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Abstract 
Purpose: The aim of this study was to examine The Effectiveness of Mindfulness training on Self-efficacy 
and Fear of Negative Evaluation among female volleyball player students. 
Methods: Experimental method with pretest, posttest, and follow-up was used. The sample includes 30 
voluntary female volleyball players from the high school of Qods city who were chosen through 
convenient sampling. Participates involved among two control and Experimental Mindfulness training 
groups. Experimental groups received 8 sessions Mindfulness training. Watson & Friend Fear of Negative 
Evaluation and sherer Self-efficacy scales on three phases of pretest, posttest and follow-up gathered 
data. Data were analyzed by multivariate repeated measures analysis of variance using SPSS 21. 
Results: Result revealed that Mindfulness training improves Self-efficacy and decrease Fear of Negative 
Evaluation among female volleyball player students significantly. 
Conclusion: It can be concluded that Mindfulness training reduces the fear of negative evaluation of 
female volleyball students and is also an effective and practical way to improve athletes' self-efficacy 
and self-esteem (personal value) during training and competition. 
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 دانشگاه شهید بهشتی

 شناسی ورزش دو فصلنامه روان

 97-02های  ، صفحه9، شماره 14، دوره 9229تابستان و  بهار 
 

 والیبالیست آموزان دانش منفی ارزیابی از ترس و خودکارآمدی بر گاهیذهن آ آموزش تأثیر

  دختر
 

 2 *آقابابا علیرضا ،1علیا کمار استادیان سکینه

 

 .ایران کرج، اسلامی، آزاد دانشگاه ،بدنی یتترب دانشکده. 9

 .ایران تهران، ورزشی، علوم و بدنی تربیت استادیار گروه روانشناسی ورزش پژوهشگاه. 0
 

 00/99/17: مقاله پذیرش 92/99/17: مقاله اصلاح 00/7/10: مقاله دریافت

 چکیده

 والیبالیست دانش آموزان منفی ارزیابی از ترس و خودکارآمدی بر ذهن آگاهی آموزش تأثیر بررسی حاضر تحقیق از هدف :هدف

 .بود دختر

 والیبالیست دختر 02 نمونه آماری، .بود پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش با آزمایشی ی شیوه به حاضر پژوهش روش :ها روش

 8 تجربی گروه که تجربی گمارده شدند و کنترل گروه دو و در انتخاب دسترس در قدس شهر های دبیرستان از متوسطه مقطع

 ( و9101) فرند و واتسون منفی ارزیابی از ترس مقیاس از استفاده با ها داده. نمودند دریافت را ذهن آگاهی آموزش جلسه

 واریانس تحلیل آزمون طریق و از آوری جمع پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش مرحله سه و در( 9180شرر ) خودکارآمدی

 .شدند تحلیل SPSS 21 از استفاده با و مکرر گیری اندازه

 دانش آموزان منفی ارزیابی از ترس کاهش و خودکارآمدی معنادار بهبود به منجر ذهن آگاهی آموزش که نشان داد نتایج :نتایج

 .(p<222/2شود ) یم دختر والیبالیست
 کرد گیری نتیجه توان می ورزشکاران، میان در ذهن آگاهی آموزش ینهدر زم اخیر های دیدگاه و های فرضیه به توجه با: گیری یجهنت

 و مؤثر روشی همچنین و شود یم دختر والیبالیست آموزان دانش منفی ارزیابی از ترس معنادار کاهش به منجر آگاهی ذهن آموزش

 .باشد یم   اثر مسابقه خلال در و تمرین حین در( شخصی ارزش) ورزشکاران نفس عزت و خودکارآمدی بهبود برای کاربردی

 والیبال منفی، ارزیابی از ترس خودکارآمدی، آگاهی، ذهن: کلیدی گانواژ
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 مقدمه

های گوناگون همواره  از گذشته تاکنون ورزشکاران رشته

های  خود را در انجام مهارت یها اند که توانایی درصدد بوده

کســب موفقیــت و گوناگون ورزشی بهبود ببخشند. 

مسابقات ورزشی از  عملکــرد مطلــوب ورزشکاران در

 خود به ورزشکاران راتوجه  ینتر بیشموضـوعاتی اسـت کـه 

ی ذهنی ها مهارت. در دنیای امروز نمـوده اسـتف ومعطـ

ی قهرمانی است و ورزشکاری ها ورزش ریناپذ ییجدابخش 

در  ها مهارتمیزان بهره را از این  نیتر بیشموفق است که 

 میان در ورزشی عملکرد .(9)دینما یممحیط مسابقه استفاده 

 این از یکی که دارد بستگی مختلفی عوامل به ورزشکاران،

 .است ورزشکاران یشناخت روان مسائل عوامل،

های اثرگذار در انجام کارهای روزمره زندگی و  یکی از مؤلفه

است.  خودکارآمدیالخصوص ورزش احساس  علی

 یا نفس عزت از ما احساس از است عبارت خودکارآمدی

 در کارآمدی و بسندگی مورد در ما احساس شخصی، ارزش

 در فرد باور به خودکارآمدیزندگی.  مسائل با آمدن کنار

 آوردن به دست برای خاص انجام رفتارهای توانایی مورد

 های پیشرفت منبع چهار از و شود می اطلاق مطلوب نتایج

 الگوسازی دیگران، طرف از دلگرمی یا کلامی تشویق اجرا،

 حالات یا ها نشانه چنین همو  جایگزینی تجربیات یا اجتماعی

 خودکارآمدی به مربوط های قضاوت گیرد. می نشأت فیزیکی

 از دارد، درونی انگیزش رشد در که مهمی نقش دلیل به

 خودکارآمدی باورهای. (0) است برخوردار خاصی اهمیت

 از تر مهم و ما رفتارهای برای ای عمده های میانجی عنوان به

 مبانی اساس بر. است شده تعریف رفتارها این تغییر برای آن،

 انسان ضروری سازوکار ترین ، بنیادیخودکارآمدینظریۀ 

گذاشته  اثر او زندگی بر که است حوادثی کنترل و اداره برای

 دارای افراد با مقایسه در خودکارآمدی بالای سطوح با و افراد

 هیجانی های مقابل برانگیختگی در ،تر کم خودکارآمدی

از  که افرادی .(0) بود خواهند پذیر آسیب تر کم شدید

 طور به توانند می که معتقدند بالایی برخوردارند خودکارآمدی

. کنند برخورد شوند می مواجه که شرایطی و رویدادها با مؤثر

های حرفه به  های بدنی و ورزش در فعالیت خودکارآمدی

ورزشکاران در جهت توانمندسازی و باور به توانایی و 

ها نشان  کنند پژوهش خودبسندگی آنان کمک به سزایی می

بالا عملکرد  خودکارآمدیدهد که ورزشکاران با  می

های ورزشی از خود نشان خواهند  تری را در عرصه مناسب

نشان دادند که  (2)و همکارانتون داد. در همین راستا بار

های کارکردی  مهارت بینی کننده عنوان پیش به خودکارآمدی

در ورزشکاران نقش مؤثری دارد و این ورزشکاران از 

 از .باشند ی برخوردار میتر بیشدستاوردهای اطلاعاتی 

را در  ها انسانتواند عملکرد  می خودکارآمدیکه  جایی آن

تبع  ای عملکردی بالا ببرد به جنبه ویژه بههای مختلف  زمینه

های شناختی، افکار معیوب، نشخوار فکری و  تحریف همه آن

 .(5) ارزیابی منفی را کاهش دهد

دیگران  فردی میان روابط بافت ارزیابی منفی نامناسب در 

 بازتاب و فـردی درون بازدارنـده عامل یک عنوان به تواند می

 مانند شناختی روان ـاجتمـاعی های پدیده از ای گستره در آن

 اسناد خـود، ابـراز اجتمـاعی، کننده حمایت رفتـار رنگـی، هم

 خود اجتمــــاعی، اضــــطراب دهنــــده، خودیــــاری

 توجه درخور اجتماعی اطاعت و نگرش تغییر سازی، ناتوان

به عنوان  رامنفی  ارزیابی از ترس (7)همبرگ . (0) باشد

 دانند یممنفی درباره خود  های ارزیابی دربـاره افـراد نگرانی

 از اجتنـاب باتا  کنند یمکه برای پیشگیری از این امر سعی 

شونده در معرض این قضاوت قرار  ارزیـابی های موقعیت

 در که است اجتماعی اضطراب ایی از مشخصه ترس نگیرند

 با مرتبط شدید و غیرمنطقی اضطراب حفظ و ایجاد

به نقل از  اسچلنگر .(8) است مـؤثر اجتمـاعی های موقعیت

 نامناسب ارزیابی از افراد نگرانی که دهد می نشانگاستون 

 و است فردی درونی  بازدارنده عامل یک عنوان   به دیگـران

 روانشناختی-اجتماعی های پدیده از ای گستره در آن ریتأث

 خود اجتماعی، کننده حمایت رفتـار خـود، ابـراز مانند

این . است توجه درخور اجتمـاعی اضطراب و سازی ناتوان

 به ارزیابی در به علت تداومدر ورزشکاران چنین  هممؤلفه 

 تواند یم تماشاگران و افراد مهم زندگی خودمربیان،  توسط
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داشته باشد که باعث تخریب عملکردشان  یتر پررنگنقش 

که ورزشکار بر  زمانی ها این را نشان دادند پژوهش و بشود

عملکرد بهتر و نتایج بهتری  کند یمتمرکز روی عملکردش 

 .(1) نمایند میکسب 

 و زندگی روزمره کارهای انجام در اثرگذار های مؤلفه از یکی

. است خودکارآمدی احساس ورزش الخصوص علی

 یا نفس عزت از ما احساس از است عبارت خودکارآمدی

 در کارآمدی و بسندگی مورد در ما احساس شخصی، ارزش

 در فرد باور به خودکارآمدی. زندگی مسائل با آمدن کنار

 آوردن دست به برای خاص رفتارهای انجام توانایی مورد

 اولی منبع چهار از و شود می اطلاق مطلوب نتایج

 طرف از دلگرمی یا کلامی تشویق اجرا، های پیشرفت

 و جایگزینی تجربیات یا اجتماعی الگوسازی دیگران،

 .(92)گیرد می نشآت فیزیکی حالات یا ها نشانه همچنین

 که مهمی نقش دلیل به خودکارآمدی به مربوط های قضاوت

 برخوردار خاصی اهمیت از دارد، درونی انگیزش رشد در

 بر که است داده نشان خودکارآمدی که این دلیل به. است

. (0)گذارد می اثر موانع برابر در استقامت و آمدن فائق

 برای ای عمده های میانجی عنوان به خودکارآمدی اورهای

 رفتارها این تغییر برای آن، از تر مهم و ما رفتارهای

 سازوکار ترین بنیادی ،خودکارآمدی. است شده تعریف

 بر که است حوادثی کنترل و اداره برای انسان ضروری

 در خودکارآمدی بالای سطوح با افراد و گذاشته اثر او زندگی

 مقابل در کمتر، خودکارآمدی دارای افراد با مقایسه

 .(0)دید خواهند آسیب کمتر شدید هیجانی های برانگیختگی

 که معتقدند برخوردارند بالایی خودکارآمدی از که افرادی

 مواجه که شرایطی و رویدادها با مؤثر طور به توانند می

 مشکلات بر غلبه در ها آن که ازآنجایی. کنند برخورد شوند می

 اغلب و نموده استقامت ها، تکلیف در دارند، موفقیت انتظار

 اشخاصی به نسبت افراد این. کنند می عمل بالایی سطح در

 بیشتری اطمینان خود های توانایی به دارند، کمی کارایی که

 را مشکلات ها آن. خوددارند به نسبت کمتری تردید و داشته

 را جدید های موقعیت فعالانه و تهدید نه و بینند می چالش

 آرزوها سطح کاهش، را شکست از ترس که کنند می جستجو

 بهبود را تحلیلی تفکر و گشایی مسئله توانایی و بالا را

 و بدنی های فعالیت در خودکارآمدی .(99)بخشد می

 باور و توانمندسازی جهت در ورزشکاران به حرفه های ورزش

 کنند می سزایی به کمک آنان خودبسندگی و توانایی به

 بالا خودکارآمدی با ورزشکاران که دهد می نشان ها پژوهش

 نشان خود از ورزشی های عرصه در را تری مناسب عملکرد

( 0290) همکاران و بارتون راستا همین در. داد خواهند

 کننده بینی پیش عنوان به خودکارآمدی که دادند نشان

 این و دارد مؤثری نقش ورزشکاران در کارکردی های مهارت

 برخوردار بیشتری اطلاعاتی دستاوردهای از ورزشکاران

 عملکرد تواند می خودکارآمدی که ازآنجایی. (2)باشند می

 عملکردی ای جنبه ویژه به مختلف های زمینه در را ها انسان

 معیوب، افکار شناختی، های تحریف همه آن تبع به ببرد بالا

 این در. (90)دهد کاهش را منفی ارزیابی و فکری نشخوار

 .شد گرفته کار به پژوهش

 کارایی در میرمستقیغ و مستقیمطور  به روانی عوامل

 ورزشی مختلف یها میت گروهی و فردی نتایج و ورزشکاران

آن  نتایج کاهش و افزایش باعث تیدرنها و گذاشته تأثیر

 روانشناسی اخیر های سال در همین راستادر (90)شود می

ی در ورزش شناخت روان مسائل خلأکردن پر منظور به ورزشی

است و مداخلات متعددی در این  داشته چشمگیری رشد

یکی از مداخلات تخصصی که  (92)است شده یطراحزمینه 

ایجاد حضور ذهن در  شود یمامروزه توجه خاصی به آن 

 ارتقای عملکرد است. منظور بهورزشکاران 

 لحظه  به   لحظه و قضاوتیغیر آگاهی شامل گاهیذهن آ

 از مؤلفه دو (90) همکاران و شاپبی. (95) است حاضر تجربه

. کردند معرفی بالینی های زمینه در را هیاگذهن آ مدل

 دربرگیرنده که گردد برمی توجه خودتنظیمی به مؤلفه اولین

 و ها آنجاری، هیج افکار کردن کنترل برای توانایی

 و دیگر موقعیت به توجهی تمرکز یک از تغییر ها، احساس
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7142408/
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=dXccCgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&dq=Schultz+DP,+Schultz+SE.+Theories+of+personality:+Cengage+Learning%3B+2016.&ots=NxIjHgVnUN&sig=Fnmb5IuFvDZetmsA06Lq4ekxhFQ#v=onepage&q=Schultz%20DP%2C%20Schultz%20SE.%20Theories%20of%20personality%3A%20Cengage%20Learning%3B%202016.&f=false
https://www.uky.edu/~eushe2/Bandura/Bandura1996CD.pdf
https://www.uky.edu/~eushe2/Bandura/Bandura1996CD.pdf
https://www.uky.edu/~eushe2/Bandura/Bandura1996CD.pdf
https://www.uky.edu/~eushe2/Bandura/Bandura1996CD.pdf
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1482.html?lang=en
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1482.html?lang=en
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1482.html?lang=en
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1482.html?lang=en
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1482.html?lang=en
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1482.html?lang=en
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029214001101
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029214001101
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029214001101
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029214001101
https://psycnet.apa.org/record/2013-42909-011
https://psycnet.apa.org/record/2013-42909-011
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1093/clipsy.bph077
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1093/clipsy.bph077
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1093/clipsy.bph077
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1093/clipsy.bph077
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1093/clipsy.bph077
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. است ذهنی نشخوار و نگرانی مانند فرایندهایی بازداری

 که شخص تجربه از هرلحظه پذیرش شامل مؤلفه دومین

 هر که دهد می اجازه که کنجکاوی قضاوتیغیر نگرش توسط

 دهد رخ حالت همان با مطابق هیجانی و احساسی فکری،

 یک عنوان   به گاهیذهن آ. یابد بسط یا توصیف که این بدون

 است شده   تعریف آگاهی از متعادل و قضاوت بدون احساس

 فیزیکی های پدیده و هیجانات پذیرش و دیدن واضح به که

 .(98, 97) کند می کمک افتد، می اتفاق که طور همان

 به موضوعی مورد استراتژی یک عنوان  گاهی امروزه بهذهن آ

 عملکردگرایی ماهیت. است مبدل شده ورزش در علاقه

های  نشانه روی بر پیوسته توجه و تمرکز مستلزم ورزش

 مخرب های محرک درگیر که درحالی است هدف با مرتبط

 هستند گاهیذهن آ بر مبتنی که هایی برنامه (91)شود نمی

  .(02)است ورزش حیطه در عملکرد افزایش هدفشان

 خودیاری آموزش که دندا نشان (0221) همکاران و دیپراتیو

 را والدین انتقاد و گرایی کمال و ورزش به مربوط های نگرانی

 به ناخواسته، افکار سرکوب برای تلاش زیرا دهد؛ کاهش

 فرد که دهد می افزایش را افکار فراوانی معکوس شکلی

 اضطراب، مورد در امر این که کند اجتناب آن از خواهد می

 به تجربه پذیرش علاوه به. است صادق منفی خلق و تنش

 برای ورزشکاران که شود می باعث و منجر واکنش عدم

 .(09) شوند مجهز خود های چالش به رسیدگی

 های ترس کاهش و خودکارآمدی ارتقای که این به توجه با

هر کدام به تنهایی  دیگران منفی های ارزیابی از ناشی

 یک ورزشی عملکرد افزایش در اهمیتی با نقش دنتوان می

و از طرفی مداخله روانشناختی  باشد داشته ورزشکار

هر کدام از این  عملکرد فرد فرد و بر روی تواند یم خودیاری

 درمرتبط  های پژوهش و از طرفی فقرر ها اثر گذار باشد ییمت

در  متغیرها این روی بر مؤثر شناختی روان مداخلات حوزه

بر این متغییر  خودیاریاین پژوهش به بررسی نقش مداخله 

مورد بررسی قرار آموزان والیبالیست دختر دانش در ها.

 .گرفت

 پژوهش روش

 آزمونپس-آزمونپیش نیمه آزمایشی با پژوهش حاضر از نوع

 پیگیری بود. آزمون آزمایش و گواه به همراه گروه در

 وهشپژ جامعه و نمونه آماری

حاضر شامل همه دانش آموزان دختر  پژوهشجامعه آماری 

-15مقطع متوسطه دوم شهرستان قدس در سال تحصیلی 

نفر  02تعداد  دسترس در گیری نمونهبود که برحسب  9012

با ( 9017دلاور نفر در تحقیقات آزمایشی علی  95حداقل )

 زاسال0/9استانداردانحراف وسال5/90سنیمیانگین

  انتخاب والیبالیست مقطع متوسطه دوم شهر قدس دختران

دو گروه آزمایش و  تصادفی صورت تخصیص  به و سپس شده

 پژوهش در ورود افراد های ملاک. جای گزاری شدند کنترل

 :شامل

. 0 والیبالیست مقطع متوسطه دوم آموز دانش دختران .9

 سابقه ماه 0 حداقل داشتن. 0 پژوهش در مشارکت به تمایل

معلولیت و بیمارهای جسمانی  نداشتن. 2 والیبال در ورزشی

 بود. پزشکی روان هایی بیمار نداشتن .5

 ی پژوهشاجرا روش

استفاده برای آموزش به افراد  خودیاریآموزش  از پروتکل

 تعدادی ،جلسه هر در خودیاری رای اجرای پروتکلگردید. ب

استفاده  و  آماده محتوای با متناسب پاورپوینت اسلاید

به  تمرین 0 الی 9 جلسه هر گردید. در فرایند آموزش برای

 هر در تمرین آن کامل توضیحات و شد ارائهآموزان دانش

در حدود یک  و گروهی صورت  به جلسات. است آمده جلسه

 شد. برگزارساعت و نیم در هفته 

 گیری ابزار اندازه

 یمنف یابیارز از ترس اسیمق

در  (00) واتسون و فرند توسط منفی ارزیابی از ترس مقیاس

به نقل  ییبهارلوزاده و مهرابیتوسط  و شده هیته 9101سال 

در اهواز ترجمه و اعتبار و پایایی آن مشخص  (00) فرازرساز 

است که به روش  سؤال 02گردیده است. پرسشنامه دارای 

صفر و  صورت بهو  شود یمپاسخ داده  ها آنغلط و صحیح به 

پایایی این  بیضرا .شود یمی گذار نمرهیک به هرگویه 

یی و در آزمابازبه روش  78/2مقیاس توسط واتسون و فرند 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1093/clipsy.bph077
https://www.amazon.com/Lovingkindness-Revolutionary-Happiness-Shambhala-Classics/dp/157062903X
https://www.amazon.com/Lovingkindness-Revolutionary-Happiness-Shambhala-Classics/dp/157062903X
https://www.amazon.com/Lovingkindness-Revolutionary-Happiness-Shambhala-Classics/dp/157062903X
https://www.amazon.com/Lovingkindness-Revolutionary-Happiness-Shambhala-Classics/dp/157062903X
https://www.amazon.com/Lovingkindness-Revolutionary-Happiness-Shambhala-Classics/dp/157062903X
https://www.amazon.com/Lovingkindness-Revolutionary-Happiness-Shambhala-Classics/dp/157062903X
https://www.amazon.com/Lovingkindness-Revolutionary-Happiness-Shambhala-Classics/dp/157062903X
https://www.researchgate.net/profile/Maghsoud-Nabilpour/publication/348783756_A_Comparison_of_the_Emotional_Intelligence_and_Psychological_Skills_of_National_and_International_Taekwondo_Referees/links/60159999299bf1b33e38c301/A-Comparison-of-the-Emotional-Intelligence-and-Psychological-Skills-of-National-and-International-Taekwondo-Referees.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Maghsoud-Nabilpour/publication/348783756_A_Comparison_of_the_Emotional_Intelligence_and_Psychological_Skills_of_National_and_International_Taekwondo_Referees/links/60159999299bf1b33e38c301/A-Comparison-of-the-Emotional-Intelligence-and-Psychological-Skills-of-National-and-International-Taekwondo-Referees.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Maghsoud-Nabilpour/publication/348783756_A_Comparison_of_the_Emotional_Intelligence_and_Psychological_Skills_of_National_and_International_Taekwondo_Referees/links/60159999299bf1b33e38c301/A-Comparison-of-the-Emotional-Intelligence-and-Psychological-Skills-of-National-and-International-Taekwondo-Referees.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Maghsoud-Nabilpour/publication/348783756_A_Comparison_of_the_Emotional_Intelligence_and_Psychological_Skills_of_National_and_International_Taekwondo_Referees/links/60159999299bf1b33e38c301/A-Comparison-of-the-Emotional-Intelligence-and-Psychological-Skills-of-National-and-International-Taekwondo-Referees.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Maghsoud-Nabilpour/publication/348783756_A_Comparison_of_the_Emotional_Intelligence_and_Psychological_Skills_of_National_and_International_Taekwondo_Referees/links/60159999299bf1b33e38c301/A-Comparison-of-the-Emotional-Intelligence-and-Psychological-Skills-of-National-and-International-Taekwondo-Referees.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Maghsoud-Nabilpour/publication/348783756_A_Comparison_of_the_Emotional_Intelligence_and_Psychological_Skills_of_National_and_International_Taekwondo_Referees/links/60159999299bf1b33e38c301/A-Comparison-of-the-Emotional-Intelligence-and-Psychological-Skills-of-National-and-International-Taekwondo-Referees.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Maghsoud-Nabilpour/publication/348783756_A_Comparison_of_the_Emotional_Intelligence_and_Psychological_Skills_of_National_and_International_Taekwondo_Referees/links/60159999299bf1b33e38c301/A-Comparison-of-the-Emotional-Intelligence-and-Psychological-Skills-of-National-and-International-Taekwondo-Referees.pdf
https://www.sid.ir/En/Journal/ViewPaper.aspx?ID=734703
https://www.sid.ir/En/Journal/ViewPaper.aspx?ID=734703
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://www.researchgate.net/publication/222217971_Cognitive_psychology_in_sport_Progress_and_prospects
https://psycnet.apa.org/record/1969-15790-001
http://jsp.uma.ac.ir/m/article_461.html?lang=en
http://jsp.uma.ac.ir/m/article_461.html?lang=en
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به روشش تصنیف، آلفای کرونباخ و  (02) نژادیتحقیق هرمز

است.  شده گزارش 80/2و  87/2، 82/2ترتیب گاتمن، به 

 72/2منفی  ارزیابی از مقیاس ترس زمان هماعتبار ملاکی 

 .استمعنادار  P<229/2است که در سطح  شده  گزارش

 شرر خودکارآمدی پرسشنامه

 اساس برسؤال  هر که استسؤال  97 دارای مقیاس این

 میتنظموافقم  کاملاً تا مخالفم کاملاً دامنه از لیکرت مقیاس

 هر به که است صورت این به مقیاس یگذار نمره .است شده 

 فرد که یا نمره حداکثر .ردیگ یم تعلق امتیاز 5 تا 9 از ماده

 نمره حداقل و 85 نمره آورد دست به مقیاس این از تواند یم

 (05) به نقل از صدوقی براتی مقیاس توسط این. است 97

 .است شده یابیاعتبار و ترجمه

 مقیاس یا سازه روایی سنجش برای براتی بختیاری

این مقیاس را  ازآمده   دست  به نمرات عمومی، خودکارآمدی

ی چندین ویژگی شخصیتی همبسته کرد که ها اندازهبا 

ی ها اندازهبین خودکارآمدی و  شده ی نیب شیپهمبستگی 

ضریب پایایی  چنین همبود.  معنادارخصوصیات شخصیتی 

کردن آزمون گاتمن برابر  مهیدونمقیاس با استفاده از روش 

 به دست آمد. 71/2و با استفاده از ضریب آلفا کرونباخ  70/2

 

 (22) یگاهذهن آپروتکل آموزش . 1جدول 

 محتوی جلسات جلسه

Session Content 

 اول
 جلسه 8و شرح مختصری از  کنندگان شرکتمعرفی 

 ها شنیتیمددقیقه مدیتیشن اسکن بدن و صحبت در مورد احساسات ناشی از انجام این  02و سپس به مدت  کشمشتکنیک خوردن 

 ها تیفعالتکلیف خانوادگی: حضور در لحظه و بسط دادن تکنیک خوردن کشمش به سایر 

 دوم
 -0گاهی برای آن.ذهن آبرنامه  یها حل راهع تمرین و بحث در مورد تکالیف خانگی، موان -0انجام مدیتیشن اسکن بدن و بحث در مورد این تجربه،  -ا

نشسته و  شنیتیمدگاهی یک رویداد خوشایند، انجام ذهن آتکالیف: -5.انجام مدیتیشن در حالت نشسته -2بحث در مورد تفاوت بین افکار و احساسات.

 گاهی یک فعالیت روزمرهذهن آ اسکن بدن

 سوم

 -0دقیقه نگاه کنند و گوش دهند( 0قضاوتی و به مدت شود به نحوی غیر خواسته می کنندگان شرکتدر این تمرین از ) تمرین دیدن و شنیدن-9

ای فضای تنفسی، این مدیتیشن سه  دقیقه  بحث در مورد تکالیف خانگی تمرین سه-0مدیتیشن نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس بدنی.

تکالیف: مدیتیشن  -5های حرکات ذهن آگاه.  انجام یکی از تمرین -2ر لحظه انجام، توجه به تنفس و توجه به بدن، مرحله دارد: توجه به تمرین د

 گاهی رویدادی ناخوشایند.ذهن آاهی یک فعالیت روزمره جدید و گذهن آای فضای تنفسی،  یقهدق  نشسته، اسکن بدن و تمرین سه

 چهارم
های استرس  بحث در مورد پاسخ -0شود( که مدیتیشن شسته چهاربعدی نیز نامیده می) تنفس، صداهای بدن و افکارمدیتیشن نشسته همراه با توجه به  -9

کن بدن یا یکی تکالیف: مدیتیشن نشسته، اس -2گاه.ذهن آتمرین قدم زدن  -0ای جایگزین.ها و رفتاره های دشوار و نگرش و واکنش یک فرد به موقعیت

 در یک رویداد ناخوشایند() ای دقیقه  تمرین فضای تنفسی سهگاه و ذهن آاز حرکات بدنی 

 پنجم
گاهی ذهن آناخوشایند و  دادیروی در یک ا قهیدق  سهگاه بدن، تکالیف: مدیتیشن نشسته، فضای تنفسی ذهن آنشسته، ارائه و اجرای حرکات  شنیتیمدانجام 

 یک فعالیت جدید روزمره.

 ششم
های جداگانه با این  ( ارائه تمرینی با عنوان خلق فکر، دیدگاه0های دوتایی. بحث در مورد تکالیف خانگی در گروه -0.ای دقیقه  سهتمرین فضای تنفسی -9

ها که ترجیح شخصی باشد.  تکالیف: انتخاب ترکیبی از مدیتیشن -5ساس.عنوان اح  پذیرش احساسات به -2ای افکار، اکثراً واقعی نیستند.مضمون: محتو

 گاهی یک فعالیت جدید روزمره.ذهن آای در یک رویداد ناخوشایند و  دقیقه  وه انجام فضای تنفسی سهعلا  به

 هفتم

مضمون این جلسه این است: بهترین راه مراقب از خودم  -0شود  آنچه در لحظه به هشیاری وارد میمدیتیشن چهاربعدی و آگاهی نسبت به هر-9

یک ناخوشایند است و  شان خوشایند و کدام  یک از رویدادهای زندگی کنند که کدام  کنندگان مشخص می شرکتارائه تمرینی که در آن  -0چیست.

تکالیف: انجام  -5آموزش پذیرش بدون قضاوت و داوری. -2اندازه کافی رویدادهای خوشایند در آن باشد. ای چید که به توان برنامه علاوه بر آن چگونه می

 ای در یک رویداد ناخوشایند. ذهن آگاهی یک فعالیت روزمرۀ جدید. دقیقه  رای فرد مرجح است، تمرین تنفسی سهترکیبی از مدیتیشن که ب

 هشتم
کنار ی ها روشبحث در مورد  -2ی.ا قهیدق  سهتمرین فضای تنفسی  -0.ام گرفتهیاد  تاکنون ازآنچهمضمون این جلسه این است: استفاده -0. اسکن -9

؟ آیا اند افتهی دستبه انتظارات خود  کنندگان شرکتی در مورد کل جلسات، از این قبیل که آیا لاتسوا شدن مطرح -5با موانع انجام مدیتیشن. آمدن

 ی مدیتیشنشان را ادامه دهند.ها نیتمرو آیا دوست دارند  افتهی شیافزا شان مقابلهی ها مهارت کنند یماحساس 
 

  

https://psychac.scu.ac.ir/article_16455.html?lang=en
https://psychac.scu.ac.ir/article_16455.html?lang=en
https://psychac.scu.ac.ir/article_16455.html?lang=en
https://psychac.scu.ac.ir/article_16455.html?lang=en
https://psychac.scu.ac.ir/article_16455.html?lang=en
http://edcbmj.ir/browse.php?a_id=1281&sid=1&slc_lang=en&ftxt=0
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 روش اجرا

ابتدا محقق  بود که صورت نیبدحاضر  پژوهششیوه اجرای 

مراجعه کرده و برای  ها آنبه  پس از انتخاب مدارس،

واجد شرایط از تمام دختران  کنندگان مشارکتغربالگری 

نیز  ماه 0والیبالیستی که در مدرسه حضور داشتند و حداقل 

 درخواست کرد تا پرسشنامه کردند یمدر این رشته فعالیت 

 .را تکمیل نمایندمنفی  ارزیابی از ترسو  خودکارآمدی

از افرادی که دارای  نفر 02 ها پرسشنامهپس از تحلیل  سپس

شرکت در  منظور بهی ورود به آزمایش بودند، ها ملاک

رعایت اصول اخلاقی قبل از  منظور   به. شد دهیبرگزپژوهش 

حضور داوطلبانه از تمامی دانش دییتأشروع کار کسب 

صورت گرفت. سپس در مرحله بعد  ها آنآموزان و والدین 

تخصیص تصادفی در دو گروه آزمایش و  صورت   بهافراد 

کنترل قرار گرفتند. در شروع کار هدف آموزش و تعداد 

با کسب مجوز،  چنین هم جلسات برای افراد شرح داده شد.

آموزان در مدرسه اجرا شد. سهولت دانش منظور به ها کلاس

ذهن  یها آموزشی ها کلاسۀ جلسلازم به ذکر است که هر 

ی یک جلسه به مدت یک ا هفتهدر طی هشت هفته و  یگاهآ

ی که گروه درزمان. برگزار شدساعت و نیم برای دانش آموزان 

رار گرفتند، گروه گواه آزمایش در معرض متغیر مستقل ق

ی روزانه خود را پیگیری کرده و در پایان جلسات از ها برنامه

 منظور بهگرفته شد. در همین راستا  آزمون پسدو گروه 

در طی زمان  شده  دادهی ها آموزشنشان این امر که  دریافت

نیز کارایی خود را حفظ کرده است دو ماه بعد نیز یک 

گرفته شد و نتایج آن  کنندگان شرکتآزمون پیگیری از 

 گونه چیه کنترل و آزمایش یها گروه مورد تحلیل قرار گرفت.

 محقق. نداشتند پژوهش فرایند پایان تا از نظر تعداد افتی

 تعهدات و پژوهش در یا حرفه و اخلاقیمسائل  رعایت جهت

 همکاری از قدردانی و تشکر چنین هم و شده  داده

 پیگیری، مرحله پایان از پس کنترل، گروه کنندگان شرکت

 .نمود برگزار نیز کنترل گروه برای را آموزشی جلسات

 تحلیل آماری

 ار توصیفی و استنباطی انجامدر دو سطح آم ها دادهتحلیل 

ی آماری میانگین، انحراف ها فرمول. در سطح توصیفی از شد

استاندارد و کمینه و بیشینه و نمودارها برای توصیف 

اطلاعات استفاده شد. در سطح استنباطی از آزمون شاپیرو 

 و آزمون ها دادهجهت بررسی فرض طبیعی بودن توزیع 

 ها هیفرضجهت آزمون میکس آنوا( )مختلط  تحلیل واریانس

به  ها داده ؛ وP<25/2ی برابر معنادارشد. سطح استفاده 

 شد. انجام 09نسخه  آماری SPSS  افزار نرمکمک 

 ملاحظات اخلاقی

عات جمع لاکه اط شد داده اطمینان کنندگان شرکت به

کار پژوهشی  آوری شده محرمانه باقی مانده و فقط برای

 همکاری ادامه به تمایل زمان هر و ردیگ یم رمورد استفاد قرا

 .نمایند گیری کناره پژوهش از توانند می باشند، نداشته

 

 ها افتهی

 کهبودندنفر02پژوهشایندرکننده شرکتافرادتعداد

. بودندگواهگروهدرنفر95 وآزمایشگروهدرها آننفر 95

گیری  که طرح پژوهش شامل سه مرحله اندازه ییآنجا از

آزمون و پیگیری( و متغیرهای وابسته  آزمون، پس )پیش

، از آزمون هستمنفی(  ارزیابی از ترس و خودکارآمدی)

ها  گیری مکرر برای تحلیل داده تحلیلی واریانس اندازه

های  میانگین و انحراف استاندارد مؤلفه 0استفاده شد. جدول 

 از ترس و خودکارآمدیبررسی در این پژوهش ازجمله  مورد

 . دهد یمارائه  ها آزمونها و  را به تفکیک گروهمنفی  ارزیابی
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به تفکیک گروه و آزمونترس و خودکارآمدیمیانگین و انحراف استاندارد  .2جدول 

 انحراف استاندارد میانگین آزمون گروه ها مؤلفه

vaiablesGroups Test Mean SD 
09/085/2 آزمون پیش  

 خودکارآمدی

 کنترل
 87/2 78/0 آزمون پس

 85/2 71/0 پیگیری

 آزمایش

 05/2 20/0 آزمون پیش

 75/2 71/0 آزمون پس

 75/2 85/0 پیگیری

 منفی ارزیابی از ترس

 کنترل

 79/2 21/0 آزمون پیش

 21/2 51/9 آزمون پس

 00/2 21/9 پیگیری

 آزمایش

 05/2 25/9 آزمون پیش

 05/2 02/2 آزمون پس

 05/2 08/2 پیگیری

 

مختلط با اندازه گیری های  نتایج مربوط به تحلیل واریانس

 از ترستنها بر  خودیاریآموزش کی از آن است که حا مکرر

( و بر =229/2P= 25/01Fاثر داشته است )منفی  ارزیابی

ی نداشته است معنادارمعناداراثر  خودکارآمدیشاخص 

(27/2P= 85/0وF= همچنین .) روی شاخص بر   زماناثر

  ( و مؤلفه=005F/ 29و =229/2P)منفی  ارزیابی از ترس

. در است معنادار( =92/052F و=229/2P) خودکارآمدی

خصوص اثر تعاملی زمان و گروه نیز مشخص شد که اثر 

 0است. جدول  معنادارتعاملی زمان و گروه بر هر دو مؤلفه 

های  گیری مکرر در مؤلفه نیز نتایج تحلیل واریانس اندازه

در سه مرحله ارزیابی منفی  ارزیابی از ترسو  خودکارآمدی

 دهد. را ارائه می

 



05                                                                                         یمنف یابیو ترس از ارز یبر خودکارآمد یآموزش ذهن آگاه ریتأث

 

 مرحله ارزیابیدر سه منفی  ارزیابی از ترس و خودکارآمدیهای  در مؤلفه مختلط )میکس آنوا(نتایج تحلیل واریانس  .3جدول 

 مجموع مجذور متغیر وابسته منبع
 درجه

 آزادی
 یمعنادارسطح  افاماره 

Sorce variables Mean Squared DF F P 

 زمان
 229/2 92/052 0 90/592 خودکارآمدی

 229/2 29/005 0 72/01 منفی ارزیابی از ترس

 گروه
 27/2 85/0 9 80/5 خودکارآمدی

 229/2 25/01 9 02/92 منفی ارزیابی از ترس

 زمان

 گروه× 

 229/2 80/08 0 00/950 خودکارآمدی

 229/2 02/520 0 20/010 منفی ارزیابی از ترس

جفتی با  یها آزمونتحلیل اثرات ساده با استفاده از نتایج 

تفاوت  خودکارآمدیداد که در مؤلفه  نشانتعدیل بنفرونی 

نیست  معنادارآزمون  اولیه دو گروه در مرحله پیش

(78/2P=اما در مرحله پس ،) ( 225/2آزمونP= و پیگیری )

(290/2P= بین دو گروه تفاوت )ی وجود دارد. بر معنادار

 خودیاریشود که اثربخشی آموزش  این اساس مشخص می

پس از ارائه مداخله  معنادارمنجر به تفاوت  خودکارآمدیبر 

چنین این اثربخشی در مرحله  بین دو گروه شده است و هم

 ارزیابی از ترسپیگیری نیز ماندگار بوده است. در مؤلفه 

های این تحلیل نشان داد که تفاوت اولیه دو  نیز یافتهمنفی 

(، اما در =28/2Pنیست ) معنادارآزمون  گروه در مرحله پیش

( بین =222/2P( و پیگیری )=222/2Pآزمون ) مرحله پس

ی وجود دارد. بر این اساس مشخص معناداردو گروه تفاوت 

 ارزیابی از ترس بر خودیاریشود که اثربخشی آموزش  می

پس از ارائه مداخله بین دو  معنادارمنجر به تفاوت رسمنفی 

چنین این اثربخشی در مرحله پیگیری  گروه شده است و هم

 نیز ماندگار بوده است.

 

 گیریبحث و نتیجه

 بر گاهیذهن آ آموزش هدف از پژوهش حاضر تأثیر

 آموزان دانشمنفی  ارزیابی از ترس و خودکارآمدی

نفر از دانش  02به همیم منظور دختر بود.  والیبالیست

انتخاب و  قدس شهر دوم متوسطه مقطع آموزان والیبالیست

 تجربیدر دوگروه تجربی و کنترل جایابی شدند. برای گروه 

 و هفته هشت طی در گاهیذهن آ های آموزش های کلاس

و اجرا شد  نیم و ساعت یک مدت به جلسه یک ای هفته

 عادی خود ادامه دادند. یها نیتمرگروه کنترل به 

آزمون،  کنندگان در پژوهش در سه مرحله پیش مشارکت

و  (00) فرند و واتسونترس آزمون و پیگیری به مقیاس پس

در مورد فرضیه  .شرر پاسخ دادند خودکارآمدی پرسشنامه

 گاهیذهن آ آموزشاول، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که 

 آموزان دانش خودکارآمدی معنادارمنجر به بهبود 

در مورد فرضیه دوم، نتایج حاکی از دختر شد.  والیبالیست

 ترس معنادارگاهی منجر به کاهش ذهن آ آموزشآن بود که 

 دختر شد. والیبالیست آموزان دانشمنفی  ارزیابی از

بر  گاهیذهن آ آموزشاول مبنی بر تأثیر  در مورد فرضیه

نتایج نشان داد  دختر، والیبالیست آموزاندانش خودکارآمدی

 خودکارآمدی معنادارگاهی منجر به بهبود ذهن آ آموزشکه 

ژوهش با نتایج این پ شد. دختر والیبالیست آموزان دانش

ودریکیو، ، رشیرار براتون ،(07) آقابابا و استادیانهای  یافته

در تبیین نتایج  همخوانی داشت. (08, 2) کابات زین ،هال

ذهن  (01) توان اظهار داشت که بائر آمده می  دست به 

 در جریان به نسبت قضاوت فاقد مشاهدۀ عنوان  به گاهی راآ

 تعریف ها آن بروز و ها محرک بیرونی و درونی پیشرفت حال

 دهد می پرورش را گاهیذهن آ نکردن، قضاوت است. کرده

 روبرو سختی فیزیکی یا هیجانی وضعیت با شما وقتی

 ازآنچه تر بیش تجربیات، دربارۀ نکردن قضاوت شوید، می

 .شوید می آگاه باشید، باید که چیزی و هستید و بینید می

 ناشی دردناک و آور لذت تجربیات پذیرش از این البته

ازنظر  که چیزهایی دوباره که نیست این پذیرش، شود. می

https://mbsp.sbu.ac.ir/issue_14991_14992.html?lang=en
https://mbsp.sbu.ac.ir/issue_14991_14992.html?lang=en
https://mbsp.sbu.ac.ir/issue_14991_14992.html?lang=en
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1093/clipsy.bpg016
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1093/clipsy.bpg016
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1093/clipsy.bpg016
https://psycnet.apa.org/record/2003-03824-001
https://psycnet.apa.org/record/2003-03824-001
https://psycnet.apa.org/record/2003-03824-001
https://psycnet.apa.org/record/2003-03824-001
https://psycnet.apa.org/record/2003-03824-001
https://psycnet.apa.org/record/2003-03824-001
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10780137/
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درپذیرشبلکهکنیم،تصدیقرانیستقبولقابل   اخلاقی

همسان تغییر، دیگر  عبارتبه   است؛متفاوترفتارهامورد

ذهن تأثیر .(02)افتد میاتفاقتر سریعاگرچهاستپذیرش

بهافرادباورکهاستصورتبدین   خودکارآمدیبرگاهیآ

بدندرنقصیدچارفردکهمواقعی درحتیهایشان توانایی

 اینبادارد.نگهثابترااوعملکردهایتواند میشود، میخود

 وبگذارداثرخودزندگیپیامدهایبرتواند میفردباور،

اساس،این برباشد.داشتهآنبرتری بیشکنترلاحساس

درفردهرکهدانستباوریتوان نیز میراخودکارآمدی

دارد.خودبودنمطلوب ومؤثرعملکرد درخودتواناییمورد

رفتاردرکارآمدی وتواناییازخودارزیابی نوعیباوری،چنین

 ومثبتنگرشنفس،  عزتمیزاندلیل همینبه .(09)است

مرتبطشادکامی، احساس وتر کامل وبهترارضایباهمدلی

ناپذیر انعطافدریافتیک گاهیذهن آ.(00)شود میشناخته

 وآیندهبهنگرانینهاستحالبهنسبتفردتوجه مورددر

ازرافردگاهی،ذهن آتربیتبنابراین ؛گذشته مورددرتفکر

با و (98)کردخواهدرهاناسازگارشناختی -رفتاریعادات

درغیرقضاوتیادراکموجبکه جویینظم خودایجاد

اوکارآمد وسازگارانهرفتارهایشود، میفردشناختیفرآیند

الآن آنچهپذیرشبهرااو ودهد میافزایشحالزماندررا

دهد، میتغییررااوشناخت (00) کند میترغیبهست

 وخودباوریبهرافرد ودادهافزایش اودرراپذیرش

 خودکارآمدیبنابراین دهد؛ میسوقبالاترخودکارآمدی

یکدرراها آنتواند میدختر  والیبالیست آموزان دانش

احساسات،برحال، لحظهدرفقطقضاوتبدونعملکرد

 .دهدعملکرد ورزشی را بهبود وکندمتمرکز

 عزتمبنی بر احساس ما از  خودکارآمدیبا توجه به تعریف 

یا ارزش شخصی، احساس ما در مورد بسندگی و  نفس 

 نییدر تب (02) کارآمدی در کنار آمدن با مسائل زندگی

و ارزش  نفس  عزتگاهی بر ذهن آدلایل اثرگذاری مداخله 

توان اظهار داشت  دختر می والیبالیست آموزانشخصی دانش

شخصیت شناختیجزءنفس  عزتکه اینبهتوجهباکه 

شناختیدرماندرشناختیتغییرگفتتوان میهستانسان

کهشود میایجادصورتاین بهگاهیذهن آبرمبتنی

یکعنوان   بهتنشبه شوند میترغیبکنندگان شرکت

 وقضاوتبدونراافکارشان و بنگرندتهدیدیکنه وچالش

کنندگان شرکتبهچنین همبپذیرند ها آنمورددرداوری

ها آندرمنفیاحساسیاافکارهرگاهشود میدادهآموزش

ذهنشاندرصورتهمانبه افکارکهدهنداجازهشدایجاد

های مهارتآموزشبرای الگوهاییعلاوه بهبمانند،باقی

پردازشبرایهایی از روش وکنند میفراهمتمرکززدایی

بخشد، میتداومرا خلق-فکرهای چرخهکهاطلاعاتی

 .(05) کنند میاستفاده

، اثربخشی آموزش ذهن خودکارآمدیبا توجه به تعریف 

قضاوت به هایی همچون پذیرش و عدم بر مؤلفهگاهی 

کند تا از قضاوت در  ورزشکاران دختر والیبالیست کمک می

مورد دیگران بپرهیزند و یا در صورت ایجاد افکار منفی 

 تر کمهای خود را  واند تأثیر هیجانی این افکار بر شناختبت

نمایند؛ نهایتاً کنترل هیجانی ورزشکار بر شرایط روانی خود 

کند تا نگرش معقولانه و  تحت استرس به او کمک می

باشد.  هنفس، ارزش شخصی خود داشت مناسبی در مورد عزت

 جویینظم گاهی بر خودذهن آبراین، اثربخشی آموزش علاوه

هیجانی ورزشکاران والیبالیست دختر موجب ادراک

رفتارهایشود، میفردشناختیفرآینددرغیرقضاوتی

دهد و  میافزایشحالزماندررااوکارآمد وسازگارانه

کند. این مداخله  تر بیشورزشکار را  خودکارآمدیدرواقع 

گردد تا ورزشکاران والیبالیست دختر به حدی از  باعث می

ی و خودباوری برسند که در جهت اصلاح نقاط ساندشخو

نتیجه این امر، واقعیت را  ضعف و قوت خود اقدام نمایند. در

سازش  تری به شکل صحیح ها آنپذیرند و با  بهتر می

را که برای کمک  و قادرند بیاموزند چگونه منابعی یابند می

به خود نیاز دارند را به دست آورند که همه این موارد نهایتاً 

منجر به بهبود سلامت روانی ورزشکار و بهبود ممکن است 

 شود.عملکرد ورزشی او 
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 بر یاریخود آموزش تأثیر بر مبنی دومفرضیه مورد در

 ستیبالیوال آموزان دانشرس یمنف یابیارز از ترس کاهش

 کاهش به منجر یاریخود آموزش که داد نشان نتایج دختر،

 دختر ستیبالیوال آموزاندانش یمنف یابیارز از ترس معنادار

توان اظهار داشت در  آمده می   دست   برای تبیین نتایج به .شد

ارزیابی ازترسکاهشدر خودیاریمورد چگونگی تأثیر 

تأکیدنیز  "خود"بربایدموقعیت،برتأکیدبرعلاوهمنفی،

اضطرابخویش ازپردازی نظریهدر (00) هافمننمود.

 از ترس درآور ترسمحرکعنوان  به"خود"بهاجتماعی

خود دربارهفرداصلاح نگرشبر ونگرد میمنفی  ارزیابی

بر (09) هافمنتأکیدبهبا توجهبنابراین، ؛ورزد میتأکید

منفی ودیدگاهدربرگیرندۀترسکه اینبه توجهبا و"خود"

نیزخودیاری آموزش .است"خود"ازای شده تحریف

دهد تحت تأثیر قرار میشناختی راپردازشیهای سوگیری

اجتماعیخودازمنفیبازنمایی درونیبهمنجرتواند میکه

 بهمداخلهاینواقع در. (07) تقویت کنندراآن وشوند

 ومختلفهای مؤلفهمنفی برادراکی-خوداصلاحمنظور 

 ،"خودبرمتمرکزفزایندۀتوجه "برازجملهها آناصلاح

اجتماعیهای مهارت"و"پایینشدۀ   هیجانی ادراککنترل"

 نماید. تأکید می "کند میادراکناکافیراها آنفرد که

 ارزیابیباافرادذهنیاشتغالکاهشدرگاهیذهن آآموزش

 ،شود می ها آناضطرابافزایشبهمنجرکهخودازمنفی

ازکهآموزد می مراجعان بهمداخلهاین .کند میکمک

باصرفاً وبگیرندفاصله شانخودمنتقدگرانههای شناخت

آنکهبدونبپردازند،ها آنمشاهده بهقضاوتبدون وآگاهی

 تغییرراها آنبچسبند،ها آنبه ،جداشدهها آن ازباشدنیاز

کهگفت توان میدیگرسویاز .(08) کنندکنترلیا وداده

 از ترسکاهشدر گاهیذهن آهای آموزشتأثیرمکانیزم

بهبوددردرمانیروش ایناثربخشیبامنفی  ارزیابی

تنظیمراهبردهای باشد. میمرتبط هیجانتنظیمهای توانایی

 توجه،آرایشموقعیت،اصلاحموقعیت،انتخاب نظیرهیجان

خودیاری آموزشجریاندرپاسختعدیل وشناختیتغییر

گفتتوان میموجود شواهداساسبر کنند. میپیداتغییر

شناختیکنترلتوانایی وتوجهآرایش برخودیاریتمرینات

هیجانی،دهینظمخود،برمتمرکزتوجه ،فکری نشخواربر

بهمنجرها آنبرتأثیرگذاری طریقازوبودهمؤثر

فردتاشود میباعث وگردد میهیجانی پذیری انعطاف

؛ نمایدپیداراآزارندههای محرکازشدنرها ظرفیت

مبتنیدرمان دیدگاهاساسبرکهاستذکربهلازمچنین هم

 منفیقضاوتدرگیری که افرادگاهی،ذهن آ وپذیرشبر

خودازمنفی ارزیابیپیرامونافکارشانبا وبودهخوددرباره

افرادهای انتخاببرنامطلوبی تأثیرامراینشوند؛  میآمیخته

ایندر. (08) گردد میاجتنابیرفتارهای بهمنجر وگذاشته

گر نظاره خودیکگاهی،ذهن آ وگسلشهای تکنیک درمان

عنوان  بهخود یاگر نظارهخودکند. میایجادبشردررا

نظر صرفکهآورد میوجود بهفرددرراخودازحسیزمینه،

مسیردرکهجسمیاحساسات وخاطرات هیجانات،افکار،از

 .(01) تاسثابتچنانهماو ،روند می وآیند میفرد زندگی

کاراییبهتوجهباتاکند میکمکمراجعبهها تکنیکاین

 ،ها آناللفظی  تحتمعنای نه وهایشان ارزشبرایافکاراین

مستلزمکهروشاین. (08) شود دادهپاسخها آنبهباید

تر کمتجربیاجتناب وتر بیشپذیرش وروانی پذیری انعطاف

هیجانی پریشانیاشکالسایر واضطراببهدهی پاسخ در

عملای گونه  به تاکند میایجادافرادبرایفضاییاست،

احساسات،افکار،کنترلمنظور   بهکهراهایی چالشکهکنند

کردهرهارادارند خودناخوشایندهیجانات وبدنیهای حس

 جسمانیهای حس واحساساتافکار،حضوردر حتی و

 برای که هایی ارزش و اهداف جهت در ناخوشایندشان،

 .(22) بردارند گام اند، کرده انتخاب شان زندگی

 گاهی درذهن آ مفاهیمکارگیری بهبانیزپژوهشایندر

ورزشکاران والیبالیست  یافتنآگاهیقالب ورزش، از طریق

ناکارآمد های و شناخت ها آنهیج ونادرستباورهایازدختر

 واستارتباط درشکست وپیروزیمسابقه،ارزش باکه

باها آنجایگزینی وغلط باورهایکشیدنچالشبهچنین هم

های موقعیتتااستگردیده باعثاحتمالاًمفیدترباورهای

 هبه اندازدیگرورزشکاران، برایورزشیآور و منفی اضطراب
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کلینگرشونکنداضطراب ایجادها آندرگذشته

 وگرددلحاظاینازمناسبیتغییرات دچارورزشکاران

مسابقهموقعیتدرخویشتنبرورزشکار کنترلدرنتیجه،

دلیلبهکهباشیماینشاهدتر کم وگیرد صورتبهتر

منفی در مورد های نگرانیبادائمیذهنیاشتغال واضطراب

 افتورزشکارعملکردسطحمشابه،مواردارزیابی دیگران و

 ذهنبرتنهاموضوعاینکهرسد مینظربه .کندپیدا

درغلط باورهایاهمیتبه توجهبا ونگذاشتهتأثیرورزشکار

تغیرورزشکار، برآنفیزیولوژیکیتأثیرات وافکار منفیایجاد

اضطراببامرتبطجسمانی علائمکهگرددباعثباورها

انسدادتعریق،تنفس،افزایشقلب، ضربانافزایشهمچون

محسوسیشکلبهنیزدست  این ازمواردی وعضلانی

 زهتابپژوهش حاضر  البته نتایج این یافته با .یابد کاهش

هم همخوانی نداشت  (29) طاهری و موسوی واعظ نجفی،

تفاوت به دلیل جامعه آماری مختلف و  تواند یم احتمالاًکه 

در میان  ها آن. باشدشناسی دو مطالعه مذکور  روش

برداری، تکواندو،  های انفرادی )کشتی، وزنه ورزشکاران رشته

که پژوهش حاضر  کاراته، بوکس( صورت گرفته است درحالی

شده است.   گروهی والیبال انجامرشته  در میان ورزشکاران

علاوه بر این، پژوهش حاضر در میان دختران والیبالیست 

 نجفی، که پژوهش زهتاب شده است درحالی  دبیرستانی انجام

ساله  00-05در میان ورزشکاران  طاهری و موسوی واعظ

با لابودن سن و تجربه زندگی و  احتمالاًکه  شده است؛  انجام

را  شده های یاد اوتهمچنین تجربه ورزشی ممکن است تف

خالی از محدودیت  پژوهشیهیچ  که آنجایی از رغم زده باشد.

به این  توان میپژوهش حاضر  های محدودیتنیست از 

 آموزاندانشبرتنهاپژوهشاین اشاره کرد که موضوع

 که استشده  انجامیرستان و در مقطع دبدختر  والیبالیست

 های رشتهو  ها گروهبه سایر آنهای یافته  امکان تعمیم

 های پژوهش شود میپیشنهاد  و کند یمرا محدود  ورزشی

ورزشی هم  های رشتهو سایر سنی  آتی بر روی جوامع

 .صورت گیرد

 هاپی نوشت
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2. Rationa- Emotional 
3. Emotion Regulation 
4. Strassle, McKee & Plant 
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