های ناهمپوش دادهشاخص 

 کنندگان شرکت
PEM PND PAND R2 R1 D RCI 

100% 100% 100% -25% -29% -0.94 -3.59* P1 

80% 80% 88% -6% -10% -0.19 -1.28 P2 

100% 100% 100% -31% -28% -0.96 -3.08* P3 

100% 80% 88% -6% -10% -0.28 -1.67 P4 

100% 100% 100% -20% -24% -0.48 -2.69* P5 

100% 100% 100% -10% -22% -0.33 -2.82* P6 

100% 100% 100% -15% -17% -0.42 -2.18* P7 

80% 80% 88% -26% -32% -0.53 -3.33* P8 

100% 100% 100% -49% -40% -1.02 -4.23* P9 

100% 100% 100% -28% -28% -0.64 -2.82* P10 

دشواری در    ریمتغ  یدهنده گراف و روند خطنشان  شماره سه،  شکل
طورکه  همان است. یریگیتا مرحه پ هیاز مرحله خط پا تنظیم هیجان

 ی انیتا مرحله پا  از شروع مداخله  یاست، روند خط  انینما  شکل  نی در ا

نزولی  مداخله   نشان روندی  که  متغیر   زانیم  کاهش دهنده  دارد   این 
 است.
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 ( DERSمتغیر دشواری در تنظیم هیجان )بر  و پذیرش آگاهیذهنآموزش  ینمودار اثربخش -3 شکل

Figure 3- Graphical representation of the effects of mindfulness and acceptance on difficulties in 

emotion regulation (DERS) 
 

 (CSPQ) ورزشیمتغیر عملکرد نتایج مربوط به 
 ،عملکرد ورزشی  ریبر متغو پذیرش    آگاهیذهن آموزش    نتایج حاصل از

دهنده  نشان   جدولنتایج این  .  است  شده  ارائه   شماره چهاردر جدول  
جدول با توجه    نیدر ااست.    عملکرد ورزشکارانبر  مداخله    یاثربخش

به غیر از   کنندگانشرکت میتما  ی، مداخله براداریپا رییبه شاخص تغ
با  بنابراین    بود؛معنادار    >0P/ 05در سطح    ،اول وسومکنندگان  شرکت

وجودآمده حاصل شانس  به رییگفت که تغ توانی م نانیدرصد اطم 95

ن  دفتصا  ای خطا  مداخله    بوده؛و  تغییربلکه  برا  علت  است.    ی بوده 
اندازه  عنوان  به درصد    80  یشتر ازب  ریکوهن، مقاد  Dشاخص اندازه اثر  

عنوان به درصد    20درصد اندازه اثر متوسط و کمتر از    50،  بزرگ  اثر
اثر کوچک   به جدول  بنابراین    ؛شوندیم  تفسیراندازه  شماره  با توجه 

دوم، چهارم، ششم، هشتم، نهم    کنندگانشرکت اندازه اثر برای    چهار،
 .درصد و بزرگ گزارش شد 80 یشتر ازب ،و دهم

 
 (CSPQعملکرد ورزشی )   برایناهمپوش  یها و درصد داده یاندازه اثر کوهن، بهبود ا،یرپایتغ  یهاشاخص -4 ولجد

Table 4- Reliable change indices, Cohen's D effect sizes, recovery rate indices, and 

non-overlapping data indices for sport performance (CSPQ) 

 کنندگان شرکت تغییر پایا اندازه اثر کوهن  درصد بهبودی  های ناهمپوش شاخص داده
PEM PND PAND R2 R1 D RCI 

100% 100% 100% 14% 20% 0.63 1.87 P1 

80% 80% 88% 20% 27% 0.82 3.73* P2 

80% 80% 88% 13% 18% 73% 1.87 P3 

80% 80% 88% 21% 35% 1.10 3.73* P4 
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 (CSPQبرای عملکرد ورزشی )ناهمپوش  یهاو درصد داده  یاندازه اثر کوهن، بهبود ا، یرپایتغ  یهاشاخص -4ول جدادامۀ 
Table 4- Reliable change indices, Cohen's D effect sizes, recovery rate indices, and 

non-overlapping data indices for sport performance (CSPQ) 

های  شاخص داده

 ناهمپوش 

درصد  

 بهبودی 

اندازه اثر  

 کوهن 

تغییر  

 پایا

کنند شرکت

 گان

شاخص 

های  داده

 ناهمپوش 

کوهن اندازه اثر  درصد بهبودی   

80% 80% 88% 6% 11% 0.30 1.24 P5 

80% 80% 88% 30% 33% 1.79 4.35* P6 

80% 80% 88% 19% 32% 0.56 3.73* P7 

80% 80% 88% 42% 35% 2.92 3.73* P8 

60% 60% 75% 32% 24% 1.12 2.49* P9 

100% 80% 88% 37% 37% 0.95 4.35* P10 

چهار،  شکل  خطنشان  شماره  روند  و  گراف  عملکرد    ر یمتغ  یدهنده 
پا  ورزشکاران خط  مرحله  مرح  هیاز  پل تا  م  یریگیه  نشان  . دهدی را 

از شروع مداخله تا    یاست، روند خط  انینما  شکل  نیطورکه در اهمان

پا نشان   صعودی  یروندمداخله    یانیمرحله  که    افزایش دهنده  دارد 
است.  این متغیر زانیم

 
 (CSPQعملکرد ورزشی ) متغیربر  و پذیرش آگاهیذهنآموزش  ینمودار اثربخش -4 شکل

Figure 4- Graphical representation of the effects of mindfulness and acceptance on sport 

performance (CSPQ) 

 گیرینتیجه بحث و 

- آگاهیمداخله مبتنی بر ذهن بررسی اثربخشی    ،هدف مطالعه حاضر
خشم، اضطراب رقابتی، کژتنظیمی   نشخوار فکریبر    و تعهد  پذیرش
ورزشکاران مرد رشته  و عملکرد ورزشی    آگاهی ورزشی، ذهن هیجان

حاصل از  تحلیل نیمرخ  و نتایج  با توجه به محاسبات    بود.  یسازبدن
در مطالعه حاضر    شدهارائه ود که مداخله  شمی استنباط    ،حاضر  پژوهش

مؤلفه  ورزشی    شدهبررسی   شناختیروان های  بر  عملکرد  و 
دهد  نتایج پژوهش حاضر نشان می است.  تأثیر داشته    کنندگانشرکت

خشم،    نشخوار فکریکاهش    موجبو پذیرش    آگاهیذهن که آموزش  
آگاهی ورزشی  اضطراب رقابتی، کژتنظیمی هیجان و نیز افزایش ذهن 

شده است. نتایج مرحله درمان در    کنندگانشرکت ورزشی    و عملکرد 
با   نیز  پیگیری  ماه  بازگشت  وجود  یک  متغیرهااندکی  از  برخی  ،  در 

 پذیرش ،  آگاهیذهن که آموزش    کردتوان بیان  می بنابراین   د؛دار بوا معن
نشخوار  کاهش  ای مؤثر در  یک روش مداخله  عنوانبه تواند  می  و تعهد
افزایش    فکری نیز  و  هیجان  کژتنظیمی  رقابتی،  اضطراب  خشم، 
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  کاربردی باشد.   ،ورزشکاران  در   آگاهی ورزشی و عملکرد ورزشیذهن 
نتایج   با  حاضر  پژوهش  و    ازجمله پیشین    مطالعات نتایج  کوربالی 

(،  2019(، نوتل و همکاران )2020(، پوپا و همکاران )2020همکاران ) 
  ( 2019،  2021مهرصفار و همکاران )  و   ( 2019جوزفسون و همکاران )

بر  .  ستهمسو مبتنی  از   آگاهیذهن مداخلات  یکی  پذیرش  و 
رویکردهای امیدوارکننده برای کاهش هیجانات منفی و بهبود عملکرد  

راستا با مطالعات قبلی نشان  نتایج پژوهش حاضر نیز هم ،  درواقعاست.  
که  دمی ذهن هد  پذیرش  آگاهی  آموزش  بهبود میو  در  تواند 

  باشد مؤثر  ورزشکاران  ورزشی    عملکرد و    هیجانی-شناختی  کارکردهای
تمرینات    کارگیریبهو   کنار  در  عملکرد    ارتقای موجب    جسمانیآن 

 ود.شمی  هاآن ورزشی 
کارکردهای    آگاهی ذهن   نیتمر  یاثربخش  نییتب  در بر  پذیرش  و 

ورزشکاران    اغلب  که   کرد  انیب  توانی مشناختی و هیجانی ورزشکاران  
 ی روان  یبا فشارها  که  احتمال دارد   ایو در هر رشته   یدر هر سطح

فشارها سبب بروز اضطراب    ن یاز رقابت و عملکرد مواجه شوند. ا  یناش
  ی که بر عملکرد ورزش ودشمی هاآن در  یمنف جاناتیانواع ه تجربة و 

)مورگمی  یمنف  ریتأث  هاآن همکاران  یذارد    ورزشکاران (.  2018،  و 
منفی  دچار هیجانی  حالت    از  اجتناب  به  دی شد  لیتما  حالت  این 

چنین    تشدید  و   تداوم  در  زیربنایی  عوامل   از  یکی  کهخود دارند    هیجانی
درگیری زیاد با  از سوی دیگر،  .  است  افراد  نیا  حالت ناخوشایند در

فرونشانی هیجانات منفی برای  و تلاش  منفی  کاهش  به    هیجانات 
همکاران،    شودیممنجر    مهارگریخود و  (.  2001)سوچودولوسکی 

خود    یجانیه  یهامؤثر پاسخ   لیافراد در تعد  ییبه توانا  خودمهارگری 
و همکاران،   1)لدز   اشاره دارد  یرونیو ب  یدرون  یهامحرک  در برابر
خودمهارگری2017 در    توسط  اغلب  نییپا  (.  افراد  زمینه  مشکلات 

تأخ  نداشتن   ناییتوا به  درونی انداختن    ریدر  تمایلات  و    هیجانات 
بر    یدر مداخلات مبتن(.  2018و همکاران،    2)پالما   شودیمشخص م

پذیرش  آگاهیذهن  به  از    رندگیی م  ادیافراد    ،و  مربوط  راهبردهای 
استفاده    یمنف  هیجاناتو    ارافک  فرونشانی را    هاآن و    کنندکمتر 

با بهبود همراه    تا  گونه که هستند بپذیرندغیرقضاوتی همان   صورتبه
و   مئعلا  دیتشد  ای  ییدآیاز پد  فرایند خودمهارگری و تنظیم هیجانات

هیز  ؛  2014)آمس و همکاران،    کنند  جلوگیری  شناختیروانمشکلات  
 (.2021، و هافمن

  دهد ی م  آموزش  افراد   به   که  است  صورت  نیبد  آگاهیذهن اثر    سمیمکان
 رش یپذ  نیهم  و   ردیپذب  را  هاآن   ،تجارب  از  زیگر  و   اجتناب  جایبه

خودمهارگری    موجب   تمرکز   روند  آگاهیذهن   رایز  شود؛می بهبود 
  و   تمرکز  یسو  بهرا    یمنف  یبدن   احساسات  و   افکار  برقضاوت گرایانه  

حالت    کاهش  موجب  صورت  نیبد  و   دهدیم  سوق  غیرقضاوتی  توجه

 
1. Lades 

منفی نظر    .شودی م  هیجانی  مکانیسم  رمیبه  که  با    آگاهیذهن سد 
توانایی بر  شناختیاثرگذاری  این  -های  کردن  خارج  و  هیجانی 

می توانایی خودکار  حالت  از  و  ها  افکار  بر  توجه  و  تمرکز  روند  تواند 
را خنثی   منفی  درونی  احساسات    کنداحساسات  و  افکار  سوی  به  و 

د  سوق  ش  درنهایتو    هدمثبت  منفی  هیجانات  کاهش  و  ود  موجب 
بخشد  بهبود  را  مختلف  موسوی،    عملکردهای  و    . (2022)آریاپوران 

با کاهش روند توجه به افکار و احساسات    آگاهی ذهن تمرینات  ،  درواقع
درونی منفی و نیز با افزایش فعالیت اتصالت مناطق مختلف مغزی  

بسیار    اختلالت هیجانی  علائمدارای    افرادبرای    ،به تنظیم هیجان
است که    ؛مهم  است  شده  داده  نشان  تنظیم    آگاهیذهن زیرا  با 

خود  حالت درونی    درباره  بینشهای بدنی و  هیجانات، آگاهی از حس 
  طور به را    هیجانات منفیو سطح    کندواسطه عمل    عنوانبهتواند  می

 چشمگیری کاهش بدهد. 
با محدودیت   و نوع   نمونهکم    تعداد  هایی همراه بود.پژوهش حاضر 

قالب    پژوهش در  شد  موردیتک   مطالعه طرح  که  ،  انجام 
کند  مطرح می  پژوهش   نیا  نتایج هایی را در زمینه تعمیم  محدودیت

و با    19-بیماری کوید  گیریهمه به دلیل    که باید در نظر گرفته شود.
های ناشی از آن، امکان دسترسی به نمونه زیادی  توجه به محدودیت

به همین دلیل به غربالگری و مشارکت    ؛از ورزشکاران وجود نداشت
رشته   ورزشکاران  از  محدودی    شنهاد یپشد.    اکتفا  یسازبدنتعداد 

تر و در بزرگ  ایآموزش بر نمونه  نیاهای آتی  در پژوهش   ،شودیم
گوناگون تکرار    های ورزشیورزشکاران رشته   ان یشهرها و در م  ریسا

قابل به  بتوان  تا  یافتهب  پذیریمیتعم  تیشود    . افتیدست    هایشتر 
و با دورۀ پیگیری   شتریدر تعداد جلسات ب  همداخل  نیا  شودیم  دشنهایپ

  تا پایداری اثرات آن بیشتر آشکار شود.   انجام شود  تریمدت طولنی
پرسش  از  داده   عنوانبه نامه  استفاده  گردآوری  ابزار  نیز  تنها  ها 

محدود  تعمیم را  نتایج  بنابراینندکمی پذیری  در    شودی م  شنهادیپ  ؛ 
آتی  پژوهش ابزارهاهای    ف یتکال  ازجمله  اینامه غیرپرسش   یاز 

بر    یبررس  یبرا  یوتریکامپ  یشناخت مداخله  این  ی  رهایمتغاثرات 
 .شوداستفاده  پژوهش

 

 و قدردانی  تشکر
  ی شناسارشد رشته روان   یکارشناس نامهان یمقاله حاضر مستخرج از پا

  سندهینو   ییبا راهنماو    اول  سندهیمتعلق به نو  ،دانشگاه کردستان  ینیبال
  بدنیتربیت سوم از گروه    سندهیو مشاوره نو  یدوم از گروه روانشناس

و  شرکت ورزشکاران    یتماماز    .استدانشگاه    نیا کننده در پژوهش 
شهرستان سلسله واقع در استان   یسازبدنهای  مربیان ورزشی باشگاه 

 کنیم.، صمیمانه تشکر می لرستان

2. Palma 
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 اول

 مداخله  یکاربردو  ینظر یهادرباره جنبه  افزایی یآموزش و آگاهموضوع: 
و   یری گ. جهتکسب کردندلزم را    یآگاه   ، ی و پذیرشآگاهساختار کامل برنامه ذهن  و  اصول اخلاقی پژوهشنسبت به    کنندگانمشارکت  محتوا:

ورزشکاران    یبرا  تواندیآموزش م  این  چگونه  نکهیو ا   یآگاهذهن کارکرد    یاز چگونگ  یحیکه شامل توض  شدورزشکاران ارائه    یبرا   یاساس خاص ورزش
مرتبط با   جاناتیافکار و ه   یارائه شد. درباره و تعهد  رشی پذ  ، ی آگاهذهن  کرد یرو  یو محتوا   یآگاهذهن  فیاجرا در ورزش باشد. تعار  و قابل  دیمف

 . ارائه شد یخانگ هایتمرینجلسات  ی. در تمام شدارائه   یتنفس یآگاه ذهن ناتیبحث شد. تمر های آزمودن بدو  یعملکرد عال

 دوم

 یو گسلش شناخت  یآگاهذهن یمعرف  موضوع:
بحث و گفتگو درباره    ی و خودکارآمدی؛افکار شناخت  ،هاطرحواره   های خانگی جلسه قبل و رفع مشکلات احتمالی، بحث دربارۀ بررسی تمرین  محتوا: 
در  تمرکز افزایشو  یاریاز هوش  یمفهوم یمعرف. ارانهیهوش  یورزش  نیتمر ی آگاهذهن ناتیدر داخل و خارج ورزش و تمر  هایطرحواره آزمودن  تجربه

 .شداز شکلات، ارائه  یا خوردن تکه یآرام حواس خود، مانند به تمامورزشکاران در جهت استفاده از 

 سوم
 شده از رفتارها های مشتقها و ارزش معرفی ارزشموضوع: 
، بحث و گفتگو  مدار جانی مدار در مقابل هارزش  یهاتفاوت انتخاب  یصحبت دربارهها و رفتارها و  ارتباط اهداف، ارزش  ربارهکوتاه د   یا ارائهمحتوا:  

 مراقبه ارائه شد. یآگاه ذهن  ناتیتمر درباره کنترل خشم، و نشخوار خشم

 چهارم

 معرفی مفهوم پذیرش به ورزشکاران موضوع: 
خودکارآمدی؛  مفهوم    هکوتاه دربار  یا شد. ارائه  انجامو اجتناب    رشیپذ  یهاتفاوت   یبحث و گفتگو درباره  رش، یمفهوم پذ  هکوتاه دربار  یا ارائهمحتوا:  
  شود یداده م  آموزشآن به ورزشکاران    یاسکن بدن که ط   یآگاه ذهن  ناتی. تمرشدند  قیکه اجتناب داشتند، تشو  ییهات یموقع  فی توص  یبرا   های آزمودن

 نظاره کنند. دهدیرخ م هاآنکه در را   یاز بدن خود توجه داشته باشند و احساسات  یمختلف نواحیبه  تا

 پنجم

 تعهد  شیافزا  یعمل کردن برا  یچگونگ  یمعرف موضوع: 
 یبازتاب چه رفتار  نکهیا   و بحث درباره  زشیتعهد و انگ  نیبا رفتارها، بحث و گفتگو درباره تفاوت ب  هاآنو تعهد و ارتباط    زشیمفهوم انگ  ح ی توضمحتوا:  

از بدن و    یو همزمان آگاه  نیتمر  نیدر ح  تا  دهدیورزشکاران اجازه مارائه شد. این تمرینات به    وگای  ی ذهن آگاه  ناتی. تمرستبا تعهد در ارتباط ا 
 . ارائه تمرینات آگاهی برای خودمهارگری و کنترل نشخوار فکری خشم.در حرکت هستند، حفظ کنند هاآنکه  یشان را در حال ذهن

 ششم 

 آگاهی، پذیرش و تعهد در عملمعرفی چگونگی ترکیب ذهنموضوع: 
درباره آگاهی،  ذهن  یکاربرد  نات یتمرمحتوا:   زندگ  نیعناو  کارگیریبه  یچگونگ  گفتگو  در  غ  ی ورزش  یجلسات  تمر  یرورزش یو  و    ناتیورزشکاران 

ثابت   یهاستادنیا   یبه آرام  هاآن  شوند، یم  تیتجربه درون بدنشان هدا   ری کامل از تأث  یاهآگ  یمراقبه راه رفتن که در آن ورزشکاران برا   یآگاه ذهن
 . کردندمختلف تجربه  یهاراه رفتن در سرعت  یرا برا 
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 هفتم

 تعهدآگاهی، پذیرش و بحث و گفتگو درباره چگونگی حفظ و تقویت ذهنموضوع: 
تمرینات    نیاحساسات در ح  تجربةبتوانند به    کنند، یکه در ورزش شرکت م   یتا ورزشکاران زمان  شدی  طراح   یمراقبه خاص ورزش  ناتیتمرمحتوا:  

  در  شرفتیپ  نی . اوج ا شدفعال آموزش داده    یذهن آگاه   یها نیتحرک ورزشکاران به تمر حرکات کماز   جیبه تدر  ناتیتمر  نی. در ا ابندیدست    یورزش
 های تمرین   های روزمره وفعالیت  و استفاده از تمرکز حواس در طول  یآگاه. به کار بردن ذهنبود  فعال  یآگاهبه ذهن  ساکن  یآگاهذهنحرکت از  

 ی. ورزش

 هشتم

 موضوع: حفظ دستاوردها و پایان برنامه 
 ناتیتمرزندگی روزمره و  در    یآگاهو گنجاندن ذهن  یریکارگاحتمال به  دربارهگفتگو    ، کنندگان مشارکت آخر در    ةبازتاب جلس   گفتگو دربارهمحتوا:  

گردآوری نظرات کلی شرکت    منظوربه  یشفاه  یابیارز  آزمون و، اجرای پسندهیآ  ناتیتمر  یبرا   یزیرو برنامه  یصحبت در مورد موانع احتمال،  یسازبدن 
 بندی نهایی و اتمام جلسات.نهایتأ جمع کنندگان در دوره، 

 


