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A B S T R A C T 

Objective:  The research explores the effectiveness of mindfulness 

training on executive functions in professional bodybuilders with 

physical injuries, with a focus on its impact on reducing mental 

rumination. The study investigates how mindfulness may influence 

cognitive functions and whether this influence is mediated by a decrease 

in mental rumination among the athletes. Method:  he research is an 

applied semi-experimental study employing a randomized controlled 

trial design. It focuses on professional bodybuilders with physical 

injuries in Tehran, with a final sample of 40 participants. The 

participants were randomly assigned to experimental and control 

groups. Both groups completed pretests, and the experimental group 

received a 12-session mindfulness program while the control group had 

no intervention. Posttests were administered to both groups. Executive 

Function Questionnaire (EFQ), Ruminative Response Styles (RRS), and 

a Mindfulness Program Protocol were utilized as research tools. 

Analysis of covariance (ANCOVA) was used for data analysis, and path 

analysis assessed the mediating role of rumination in the intervention's 

effectiveness on executive functions. Results:   Results Summary: After 

adjusting for pretest differences, there was a significant reduction in 

posttest rumination scores in the experimental group compared to the 

control group (P < 0.01, F = 37.14), with 28% of the changes attributed 

to the intervention. Mindfulness intervention effectively decreased 

rumination (P < 0.01). Moreover, 79% of the changes in posttest scores 

of executive functions were linked to the intervention. Significant 

differences in posttest scores were observed in overall executive 
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functions (P < 0.01, F = 31.38), memory (P < 0.01, F = 31.52), 

inhibitory control and selective attention (P < 0.01, F = 31.69), and 

decision-making (P < 0.01, F = 31.28). No significant differences were 

found in planning, sustained attention, social cognition, and cognitive 

flexibility (P > 0.05). The effect size indicated that 28% of changes in 

executive functions, 63% in memory, 77% in inhibitory control and 

selective attention, and 48% in decision-making were due to the 

intervention. Path analysis showed significant coefficients for the 

influence of the mindfulness program on executive functions, memory, 

inhibitory control, and decision-making. Rumination played a mediating 

role in the effectiveness of the mindfulness program on executive 

functions. Conclusion: Mindfulness-based therapy effectively reduces 

cognitive distortions in professional bodybuilder athletes with physical 

injuries. By cultivating awareness through deep breathing and 

thoughtful attention, the therapy enhances mental well-being. The study 

highlights the mediating role of cognitive distortions in the 

effectiveness of mindfulness on executive functions. This suggests that 

mindfulness intervention positively influences executive functions by 

mitigating cognitive distortions. The findings advocate for the 

incorporation of mindfulness programs in sports psychology and 

therapy centers to enhance athletes' mental health . 
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  علمی نشریه

 شناسی سلامت روان
 

 

 «پژوهشیمقاله »
 یا ساز حرفه ورزشکاران بدن ییاجرا یبر کارکردها یآگاهبرنامه ذهن یاثربخش

 فکری نشخوار ایواسطهنقش  یبا بررس یجسمان بیآس یدارا
 

*2نی آرانیفاطمه دهقا ،1خاطره فقیرزاده 
 

 

 چکیده
ورزشکاران  ییاجرا یبر کارکردها یآگاهذهن آموزش یاثربخشتعیین میزان هدف پژوهش حاضر  مقدمه:

 .ی بودشخوار فکرن یانقش واسطه با بررسی یجسمان بیآس یدارا یا ساز حرفهبدن

نفر ورزشکار  40کنترل شده تصادفی، تعداد  مطالعات کارآزمایی نوع از وتجربی در یک مطالعه نیمه روش:
سال به روش  20بزرگتر از ساکن شهر تهران ی از جمعیت بدنسازان جسمان بیآس یدارا یا حرفهبدنساز 

در دو ها آزمودنیورود و خروج  ایهو ملاک یریطبق روش نمونه گگیری در دسترس انتخاب شدند.  نمونه
 گروه دو های هر، آزمودنیمطابق طرح پژوهشها  جهت گردآوری دادهو کنترل گماشته شدند.  شیگروه آزما

به عنوان  (EFQیی )اجرا یو کارکردها (RRSی )نشخوار فکر هایآزمون به پرسشنامه شیپ یمرحله در
 افتیدررا  آگاهیساعته برنامه ذهن میو ن کیجلسه  12دت به م شیپاسخ دادند. سپس گروه آزما آزمونشیپ

ها و به برای تجزیه و تحلیل داده از هر دو گروه پس آزمون گرفته شد. تاینهابعد از اتمام جلسات مداخله، نمود. 
ای نشخوار فکری در منظور تعیین اثربخشی مداخله از تحلیل کواریانس استفاده شد و برای تعیین نقش واسطه

 .ثربخشی مداخله بر کارکردهای اجرایی از روش تحلیل مسیر استفاده شدا
 فکریآگاهی بر کارکردهای اجریی و نشخوار روش مداخله ذهن نتایج حاکی از آن است که ها: یافته

بر  آگاهیبرنامه ذهن یدر اثربخش ینشخوار فکر( همچنین نتایج نشان داد که >01/0Pباشد )اثربخش می
به نظر کند. ایفا می اینقش واسطه یجسمان بیآس یدارا ایاران بدنساز حرفهورزشک ییاجرا یکارکردها

فکری را نیز در ورزشکاران بخشد و نشخوار آگاهی کارکردهای اجریی را بهبود میبرنامه مداخله ذهن رسد می
 .دهدکاهش می

ی ارتقای شناسی ورزشی برابر این اساس لازم است مراکز و روان درمانی فعال در حوزه روان گیری: نتیجه
 .سلامت روانی ورزشکاران از برنامه مذکور استفاده نمایند

 
کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی، گروه  1

شناسی و علوم تربیتی، شناسی، دانشکده روان روان
 .گاه تهران، تهران، ایراندانش

گروه شناسی سلامت، روانگروه استادیار،   2
شناسی و علوم تربیتی، شناسی، دانشکده روان روان

 .دانشگاه تهران، تهران، ایران

 نویسنده مسئول:
 فاطمه دهقانی آرانی 

 .f.dehghani.a@ut.ac.ir K رایانامه:

  

  های کلیدی واژه

 بیساز، آس ورزشکاران بدن ،ینشخوار فکر ،ییاجرا یکارکردها ،یآگاه برنامه ذهن
 .یجسمان
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 ...با  یجسمان بیآس یدارا یا ساز حرفه ورزشکاران بدن ییاجرا یبر کارکردها یآگاهبرنامه ذهن یاثربخش: آرائی فقیرزاده و دهقانی 

 

 مقدمه
 زانی، م(2019) 1یبدن تیفعال یبر اساس گزارش سالانه شورا

 یهاگذشته در تمام گروه سال 5در  یبدن تیمشارکت در فعال

سال در  19 ریفراد زا که یاست، به طور افتهی شیافزا یسن

 55/0 یمیتهای در ورزشو درصد  42/0 یانفراد یهاورزش

. علاوه بر (2019ی، بدن تیفعال یشورا) اندشرکت کردهدرصد 

نشان  نیمطالعات همچن ،یبر سلامت جسمان دهثابت ش یایمزا

مهم سلامت  یهاوانان در ورزش با شاخصاند که مشارکت جداده

از جمله سطوح بالاتر عزت نفس، اعتماد به نفس، و  ،یروان

ی اضطراب و خودکش ،یافسردگ زانیو کاهش م یعملکرد اجتماع

و همکاران،  3؛ ما2021و همکاران،  2در ارتباط است )وایتلی

درصد از بزرگسالان  30ورزش، حدود  یایمزا رغمیعل .(2020

 تیفعال هنگامدر  با مشکلات جسمانیدر سراسر جهان ر ورزشکا

در همین  (.2018و همکاران،  4گوتهولد) شوندمواجه می یبدن

 یانجمن پزشک و 5کیالمپ یالملل نیب تهیکم هیانیبراستا طبق 

-بیخطرات آس از ینرخ رو به رشد ،6یورزش یپزشک یبرا کایآمر
از حد و  شیب نیتمر ( ناشی از2021و همکاران،  7زا )دالی

؛ 2016و همکاران،  8کند )لاپرادرا تهدید میورزشکاران  یفرسودگ

(. در همین راستا آسیب جسمانی چیزی 2016و همکاران،  9برنر

، 10کند )هسیاای را تهدید میاست که  ورزشکاران بدنساز حرفه

  (.2020، 11؛ ژوو2020

شرکت در ورزش و  نیرساندن به بدن انسان در ح بیآس

 شناخته شده است یاست که امروزه به خوب یمشکل یبدن اتنیتمر

در  ژهیمشکل اغلب، بو نی. دامنه ا(2019، 12)ایشفاق و پرامیل

و مخرب  یبه عواقب حوادث ناگهان ،یبهداشت عموم یهاطیمح

و  13)تیمپکاها محدود شده است یها و پارگیدگیمانند کش

 یشکل اساسم کآسیب جسمانی یحال،  نی. با ا(2014همکاران، 

                                                           
1 . Physical Activity Council 

2 . Whitley 

3 . Ma 

4 . Guthold 

5 . International Olympic Committee 

6 . American Medical Society for Sports Medicine 

7 . Daley 

8 . LaPrade 

9 . Brenner 

10 . Hsia 

11 . Zhao 

12 . Ishfaq & Pramil 

13 . Timpka 

( و به 2018و همکاران،  14شود )بوئنومحسوب میدر ورزش 

 ینیاز جلسات تمر یکه ناششوند شناخته می ییهاسندرومعنوان 

که است نادرست  یحرکت یاز حد الگوها شیتکرار ب ای کنواختی

شوند در طول زمان ظاهر میخاص  اتفاق کیبدون  با و یا

 یهاتیدرد و محدود( 2014؛ تیمپکا و همکاران، 2020، 15)فولر

 جیبه تدربه عنوان تظاهرات بیرونی آسیب جسمانی  16یعملکرد

شدت  بالا بردن .(2019، 17دهند )بارتی و هارمانخود را نشان می

 یعوامل خطر برااز  نیتمر یو حجم کل نیدفعات تمر ن،یتمر

 شودورزشکاران بدنساز محسوب میدر  جسمانی یهابیآس

ی مانند رقابت یدادهایو رو ناتیتمر ن،یوه بر ا(. علا2020هسیا، )

را  یحرکت معمول کیتکن ی،که در آن عوامل خارج مسابقات

دهند  شیرا افزا بیآس زانیممکن است م دهند، یم رییتغ

 ری(. سا2014و همکاران،  19؛ سوی2018و همکاران،  18بروملی)

کم و اختلالات  یمصرف کالر یعوامل خطر با سبک زندگ

بطوری  (2018و همکاران،  20استرومبکتبط هستند )مر ،خوردن

که منجر به کاهش  یکالر افتیدر اندنشان دادهها پژوهش که

 ریتاث یبدون چرببدنی شود، بر عملکرد و حفظ توده یم عیوزن سر

استفاده از همچنین (. 2019، 21چاپل، سیمپر و هلمس) اردد یمنف

را در  23به تاندونمربوط  یهابیخطر آس 22کیآنابول یدهایاستروئ

دهد یم شیافزادهند را انجام می یقدرت نیتمر بدنسازانی که

 نه،یزم نیدر ا ی(. طبق مطالعات قبل2015و همکاران،  24کانایاما)

 شانه، آرنج، کمر و زانو است کیآناتوم بیمحل آس نیترعیشا

 نی. همچن(2018، 26؛ فیتو، بوروس و تاب2017، 25)کوگ و وینوود

نحوه شروع و محل  وع،یدر ش تیر اساس جنسب ییها تفاوت

وجود  یقدرت ناتیمتمرکز بر تمر یها در ورزشجسمانی  بیآس

دارای مثال، زنان  ی(. برا2018استرومبک و همکاران، دارد )

را با  ها بیآس ی بدنسازیقدرت ناتیتمرآسیب جسمانی ناشی از 

                                                           
14 . Bueno 

15 . Fowler 

16 . functional limitations 

17 . Barrette & Harman 

18 . Bromley 

19 . Siewe 

20 . Strömbäck 
21 . Chappell, Simper & Helms 

22 . anabolic steroids 

23 . tendon 

24 . Kanayama 

25 . Keogh & Winwood 

26 . Feito, Burrows & Tabb 

26 
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د ورزشکاران مر یها بیکه آس ینشان دادند، در حال 1شروع حاد

و همکاران،  3قوتمن) دهند یرخ م 2یخاص نشانهمعمولاً بدون 

2009). 

های جسمانی علاوه بر مختل اند که آسیبمطالعات نشان داده

( مشکلات 2019کردن عملکرد فرد ورزشکار )بارتلی و هارمان، 

(. در همین 2021روانی را نیز به دنبال دارد )دالی و همکاران، 

نی که ورزشکاران بعد از آسیب راستا یکی از مشکلات روا

و همکاران،  5است )هامر 4کنند نشخوار فکریجسمانی تجربه می

 افتد، ی، افکار نشخوارکننده اتفاق مآسیب جسمانیپس از (. 2019

که  6داشته باشد. از جمله افکار مزاحم یاشکال مختلف تواند یم

هدفمند و  یهاکه تلاش 7یاغلب ناخواسته هستند و افکار عمد

و همکاران،  8)کانزا هستند بیدرک تجربه آس یکنترل شده برا

 (.2019؛ هامر و همکاران، 2011

، 9مبهم ای زیانگمداوم به افکار مشابه غم دنیشیاند ندیفرآ

در و اقع . (2020و همکاران،  10)چن شودیم دهینام ینشخوار فکر

 از افکار آگاهانه اشاره دارد که حول یابه دسته ینشخوار فکر

 یازهاین ابیچرخند و در غیم 11مشترک یابزار )تِم( موضوع کی

و  نیشوند )مارتیتکرار م ،به افکار دارند ازیکه ن یفور یطیمح

و تسر،  نی)مارت 13هدف شرفتیپ هی(. براساس نظر1996، 12تسر

مثبت مربوط به  ای یاز افکار منف یادسته ی(، نشخوار فکر1996

کار تمام شده  کیتواند مربوط به یمت و اس ندهیآ ایگذشته، حال 

 شرفتیشود که پیظاهر م یزمان فکری . نشخوارباشدنیز ناتمام  ای

 فتدیاز آنچه فرد انتظار دارد اتفاق ب ترعیسر ایمحور کندتر هدف

افکار هدفمند  شتریفوق، ب یبراساس تئور .(2021، 14)بلترامو

 یاست. وقت یافتنیمربوط به اهداف دست ن یهستند و افکار تکرار

دارند. اگر یبه آن گام برم دنیرس یداشته باشند، برا یافراد هدف

                                                           
1 . acute onset 

2 . specific incidence 

3 . Quatman 

4 . rumination 

5 . Hammer 

6 . intrusive thoughts 

7 . deliberate thoughts 

8 . Cann 

9 . opaque 

10 . Chen 

11 . common instrumental theme 

12 . Martin & Tesser 

13 . Goal Progress Theory 

14 . Beltramo 

رود. یم یگریباشد، فرد به سمت هدف د زیآمتیمراحل موفق نیا

به  یگرید یهاکنند از راهیم یاگر مراحل ناموفق باشد، افراد سع

که فرد به هدف  یتا زمان نیگزیجا یهاراه نیاهداف خود برسند. ا

 دی. اگر هدف فوراً به دست آابدییشود، ادامه م میتسل اید خود برس

)تینگز و  شودیرها شود، تفکر نشخوارکننده ظاهر نم ای

 یگریدو  یدائم یکی) یکردیدو رو ی. در تئور(2021، 15چاکماک

به  دنیرس یاز نشخوار فکر یریجلوگ یبرا ی( راه دائم16یموقت

ه افکار خود را به دوبارفرد است که  نیهدف است و راه موقت ا

 یبه کانال افکار کردن تیهدا) 17زهیکانال یدور از نشخوار فکر

ممکن است  هینظر نی. ا(2021، 18)ویلیامز و موفی دکن( متفاوت

شود،  کیکه قصد دارد قهرمان المپ یکند که ورزشکار ینیب شیپ

به هدف  نکهیاست افکار نشخوارکننده را تجربه کند، مگر ا نممک

آورند )مثلاً قهرمان  یرو یگریبه سمت هدف د ایخود برسند 

که به اهداف خود دست  یورزشکاران ن،یشدن در اروپا(. بنابرا

اند( در که هدف قرار داده ییاند )به ثبت رساندن رکوردهاافتهی

 اندکار شکست خورده نیا مکه در انجا یبا ورزشکاران سهیمقا

، ت آنها شده است()مانند ورزشکارانی که آسیب جسمی مانع موفقی

 کند یم شنهادیپ یتئور نیدارند. ا یکمتر یاحتمال نشخوار فکر

را که تجربه  یا افکار نشخوارکننده خواهند یکه اگر ورزشکاران م

افکار  ایمسدود کنند، لازم است به اهداف خود برسند  ،کنند یم

  .(2021، 19)تینگز و چاکماک دهند رییتغ ی دیگرریمسبه خود را 

ای است که با ابعاد و نشخوار فکری سازه گر،ید یاز سو

های زیادی در روانشناسی در ارتباط است به طوری که مولفه

به عنوان  ینشخوار فکردهد که جدیدترین مطالعات نشان می

 یپیزوتایو اسک یمشترک در اضطراب، افسردگ سمیمکان کی

(. همچنین نشخوار فکری 2022و همکاران،  20)سووننقش دارد 

 22ایسما) 21شناسی پس از فقدانی و علایم آسیبنگرانتواند با یم

و همکاران،  23اسچوم(، علائم پس از سانحه )2022و همکاران، 

                                                           
15 . Tingaz & Çakmak 

16 . one permanent, one temporary 
17 . re-channel 

18 . Williams & Murphy 

19 . Tingaz & Çakmak 

20 . Sun 

21 . Psychopathology Symptoms after Loss 

22 . Eisma 

23 . Schumm 

27 



 ...با  یجسمان بیآس یدارا یا ساز حرفه ورزشکاران بدن ییاجرا یبر کارکردها یآگاهبرنامه ذهن یاثربخش: آرائی فقیرزاده و دهقانی 

 

 (2021و همکاران،  1وال) یاجبار -و علائم وسواس فکر (2022

هایی که ارتباط داشته باشد. در همین راستا یکی دیگر از مولفه

ست کارکردهای اجرایی است نشخوار فکری با آن در ارتباط ا

 3ییاجرا کارکردهای ،یبه طور کل(. 2020، 2)کروپلی و کولیس

(EFبه عنوان انواع مهارت )فیمرتبه بالاتر تعر یاستدلال یها 

رفتار هدفمند  لیتسه یرا برا یشناخت ندیفرآ نیشود که چندیم

 یکارکردهادر تعریفی دیگر  .(2022، 4)منیس کندیهماهنگ م

کنترل همه منظوره که  یندهایاز فرآ یامجموعه ه عنوانب ییاجرا

 (2017 ،5اکیو م دمنیکند )فریم میفرد را تنظ یافکار و رفتارها

 لیتشک ربعدیز نیاز چند کارکردهای اجرایی توصیف شده است.

 ،یزیربرنامه ،یشناخت یریپذشده است، از جمله انعطاف

ناخواسته و حافظه  یهامهار پاسخ ،هیجانات میتنظ ،یسازمانده

معمولاً مرتبط هستند( و هم  یعنی) 6همگراییفعال که هم با 

 دارند( هستندمنحصر به فرد  یهایژگیودارای  یعنی) 7واگرایی

 ازمندیدرجه بالاتر ن یها مهارت نی(. ا2017 اک،یو م دمنیفر)

 یرفتار ای یشناخت یها توجه، مهار تکانه ریپذ انعطاف رییتغ ییتوانا

 ،ی(. مانند نشخوار فکر2022منیس، هستند ) هیجانات میو تنظ

 یشناس بیاغلب مشخصه آس زین نقص در کارکردهای اجرایی

 پژوهشی اتیادب یبررس ؛ به طوری کهاست ایگسترده یروان

در اکثر اشکال  دهد که نقص در کارکردهای اجراییمینشان 

و  8؛ وایت2022)منیس،  مشهود است افراد یروان یشناس بیآس

 یها دلم(. 2012، 9هوسنبوکوس و چاهال؛ 2017همکاران، 

در  کارکردهای اجراییاند که نقص  کرده شنهادیپ ینظر

 نهیممکن است زم 12حافظه فعال ای و 11یبازدار ،10تغییرپذیری

و همکاران،  14؛ کوستر2010، 13)جورمن باشد یساز نشخوار فکر

 یوار فکرشدن در نشخ ریدرگ (.2013، 15؛ وایتمر و گوتلیب2011

                                                           
1 . Wahl 

2 . Cropley & Collis 

3 . Executive functioning 

4 . Mennies 

5 . Friedman & Miyake 

6 . unity 

7 . diversity 

8 . White 

9 . Hosenbocus & Chahal 

10 . shifting 

11 . inhibition 

12 . working memory 
13 . Joormann 

14 . Koster 

15 . Whitmer & Gotlib 

کارکردهای  یبرا ازیمورد ن یممکن است منابع شناخت نیهمچن

، 16فلیپتو و بروتوکسکند ) درگیرسازگار را به طور گسترده  اجرایی

ای برای تواند نقش واسطهشود که نشخوار میفرض می(. 2008

 ییاجراکارکردهای اجرایی ایفا کند. در واقع نقص در کارکردهای 

(EFو نشخوار فکر )یها یو همبستگ بنیادین یها یژگیو ی 

و  17؛ جیننس2017)وایت و همکاران،  هستند یروان یشناس بیآس

( که این نواقص 2012هوسنبوکوس و چاهال، ؛ 2016همکاران، 

های لازم است برای رفاه و آسایش فرد و نجات وی از بیماری

هایی مانند درمان روانی درمان شوند در همین راستا درمان

( نیز بکار گرفته 2021، 18رفتاری )هوجت و بهرانین شناختی

تواند های نوین و موج سومی که میاند. یکی دیگر از درمان شده

است  19ها تاثیرگذار باشد درمان ذهن آگاهیبر این مولفه

( که با توجه به ارتباط 2011، 21؛ هرین و فلیپوت2015، 20)ولکین

نشخوار فکری، عمیق و نزدیک دو سازه کارکردهای اجرایی و 

پژوهش حاضر به دنبال پاسخ به این سوال خواهد بود که آیا 

اساسا ممکن است یکی از یکی از مسیرهای اصلی اثربخشی 

مداخله ذهن آگاهی روی کارکردهای اجرایی، اثری باشد که روی 

 یحالت ذهن کی یآگاهذهنگذارد؟ چرا که نشخوار فکری می

حال  نیو در ع دکنیتوجه م خود اتیبه تجرب فرداست که در آن 

 دکن یرا اتخاذ م یو مهربان رشیپذ ،یگشودگ ،ینگرش کنجکاو

 که رنج وجود دارد ییها تی(. در موقع2021و همکاران،  22بلوستا)

 دهیبا شکل کردیرو نی، ا)مانند آسیب جسمانی یک ورزشکار(

کامپوس و  تو،ی)بر کندبه فرد رنج دیده کمک می 23دشفقت به خو

 (.2018، 24سبولا

با  یعاطف یبالا و همزمان تیشفقت به خود شامل حساس 

و همکاران،  25استراوسرنج، همراه با قصد کاهش آن است )

 ی، قدرتآگاهذهن نیتمراند تایید کرده پژوهشگران(. 2016

 و تیحساس شیو افزا هیجاناتمؤثر  تیریتوجه، مد میتنظ

                                                           
16 . Philippot & Brutoux 

17 . Jenness 

18 . Hojjat & Bahrainian 

19 . mindfulness 

20 . Wolkin 

21 . Heeren & Philippot 

22 . Bellosta 

23 . self-compassion 

24 . Brito-Pons, Campos & Cebolla 

25 . Strauss 
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 (07-44) 1403 تابستان، دوم، پیاپی پنجاه، شماره سیزدهمعلمی روانشناسی سلامت، سال  نشریه

 

 2؛ هولزل2018 و همکاران، 1سبولاکند )یم لیرا تسه یخودآگاه

 یا با مجموعه یکیارتباط نزد ها سمیمکان نی(. ا2011و همکاران، 

و  سیویدارند )د یدرمان روان مورد توجه در ییربنایز یها از مهارت

و  (2018، 4؛ موهمد، پاپوس و شارما2014 س،یودی؛ 2011 ،3زیه

ورزشکان  کارکردهای اجرایی و نشخوار فکریبر  توانند یم

 با(. 2021)بلوستا و همکاران،  مثبت بگذارند ریتأثنیز دیده آسیب

 5واکر و بارو-آروینن فعلی، تحقیقات در آگاهیذهن نقش به توجه

 از بخشی عنوان به تواندمی که این روش کنندمی اشاره( 2013)

 حالت به دستیابی برای موثری ورزشی، ابزار هایآسیب توانبخشی

 فرد تواندمی آگاهی ذهن این، رب علاوه. باشد ذهن و جسم آرامش

 به خود وضعیت مورد در بیشتری پذیرش و آگاهی تا سازد قادر را

 واکر، و بارو-آروینن) کند کسب دیدهآسیب ورزشکار یک عنوان

(. 2018؛ موهمد و همکاران، 2014، 6بلاتزل و اختر؛ 2013

 یا حال لحظه در حضور بر( 2019) 7گلدشتاین و استالهمچنین 

 و فیزیکی هیجانات به توجه و اندام جسمانی با تمرکز بر زندگی

تواند با تمرکز فرد می ای کهگونه به کنند؛می تاکید آنها از آگاهی

 جسمی، درد کاهش برای موثری تکنیک بر حال و اندام جسمانی

. (2018را تجربه کند )موهمد و همکاران،  استرس و اضطراب

 بازیکنان به در پژوهش خود (2015) 8ایوارسون این، بر علاوه

 بر مبتنی روانشناختی مداخلات که کندمی اشاره اینخبه فوتبال

 هایآسیب توانستندمی و دادندمی انجام توجهآگاهی و ذهن

های در جدیدترین مطالعات نیز یافته. دهند کاهش را ورزشی

( 2022) 9یانگ، چن و بیمثبتی گزارش شده است. بعنون مثال 

 یبررس ی بافرد نیو بخشش ب یآگاهذهناثربخشی  در پژوهشی

اند. مطلوب گزارش کردهخشم فکری نشخوار  یانجینقش م

شش  یاثربخش( نیز پژوهشی 1401همچنین صمدی و همکاران )

بر اعتماد به نفس، اضطراب  آگاهیبر ذهن یهفته مداخله مبتن

ت را مثبنوجوان  راندازانیو اعتماد به نفس ت یو جسمان یشناخت

در پژوهشی دیگر نیز موسوی و همکاران  .اندگزارش نموده

                                                           
1 . Cebolla 

2 . Holzel 

3. Davis & Hayes 

4 . Mohammed, Pappous & Sharma 

5 . Arvinen-Barrow and Walker 

6 . Baltzell & Akhtar 

7 . Stahl and Goldstein 
8 . Ivarsson 

9 . Yang, Chen & Bi 

 یبدن ریبر تصو یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان ریتاث( 1398)

 اند.را تایید کردهدر ورزشکاران بدنساز مرد 

نهایتاً با توجه به ارتباط بین نشخوار فکری و کارکردهای 

ها در مولفهاجرایی از یک سو و افزایش مشکلات  مرتبط با این 

دیده از سوی دیگر، مطالعه حاضر به دنبال ورزشکاران آسیب

بر  آگاهیبرنامه ذهنآیا  پاسخگویی به این سوال است که

 بیآس یدارا ای حرفه سازورزشکاران بدن ییاجرا یکارکردها

 اثربخشی نشخوار فکر یابا ملاحظه نقش واسطه یجسمان

 خواهد بود یا خیر؟

 

 شناسی پژوهش روش

 از لحاظکاربردی و  مطالعاتهدف از نوع از نظر ژوهش حاضر پ

 از وتجربی و اطلاعات یک مطالعه نیمه ها آوری داده شیوه جمع

 از پژوهش کنترل شده تصادفی بود. طرح مطالعات کارآزمایی نوع

 آماری جامعه .کنترل بود گروه با آزمونپس-آزمونپیش نوع

 یدارا یا ساز حرفهدنورزشکاران بشامل تمامی  پژوهش حاضر

-1400که در مقطع زمانی ی ساکن شهر تهران بود جسمان بیآس

در دسترس بوده و به ورزش قهرمانی مشغول بودند. حجم  1401

 بیآس یدارا یا ساز حرفهبدن ورزشکارنفر  40نهایی نمونه 

ی نیز در دسترس بود. بدین ریگ نمونهروش  برآورد شد.ی جسمان

سازی در های ورزشی مربوط به بدنندر مکاکه ترتیب که 

هایی جهت دعوت به همکاری شهر تهران پوستر 22تا  1مناطق 

های در پژوهش حاضر پخش شد. همچنین با توجه به حساسیت

های ویژه بهداشتی بعد از کرونا، در فضای مجازی و گروه

هایی مناسب طراحی، و در میان ورزشکاران بدنسازی نیز فراخوان

ورزشکاران ورود به مطالعه شامل  یارهایمعیع شد. آنها توز

مند به  و علاقه سال( 45 یال 20بزرگسال ) ایسازی حرفه بدن

اختلالات  همچنین عدم ابتلا به مشارکت در پژوهش حاضر بود.

مرتبط با  تلالاتو اخ کیکوتیسا ،خلقیاختلالات  رینظی روان

منظور کنترل  به .نیز از معیارهای ورود به مطالعه بودمصرف مواد 

های کنندگان قبل از گمارش به گروهاختلالات مذکور از مشارکت

آزمایش و کنترل، مصاحبه شفاهی گرفته شد. لازم به ذکر است 

به فردی اطلاق شد  ایساز حرفهدر مطالعه حاضر ورزشکار بدن

که در یکی از مسابقات کشوری، آسیایی و جهانی یکی از 
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را حداقل یک بار کسب کرده بود. معیارهای های اول تا سوم  مقام

خروج از مطالعه نیز عدم تمایل در مشارکت مطالعه حاضر و 

گیری، گمارش جلسات درمانی بود. پس از تکمیل نمونه

نفر(  20نفر( و کنترل ) 20کنندگان در دو گروه آزمایش ) مشارکت

های بدین ترتیب که بر روی برگهبه صورت تصادفی انجام شد. 

های سفید قرار نوشته و داخل پاکت 2و  1های چکی شمارهکو

، از پژوهش واجد شرایط شرکت در کنندگانمشارکتداده شد و 

و بدین ترتیب  کردداخل جعبه پاکتی را به شکل تصادفی انتخاب 

. با شدمشخص آگاهی( کنندگان برنامه ذهنآزمایش )دریافتگروه 

و با پاکت  آزمایشگروه در آزمودنی ، 1پاکت حاوی برگه شماره 

. مطابق طرح در گروه کنترل قرار گرفت 2حاوی برگه شماره 

گروه هر دو کنندگان شرکتآگاهی، ذهن پژوهش و دریافت برنامه

های نشخوار فکری و به پرسشنامه آزمون شیپ یدر مرحله

 از شیپآزمون پاسخ دادند. کارکردهای اجرایی به عنوان پیش

 داده یحاتیتوض مطالعه اهداف خصوص در ،ها پرسشنامه یاجرا

نام بوده و تکمیل آن کاملاً داوطلبانه بود.  ها بی پرسشنامه .شد

آگاهی دریافت ذهن جلسه برنامه 12سپس گروه آزمایش به مدت 

ای دریافت نکرد. نهایتا از هر نمود. گروه کنترل هیچ گونه مداخله

آزمون گرفته شد. های مذکور پس دو گروه با استفاده از آزمون

لازم به ذکر است جهت رعایت مسائل اخلاق در پژوهش، برای 

تحقیق حاضر از کمیته اخلاق دانشگاه تهران کد اخلاق دریافت 

شد و نیز بعد از اتمام جلسات درمانی، مداخله مذکور برای گروه 

 روزه( برگزار شد.  3ساعته ) 6کنترل در قالب کارگاه آموزشی 

 

 ابزارهای پژوهش

پرسشنامه توسط  نیا(: EFQ) 1ییاجرا کارکردهای نامهپرسش

 اس؛یمق ریز 7ماده و  30شده و شامل  هیته( 1392) ینجات

توجه  ،یزیربرنامه ،یریگ میتوجه انتخاب، تصم ،یحافظه، بازدار

است.  یشناخت یریپذو انعطاف یشناخت اجتماع دار،یپا

از تقریبا  رتکیل یانهیگز پنجها به صورت به سؤال ییپاسخگو

 1شده است و به هر سؤال  میتنظ (5( تا تقریبا همیشه )1هرگز )

 یشناخت اجتماع اسیمقبه جز سوالات . ردیگینمره تعلق م 5تا 

معکوس انجام  صورتبه ها در سایر زیر مقیاس یگذار نمره

                                                           
1  .  Executive Function Questionnaire 

. طبق سوالات، نمرات کم در این پرسشنامه به معنای شود یم

های کارکردهای اجرایی است. مولفه بهتر بودن وضعیت فرد در

همچنین لازم به ذکر است که نمره کل ابزار مذکور از مجموع 

کاهش یافتن . (1392آید )نجاتی، به دست می 30تا  1سوالات 

 83/0 (1392) یکرونباخ پرسشنامه در پژوهش نجات یآلفا بیضر

)به نقل از  گزارش شده است 86/0بازآزمایی آن  یو همبستگ

)محبی و  پژوهش (. همچنین در1399اسدزاده و فرخی،  محبی،

 بیپرسشنامه مذکور با استفاده از ضر ییایپا زین (1399همکاران، 

 .ه استمحاسبه شد 80/0کرونباخ  یآلفا

پرسشنامه مذکور (: RRS) 2دهی نشخواری پرسشنامه سبک پاسخ

 هوکسما و مورو -های پاسخ نولن نامه سبکزیرمقیاسی از پرسش

هوکسما و مورو در  -اشد. این ابزار خودگزارشی بوسیله نولنبمی

سؤال تشکیل شده است  22طراحی شده است و از  1991سال 

شود ای و به صورت لیکرت نمره گذاری می گزینه 4که در طیفی 

)تقریباً هرگز(  1ای از  نقطه 4به طوری که سوالات آن در مقیاسی 

و همکاران،  3شود )ترینور گذاری می )تقریباً همیشه( نمره 4تا 

کند که آزمودنی چقدر در هر فکر یا  (. این مقیاس بیان می2003

 88تا  22تواند بین  شود. نمرات می رفتار نشخواری درگیر می

در مطالعات داخلی توسط منصوری  RRSمتغیر باشد. پرسشنامه 

( مورد مطالعه قرار گرفته است و روایی آن نیز مورد تائید 1389)

. بطوری که پایایی ابزار مذکور از طریق آلفای کرونباخ در است

به دست آمده است  90/0( 1389پژوهش منصوری و همکاران )

توسط باقری  RRSنامه دهد. پرسشکه عدد بالایی را نشان می

( به فارسی برگردانده شده 1389فدردی و طباطبائی ) نژاد، صالحی

 88/0وسیله آلفای کرونباخ است و پایایی آن در مطالعه ایرانی به 

 . است  شده  گزارش

 6 آزمایش برای مدتورزشکاران گروه : یآگاهذهن برنامهپروتکل 

مجموع  درو در هفته  یاقهیدق 30صورت دو جلسة  هفته، به

مداخله ذهن آگاهی برای ورزش را بر اساس پروتکل  دوازده جلسه

 حوزة مذکور چهار( دریافت کردند. در برنامه 2014بلاتزل و اختر )

( 2 4آگاهی ظرفیت ( گشودن1: داشت وجود تمرین برای اصلی

                                                           
2  .  Ruminative Response Styles 
3  .Treynor 

4 . Open Awareness Capacity 
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 های( تمرین3 1هاهم تیمی و خود برای افکار از مراقبت

که با  3منفی ذهنی هایحالت پذیرش ( تمرین4 2تمرکزکردن

 .آورده شده است 1جزئیات در جدول 

آزمون و در طول دو مرحله )پیشها که دادهبا توجه به این

آوری شدند و دو گروه )آزمایش و گواه( وجود آزمون( جمعپس

 ها و به منظور ها و آزمون فرضیهداشت، برای تجزیه و تحلیل داده

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

                                                           
1 . Caring Thoughts for Self and Team Mates 

2 . Concentration Exercises 

3 . Practicing Acceptance of Negative 

تعیین اثربخشی مداخله از تحلیل کواریانس استفاده شد و سپس 
ای نشخوار فکری در اثربخشی به منظور تعیین نقش واسطه

له بر کارکردهای اجرایی از روش تحلیل مسیر استفاده شد. مداخ
( 26)نسخه  از آخرین نسخه استفاده با هاداده تحلیل ضمناً

 .انجام شد SPSS آماری افزار نرم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جلسات یو محتوا یاهداف کل جلسات

 ینب یوندپ -3و   یندرا درک نما آگاهیذهنمفهوم  -2کنند.  یداپ یشو به برنامه گرا یمعرف یکدیگرخود را به  -1 مشارکت کنندگان آموختند 1

 .کشف کنند یو تجرب یرا بطور علم یسلامت و خوشبخت آگاهی، ذهن

2 

 

. یندخلق نما یمراقبه نفس با فهم و قدردان یقرا بواسطه تلف یآگاه -2را به تجربه در لحظه منتقل کنند.  آگاهیذهن -1 کنندگان آموختند مشارکت
 دنرخدا درحال که چیزی آن از شرکت کنندگان که بود این بر متمرکز مراقبه ذهن آگاهی تمرین -4شود.  می که چگونه مقاومت باعث رنج یابنددر -3

 .شوند آگاه افکار، و بدن احساسات صداها، شامل کنندمی تجربه که احساساتی برحسب است،

روزمره محکم سازند   یدر زندگ یو خودشفقت آگاهیواسطه ذهنبرا  یآگاه -2 و با آن کار کنند. ییشناسا بهتر را یطمح -1 مشارکت کنندگان آموختند  3

 .کاوش کنند یقتو خودشف آگاهیذهن یدرباره معنا -3و 

 یادکشف کنند و  -3را بروز دهند و  یو خودشفقت یاحساس مهربان -2را درک کنند.  یو خودشفقت یمهربان ینتفاوت ب -1 مشارکت کنندگان آموختند 4

 به صورت تجربیاتشان مشاهده تمرین برای شرکت کنندگان همچنین، -4 .مورد استفاده قرار دهند یکه چگونه عبارات را در مراقبه مهربان یرندبگ
 دیدند. دوباره تعلیم هم با علاقه با و قضاوت بدون منفعل،

 یبه جا -3و   یندنما ییشناسا یخودشفقت یررا در مس یشرفتمراحل پ -2کنند. ینتمر  یرا در مراقبه رسم یمهربان -1 مشارکت کنندگان آموختند 5

  .دهند یزهبه خود انگ یقتشو یقانتقاد ، از طر

6 
 

 یرا کشف و در زندگ یاصل یها ارزش -2پرورش دهند. یگراناز مراقبه نفس استفاده کنند تا شفقت را در خود و د -1 ارکت کنندگان آموختندمش
را  ی، شفقت و خودشفقت یگرانهنگام گوش دادن به د -3کنند و  یدارا پ یپنهان در مشکلات زندگ یمعنا -3کنند. یداها سوق پ آن یروزمره به سو

 .ایندنم ینتمر

7 

 
 

 ینکهو ا  یندشرم را درک نما یمعنا -2با احساسات دشوار برخوردکنند و   یو خودشفقت آگاهیچگونه با استفاده از ذهن -1 مشارکت کنندگان آموختند

 یریتمد یرا  برا یمتو ملا یشفقتخود -4برآورده نشده  را برآورده سازند و  یازهایدر روابط با خودشفقت،  ن -3 .پادزهر شرم است یچگونه خودشفقت

 .کنند یقتلف یکدیگراز مراقبت  با  یناش یخستگ

 ینتمر ینشدند. ا یتدر حدود حوزه عملکرد هدا یحبه طور صح یشانها یمیو هم ت یشانبه تمرکز متناوب بر آرزوها -1 آموختندمشارکت کنندگان  8
 -2ورزشکار شروع شد.  یکنسبت به خودشان به عنوان  یو مهربان یگرم یعنی، یحر صحهرکدام از مشارکت کنندگان به طو یدرون یهمراه با آرزو

کل فکر کردند.  یکبه عنوان  یمو ت هایمیارسال شده و احساسات گرم همراه با آنها به تک تک هم ت یدربارة آرزوها یدرنگسپس، شرکت کنندگان ب
خود و  یمثبت برا یبر آرزوها یدکه شامل تأک یذهن مهربان و مراقبة دوستدار مهربان ینبر اساس درمان، متمرکز بر شفقت، تمر ینبخش از تمر ینا
 رفت. پیشاست،  یگراند

 یدیهای کل یوهو ش ینشهاب یرامونپ -2و  یندنما ینتمر یاصلاح تعصبات منف یاز خود را برا یو قدردان یفهم، قدردان -1 مشارکت کنندگان آموختند 9

 .دوره بخاطر داشته باشد ، تفکر کنند یانه پس از پاهر شرکت کنند یدکه شا

 تمام کهدرحالی کنند؛ استفاده تمرکز متنوع نقاط به عنوان و تمرین کردن از طریق متنوعی تمرکزکردن هایتمرین -1مشارکت کنندگان آموختند  10
تمرین  هستند، ضروری مطلوب ورزشی عملکرد برای کز کردنتمر هایمهارت از آنجایی که -2. شد انجام قضاوت بدون پذیرش و آگاهی هایتمرین

 ارائه شد. یکپارچه های تمرکزکردن

 از به خصوص. کنند فکر بود، آزاردهنده احساسات شامل که گذشته عملکردهای حوادث دربارة -1 شدند که تشویق مشارکت کنندگان شرکت کنندگان 11
 .پرسیده شد ناراحتی، یا خجالت ناامیدی، همچون شودمی منفی احساس یک شامل که ذهنشان در ایصحنه یا حادثه یک به پاسخ دربارة آنها

 حادثه خواسته شد چنین شرکت کنندگان از آوردند، به خاطر که قرار بود چیزی آن با همراه احساسات مجدد تجربة برای -1مشارکت کنندگان آموختند  12
 برچسب قضاوت نکردن و پذیرش تمرین با همزمان به طور را خود ذهنی حالت شد خواسته کت کنندگانشر از سپس،. آوردند به خاطر را ایصحنه یا

ذهن  تمرین ضروری عنصر و احساسی حالت های و منفی ذهن به آنها روابط تغییر برای شرکت کنندگان به کمک در راستای هاییتمرین چنین. بزنند
 .هستند آگاهی

 

 (2014گاهی )بلاتزل و اختر، ای برنامه آموزش برنامه ذهن آ  جلسه 12پروتکل . 1جدول 
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 ...با  یجسمان بیآس یدارا یا ساز حرفه ورزشکاران بدن ییاجرا یبر کارکردها یآگاهبرنامه ذهن یاثربخش: آرائی فقیرزاده و دهقانی 

 

 هایافته
نفر از  9نفر حضور داشتند. در گروه آزمایش  40در این پژوهش 

 36ز بین نفر نی 5سال و  35تا  27نفر بین  6سال،  26تا  20بین 
نفر از ورزشکاران گروه گواه نیز در رنج سنی  9سال بودند.  44تا 
نفر نیز در رنج سنی  4و  35تا  27نفر در رنج سنی  7، 26تا  20
ها گروه سال قرار داشتند. از نظر تحصیلات، آزمودنی 44تا  36

نفر  5نفر دارای دیپلم،  6نفر از آنها تحصیلات سیکل،  4آزمایش 
نفر از آنها نیز تحصیلات  5وق دیپلم و لیسانس و تحصیلات ف

نفر از  2فوق لیسانس و بالاتر داشتند و در گروه گواه نیز 
نفر  7نفر دارای دیپلم،  5ورزشکاران دارای تحصیلات سیکل، 

نفر نیز تحصیلات فوق لیسانس و  6دارای تحصیلات لیسانس و 
م رعایت برخی از پارامتریک مستلزاستفاده از آمار بالاتر داشتند. 

(. 2ها  بودن توزیع داده (. نرمال1مفروضات است که شامل؛ 
کوواریانس و -همگنی ماتریس واریانس(. 3ها  همگنی واریانس

بنابراین در ابتدا این . باشدها میفرض استقلال داده(. پیش4
ها مفروضات مورد بررسی قرار گرفت و تمام این پیش فرض

 رعایت شد.
ها در  کننده گین و انحراف استاندارد نمرات شرکتمیانمیانگین 

نشخوار فکری و کارکردهای آزمون  پسو  آزمون یشمراحل پ
سپس به منظور آزمون  .قابل مشاهده است 2 در جدولاجرایی 
تحلیل کواریانس در متن آنوا با ی پژوهش حاضر، از  هافرضیه

گزارش  3آزمون استفاده شد که نتایج آن در جداول کنترل پیش
ای نقش واسطهشده است. و در ادامه نیز نتایج مرتبط به ایفای 

 یبر کارکردها آگاهیبرنامه ذهن یدر اثربخش ینشخوار فکر
ی، بیان جسمان بیآس یدارا ایورزشکاران بدنساز حرفه ییاجرا

 .شده است
 

 

 

 یپژوهش یرهایمتغی همبستگ بیضرا و یفیتوص یها شاخص. 2جدول 
 پس آزمون یش آزمونپ های آماریشاخص

انحراف  میانگین گروه متغیر ها

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 05/7 21/42 90/9 16/50 آزمایش نشخوار فکری

 82/7 38/51 25/11 86/48 گواه

 کارکردهای اجرایی

 )نمره کل(

 38/10 10/76 89/9 31/88 آزمایش

 81/10 81/89 25/11 19/86 گواه

 68/1 53/13 26/2 89/17 آزمایش حافظه

 06/2 57/18 52/2 57/17 گواه

 12/1 63/13 35/1 47/17 آزمایش بازداری و توجه انتخابی

 28/1 86/17 56/1 33/17 گواه

 46/1 84/11 90/1 47/14 آزمایش گیریتصمیم

 80/1 05/15 07/2 09/14 گواه

 70/1 10/9 29/1 31/9 آزمایش ریزیبرنامه

 37/1 09/9 31/1 86/8 گواه

 85/1 74/8 62/1 21/9 آزمایش توجه پایدار

 77/1 14/9 64/1 90/8 گواه

 63/1 68/8 43/1 95/8 آزمایش شناخت اجتماعی

 62/1 05/9 55/1 71/8 گواه

 77/1 58/10 41/1 00/11 آزمایش پذیری شناختیانعطاف

 63/1 05/11 55/1 71/10 گواه
 

 آزمونشیدو گروه با کنترل پ نمره نشحوار فکری آزمون پس یراهه در متن آنوا رو کی انسیکوار لیتحل جینتا. 3دول ج

منبع  متغیر وابسته

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

F sig توان  اثر اتا

 آماری

 001/0 21/14 1 48/806 گروه نشخوار فکری
 

28/0 96/0 

 37 36/2099 خطا
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س از تعدیل اثر دهد، پنشان می 3همانگونه که جدول 
آزمون آزمون بین گروه آزمایش و گواه از لحاظ نمرات پس پیش

( تفاوت F 1و  37=  21/14و  >01/0Pنمره نشخوار فکری )
 28دهد که معنادار وجود دارد. همچنین مقدار اثر اتا نشان می

درصد از تغییرات نشخوار فکری ناشی از مداخله صورت گرفته 
 .باشدمی
 

 

 آزمون در آزمون مقایسه زوجی بونفرونیدر مرحله پس پرخاشگری مقایسه زوجی گروه آزمایش و گواه نمرات نتایج. 4جدول 

 
 
 
 
 

مقایسه گروه آزمایش و گواه را پس از کنترل اثر  5 جدول
دهد در آزمون مقایسه نشان می آزمونآزمون در مرحله پسپیش

شود دهد. همانگونه که مشاهده میزوجی بنفرونی  نشان می
   اثربخش   فکری   نشخوار  متغیر  در  آگاهیذهن  مداخله  روش

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

آزمون دهد که پس از تعدیل اثر پیشنشان می 5نتایج جدول 
های های آزمایش و گواه حداقل در یکی از مؤلفهبین گروه

دار وجود دارد. همانگونه که کارکردهای اجرایی تفاوت معنی
باشد. این بدان می 79/0شود مجذور اتای سهمی مشاهده می
های آزمون مؤلفهدرصد از تغییرات نمرات پس 79 معناست که

باشد. از آنجا که اثر کارکردهای اجرایی مربوط به تأثیر مداخله می
تک متغیری با  Fهای اصلی مداخله معنادار بود تحلیل با آزمون

سطح آلفای تعدیل شده روی نمرات کارکردهای اجرایی انجام 
 .ده استگزارش ش 6گرفت که نتایج آن در جدول 

دهد، پس از تعدیل اثر نشان می 6که جدول  همانگونه
آزمون آزمون بین گروه آزمایش و گواه از لحاظ نمرات پس پیش

( و F 1و  31=  38/11و  >01/0Pنمره کل کارکردهای اجرایی )
 (، F 1و  31=  92/52و  >01/0Pهای حافظه )همچنین مؤلفه

 
 
 
 

 
یش ( و پس از مداخله میانگین گروه آزما>01/0Pباشد ) می

بصورت معنادار کاهش یافته است. لذا این فرضیه که اثربخشی 
ر فکری در ورزشکاران بدنساز آگاهی بر نشخوابرنامه ذهن

 .شودای دارای آسیب جسمانی تأیید می حرفه
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(و F 1و  31=  69/103و  >01/0Pبازداری و توجه انتخابی )
( تفاوت معنادار F 1و  31=  28/28و  >01/0Pگیری )تصمیم

ریزی، توجه پایدار، شناخت های برنامهوجود دارد. اما در مؤلفه
آزمون دو گروه تفاوت پذیری شناختی بین پساجتماعی و انعطاف

(. همچنین مقدار اثر اتا نشان <05/0Pمعنادار وجود ندارد )
درصد از تغییرات کاردکردهای اجرایی )نمره کل(،  28دهد که  می
درصد از تغییرات بازداری و توجه  77درصد از تغییرات حافظه،  63

گیری ناشی از مداخله درصد از تغییرات تصمیم 48انتخابی و 
توان باشد. لذا با توجه به نتایج جدول فوق میصورت گرفته می
ر کارکردهای نمرات مشکلات د آگاهیذهنگفت که برنامه 

پس این فرضیه که  ورزشکاران بدنساز را کاهش داده استاجرایی 
آگاهی بر کارکردهای اجرایی در ورزشکاران برنامه ذهناثربخشی 

منظور  به شود.ای دارای آسیب جسمانی تأیید میبدنساز حرفه

 متغیر (I) گروه (J) گروه 

ها تفاضل میانگین خطای استاندارد داری سطح معنی
(I-J) 

   
 

 آزمایش گواه -03/9 40/2 001/0 نشخوار فکری

 گواه آزمایش 03/9 40/2 001/0

توان 

 آماری

مجذور 

اتای 

 سهمی

P  درجه

آزادی 

 خطا

درجه آزادی 

 فرضیه

F مرحله اثر ارزش 

  اثر پیلای 989/0 54/326 7 25 000/0 69/0 00/1
 

 آزمونپس
 لامبدای ویلکز 011/0 54/326 7 25 000/0 69/0 00/1

 اثر هتلینگ 43/91 54/326 7 25 000/0 69/0 00/1

 بزرگترین ریشه روی 43/91 54/326 7 25 000/0 69/0 00/1

 

 نآزموو گواه با کنترل پیش آزمون نمرات کارکردهای اجرایی گروه آزمایشتحلیل کواریانس چند متغیره روی پس. 5جدول 
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آگاهی بر فرضیه نشخوار فکری در اثربخشی برنامه ذهن آزمون
  آسیب  دارای  ایحرفه بدنساز   ورزشکاران اجرایی   کارکردهای

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ای دارد از روش تحلیل تحلیل مسیر استفاده جسمانی نقش واسطه
 .گزارش شده است 6که نتایج آن در جدول  شد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مجموع  منبع تغییرات متغیر وابسته

 مجذورات

 توان آماری اثر اتا F sig درجه آزادی

کارکردهای 

 اجرایی)نمره کل(

 002/0 38/11 1 97/1303 گروه
 

28/0 91/0 

 31 10/3551 خطا

 حافظه

 

 000/0 92/52 1 60/214 گروه
 

63/0 
 

00/1 

 31 70/125 خطا

بازداری و توجه 

 انتخابی

 

 000/0 69/103 1 56/140 گروه
 

77/0 00/1 

 31 02/42 خطا

 000/0 28/28 1 43/75 گروه گیریتصمیم
 

48/0 00/1 

 31 69/82 خطا

 ریزیبرنامه

 

 501/0 46/0 1 01/1 گروه
 

02/0 10/0 

 31 22/67 خطا

 توجه پایدار

 

 655/0 20/0 1 69/0 گروه
 

01/0 07/0 

 31 89/105 خطا

 890/0 02/0 1 05/0 گروه شناخت اجتماعی
 

01/0 05/0 

 31 23/84 خطا

پذیری انعطاف

 شناختی

 

 609/0 28/0 1 74/0 گروه
 

01/0 08/0 

     31 03/86 خطا

 

 آزمونآزمون نمرات کارکردهای اجرایی دو گروه با کنترل پیشتحلیل کواریانس یک راهه در متن مانکوا روی پس نتایج. 6جدول 

ضریب مسیر  B مسیرها

 بتا

T سطح معناداری 

 014/0 72/2 33/0 24/2 آگاهی     نشخوار فکری    کارکردهای اجراییبرنامه ذهن

 047/0 09/2 23/0 52/0 آگاهی    نشخوار فکری    حافظهبرنامه ذهن

 022/0 -41/2 -18/0 -61/0 آگاهی    نشخوار فکری    بازداری و توجه انتخابیذهن

 006/0 11/3 39/0 83/0 گیریآگاهی    نشخوار فکری    تصمیمبرنامه ذهن

 843/0 -20/0 -01/0 -08/0 ریزیآگاهی    نشخوار فکری    برنامهبرنامه ذهن

 719/0 -28/0 -06/0 -28/0 آگاهی    نشخوار فکری    توجه پایداربرنامه ذهن

 701/0 39/0 07/0 33/0 خت اجتماعیآگاهی    نشخوار فکری    شنابرنامه ذهن

 614/0 52/0 09/0 36/0 پذیری شناختیآگاهی    نشخوار فکری    انعطافذهن

 

در رابطه بین اثربخشی برنامه ای نشخوار فکری ضرایب استاندارد و غیر استاندارد مسیرهای نقش واسطه .7جدول 

 ی اجراییآگاهی بر کارکردها ذهن
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 (07-44) 1403 تابستان، دوم، پیاپی پنجاه، شماره سیزدهمعلمی روانشناسی سلامت، سال  نشریه

 

آگاهی با واسطه نشخوار فکری بر اثر برنامه ذهن 7جدول 
دهد. دهد نشان میهای آن را نشان میکارکردهای اجرایی و مؤلفه

با تأثیر برنامه ضرایب مسیر در رابطه  مذکور،مطابق با جدول 
اجرایی )نمره کل(، حافظه، بازداری و  کارکردهایآگاهی بر  ذهن

، -96/1 گیری بزرگتر یا کوچکتر از بازهتوجه انتخابی و تصمیم
96/1t =  معنادار بدست آمد.  05/0قرار گرفت و در سطح خطای

ریزی، توجه پایدار، شناخت اجتماعی های برنامهاما در رابطه با مؤلفه
، -96/1پذیری شناختی ضرایب مسیر معنادار نبود بین بازه نعطافو ا
96/1t = قرار گرفت و در نتیجه معنادار نشد (05/0>p).  لذا با

توان گفت که نشخوار فکری بصورت توجه به نتایج جدول فوق می
تواند تغییرات نمرات کارکردهای اجرایی ناشی از ای میواسطه

 این بینی نماید. بنابراینگاهی را پیشآدریافت مداخله برنامه ذهن
آگاهی بر نشخوار فکری در اثربخشی برنامه ذهن کهفرضیه 

ای دارای آسیب کارکردهای اجرایی ورزشکاران بدنساز حرفه
 .شودای دارد تأیید میجسمانی نقش واسطه

 

 گیری و بحث نتیجه
 یاثربخشهدف پژوهش حاضر تعیین میزان  پژوهشاین  از هدف

ورزشکاران  ییاجرا یبر کارکردها یآگاهبرنامه ذهن افتیدر
 یانقش واسطه با بررسی یجسمان بیآس یدارا یا ساز حرفه بدن

 که بود آن از یحاک پژوهش ی افتهاولین ی .ی بودنشخوار فکر
 یا ورزشکاران بدن ساز حرفه یبر نشخوار فکر یآگاهبرنامه ذهن

با نتایج مطالعات  ی اثربخش است. این یافتهجسمان بیآس یدارا
؛ بلوستا و 2011؛ هولزل و همکاران، 2018و همکاران، سبولا )

موهمد و همکاران، ؛ 2013واکر،  و بارو-آروینن؛ 2021همکاران، 
یانگ، چن و ؛ 2015ایوارسون، ؛ 2019گلدشتاین،  و استال ؛2018
( 1398؛ موسوی و همکاران، 1401؛ صمدی و همکاران، 2022بی، 

 افتهی نیا تبییندر و غیر مستقیم همسو است.  بصورت مستقیم
سه  یآگاهبر ذهن یکه در درمان مبتن ییگفت، از آنجا توانیم

 یآگاه ی)توسعه: توجه، ب می)تنظ: : الفشودیدنبال م یهدف اصل
ها و نسبت به حالت رشیو توسعه پذیی )تمرکززدا: ج ی،فراشناخت

 نیبر ا ضفر پس (،1401ی )عمادیان و همکاران، ذهن اتیمحتو
 یا ورزشکاران بدن ساز حرفه وه،یش نیبه ا یاست که پرورش آگاه

 یصورت آشکارتر تا به ساردمیرا قادر  یجسمان بیآس یدارا
را مشاهده کنند و  یو منف ینشخوار یهاشدن واکنش ختهیبرانگ

 بهصرفا کنند و به آنها  ییکززداتمر یفکر یالگوها نیبتوانند از چن
و بیانگر واقعیت  تیواقع ییبنگرند که بازنما یذهن یادهادیعنوان رو

مهم  یبه عبارت دیگر نکته .(1401)عمادیان و همکاران،  ستندین

باعث  یآگاهبر ذهن یاست که درمان مبتن نیا افتهاین ی نییدر تب
 بلافاصلهکه از کنترل  شودیم یموجود در زندگ ایاش یذهن ییبازنما

و فکر کردن  قیتنفس عم قیامر از طر نیانسان، خارج است و ا
با وجود  تواندیم یآگاهدرمان ذهن نی. بنابراشودیآموزش داده م

 نشخوار فکریدر کاهش  ییسزا به قشن ییهاکیتکن نیچن
 داشته باشد.ی جسمان بیآس یدارا یا ورزشکاران بدن ساز حرفه

 بیبا ترغ یآگاهبر ذهن یآموزش فنون مبتن رسدیبه نظر م 
 یو آگاه یخنث یهامحرک یمکرر توجه متمرکز رو نیاد به تمرافر

 یجسمان بیآس یورزشکاران دارابه جسم و ذهن،  یهدفمندانه رو
 یو نگران یدیبا افکار تهد یاز اشتغال ذهنکند که خود را کمک می

به افراد آسیب فنون  نیا یعنی. کنندرها ورزشی در مورد عملکرد 
 نسبت به یآگاه شیافراتا از طریق کنند ورزشکار کمک می دیده
نشخوار فکری  اطلاعاتلحظه حاضر و پردازش کارآمدتر  اتیتجرب

زاده و کمتری را تجربه کنند )رضویو تنش  ینگرانمنفی، 
را  ماریآن است که ب یآگاهروش ذهن یژگیو (.1397همکاران، 

و  آن در مغز آگاه نموده سمیو مکان اختلال یهاشهینسبت به ر
همچنین این  دینمایم یریاز مضطرب شدن او جلوگ ترتیب بدین

حالت  در فرد آسیب دیده تمایلاتبر افکار و روش درمانی 
تکرار اعمال و  دهدیو به فرد امکان م شودیمتمرکز م یاریهوش

)عمادیان کاهش اضطراب انتخاب نکند  یرا برا اعمال نشخوار آن
 (. 1401و همکاران، 

درمان مبتنی روش وان عنوان کرد که تدر توضیحی دیگر می
کند تا یاد ورزشکار کمک می بر ذهن آکاهی به به افراد آسیب دیده

بگیرند که چگونه نسبت به احساسات بدنی، افکار و هیجانات خود 
ای سازگارانه به علائم هشدار به آگاهی دست پیدا کنند. و به گونه

ن یا ین آگاهذه نی؛ بنابرادهنده بازگشت نشخوار پاسخ دهند
دهد تا فرد ورزشکار دارای آسیب جسمانی میرا به  ییتوانا

و های روانی فراگیر در خودش را مشاهده کند و ببیند پذیری آسیب
هستند به چالش  خودش یو درون یاز وجود ذات یآنها را که بخش

 (.1399د )هوشی و همکاران، بکش
 آگاهی نوعی آگاهی است که هنگام توجه فرد به ذهن

گیرد توجهی که تجربیاتش درباره موضوعی خاص شکل می
های متمرکز بر هدف است )توجهی که به طور آشکار بر جنبه

ذهن  یوقتدر زمان حال )و شود( خاصی از تجربه فرد معطوف می
 آن را به زمان حال بازفرد  شودیمعطوف م ندهیآ ابه گذشته ب

نسبت به  رشیپذ روح که با یندیفرا)و بدون قضاوت د( گردان یم
)جودکی و  ردیگیورت م( صآنچه رخداده است، همراه است

و آنچه در  دهدیرخ م ندهیاز آنچه در آ یآگاه(. 1400همکاران، 
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به آن و مرتبط کردن آن  میو مستق قیاست توجه عمحال رخ دادن 
اگرچه  ،یقدرت عمل مشاهده مشارکت یعنیموضوع،  رشیبا پذ
اغلب  یذهن آگاه نین آسان است، تمرموضوع و توجه به آ تیماه
فرد که در آن به طور منظم به  ینیتمر رسد؛یدشوار به نظر م یکار

تا درباره  شودداده میآموزش  آسیب دیده ورزشی در جلسات درمانی
کند و ناشی دهد و دائما آن را نشخوار میآنچه در اطرافش رخ می

ه معرفی غریزه همچنین این تمرین ب از تجاربش است آگاه شود.
برانگیز تجربه های چالشفرد بیمار برای اجتناب از مشکل و جنبه

پردازد. ذهن آگاهی با استفاده از فنونی نظیر آموزش درمانی می
آرمیدگی و پذیرش عاری از قضاوت وضعیت موجود و هشیار بودن 
نسبت به خویش که از مفاهیم بنیادین این رویکرد است سبب 

و نشخوار  حاضر و به تبع آن کاهش اضطرابهشیاری از لحظه 
)جودکی و  شودیم ورزشکاران دارای آسیب جسمانی  یذهن

 (.1400همکاران، 

 یآگاهبرنامه ذهن که بود آن از یحاک پژوهش ی افتهدومین ی
 بیآس یدارا یا ورزشکاران بدن ساز حرفه کارکردهای اجراییبر 

و سبولا ) العات ی اثربخش است. این یافته با نتایج مطجسمان
؛ بلوستا و همکاران، 2011؛ هولزل و همکاران، 2018همکاران، 

 ؛2018موهمد و همکاران، ؛ 2013واکر،  و بارو-آروینن؛ 2021
یانگ، چن و بی، ؛ 2015ایوارسون، ؛ 2019گلدشتاین،  و استال
( 1398؛ موسوی و همکاران، 1401؛ صمدی و همکاران، 2022

 افتهی نیا تبییندر یم همسو است. بصورت مستقیم و غیر مستق
جهت  یدر دهه گذشته استفاده از فناوراولا که  گفت، توانیم

مختلف مورد توجه پژوهشگران قرار  اختلالاترفتار در  لیتعد
 یهاآن در حوزه یمغز و کارکردها تیگرفته است. با توجه به اهم

از آن است که  یحاک یشواهد پژوهش یجانیرفتار و ه ،یشناخت
 یپ رد یمثبت یامدهایپ تواندیحوزه م نیکارآمد در ا یهامداخله

آموزش ذهن آگاهی، واکنش روانشناختی . علاوه بر این داشته باشد
کم دستیا  کند ومی های استرس را در افراد متوقفبه محرک
های دهد که ممکن است به نوبه خود پاسخ به استرسکاهش می

شناختی در  مشکلاتو در نتیجه فیزیولوژیکی را نیز کاهش دهد 
. یابدبهبود میی جسمان بیآس یدارا یا ساز حرفهورزشکاران بدن

های مختلف توجه حاکی همچنین مبانی عصب روان شناختی جنبه
از آن است که توجه پایدار، توجه انتخابی و انتقال توجه به نوعی با 

تی که واقع بسیاری از تمرینا ذهن آگاهی در ارتباط هستند. در
گیرند، شامل جهت بهبود ذهن آگاهی مورد استفاده قرار می

( پس 1400)میراحمدی و همکاران،  تمرینات توجه پایدار است
ی دارای ا ساز حرفهورزشکاران بدن ییاجرا یکارکردهاانتظار اینکه 

ی بهبود یابد امری آگاهبرنامه ذهنآسیب جسمانی پس از دریافت 
آگاهی و کارکردهای اجرایی رسد. در واقع بین ذهنمنطقی بنظر می

زیربنای مشترک ساختاری و عملکردی وجود دارد. ذهن آگاهی، 
ی جاری، بدون آگاهی است که بر اثر توجه روی هدف، در لحظه

شود. به عبارت دیگر ذهن آگاهی استنتاج لحظه به لحظه ایجاد می
آن به طرف تکلیف توان توانایی خودتنظیمی توجه و هدایت را می

قلمداد کرد بر این اساس تنظیم سنجیده توجه جزئی مرکزی ذهن 
آگاهی است.  بر این اساس بسیاری از تمریناتی که برای 

گیرد تمرینات مرتبط با آگاهی مورد استفاده قرار می ذهن
کارکردهای اجرایی و از جمله توجه است )سعیدمنش و همکاران، 

1399.) 
که  یآگاه درمان ذهنتوان بیان کرد در توضیحی دیگر می

در  تواندیاست، م جاناتیه میو تنظ یمرور ذهن کیشامل تکن
و  یزیر ، برنامهگیریتصمیم کارکردهای اجرایی مانند تیتقو

از عوامل مهم  یکیمسئله  نیبگذارد که ا ییبسزا ریتأث یسازمانده
با  نیرابنابموفقیت و بازیابی ورزشکاران آسیب دیده است. در امر 
 یانتظار ارتقا توانیم یآگاه مسئله در گروه مداخلة ذهن نیبهبود ا

. (1398)واحدی و همکاران،  مغز افراد را داشت ییاجرا کارکردهای
نقص  ،ورزشکاران آسیب دیدهنقص  دلایلاز  یکی دیشا نیهمچن

آنها در انتخاب  کهباشد این یریگ میو قدرت تصم یدر سازمانده
رار است بزنند دچار اشتباه شده باشند، اشتباهی که با هایی که قوزنه

و  یآگاه با آموزش ذهن آسیب جسمانی آنها همراه بوده است
در سطح  ییاجرا کارکردهایو مؤثر،  دیمف یاز راهبردها ادهاستف

 .ابدییبهبود مگیری  و تصمیم یزیر برنامه
و  تیتواند ظرفمی آگاهیذهنتوان گفت که همچنین می

 یآگاه شیدهد و با افزا شیرا افزا اطلاعاتنظام پردازش  ییتوانا
ی ا ساز حرفهسبب شود تا ورزشکاران بدن یو فراشناخت یشناخت

و نظارت  تیریدر کنترل، مد یشتریب توانایی دارای آسیب جسمانی
 یشناخت ید و خود نظم بخشنافکار و رفتار خود به دست آور بر

، آسیب دیده تا فرد گرددیممهم باعث  نیداشته باشند ا یبهتر
 )طالبی کسب کند اطلاعات بالاتری راقدرت حل مسئله و پردازش 

 (.1399طادی و همکاران، 
ی در نشخوار فکر که بود آن از یحاک پژوهش  افتهسومین ی

ورزشکاران  ییاجرا یبر کارکردها یآگاهبرنامه ذهن یاثربخش
دارد. این  یاطهنقش واس یجسمان بیآس یدارا یا ساز حرفهبدن

؛ هولزل و 2018و همکاران، سبولا )یافته نیز با نتایج مطالعات 
واکر،  و بارو-آروینن؛ 2021؛ بلوستا و همکاران، 2011همکاران، 

؛ 2019گلدشتاین،  و استال ؛2018موهمد و همکاران، ؛ 2013
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؛ صمدی و همکاران، 2022یانگ، چن و بی، ؛ 2015ایوارسون، 
( بصورت مستقیم و غیر مستقیم 1398کاران، ؛ موسوی و هم1401

توان بیان کرد که این همسو است. در تبیین این یافته نیز می
 یبر کارکردها ینشخوار فکراحتمال که ذهن آگاهی از طریق 

رسد چرا که این دو سازه یی تاثیر بگذارد منطقی بنظر میاجرا
اتنگی یی( رابطه نزدیک و تنگاجرا یکارکردها و ینشخوار فکر)

بایکدیگر دارند. قبلا نیز در ادبیات پژوهشی تایید شده است که 
برای تاثیر  یا عوامل واسطه نیتر یقو یو نشخوار فکر ینگران

و همکاران،  1)پارمنتایر هستندذهن آگاهی بر اضطراب و افسردگی 
ی که نشخوار که افراد دهند یها نشان م یافتهرو،  نیاز ا(. 2019

 یشتریبه احتمال بشود میتمرکز حواس بالا  هب فکری آنها تبدیل
و افکار و احساسات  کنند یم میخود را تنظ هیجانات یبه طور مؤثر

 تیریمورد انتظار را بهتر مد ایگذشته  یدادهایمزاحم مربوط به رو
 یمراقبه مبتن نیتمررسد این سازوکار نیز حاصل بنظر می. کنند یم

مرتبط با کارکردهای ها ییاانممکن است تواست که  یبر ذهن آگاه
از دهد.  شیافزا اجرایی را از طریق اصلاح و یا رفع نشخوار فکری
توجه به و بودن طرف دیگر از آنجایی که در درمان ذهن آگاهی، 

( ندهیآ ایگذشته  یدادهایلحظه حال )در مقابل توجه فرد به رو
ند و تواند افکار نشخوار کننده را مشاهده کاست فرد میبرجسته 

آنها را بپذیرد و به تبع آن کارکردهای اجرایی فرد نیز بهبود پیدا 
 (. 2019کند )پارمنتایر و همکاران، می

مرتبه  یاستدلال یهابه عنوان انواع مهارتیی اجرا کارکردهای
 لیتسه یرا برا یشناختفرا  ندیفرآ نیشود که چندیم فیبالاتر تعر

در تعریفی دیگر  .(2022 )منیس، کندیرفتار هدفمند هماهنگ م
کنترل همه  یندهایاز فرآ یامجموعه به عنوان ییاجرا یکارکردها

 اک،یو م دمنیکند )فریم میفرد را تنظ یمنظوره که افکار و رفتارها
 کبا در نظر گرفتن این دو تعریف ی توصیف شده است. (2017

که  یاست که افراد نیا ی دیگر برای یافته حاضراحتمال توضیح
دارند، ممکن است در هنگام مواجهه  یخوب یفراشناخت یها ییاناتو

 ریدرگ شتریب زند،یرا برانگ یمنف هیجانات توانند یکه م ییدادهایبا رو
 نیهستند. چن یخاص دگاهیو حفظ د یدرون اتیاز تجرب ییتمرکززدا

 ،یبر ذهن آگاه یمبتن شنیتیمد قیممکن است از طر ییها ییتوانا
که خود جزئی  و فراشناخت ییتمرکززدااتفاقا . دابیو توسعه  لیتسه

به  راًیاخ (2022از کارکردهای اجرایی تعریف شده بودند )منیس، 
و  2رویاند )شاپ مطرح شده یآگاه ذهن یاساس یها عنوان ستون

                                                           
1 . Parmentier 
2 . Shapiro 

( و 2017، 4؛ نورمن2014، 3و هولاس یانکوفسکی؛ 2006همکاران، 
وان یکی از به عن (2003) نیکابات زنظر در  یبه طور ضمن

اشاره شده  یآگاه از ذهن یفیبه عنوان تعر آگاهیپیشگامان ذهن
حالت آگاهی بطوری که وی بر این باور است که ذهناست. 

 یمداوم در محتوا راتییاز تغ یاز آگاه یکه ناشاست  یاریهوش
توان بیان کرد ادبیات پژوهش نیز قبلا در نهایت می است. یآگاه

 یو نشخوار فکر ییاجرادر کارکردهای نشان داده است که نقص 
 هستند یروان یشناس بیآس یها یو همبستگ بنیادین یها یژگیو

هوسنبوکوس ؛ 2016؛ جیننس و همکاران، 2017)وایت و همکاران، 
( و رابطه این دو را به عنوان دو سازه نزدیک تایید 2012و چاهال، 

ای اسطهکرده است. با در نظر گرفتن این توضیحات ایفای نقش و
نشخوار فکری در تاثیر ذهن آگاهی بر کارکردهای اجرایی امری 

 رسد.منطقی و قابل انتظار بنظر می
مواجه  ییها تیخود با محدود قاتیهمواره پژوهشگران در تحق

خود را نشان  زیکار ن یدر ابتدا یاز آنها حت یهستند که بخش
که  افتدیاتفاق م قیتحق ندیکه در فرا هاییتی. محدوددهند یم

در پژوهش حاضر نیز محدودمیت  .ستیکنترل آن دست پژوهشگر ن
هایی وجود داشت. ازجمله انجام پژوهش فوق در میان جامعه 
آماری شهر تهران لذا تعمیم این نتایج به سایر شهرها بایستی با 

قشر  انیپژوهش حاضر در م کهآنجایی احتیاط برخورد شود. از
وجود دارد  زین میب نیانجام شد، ا یشاز جامعه و نخبگان ورز یخاص
به سوالات پاسخ داده باشند چرا که  یشتریب اطیافراد با احت نیکه ا

 تیهو یبودند که ترس از افشا یزشافراد قهرمانان ور نیا شتریب
و  تیامر باعث حساس نیداشتند، لذا ا یروان یماریخودشان و انگ ب

از  گرید یکیدر شرکت کنندگان به عنوان  یآگاه جادیا
پژوهش را با  یپژوهش مطرح است که اعتبار درون های تیمحدود

شود پژوهش حاضر در سایر پیشنهاد می .کندیمواجه م یاختلالات
های فرهنگی و در میان دیگر اقشار تکرار شود و ها و بافتموقعیت

شود مطالعات نتایج با یکدیگر مقایسه گردد. همچنین پیشنهاد می
شیدن به متغیر مستقل خود درمان دیگری را نیز به آتی با تنوع بخ

آگاهی اضافه کنند و همچنین با تنوع بخشیدن درمان مبتنی بر ذهن
به متغییرهای وابسته خود پژوهش حاضر را گسترش دهند و از 

 .طرف دیگر غنای بیشتری نیز به کار خود دهند
 

 

 

 

                                                           
3 . Jankowski and Holas 

4 . Norman 
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 سپاسگزاری

از پایان نامه حاضر استخراج شده  لازم است ذکر شود که مقاله

دانیم از باشد. لذا برخود لازم میکارشناسی ارشد نویسنده اول می

تمام ورزشکاران، مربیان و اساتید ورزشی محترمی که در به سرانجام 

رسیدن این پژوهش همکاری کردند، نهایت قدردانی و تشکر را به 

 .عمل آوریم
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