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Abstract 
Mindfulness-based interventions are recognized as one of the third wave 

cognitive-behavioral therapies. The purpose of this study was to investigate 

the effectiveness of mindfulness-based stress reduction program on increase 

mindfulness skills and cognitive abilities of blind and visually impaired 

athletes. The research method was quasi-experimental and its design was 

pretest-posttest with a control group. The statistical population consisted of 

all goalball players in East Azerbaijan province in 2019, from which 27 

players were selected by purposive sampling and randomly assigned to 

experimental and control groups. The participants in the experimental group 

underwent mindfulness-based stress reduction intervention for 8 sessions of 

120 minutes per week. Before and after the intervention, mindfulness 

inventory for sport and cognitive abilities questionnaires were completed. 

Data were analyzed using Wilcoxon and Mann-Whitney U tests. The results 

showed that the mean scores related to mindfulness skills and cognitive 

abilities in the participants of the experimental group were significantly 

higher than the control group in the post-test stage. According to the results, 

it seems that MBSR is effective in improving the mindfulness skills and 
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cognitive abilities of blind and visually impaired athletes. Therefore, it is 

recommended as a behavioral-cognitive intervention to improve the 

cognition and mindfulness of these athletes. 

Keywords: Mindfulness-Based Stress Reduction, Visual Impairment, 

Cognitive Abilities, Athlete. 
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بر  آگاهیبر ذهن یکاهش استرس مبتن ۀبرنام یاثربخش

در ورزشکاران  یشناخت هایییو توانا آگاهیذهن هایمهارت

 نابیو کم نابینا

  مهتا اسکندرنژاد 
 ز،یتبر ز،یدانشگاه تبر ،یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب یرفتار حرکت اریدانش

 .رانیا
  

   یرضائ مهیفه
دانشگاه  ،یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب یرفتار حرکت یدکتر یدانشجو

 .رانیا ه،یاروم ه،یاروم

 چکیده
شود. اين رفتاري موج سوم شناخته می -هاي شناختیعنوان يكی از درمانآگاهی بهمداخلات مبتنی بر ذهن

هاي آگاهی بر افزايش مهارتاسترس مبتنی بر ذهنپژوهش با هدف بررسی اثربخشی برنامۀ کاهش 
آزمايشی و بینا انجام شد. روش پژوهش نیمهبینا و کمهاي شناختی در ورزشكاران ناآگاهی و توانايی ذهن

آزمون با گروه کنترل بود. جامعۀ آماري را کلیۀ ورزشكاران گلبالیست استان پس -آزمونطرح آن پیش
گیري هدفمند روش نمونهورزشكار به 72دادند که از اين میان تشكیل می 98آذربايجان شرقی در سال 

کنندگان گروه آزمايش طور تصادفی در دو گروه آزمايش و کنترل جايگزين شدند. شرکتانتخاب و به
آگاهی قرار گرفتند. قبل و بعد اي تحت مداخلۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهندقیقه 071جلسه هفتگی  8طی 

کنندگان دو گروه هاي شناختی توسط شرکتآگاهی ورزشی و توانايیهاي ذهنله، پرسشنامهاز مداخ
ويتنی تحلیل شد. نتايج نشان داد که  -هاي ويلكاکسون و يومنها با استفاده از آزمونتكمیل شد. داده

وه آزمايش کنندگان گرهاي شناختی در شرکتآگاهی و توانايیهاي ذهنمیانگین نمرات مربوط به مهارت
آمده، به  دست طور معناداري بالاتر است. با توجه به نتايج بهآزمون بهنسبت به گروه کنترل در مرحلۀ پس

هاي آگاهی و توانايیهاي ذهنآگاهی در ارتقاي مهارترسد برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهننظر می
رفتاري براي بهبود  -ان يک مداخلۀ شناختیعنوبینا مؤثر است. لذا، بهبینا و کمشناختی ورزشكاران نا

 شود.آگاهی اين ورزشكاران توصیه میشناخت و ذهن

   .ورزشکار ،یشناخت یهاییتوانا ،یینایاختلال ب ،آگاهیبر ذهن یکاهش استرس مبتن :ها واژهکلید
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 مقدمه

نگهداري هاي شناختی دربرگیرندۀ فرآيندهاي عصبی درگیر در اکتساب، پردازش، توانايی

شـناختی و کاربست اطلاعات است و علت تحول آن در انسان، ضرورت حل مشكلات بوم

ها بین رفتار و ساختار مغز باشد. اين توانايیهـاي اجتمـاعی پیچیـده میو هـدايت محـیط

مسئله، بازداري پاسخ، ريـزي، حلهـا )توجـه، برنامـهرابط بوده و طیف وسیعی از توانـايی

شود. البته ايـن مـوارد تنها پذيري شناختی( را شامل میزمان تكـالیف و انعطاف هم انجـام

 هاآن هيشوند؛ زيرا پانامیده می 0هاي شناختی است که شناخت سردشامل بخشی از توانايی

هـا هـا، باورهـا و هیجـانهاي شناختی، خواسـتهمنطق است. پايۀ بخش ديگري از توانايی

گیري در تجربه پـاداش و گزنـد، تنظیم رفتارهاي اجتماعی و تصمیمهستند که در 

(. در تكوين 0997اند )نجاتی، معروف 7هاي هیجانی نقش دارند و به شناخت گرم حالت

کارکردهاي شناختی مغز، تجارب دنیاي بینايی نقش مهمی دارد و فقدان اطلاعات دقیق و 

شود که اين افراد کارايی کمتري نسبت به عث میبینا باسريع بینايی در افراد نابینا و کم

همتايان بینا در عملكردهاي شناختی داشته و به تلاش بیشتري براي انجام تكالیف شناختی 

توانند بینا نمی(. درواقع افراد نابینا و کم0982؛ نجاتی، 0988نیاز داشته باشند )نجاتی، 

دست محرومیت از حس بینايی به تجربیات زيادي از محیط اطراف خود به دلیل ضعف و

گیري مفاهیم در پیش در شكل جادشدهيبیاوردند، بنابراين رشد آرامی در نتیجۀ وقفۀ ا

اي شود رشد شناختی آنان در مقايسه با افراد عادي، در ردهخواهند داشت که موجب می

(. اين در 0991کیاسري و همكاران، الاسلامی، حسینیعطادخت، شیختر قرار بگیرد )پايین

میلیون  729نزديک به  7102تا سال  9است که طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت یحال

میلیون  93نفر در سراسر دنیا از نظر بینايی ضعف متوسط تا شديد داشتند که از اين تعداد 

جمعیت جهان و بالا رفتن جمعیت بالاي  هنفر نابینا بودند. اين سازمان با توجه به رشد هرسال

بینايان دنیا افزوده شود، روز بر جمعیت نابینايان و کم سال، تخمین زده است که روزبه 21
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میلیون نفر  22میلیون و افراد نابینا به  991بینا به تعداد افراد کم 7191که تا سال طوريبه

 (.7102، 0برسد )اکلند، رسنیكوف و بورن

هاي روزانه است )نجاتی، فعالیتکه لازمۀ انجام بر اين هاي شناختی علاوهتوانايی

دست آوردن اطلاعات محیطی دهد تا از طريق شناسايی و به(، به فرد اين امكان را می0997

مناسب را انتخاب و اجرا نمايد )اسجارفین و  يها با دانش موجود، پاسخ و ادغام آن

ورزشكاران نخبه در عنوان يک ويژگی برجسته در (؛ بنابراين ممكن است به7109، 7میمرت

نظر گرفته شود که فراتحلیل اخیر در اين زمینه به برتري ورزشكاران موفق از نظر 

(. تحقیق وستبرگ و 7109عملكردهاي شناختی پايه اشاره داشت )اسجارفین و میمرت، 

( نیز نشان داد هرچه کارکردهاي اجرايی ورزشكاران از جمله حافظۀ 7107) 9همكاران

و سرعت پردازش اطلاعات بالا باشد، عملكرد  شده میيی، توجه تقسکاري، توجه فضا

هاي پرطرفدار جدا از رسد اکثر ورزشورزشی آنان بهتر است؛ بنابراين به نظر می

هاي چشمگیر در زمینۀ ادراک و شناخت نیاز العاده به توانايیهاي فیزيولوژيكی فوق ظرفیت

 اعده مستثنی نیست.دارند که در اين میان ورزش گلبال از اين ق

بینا و نابینا گلبال يک رويداد رسمی در پارالمپیک است؛ رشتۀ ورزشی که به افراد کم

دهد تا در آن شرکت کنند. اساس ورزش گلبال استفاده از قدرت شنوايی در اجازه می

شود که صداي زنگ دارد، يابی توپ است، زيرا اين بازي با توپی انجام میراستاي جهت

آداموويچ،  -کنند )مولیک، مورگولسبند استفاده میکنندگان از چشمکه شرکتیحالدر

که در طی بازي تمام اطلاعات بصري کاملاً جايی(. از آن7102، 1کاسمول و همكاران

تنها  هاي شناختی بالايی برخوردار باشند تا نهشود، بازيكنان بايستی از توانايیمسدود می

ها و حريفان و همچنین موقعیت توپ ، بلكه حرکات هم تیمیموقعیت خود در زمین بازي

(؛ بنابراين 7102، 2شیوتا و توکويیرا تعیین کرده و براي انجام حملات و دفاع آماده باشند )
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هايی با هدف افزايش عملكرد فیزيكی، روانی و ورزشی براي ورزشكاران که برنامهدرحالی

هاي شناختی در اين هايی با هدف افزايش توانايیبینا ضروري است، به برنامهنابینا و کم

( صورت 0993اي که اخیراً توسط رحمانی و همكاران )افراد نیز بايد توجه شود. در مطالعه

هاي شناختی آگاهی و توانايیگرفت، نتايج نشان داد که رابطۀ مثبت و معناداري بین ذهن

 198/1مذکور، ذهن آگاهی توانست  در جانبازان نابیناي ورزشكار وجود دارد. در تحقیق

رسد نظر می بینی نمايد؛ بنابراين بههاي شناختی نابینايان را پیشتوانايی انسيوار

هاي شناختی را شناختی باشد که بتواند توانايی آگاهی از جمله مداخلات روان ذهن

 تأثیر قرار دهد. تحت

( مطرح شد، از عقايد فلسفی 0991) 0آگاهی که اولین بار توسط جان کابات زينذهن

آموزد که در هرلحظه از افكار، شرق نشأت گرفته است و طی انجام تمرينات آن فرد می

ها هاي مختلف بر روي آنداشته و توجه خود را به روش یاحساسات و هیجانات خودآگاه

اين، وو، متمرکز نمايد و نیز تجربۀ واقعیت محض را بدون قضاوت و اظهارنظر بپذيرد )ن

است که در ورزش نیز اجراي بهینه نیازمند  ی(. اين در حال7171، 7يانگ و همكاران

معطوف کردن منابع توجهی به سمت عوامل مرتبط با تكلیف به هنگام پیشامدهاي احتمالی 

باشد، نه معطوف کردن منابع توجهی به خود قضاوتی، جستجوي تهديدها و بیرونی می

تبط با آينده؛ بنابراين توسعۀ ظرفیت ورزشكار در تمرکز بر اجرا و هاي شناختی مرفعالیت

به ورزشكار  یهاي ذهن آگاهشده، ضروري است. تكنیک فائق آمدن بر هیجان تجربه

هاي بیرونی توسعه بیشتري در ارتباط با حالات درونی و نشانه یکند تا خودآگاهکمک می

پذيري برد و انعطافهاي اجرايی را بالا میهبالا توجه نسبت به نشان یدهد که اين خودآگاه

هاي دهد. همچنین تكنیکرفتاري را به هنگام پاسخ به نیازهاي موقعیتی افزايش می

هاي حاضر تأکید دارد، به ورزشكار آگاهی که بر توجه غیرقضاوتی نسبت به واقعیت ذهن

عنوان جه بنگرد، نه بهعنوان يک نتیکند تا به افكار منفی دربارۀ اجراي خود بهکمک می

نمايد تا به رخدادهاي درونی )افكار و يک مشكل اجرايی. همچنین به او کمک می
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طور ذاتی عنوان رويدادهايی که بهعنوان رخدادهاي طبیعی و گذرا بنگرد، نه بهها( بههیجان

 ،0کارتی و جونزها و پیامدها مرتبط هستند )مکناپذيري با اعمال، انتخابو تفكیک

آگاهی بیرون کردن افكار منفی از ذهن نیست، بلكه جلوگیري (. در واقع هدف ذهن0992

از تحكیم اين افكار به کمک تنفس و استفاده از آگاهی از وقايع، اعضاي بدن، صدا و 

ها است که به افكار و پذيرش افكار بدون قضاوت در مورد درست و نادرست بودن آن

شود که افكاري مانند خاصی منجر شده و فرد متوجه میتغییر معانی احساسی و عاطفی 

اي هستند که بازتابی از واقعیت باشند، صرفاً افكار ساده، بیش از آن"من موفق نخواهم شد"

 (.0991توانند صحیح نباشند )صمدي، که می

باشد که به گانه به مغز میآگاهی نتیجۀ پردازش اطلاعات ورودي از حواس پنچذهن

طور سد فقدان کامل يا بخشی از يک حس مانند بینايی نتواند کارکردهاي آن را بهرنظر می

دست آيد )رحمانی، آگاهی با نقش جبرانی ساير حواس بهکامل مختل نمايد و ذهن

( صورت 0998اي که توسط دانا و همكاران )(. در مطالعه0993چی و زارعیان،  آجیل

هاي بر توانايی 7آگاهیرفتاري مبتنی بر ذهن -گرفت، نتايج نشان داد که درمان شناختی

ريزي، توجه گیري، برنامهشناختی ازجمله حافظه، کنترل مهاري و توجه انتخابی، تصمیم

پذيري شناختی ورزشكاران نابینا مؤثر است. در متغیر پايدار، شناخت اجتماعی و انعطاف

هاي آگاهی بر مهارتذهنآگاهی نیز گرچه تحقیقی که اثر تمرينات هاي ذهنمهارت

بینا را مورد بررسی قرار دهد يافت نشد، اما دورون و آگاهی در افراد نابینا و کمذهن

هاي ، مهارت1آگاهی و پذيرش( نشان دادند که مداخلۀ مبتنی بر ذهن7171) 9همكاران

 دهد. در تحقیقآگاهی از جمله آگاهی را در بازيكنان نخبۀ بدمینتون افزايش میذهن

( نیز مداخلۀ تقويت عملكرد ورزشی مبتنی بر 7171صورت گرفته توسط ناين و همكاران )

آگاهی و کارکردهاي اجرايی ورزشكاران را افزايش توانست سطح ذهن 2آگاهیذهن

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Mccarthy, P. & Jones, M. 
2. Mindfulness Based Cognitive Therapy 
3. Doron, J. 
4. Mindfulness And Acceptance Based Interventions 
5. Mindful Sport Performance Enhancement 
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آگاهی، مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی حال با توجه به مفهوم و تمرين ذهندهد. بااين

است.  0آگاهیها مداخلۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهنمتنوعی وجود دارد که يكی از آن

باشد که توسط آگاهی میهاي آموزش ذهناين برنامه يكی از پرکاربردترين برنامه

طراحی شده است و آموزش منظم  7کابات زين در مرکز پزشكی دانشگاه ماساچوست جان

يريت هیجان عنوان يک رويكرد خودتنظیمی براي کاهش استرس و مدآگاهی را بهذهن

(. چندين مطالعه نشان 7102، 9کند )گريكوکی، پاپايانی، سیوگزدايتی و همكارانارائه می

داده است که مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی با بهبود عملكرد شناختی از 

؛ اندرسون، لاو، سگال 7171، 1جمله بهبود توجه )اينكاگلی، تارانتینو، کرسنتینی و همكاران

؛ زيدان، جانسون، 7101، 3(، حافظه )جها، استنلی، کیوناگا و همكاران7112، 2ارانو همك

؛ هیرين، 7101( و کارکرد اجرايی )زيدان و همكاران، 7101، 2دياموند و همكاران

بندي مطالب گفته شده، ( همراه است؛ بنابراين با توجه به جمع7119، 8براک و فیلیپات وان

ويژه در سزايی در عملكرد ورزشی بههاي شناختی نقش بهرسد که توانايیبه نظر می

بینايان است دارد، اما اين هايی مانند گلبال که ورزش تخصصی نابینايان و کم رشته

بینا کمتر از همتايان عادي بوده و تلاش آنان براي رفع نقايص ها در افراد نابینا و کم توانايی

هاي مؤثر جهت توسعۀ ست. لذا لزوم تدوين برنامهعملكردهاي شناختی بیشتر از افراد بینا ا

گیري اين بینا و نابینا و گنجاندن آن در مراحل شكلرشد شناختی ورزشكاران کم

هاي آموزشی بر اساس شواهد علمی و شود؛ چرا که توسعۀ برنامهورزشكاران ديده می

وه منجر به پیشرفت بیشتر طور بالقتواند بهها با هدف بهبود عملكرد، میارزيابی اين برنامه

بینايان شود. اين در حالی است که به نظر در عملكرد و رقابت در ورزش نابینايان و کم

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Mindfulness Based Stress Reduction 
2. Massachusetts 
3. Grecucci, G., Pappaianni, E., Siugzdaite, R. 

4. Incagli, F., Tarantino, V., Crescentini, C. 

5. Anderson, N.D., Lau, M.A., Segal, Z.V. 

6. Jha, A.P., Stanley, E.A., Kiyonaga, A. 

7. Zeidan, F., Johnson, S.K., Diamond, B.J. 

8. Heeren, A., Van Broeck, N., & Philippot, P. 
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آگاهی که خود از عوامل مؤثر در عملكرد هاي ذهنرسد ارتباطی بین سطح مهارت می

حال، هاي شناختی وجود داشته باشد. بااينمطلوب ورزشی است، با میزان توانايی

آگاهی روي افراد با اختلال يت پژوهش در حوزۀ بررسی اثرات تمرينات ذهنمحدود

توانند همانند افراد بینا از اثرات بینايی وجود دارد و هنوز اين مسئله که آيا اين افراد نیز می

آگاهی بهره ببرند يا خیر، مشخص نیست؛ بنابراين اين مطالعه با هدف بررسی تمرينات ذهن

آگاهی و هاي ذهنآگاهی بر افزايش مهارتاهش استرس مبتنی بر ذهناثربخشی برنامۀ ک

 بینا انجام شد.بینا و کمهاي شناختی در ورزشكاران ناتوانايی

 روش

آزمايشی با طرح نیمهپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردي بوده و به لحاظ روش، 

کلیۀ ورزشكاران  آزمون با گروه کنترل است. جامعۀ آماري پژوهش راپس -آزمون پیش

آماري، با  تشكیل دادند. براي انتخاب نمونۀ 98گلبالیست استان آذربايجان شرقی در سال 

بینايان استان و طی مكاتباتی با رئیس هیأت و هاي نابینايان و کممراجعه به هیأت ورزش

هاي ، رضايت لازم جهت شرکت ورزشكاران در اين پژوهش کسب و هماهنگیمربیان

مرد از گروه سنی  09زن و  09گلبالیست شامل  97یاز صورت گرفت. سپس تعداد مورد ن

گیري هدفمند انتخاب روش نمونهسالان و در سطوح استانی و کشوري به  جوانان و بزرگ

طور تصادفی در دو گروه آزمايش و کنترل به تعداد برابر قرار گرفتند. با توجه به و به

از افراد سابقۀ شرکت در  کي چین و ورزشكاران، هآمده از مربیا دست اطلاعات به

هاي مشابه با آن را نداشته و تجربۀ اول آنان بود. همچنین از آگاهی و دورههاي ذهن کلاس

روانی نداشتند؛ اما در  -هاي عصبیبینا بوده و سابقۀ بیمارينظر توانايی ديد، نابینا و کم

آگاهی و هاي ذهنکنندگان در دورهرکتادامۀ تحقیق، به علت غیبت بیش از يک جلسۀ ش

 01نفر گروه آزمايش و  09نفر ) 72آزمون، تعداد به همچنین حضور نیافتن در سنجش پس

 نفر گروه کنترل( کاهش يافت.

ها، پس از کسب اطلاع از زمان و مكان برگزاري تمرينات، آوري دادهمنظور جمعبه

ژوهشگران در محل تمرين حضور يافته و هدف عمل آمده با مربیان، پهاي بهطی هماهنگی
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از انجام پژوهش، تعداد جلسات، روش کار و لزوم همكاري صادقانۀ ورزشكاران را مطرح 

کنندگان تحقیق رسید. سپس نامه به امضاي همگی شرکتنمودند. در ادامه، برگۀ رضايت

آزمون، تمام مرحلۀ پیشآزمون گرفته شد. بعد از امنظور بررسی عملكرد اولیۀ افراد، پیشبه

کنندگان گروه آزمايش تحت مداخلۀ پژوهش قرار گرفتند، اما گروه کنترل به شرکت

فعالیت روزانۀ خود پرداخت. مداخلۀ مورداستفاده در اين پژوهش شامل يک دوره آموزش 

( بود 7112آگاهی بر اساس شیوۀ استاندارد کابات زين )برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهن

اي يک بار( با حضور اي )هفتهدقیقه 071جلسه  8اي در قالب هفته 8صورت برنامۀ بهکه 

هاي تخصصی آموزش شناسی عمومی که دورهروانشناس مجرب )با مدرک دکتري روان

آگاهی داشتند( و ارائۀ آگاهی را گذرانده بودند و سابقۀ اجرايی در زمینۀ ذهنذهن

روه آزمايش ارائه شد. محتواي هر جلسه شامل کنندگان گهاي صوتی به شرکت فايل

(. پس از 0مروري بر تكالیف جلسات گذشته و تمرينات همان جلسه بود )جدول شماره 

عمل آمد. لازم به ذکر آزمون بهاتمام دورۀ مداخله براي بررسی عملكرد نهايی افراد، پس

ه اطلاعات مرتبط کنندگان اطمینان داده شد کاست جهت رعايت اصول اخلاقی به شرکت

توانند در هر ها کاملاً محرمانه باقی خواهد ماند و در صورت عدم رضايت نیز میبا آن

 مرحله از پژوهش از آن خارج شوند.

 آگاهی. محتوای جلسات برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهن0جدول 

 تمرین روزانه هفته محتوای جلسه جلسه

 اول

اثرات آن بر زندگی آگاهی و ( ارائۀ مفهوم ذهن0

و موفقیت ورزشی و ايجاد اراده و انگیزه شرکت 

( 9آگاهانه بدن، ( معاينه ذهن7در جلسات، 

 وارسی تجارب

( توجه به 7، 0( گوش دادن به فايل صوتی شماره 0

 هاي درونیحالت

 دوم
( 9( تمرين تنفس، 7آگاهانه بدن، ( معاينه ذهن0

 وارسی تجارب

( تمرين 7، 0صوتی شماره ( گوش دادن به فايل 0

 ( يوگاي کششی9تنفس، 

 سوم

( 9( تمرين تنفس، 7آگاهانه، ( يوگاي ذهن0

( وارسی 1آگاهانه، گوش دادن و تأمل ذهن

 تجارب

به  7و  0( گوش دادن به فايل صوتی شماره 0

 ( ثبت وقايع ناخوشايند9( تمرين تنفس، 7تناوب، 
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 تمرین روزانه هفته محتوای جلسه جلسه

 چهارم

نفس و بدن، ( تمرين ت7آگاهانه، ( يوگاي ذهن0

( تمرين 1آگاهانه، وشنود ذهن ( تمرين گفت9

 رفتار -هاي بدنیحس -عواطف -روابط افكار

به  7و  0( گوش دادن به فايل صوتی شماره 0

( آگاهی از واکنش به 9( تمرين تنفس، 7تناوب، 

 اتفاقات روزمره

 پنجم
( راه 9آگاهانه، ( نشست ذهن7( مراقبه سیال، 0

 ( وارسی تجارب1 آگاهانه،رفتن ذهن

صورت به 9( گوش دادن به فايل صوتی شماره 0

يک روز در میان و در بقیه روزها نیز يک روز فايل 

، 7و روز ديگر فايل صوتی شماره  0صوتی شماره 

 ها( آگاهی از واکنش7

 ششم

آگاهانه، ( يوگاي ايستاده و ذهن7( مراقبه سیال، 0

( 4، (9MBS) يا قهیدق ( تمرين مجال تنفس سه9

 وارسی تجارب

صورت به 9( گوش دادن به فايل صوتی شماره 0

يک روز در میان و در بقیه روزها نیز يک روز فايل 

، 7و روز ديگر فايل صوتی شماره  0صوتی شماره 

 شود.چه که وارد بدن می( آگاهی از هر آن7

 هفتم

( 9آگاهانه بدن، ( معاينه ذهن7( مراقبه سیال، 0

( 4، (9MBS) يا قهیدق تنفس سهتمرين مجال 

 وارسی تجارب

( توجه به 7هاي صوتی، هاي فايل( انجام تمرين0

 تغذيه

 هشتم

( 9آگاهانه، ( يوگاي ذهن7( مراقبه سیال، 0

( 4، (9MBSاي )تمرين مجال تنفس سه دقیقه

 وارسی تجارب

 هاي صوتیهاي فايل( انجام تمرين0

 ابزار پژوهش

( ارائه 7101) 7اين پرسشنامه توسط سینوت و همكاران :0ورزشیآگاهی پرسشنامۀ ذهن

سؤال دارد و با استفاده از سه عامل آگاهی، عدم قضاوت و بازيابی  02شده است که 

کند. آگاهی ورزشكاران را ارزيابی میتمرکز که براي هرکدام پنج سؤال وجود دارد، ذهن

کند که هر زشی را مشخص میآگاهی ورمجموع نمرات اين سه عامل نمره کلی ذهن

تا  0ارزشی لیكرت است و در دامنۀ اصلاً  3سؤال داراي طیف امتیازدهی بر اساس مقیاس 

قرار دارد. روايی و پايايی نسخۀ فارسی اين پرسشنامه توسط کاشانی و همكاران  3کاملاً 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Mindfulness Inventory For Sport 
2. Thienot, E. 
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 عدم ، مؤلفۀ22/1( مورد بررسی قرار گرفته است و همسانی درونی مؤلفۀ آگاهی 0993)

آمده  دست به 29/1و همسانی کل پرسشنامه  28/1، مؤلفۀ بازيابی تمرکز 81/1قضاوت 

، مؤلفۀ 89/1قضاوت  ، مؤلفۀ عدم81/1است. همچنین پايايی زمانی براي مؤلفۀ آگاهی 

باشد. نتايج مربوط به تحلیل عاملی می 82/1و همسانی کل پرسشنامه  28/1بازيابی تمرکز 

 روايی سازه نیز حاکی از تأيید سه عامل بود. تأيیدي براي بررسی

( طراحی و 0997اين پرسشنامه توسط نجاتی ) هاي شناختی:پرسشنامۀ توانايی

(، کنترل 3تا  0سؤال دارد و داراي هفت عامل حافظه )سؤال  91هنجاريابی شده است که 

(، توجه 71تا  08)ريزي (، برنامه02تا  09گیري )(، تصمیم07تا  2مهاري و توجه انتخابی )

( است. 91تا  72پذيري شناختی )( و انعطاف73تا  71(، شناخت اجتماعی )79تا  70پايدار )

 2تا تقريباً همیشه  0ارزشی لیكرت از تقريباً هرگز  2پرسشنامۀ مذکور بر اساس مقیاس 

-هها نمرهاي مربوط به عامل شناخت اجتماعی، بقیۀ سؤالتنظیم شده است که به جز سؤال

گذاري معكوس دارند. پايايی اين پرسشنامه با روش آلفاي کرونباخ براي کل پرسشنامه 

گیري ، تصمیم20/1، کنترل مهاري و توجه انتخابی 39/1هاي حافظه و براي مؤلفه 89/1

پذيري و انعطاف 89/1، شناخت اجتماعی 29/1، توجه پايدار 81/1ريزي ، برنامه32/1

 (.0998زادان و همكاران، است )دانا، سلطانی، فتحی آمده دست به 82/1شناختی 

ها با استفاده از ها، ابتدا طبیعی بودن توزيع دادهدر پژوهش حاضر جهت تحلیل داده

ها، از ويلک مورد بررسی قرار گرفت که با توجه به نرمال نبودن داده -آزمون شاپیرو

ويتنی  -( و يومنیگروه نهاي دروهاي ناپارامتري ويلكاکسون )بررسی تفاوتآزمون

 SPSSافزار ها با استفاده از نرمهاي بین گروهی( استفاده شد. تحلیل داده)بررسی تفاوت

 درنظر گرفته شد. 12/1صورت گرفت و سطح معناداري  71نسخۀ 

 ها یافته

کنندگان، میانگین سنی گروه آزمايش هاي جمعیت شناختی شرکتدر رابطه با ويژگی

با انحراف استاندارد  01/77و میانگین سنی گروه کنترل  03/1ف استاندارد با انحرا 11/70

با انحراف استاندارد  30/2کنندگان گروه آزمايش بود. میانگین سابقۀ ورزشی شرکت 10/1
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 يبند بود. همچنین در کلاس 70/9با انحراف استاندارد  29/2و میانگین گروه کنترل  99/9

 B1نفر از نظر توانايی ديد در کلاس  2کنندۀ گروه آزمايش، شرکت 09پزشكی، از 

 B3نفر در کلاس  0)میدان ديد کمتر از پنچ درجه( و  B2نفر در کلاس  2)نابینايی مطلق(، 

 3کننده، شرکت 01)میدان ديد بین پنچ تا بیست درجه( قرار داشتند. در گروه کنترل نیز از 

 بودند. B3نفر در کلاس  7و  B2نفر در کلاس  B1 ،6نفر در کلاس 

هاي آزمايش و کنترل در میانگین و انحراف استاندارد گروه 7اطلاعات جدول 

 دهد.آزمون را به تفكیک گروه نشان میآزمون و پسمراحل پیش

 . اطلاعات توصیفی مربوط به متغیرهای تحقیق2جدول 

 هاگروه هامؤلفه متغیرها
 آزمونپس آزمونپیش

SD M SD M 

 90/73 02/9 11/72 11/9 آزمايش آگاهی 

 01/72 20/7 22/72 32/7 کنترل  

 18/77 99/2 82/03 91/3 آزمايش عدم قضاوت 

 93/03 11/9 22/03 79/9 کنترل  هايمهارت

 91/72 17/7 18/73 93/7 آزمايش بازيابی تمرکز آگاهیذهن

 21/71 29/7 19/72 09/9 کنترل  

 13/21 10/00 97/32 09/01 آزمايش آگاهی کلذهن 

 11/33 32/2 22/32 03/2 کنترل  

 90/78 22/0 79/72 18/7 آزمايش حافظه 

 11/72 91/0 83/72 10/0 کنترل  

 82/72 01/9 02/71 70/9 آزمايش کنترل مهاري 

 99/70 22/7 83/77 81/7 کنترل و توجه انتخابی 

 18/79 98/0 39/70 99/7 آزمايش گیريتصمیم 

 12/71 92/7 11/70 09/9 کنترل  

 79/01 89/1 90/09 21/0 آزمايش ريزيبرنامه هايتوانايی

 21/07 21/0 21/07 21/0 کنترل  شناختی

 82/07 87/0 79/00 21/0 آزمايش توجه پايدار 
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 هاگروه هامؤلفه متغیرها
 آزمونپس آزمونپیش

SD M SD M 

 01/01 29/0 93/01 98/0 کنترل  

 11/09 28/0 18/00 17/7 آزمايش شناخت 

 22/00 89/0 29/01 82/0 کنترل اجتماعی 

 11/08 28/0 90/03 02/7 آزمايش پذيريانعطاف 

 19/01 90/7 12/02 82/7 کنترل شناختی 

 22/099 12/01 39/071 91/00 آزمايش هايتوانايی 

 31/003 39/8 19/009 27/01 کنترل شناختی کل 

(، ابتدا از <12/1Pها )هاي پژوهش، با توجه به نرمال نبودن توزيع دادهجهت بررسی فرضیه

آزمون( به )پیش و پس یگروه درون هايمنظور بررسی تفاوتآزمون ويلكاکسون به

آزمون و ، بین نمرات پیش9تفكیک گروه استفاده شد. با توجه به اطلاعات جدول 

هاي آن تفاوت معناداري وجود دارد آگاهی و مؤلفهآزمون گروه آزمايش در ذهن پس

(12/1P<اما بین پیش ،)آزمون گروه کنترل تفاوت معناداري مشاهده نشد مون و پسآز

(12/1P>همچنین در توانايی .)حافظه در گروه  رازیغ هاي آن بههاي شناختی و مؤلفه

(، اما در گروه کنترل بین نمرات >12/1Pآزمايش تفاوت معناداري وجود دارد )

بنابراين گروه (؛ <12/1Pآزمون تفاوت معناداري وجود نداشت )آزمون و پس پیش

هاي شناختی بهبود بیشتري آگاهی و توانايیهاي ذهنآزمايش در هر دو متغیر مهارت

 نسبت به گروه کنترل داشته است.

 به تفکیک گروه یگروه نتایج آزمون ویلکاکسون برای بررسی عامل درون .4جدول 

 آزمایش کنترل
 متغیرهای وابسته

 آماره معناداری آماره معناداری

 آگاهی 19/7 (117/1) 31/0 (019/1)

 عدم قضاوت 29/7 (107/1) 87/1 (101/1)

 بازيابی تمرکز 10/7 (113/1) 89/0 (129/1)

 آگاهینمرۀ کل ذهن 71/7 (178/1) 89/0 (138/1)
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 آزمایش کنترل
 متغیرهای وابسته

 آماره معناداری آماره معناداری

 حافظه 89/0 (138/1) 81/0 (133/1)

 کنترل مهاري و توجه انتخابی 70/7 (172/1) 39/0 (017/1)

 گیريتصمیم 70/7 (172/1) 81/0 (133/1)

 ريزيبرنامه 19/7 (117/1) 22/1 (137/1)

 توجه پايدار 92/7 (108/1) 23/1 (121/1)

 شناخت اجتماعی 22/7 (100/1) 39/0 (017/1)

 پذيري شناختیانعطاف 79/7 (173/1) 89/0 (129/1)

 هاي شناختینمرۀ کل توانايی 71/7 (178/1) 89/0 (138/1)

ها بین دو گروه آزمايش و ويتنی جهت بررسی تفاوت -روش آماري يومن در ادامه از

آزمون دو کنترل استفاده شد. ابتدا به بررسی وجود يا عدم وجود تفاوت بین نمرات پیش

گروه با استفاده از آزمون مذکور پرداخته شد. سپس با توجه به عدم معناداري در 

ويتنی جهت بررسی تفاوت بین نمرات  -(، از آزمون يومن<12/1Pها )آزمون پیش

ارائه شده است. با توجه به  1آزمون دو گروه استفاده گرديد که اين نتايج در جدول  پس

آگاهی و آزمون بین نمرات دو گروه تفاوت معناداري در ذهن، در پس1اطلاعات جدول 

آگاهی و عدم وجود دارد، اما در دو مؤلفۀ  12/1مؤلفۀ بازيابی تمرکز در سطح معناداري 

هاي هاي شناختی و مؤلفهقضاوت تفاوت معناداري مشاهده نشد. همچنین در توانايی

ريزي، توجه پايدار و گیري، برنامهحافظه، کنترل مهاري و توجه انتخابی، تصمیم

پذيري شناختی تفاوت معناداري بین نمرات دو گروه آزمايش و کنترل در مرحلۀ  انعطاف

(، اما در مؤلفۀ شناخت اجتماعی تفاوت معنادار نبود >12/1P)آزمون مشاهده شد پس

(12/1P>.) 
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آزمون و ویتنی برای بررسی عامل بین گروهی در مراحل پیش -نتایج آزمون یومن .3جدول 

 آزمون پس

 آزمونپیش آزمونپس
 متغیرهای وابسته

 آماره معناداری tآماره  معناداری

 آگاهی 19/1 (372/1) 07/0 (730/1)

 عدم قضاوت 12/1 (917/1) 21/0 (188/1)

 بازيابی تمرکز 20/1 (318/1) 93/7 (119/1)

 آگاهینمرۀ کل ذهن 12/1 (930/1) 01/7 (197/1)

 حافظه 97/1 (219/1) 71/7 (178/1)

 کنترل مهاري و توجه انتخابی 98/1 (972/1) 10/9 (119/1)

 گیريتصمیم 20/1 (313/1) 90/7 (111/1)

 ريزيبرنامه 70/0 (772/1) 31/7 (118/1)

 توجه پايدار 77/0 (771/1) 90/9 (110/1)

 شناخت اجتماعی 17/1 (321/1) 29/0 (129/1)

 پذيري شناختیانعطاف 09/0 (722/1) 31/9 (110/1)

 هاي شناختینمرۀ کل توانايی 82/1 (992/1) 27/9 (110/1)

 گیری بحث و نتیجه

آگاهی بر بررسی اثربخشی برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهنپژوهش حاضر با هدف 

بینا انجام هاي شناختی در ورزشكاران نابینا و کمآگاهی و توانايیهاي ذهنافزايش مهارت

شده در اين پژوهش با بهبود  دست آمد اين بود که مداخلۀ اعمالاي که بهشد. اولین يافته

ال همراه شده است. در تحقیقات قبلی نیز نشان آگاهی در بازيكنان گلبهاي ذهنمهارت

)جكاوک، کیتلر و  0آگاهی برلینداده شده است که مداخلۀ آموزش مبتنی بر ذهن

آگاهی )ناين و ( و مداخلۀ تقويت عملكرد ورزشی مبتنی بر ذهن7102، 7شلاگک

ر آگاهی د( يک عامل مؤثر براي افزايش ذهن0992؛ آقابابا و کاشی، 7171همكاران، 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Berlin Mindfulness Based Training 
2. Jekauc, D., Kittler, C., & Schlagheck, M. 



 813 |    یرضائو اسکندرنژاد ...؛   بر آگاهیبر ذهن یکاهش استرس مبتن ۀبرنام یاثربخش

شده در  هاي پژوهش حاضر همسو است. نتايج فراتحلیل انجامورزشكاران است که با يافته

طور پیوسته و سودمندانه سطح آگاهی بهنیز نشان داد که تمرينات ذهن 7102سال 

(. بر 7102، 0برد )بهلماير، بیرير، روسلین و همكارانآگاهی ورزشكاران را بالا می ذهن

آگاهی از آن نشأت گرفته است(، افراد با انجام برنامۀ ذهن بوديسم )که هياساس نظر

آگاهی خود در توانند میزان ذهنتمريناتی که اساس آن تكرار توجه به ذهن است، می

(. برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر 0992زندگی روزمره را افزايش دهند )آقابابا و کاشی، 

هاي خاص بودايی سازگاري با تكنیکآگاهی که در اين مطالعه از آن استفاده شد، ذهن

شود که در لحظۀ کنندگان آموزش داده میهاي مختلف آن به شرکتدارد و طی جلسه

حال، با توجه و آگاهی کامل و بدون قضاوت با دنیاي درون و بیرون خود ارتباط برقرار 

وگاي آگاهانه، آگاهانه بدن، مراقبۀ سیال، يکنند و از فنونی مانند تمرين تنفس، معاينۀ ذهن

شود )حشمتی و نشست آگاهانه، ثبت تجارب خوشايند و ناخوشايند و ... در آن استفاده می

آگاهی احتمالاً با تنظیم هیجانات، کاهش (. در اين پژوهش، برنامۀ ذهن0992قربانی، 

هاي مثبت، کاهش استرس درک شده، کاهش هاي منفی و افزايش احساساحساس

هاي مخل در تكالیف هاي حاصل از احساسمرکز و کاهش زيانپرتی و فقدان تحواس

؛ 0992کارتی و جونز، آگاهی هستند )مکشناختی که از جمله اهداف تمرينات ذهن

آگاهی ورزشكاران گلبال را ارتقاء (، توانسته است وضعیت ذهن0992آقابابا و کاشی، 

قات سطح بالا نیاز به آمیز ورزشی در مسابدرحالی است که نمايش موفقیتدهد. اين

هاي فیزيولوژيكی، روانی و بین فردي ورزشكار دارد و هماهنگی بین آمادگی و ظرفیت

طور بالقوه بر توانايی يک ورزشكار در رسیدن به اوج هوشیار بودن و ذهن آگاه داشتن به

ر پونقی(؛ اما در پژوهشی که توسط علی7171گذارد )ناين و همكاران، عملكرد تأثیر می

باعث افزايش  7آگاهی براي ورزش( صورت گرفت، برنامۀ آموزش مراقبۀ ذهن0993)

آگاهی در بازيكنان والیبال نشد که با نتايج اين مطالعه در تضاد است. وضعیت کلی ذهن

شده در دو  آگاهی ارائهعلت اين تناقض را جدا از بحث تفاوت در نوع پروتكل ذهن
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Buhlmayer, L., Birrer, D., Rothlin, P. 

2. Mindfulness Meditation Training For Sport 
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زمان ارائه مداخله نسبت داد. در مطالعۀ مذکور مداخله  دتتوان به اختلاف در متحقیق، می

اي ارائه شده است، اما در تحقیق حاضر مداخله دقیقه 91جلسۀ  7هفته و هر هفته  3به مدت 

اي همراه با تكلیف خانگی روزانه اعمال دقیقه 071هفته و هر هفته يک جلسۀ  8به مدت 

که افراد با منابع شناختی محدود و توانايی  شده است. از طرفی ديگر، نشان داده شده است

هاي شناختی با استفاده از مداخلات شناختی کمتر، از ظرفیت بیشتري براي ارتقاء توانايی

(. درواقع افراد سالم که در اوج 7113، 0مختلف برخوردار هستند )سالتوس و ديويس

کار بستن ناختی با بههاي شهاي شناختی قرار دارند، مشاهدۀ افزايش توانايیتوانايی

مراتب کمتر است. اين در حالی هاي بالینی، بهمداخلات متنوع در آنان در مقايسه با نمونه

بینا بودند که با توجه به کنندگان تحقیق حاضر ورزشكاران نابینا و کماست که شرکت

برخوردار  تريمراتب پايینادبیات، به دلیل محروم بودن از حس بینايی، از رشد شناختی به

 کنندگان تحقیق مذکور ورزشكاران والیبالیست بودند.هستند، اما شرکت

آگاهی که شامل آگاهی، عدم قضاوت و بازيابی هاي ذهناما يافتۀ حاصل از مهارت

آزمون و تمرکز است، نشان داد که با وجود مشاهدۀ تفاوت معنادار بین نمرات پیش

آزمون بین آگاهی، در مقايسۀ نمرات پسذهن آزمون گروه آزمايش در هر سه مهارت پس

هاي آگاهی و عدم قضاوت وجود نداشت و تنها در دو گروه تفاوت معناداري در مهارت

هاي تحقیق آقابابا و کاشی مهارت بازيابی تمرکز تفاوت معنادار بود. اين نتايج با يافته

اند، در تضاد مشاهده کرده یتوجه آگاهی بهبود قابل( که در هر سه مهارت ذهن0992)

توان به پايین بودن توان ابزارهاي موجود براي سنجش است که اين تناقض را می

هاي خودگزارشی هستند، نسبت داد. صورت پرسشنامهآگاهی که بههاي ذهن مهارت

( 7171دست آمده از تحقیق دورون و همكاران )هاي بههمچنین اين نتايج با بخشی از يافته

آگاهی و و با بخشی ديگر ناهمسو است. در تحقیق مذکور اثر مداخلۀ مبتنی بر ذهنهمسو 

آگاهی بازيكنان نخبۀ بدمینتون مورد بررسی قرار گرفت و نشان هاي ذهنپذيرش بر مهارت

هاي عدم قضاوت و بازيابی داده شد که مهارت آگاهی بهبود پیدا کرده اما در مهارت

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Salthouse, T.A. & Davis, H.P. 
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 معنادار نبوده است. تمرکز، افزايش از نظر آماري

آگاهی توسط اين دو مكانیزم اصلی، يعنی استفاده از طورکلی، تأثیرات مفید ذهنبه

هاي نظارت بر توجه يا آگاهی( و نگرش ذهنی توجه براي نظارت بر وضعیت فعلی )مهارت

شود هاي پذيرش يا عدم قضاوت( توضیح داده میاي )مهارتپذيرش نسبت به تجربۀ لحظه

هاي نظارت بر توجه ( تأکید کردند مهارت7102) 0اين زمینه لیندزي و کرسولکه در 

هاي پذيرش ممكن است به زمان يابند، اما توسعۀ مهارتبلافاصله بعد از تمرين بهبود می

هاي آگاهی و عدم که بیان شده است مهارتبیشتري نیاز داشته باشد؛ اما با توجه به اين

براي تغییر توجه متمرکز از  یشرط شیآگاهی، پات ذهنشده در تمرين قضاوت آموخته

هاي مربوط به هدف يا همان بازيابی تمرکز است )لیندزي و گر به نشانههاي اخلالمحرک

آگاهی ( و از طرفی در اين تحقیق مهارت بازيابی تمرکز و وضعیت ذهن7102کرسول، 

در دو مهارت آگاهی و عدم توان نتیجه گرفت که داشته است، می یتوجه کل بهبود قابل

قضاوت نیز بهبود حاصل شده است که احتمالاً به خاطر قدرت آماري پايین و نیز توان 

هاي صورت پرسشنامهآگاهی که بههاي ذهنابزارهاي موجود براي سنجش مهارت

 خودگزارشی هستند، چندان قابل مشاهده نبود.

آگاهی اثر استرس مبتنی بر ذهنيافتۀ ديگر پژوهش حاضر اين بود که برنامۀ کاهش 

هاي آن شامل حافظه، کنترل مهاري و توجه هاي شناختی و مؤلفهمثبتی بر وضعیت توانايی

پذيري شناختی در بازيكنان ريزي، توجه پايدار و انعطافگیري، برنامهانتخابی، تصمیم

اري مداخلات مبتنی هاي قبلی مبنی بر اثرگذها با نتايج پژوهشگلبال داشته است. اين يافته

آگاهی بر عملكردهاي شناختی از جمله توجه انتخابی و اجرايی )ناين و همكاران، بر ذهن

(، توجه پايدار )سیبالیس و همكاران، 7109، 7؛ سیبالیس، میلیگان، پان و همكاران7171

(، حافظه )لاردون، لیپاروتی، سورنتینو و 7108، 9؛ وونگ، تنگ، چی و همكاران7109

( و کارکردهاي اجرايی )ناين 7100، 0؛ استانگ، ايسنر، هولزل و همكاران7108، 1رانهمكا
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Lindsay, E.K. & Creswell, J.D. 

2. Sibalis, A., Milligan, K., Pun, P. 

3. Wong, K.F., Teng, J., Chee, M.W.L. 

4. Lardone, A., Liparoti, M., Sorrentino, P. 
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همچنین چندين مطالعه اثر  ( همسو است.7100؛ استانگ و همكاران، 7171و همكاران، 

آگاهی بر بهبود عملكردهاي شناختی از جمله بهبود برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهن

(، حافظه )جها و 7112؛ اندرسون و همكاران، 7171توجه )اينكاگلی و همكاران، 

؛ 7101( و کارکرد اجرايی )زيدان و همكاران، 7101؛ زيدان و همكاران، 7101همكاران، 

( را نشان داده است. مطالعات تصويربرداري عصبی نیز نشان داده 7119هیرين و همكاران، 

باعث افزايش فعالیت در مناطق مغزي که نمايانگر  MBSRاست که مشارکت در برنامۀ 

( و نیز با تغییر در غلظت 7109، 7شود )فارب، سگال و اندرسونآگاهی و توجه است، می

مادۀ خاکستري در مناطق مغزي درگیر در فرايندهاي يادگیري و حافظه، تنظیم هیجانات، 

زل، کارمودي، وانگل و انداز همراه است )هول پردازش خود ارجاعی و برداشت از چشم

آگاهی بر توان بیان کرد که مداخلات مبتنی بر ذهن(؛ بنابراين می7100، 9همكاران

که نابینايان و ساختارهاي مغز و عملكردهاي شناختی تأثیر مثبتی دارد و با توجه به اين

تري ندلیل نداشتن تجربۀ زياد از محیط اطراف، از رشد شناختی نسبتاً پايیبینايان به کم

هاي شناختی تري در توانايی( و کارايی کم0991برخوردار هستند )عطادخت و همكاران، 

شود که اين افراد (، توصیه می0982؛ نجاتی، 0988نسبت به همتايان بینا دارند )نجاتی، 

شناختی در جهت  هاي رقابتی از مزاياي اين نوع مداخلات روانويژه ورزشكاران ورزش به

شناسی شناختی هاي شناختی خود بهره ببرند. چرا که از منظر رويكرد روانيیافزايش توانا

هاي درونی ذهن و فرآيندهاي شناختی نیز، سطح تخصص در يک ورزش خاص به نمايش

بین تفسیر محرک و انتخاب عمل بستگی دارد. دانش محدود ورزشكار فرآيندهاي 

د و ساختارهاي دانش ذخیره شده در کنگیري در ورزش را تعیین میشناختی مانند تصمیم

تر باشد، باشد. لذا هرچه اين دانش بیشتر و متنوعگیري میحافظه محدوديتی براي تصمیم

گیري بالا به گیري در ورزشكاران بهتر خواهد بود که تصمیمبینی و تصمیمپیش

سرعت اده و بهريزي را انجام دطور مؤثر عمل برنامهدهد تا بهورزشكاران اين امكان را می
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ها پاسخ دهند. حافظه همچنین مهم است، زيرا اين حافظه است که مكانیسم به محرک

شود که دسترسی به دسترسی به اطلاعات تاکتیكی مربوط به بازي را داشته و باعث می

تر شود. اين امر به ورزشكاران کمک خواهد کرد تا در اطلاعات تاکتیكی مربوطه راحت

ها گرفته و نیز تشخیص و بازشناسی و تري در موقعیتمات بهتر و موفقبازي واقعی تصمی

، 0گونزالز، مورينو، مورينو و همكاران-بینی در رويدادهاي بازي تسهیل شود )گارسیوپیش

هايی مانند (؛ بنابراين لازم است فرآيندهاي شناختی مختلف در ورزشكاران رشته7109

 گلبال توسعه يابد.

( صورت گرفت، نتايج نشان داد 0998ه توسط دانا و همكاران )در پژوهش ديگري ک

هاي شناختی از جمله حافظه، آگاهی بر توانايیرفتاري مبتنی بر ذهن -که درمان شناختی

ريزي، توجه پايدار، شناخت اجتماعی و گیري، برنامهکنترل مهاري و توجه انتخابی، تصمیم

ثر است که در مؤلفۀ شناخت اجتماعی با تحقیق پذيري شناختی ورزشكاران نابینا مؤانعطاف

راستا نیست. در اين تحقیق با وجود بالا بودن میانگین نمرات گروه آزمايش در حاضر هم

آزمون بین دو ، در مقايسۀ نمرات پسیگروه آزمون و نیز معنادار بودن تفاوت درونپس

شده  است که نشان داده گروه تفاوت معناداري از نظر آماري مشاهده نشد. اين در حالی

آگاهی ممكن است با هدف قرار دادن فرآيندهاي نظارتی بالا به پايین و است آموزش ذهن

کاهش اثرات پايین به بالا )مانند اضطراب و استرس(، از توسعۀ خودتنظیمی  حال نیدرع

و هاي عاطفی اجتماعی فرد اثر مثبت داشته تواند بر شايستگیحمايت کند که آن نیز می

(. لذا در پژوهش حاضر احتمالاً به 7107، 7شناخت اجتماعی را بهبود بخشد )زلازو و لیونز

دلیل پايین بودن قدرت آماري تفاوتی بین دو گروه مشاهده نشد، چراکه گروه آزمايش در 

 آزمون بهتر از گروه کنترل عمل کرده بود.پس

آگاهی بر ساير ر ذهناما در مورد تبیین اثربخشی مداخلۀ کاهش استرس مبتنی ب

هاي شناختی در اين تحقیق، بیان شده است که کارکردهاي شناختی هاي توانايیمؤلفه

پذيري مغزي ناشی از آگاهی ممكن است توسط انعطافناشی از ذهن ۀافتيبهبود
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. García-González, L., Moreno, M.P., Moreno, A. 

2. Zelazo, P. & Lyons, K. 



 8311 تابستان | 33شماره | یازدهم سال |ینیبال یمطالعات روان شناس  | 811

آگاهی عنوان مثال، گزارش شده است که آموزش ذهنآگاهی ايجاد شود. به ذهن

 0ه يک شاخص الكتروفیزيولوژيک در پتانسیل وابسته به رويدادک N2تر  هاي بزرگ دامنه

کند که نشانگر کنترل مهاري بهتر رفتارها ايجاد می 7است، در حین انجام تكلیف برو/ نرو

(. همچنین افزايش فعال شدن قشر 7109، 9است )کواگلیا، زيدان، گروسنباخر و همكاران

آگاهی ديده شده است از انجام تمرينات ذهنپیشانی میانی، سینگولیت قدامی و انسولا پس 

( که گزارش شده است اين مناطق مغزي احتمالاً 7102، 1پور و همكاران)هاسی، ماي، فلاح

ها (. پژوهش7107، 2در کنترل مهاري نقش دارند )گرندجین، داستیلیو، فیلیپس و همكاران

ژيكی و ذهنی مرتبط و آگاهی با تغییرات عصبی فیزيولواند که آموزش ذهننشان داده

(؛ زيرا يكی 7108دهد )وونگ و همكاران، ، توجه پايدار را نیز افزايش میيریگ اندازه قابل

شود، نحوۀ طور صريح آموخته میآگاهی بههاي مبتنی بر ذهنهايی که در برنامهاز مهارت

 بر اين،بازگشت توجه به يک مكان خاص پس از مشاهدۀ ذهن سرگردان است. علاوه

دهد آگاهی با گذشت زمان سطح بالاتري از فراآگاهی را پرورش میافزايش ذهن

پرتی را با بهبود ( و خودتنظیمی در مواجهه با عوامل حواس7101، 3)جانكوسكی و هولاز

توانايی براي ناديده گرفتن هرگونه منبع تداخل و سوق دادن دوبارۀ توجه به سمت شیء 

( که بايد 7171؛ اينكاگلی و همكاران، 7171مكاران، بخشد )ناين و هاصلی توسعه می

آگاهی از است که ذهن یخود منجر به پیشرفت در توجه پايدار شود. اين در حال ۀنوب به

هاي عملكرد طريق توانايی بهبود يافته در توجه پايدار ممكن است بر روي ساير توانايی

ز طريق يک اثر پايین به بالا اثر بگذارد دهی( ا ن ريزي و سازمااجرايی )مانند حافظه، برنامه

(. همچنین گزارش شده است که مداخلات مبتنی بر 7100)استانگ و همكاران، 

آگاهی با تغییر در غلظت مادۀ خاکستري در مناطق مغزي درگیر در فرايندهاي  ذهن
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 انداز همراه يادگیري و حافظه، تنظیم هیجانات، پردازش خود ارجاعی و برداشت از چشم

(؛ بنابراين ممكن است يک پايۀ عصبی براي تغییرات 7100است )هولزل و همكاران، 

آگاهی وجود داشته باشد. همچنین با وجود آمده در اثر تمرينات ذهنشناختی و اجرايی به

هاي گیريگیري دارد و باعث تصمیمدر نظر گرفتن اثري که حالات هیجانی بر تصمیم

آگاهی که گفته شده است به درک و شناخت طرفی ذهنشود و از درست و نادرست می

گیري نیز نقش دارد توان نتیجه گرفت که در تصمیمکند، لذا میحالات هیجانی کمک می

آگاهی که ممكن است از هاي ذهن(. در واقع يكی از مكانیسم0993)رحمانی و همكاران، 

در تنظیم هیجانات است. طريق آن بر عملكرد شناختی تأثیر بگذارد، نقش و اثرات آن 

آگاهی منجر به کاهش دشواري تنظیم هیجانی مطالعات نشان داده است که آموزش ذهن

زاده تبادکان، جاجرمی و دهد )رضويپرتی و نشخوار فكري را کاهش میشده و حواس

(. همچنین بر اساس نظر محققان، شش فرايند اصلی شامل پذيرش، ايجاد 0992وکیلی، 

ها، راهكارهاي گسل سازي ارزشوان بافت، تماس با لحظۀ کنونی، شفافعنحس خود به

پذيري آگاهی وجود دارد که موجب افزايش انعطافشناختی و عمل متعهدانه در ذهن

 (.0993شود )رحمانی و همكاران، شناختی می

آگاهی بر عملكردهاي شناختی، مشاهده شده هاي اثربخشی ذهناز ديگر مكانیسم

آگاهی ممكن است بر سیستم عصبی امۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهناست که برن

خودمختار و مرکزي تأثیر گذاشته و هماهنگی بدن و ذهن را بهبود بخشد )گائو، فان، وو و 

هاي شناختی تأثیر مخربی دارد (. همچنین استرس زياد که بر توانايی7103، 0همكاران

يابد آگاهی کاهش می(، با تمرينات ذهن7107، 7)هندرسون، اسنايدر، گوپتا و همكاران

هاي آگاهی مهارت(؛ بنابراين ممكن است ذهن0992زاده تبادکان و همكاران، )رضوي

اي که حال در مطالعهشناختی ورزشكاران را از طريق کاهش استرس افزايش دهد. بااين

اخلات ( صورت گرفت، توجه پايدار بعد از اعمال مد7101) 9توسط مككون و همكاران
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( هیچ مدرکی 7102) 0طور البرتز و همكارانآگاهی هیچ فرقی نكرد. همینمبتنی بر ذهن

آگاهی عملكرد حافظه را افزايش داده باشد که با پیدا نكردند که تمرين مبتنی بر ذهن

توان به تفاوت در هاي تحقیق حاضر در تضاد است. اين اختلاف در نتايج را میيافته

کنندگان تحقیق نسبت داد. همچنین اين ع و مدت زمان مداخله و شرکتطراحی مطالعه، نو

هاي نامحسوس در ها بیشتر به اين احتمال اشاره دارد که حتی تفاوتتناقض

 شناختی بینجامد. هاي مختلف روانتواند به يافتهآگاهی میهاي تمرينات ذهن دستورالعمل

اين پژوهش، استفاده از برنامۀ کاهش  آمده از دست هاي بهدر نهايت با توجه به يافته

هاي ذهنی براي عنوان يک رويكرد آموزش مهارتآگاهی بهاسترس مبتنی بر ذهن

هايی که بازيكنان بايد در يک مدت زمان بینا، حداقل در ورزشورزشكاران نابینا و کم

رسد. ر میکوتاه و تحت فشار روانی مسابقه، اطلاعات زيادي را پردازش کنند، منطقی به نظ

آگاهی حال اين مطالعه خواستار تحقیقات بیشتر در زمینۀ سودمندي تمرينات ذهنبااين

شناختی در افراد داراي اختلال بینايی است و اين پژوهش در  -عنوان يک مداخلۀ رفتاري به

آگاهی و تأثیر تري راجع به ذهنبینايان انجام گرفت تا ادبیات گستردهورزش نابینايان و کم

گیري تحقیقات بیشتر در آن در ورزش ايجاد کند که ممكن است به نوبۀ خود باعث شكل

شناختی و کیفیت زندگی نابینايان  آگاهی جهت افزايش سلامت روانزمینۀ استفاده از ذهن

 بینايان شود.و کم

دهی در هاي خودگزارشاين پژوهش، استفاده از پرسشنامه يها تياز محدود

خصوص براي شود که در تحقیقات مشابه، بهبود؛ بنابراين پیشنهاد می هاآوري داده جمع

و تر مانند الكتروانسفالوگرافی هاي شناختی از ابزارهاي دقیقسنجش توانايی

هاي نداشتن دورۀ پیگیري نیز از ديگر محدوديت هاي عصبی استفاده شود. تصويربرداري

شده بر  رفتاري اعمال -ۀ شناختیپژوهش حاضر بود که موجب شد ماندگاري اثر مداخل

هاي شناختی مشخص نباشد؛ بنابراين اجراي دورۀ آگاهی و توانايیهاي ذهنمهارت

. عدم امكان کنترل شرايط روانی و انگیزشی افراد شودپیگیري در تحقیقات آتی توصیه می
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از ها، در طول پژوهش و نیز میزان صداقت آنان زمان پاسخگويی به سؤالات پرسشنامه

 هاي اين مطالعه بود.ديگر محدوديت

 تعارض منافع

 تعارض منافع ندارم.

 سپاسگزاری

بینايان استان هاي نابینايان و کم، مراتب قدردانی خويش را از هیأت ورزشلهیوس نيبد

 داريم.شان اعلام میآذربايجان شرقی و مربیان و بازيكنان گلبال به پاس همكاري صمیمانه
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 منابع
 ( .تأثیر مراقبه ذهن0992آقابابا، علیرضا و کاشی، علی .)آگاهی، حالت آگاهی بر وضعیت ذهن

-مطالعات روانبالی( و عملكرد ورزشكاران رشته تنیس روي میز. اجراي روان )سبک

 .001-89(، 72)2شناسی ورزشی، 

 -اثربخشی درمان شناختی(. 0998زادان، اعظم؛ و رفیعی، صالح. )دانا، امیر؛ سلطانی، نرگس؛ فتحی

آوري ورزشكاران نابینا. هاي شناختی و تابآگاهی بر توانايیرفتاري مبتنی بر ذهن

 .023-019(، 72)8، شناسی ورزشیمطالعات روان

 "آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن"(. تأثیر برنامۀ 0992حشمتی، رسول و قربانی، فرشته. )

(MBSR) گی مرتبط با سلامت در افراد با بیماري عروق بر عملكرد جسمی و کیفیت زند

 .72-03(، 9)2، پرستاري قلب و عروقکرونر: يک مطالعۀ کارآزمايی بالینی. 

هاي آگاهی و توانايی(. رابطۀ ذهن0993چی، بیتا؛ و زارعیان، احسان. )رحمانی، جمال؛ آجیل

 .001-012(، 7)9، طب جانبازشناختی در جانبازان نابیناي ورزشكار. 

 (. اثربخشی شناخت0992بی زهره؛ جاجرمی، محمود؛ و وکیلی، يعقوب. ) زاده تبادکان، بیرضوي

آگاهی بر استرس ادراک شده، نشخوار فكري و دشواري تنظیم درمانی مبتنی بر ذهن

شناسی بالینی پزشكی و روانروانماهه(.  9)پیگیري  7هیجانی زنان مبتلا به ديابت نوع 
 .989-921(، 1)71ايران، 

رفتاري و مداخلۀ مبتنی  -مقايسۀ اثربخشی آموزش راهبردهاي شناختی(. 0991صمدي، حسین. )
. روزه 31رقابتی و عملكرد ورزشی تیراندازان: پیگیري  -آگاهی بر اضطراب حالتیبر ذهن

 پايان نامه دکترا، دانشگاه ارومیه.

آبادي، نجمه. طیبه؛ و جوکار کمالکیاسري، سیده الاسلامی، علی؛ حسینیعطادخت، اکبر؛ شیخ

بینی سازگاري (. نقش باورهاي فراشناختی و هوش هیجانی نابینايان در پیش0991)

 .038-020(، 02) 2، افراد استثنايیاجتماعی و مقايسۀ آن با افراد عادي. 

آگاهی ورزشی تأثیرتمرينات حضور ذهن بر هوش هیجانی و ذهن(. 0993پور، زکیه. )نقیعلی
 کارشناسی ارشد، دانشگاه سمنان. نامه اني. پازيكنان والیبال دانشگاه سمنانبا
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سنجی نسخه هاي روان(. ويژگی0993فر، الهه. )اله؛ مكبريان، منصوره؛ و مصطفايیکاشانی، ولی

 .119-179(، 9)9، ورزشی -رشد و يادگیري حرکتیآگاهی ورزشی. فارسی سیاهۀ ذهن

. ترجمۀ فاطمه شناس ورزشی شويمچگونه يک روان(. 7101) کارتی، پل و جونز، مارک.مک

 (. چاپ اول. تهران: انتشارات حتمی.0992مغانلو )سادات حسینی و هاشم فعال

طب اي وضعیت شناختی جانبازان نابینا با همتايان بینا. (. بررسی مقايسه0982نجاتی، وحید. )
 .78-70(، 0)01، نظامی

، طب جانباز(. مقايسۀ عملكرد حافظۀ بالینی در جانبازان نابینا و همتايان بینا. 0988نجاتی، وحید. )

7(3 ،)0-3. 

سنجی. هاي شناختی: طراحی و بررسی خصوصیات روان(. پرسشنامه توانايی0997نجاتی، وحید. )

 .09-00(، 7)02، هاي علوم شناختیتازه
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