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A b s t r a c t

The present study aimed to compare group metacognitive therapy (MCT) 
and group mindfulness, acceptance, and commitment (MAC) therapy as an 
acceptance-based behavioral therapy (ABBT) on competitive anxiety of anx-
ious soccer players in the U-19 league in Tehran. Participants in this study 
were 60 soccer players who played at soccer leagues in Tehran. The partici-
pants entered the assessment stage; after obtaining informed consent, they 
were assigned randomly to one of the two experimental groups MCT and 
MAC, or the waiting-list control group. The participants completed the com-
petitive state anxiety inventory-2 in the pre-test, post-test, and three-month 
follow-up stages. The results demonstrate MCT and MAC improve the levels 
of competitive anxiety among soccer players. Cognitive competitive state 
anxiety decreased by MCT and MAC, and somatic competitive state anxie-
ty reduced by MAC. Accordingly, it concludes that probably anxious soccer 
players get the opportunity to gain advantages from such third wave’s inter-
ventions. 

The Comparison of Group Metacognitive Therapy and Group 
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چکیده
هــدف از انجــام ایــن پژوهــش مقایســۀ مداخلــۀ گروهــی مبتنــی بــر درمــان فراشــناختی و 
رفتاردرمانــی مبتنــی بــر پذیــرش گروهــی بــر اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران فوتبــال در لیگ 
زیــر 19 ســال اســتان تهــران بــود. شــرکت  کنندگان در ایــن مطالعــه 60 فوتبالیســت شــاغل 
ــی و  ــۀ ارزیاب ــه مرحل ــد. ایــن شــرکت  کنندگان پــس از ورود ب در لیــگ فوتبــال تهــران بودن
دریافــت رضایــت آگاهانــه در یکــی از ســه گــروه مداخلــۀ فراشــناختی، مداخلــۀ ذهن آگاهــی 
ــیاهه  ــنامۀ س ــرکت  کنندگان پرسش ــدند. ش ــدی ش ــار کاربن ــت انتظ ــد و فهرس ــرش تعه پذی
ــه  ــری 3 ماه ــون و پیگی ــون، پس-آزم ــل پیش  آزم ــی را در مراح ــی رقابت ــراب حالت اضط
تکمیــل کردنــد. نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد کــه مداخله  هــای فراشــناختی و ذهن آگاهــی 
ــد.  ــش دهن ــوان را کاه ــت های ج ــی فوتبالیس ــراب رقابت ــد اضط ــد می  توانن ــرش تعه پذی
مداخلــۀ فراشــناختی، اضطــراب حالتــی رقابتــی شــناختی را کاهــش داد. مداخلــۀ ذهن آگاهی 
ــاس  ــر اس ــش داد. ب ــمی را کاه ــناختی و جس ــی ش ــی رقابت ــراب حالت ــد، اضط ــرش تعه پذی
ــه  ــوم ب ــوج س ــای م ــن مداخله ه ــالاً از ای ــه احتم ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــا می  ت ــن یافته  ه ای

ــد. ــی می رس ــتند، منافع ــراب هس ــر اضط ــت تأثی ــه تح ــت هایی ک فوتبالیس

ــی  ــرش؛ ذهن آگاه ــر پذی ــی ب ــی مبتن ــناختی؛ رفتاردرمان ــان فراش ــدی::  درم ــای کلی ــدیواژه ه ــای کلی واژه ه
ــت ها. ــی؛ فوتبالیس ــراب رقابت ــد؛ اضط ــرش تعه پذی

ــه  ــاص ک ــی خ ــان منف ــت از هیج ــارت اس ــی1 عب ــراب رقابت اضط
ــد )1(؛  ــی رخ می   ده ــترس   آور ورزش ــای اس ــه رویداده ــخ ب در پاس
اضطــراب رقابتــی به عنــوان نوعــی اضطــراب انگیــزۀ ترس از شکســت 
در محیــط ورزشــی یــا گرایــش بــه نگرانــی از شکســت در مســابقات 
ــارۀ اینکــه دیگــران چــه فکــری می   کننــد،  ــاد درب ورزشــی، فکــر زی

1. Competitive Anxiety
2. Arousal 
3. State - Trait Dichotomy

ــه   ای  ــود زیرمجموع ــراب خ ــت )2(. اضط ــس، اس ــدان اعتمادبه نف فق
ــرس  ــم و ت ــی، بی ــي، ناراحت ــا بلاتکلیف ــه ب ــت ک ــی2 اس از انگیختگ
نامعلــوم مشــخص می-شــود. دو نــگاه بــه اضطــراب وجــود دارد؛ یکی 
از رایج   تریــن نظریه   هــا، دوگانگــی صفــت - حالــت3 )موقعیــت( 
ــی  ــان، زمان ــل از امتح ــردم قب ــی از م ــت )3(. بعض ــپیلبرگر اس اس
کــه در معــرض دیــد دیگــران قــرار می   گیرنــد یــا هنــگام ســخنرانی 

مقایســۀ درمــان گروهــی فراشــناختی و رفتاردرمانــی مبتنــی بــر پذیــرش مقایســۀ درمــان گروهــی فراشــناختی و رفتاردرمانــی مبتنــی بــر پذیــرش 
گروهــی بــر اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران فوتبــال تهــرانگروهــی بــر اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران فوتبــال تهــران
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ــن  ــوند. ای ــت و مســابقه مضطــرب می   ش ــل از رقاب ــا قب ــع، ی در جم
ــایی  ــای قابل شناس ــی هســتند. رویداده ــراد دارای اضطــراب حالت اف
ــروع  ــل از ش ــی، قب ــا تحصیل ــغلی ی ــۀ ش ــل مصاحب ــی از قبی زندگ
ــي مهــم و پراســترس     ــۀ طولان ــا هفت ــال ی ــک مســابقه مهــم فوتب ی
در امتحانــات پایانــي دانشــگاه می   توانــد بــا اضطــراب حالتــی پیونــد 
داشــته باشــند. همــه مــا بــا موقعیت هایــی کــه اضطــراب حالتــی را 
ــای  ــی در وضعیت   ه ــراب حالت ــتیم. اضط ــنا هس ــد آش ــاد می   کن ایج
اســپیلبرگر   .)1( می   یابــد  بــروز  متفاوتــی  به صــورت  مختلــف 
ــه  ــی، ن ــک ویژگ ــخصی )ی ــه ش ــک خصیص ــوان ی ــراب را به عن اضط
برخــلاف صفــات اجتماعــی و یــا درون گرایــی( می   بینــد کــه موجــب 
می   شــود بعضــی افــراد بیشــتر موقعیت   هــا را به عنــوان تهدیــد 
درک کننــد و تهدیدهایــی را پیــش رو ببیننــد. او میــان ایــن صفــات 
ــه درنتیجــه هرکســی  ــود ک ــل می   ش ــز قائ ــی تمای و اضطــراب حالت
موقعیــت خاصــی را به عنــوان تهدیــد می   بینــد)۴(. اضطــراب صفــت 
ــراب   آور  ــای اضط ــه در موقعیت   ه ــاره دارد ک ــی۴ اش ــه آمادگی   های ب
ــت  ــدار اس ــادوام و پای ــت ب ــراب صف ــد  اضط ــان می   ده ــود را نش خ
ــه عبارتــي خــود واقعــی فــرد5 اســت کــه کمتــر تحــت تأثیــر  ــا ب ی
رویدادهــای روزانــۀ  زندگــی قــرار می گیــرد )5(. چارچــوب کاربــردی 
ــت  ــمانی6 اس ــی شناختی-جس ــراب دوگانگ ــه اضط ــگاه ب ــر ن دیگ
ــیلۀ   ــت و به وس ــی اس ــتر ذهن ــناختی بیش ــراب ش )1, 5, 6(. اضط
فرایندهــای تفکــر در مغــز بــه وجــود می   آیــد و بــا نگرانــی و تــرس 
مشــخص می   شــود؛ درحالی کــه اضطــراب جســمانی بیشــتر از 

4. Predisposition
5. Real you
6. Cognitive-Somatic Dichotomy
7. Competitive Anxiety
8. Progressive Muscle
9. Breath Training
10. Biofeedback
11. Imagining
12. Goal-Setting
13. Self-Talking
14. Meditation
15. Mindfulness
16. Humanistic/Person-Centered
17. Existential Psychology
18. Positive Psychology
19. Psychodynamic Therapies
20. Teaching Life Skills
21. Family Systems Interventions
22. Eastern Philosophical Approaches
23. Acceptance Based Behavioral Therapy (ABBT)
24. Cognitive-Behavioral Therapy (CBT)
25. Metacognitive Therapy (MCT)
26. Metacognitions

طریــق پاســخ   های جســمانی ماننــد تنفــس کوتــاه درد عضلانــی یــا 
ــل از  ــا دل   پیچــۀ قب ــاد ی ــا خشــم زی ــه در ورزشــکاران ب ــرای نمون ب

ــود)5(.  ــه می   ش ــم تجرب ــابقۀ مه مس
ــده اســت.  ــی7 انجام ش ــراب رقابت ــارۀ اضط ــادی درب ــای زی پژوهش   ه
ــرای کاهــش انگیختگــی و اضطــراب وجــود  ــی ب روش   هــای گوناگون
ــناختی  ــمی و ش ــای جس ــوع روش   ه ــی در دو ن ــه به طورکل دارد ک
گروه   بنــدی می   شــوند)7(. به طــور ســنتی روش   هــای جســمانی، 
و  تنفــس9  تمریــن  پیش رونــده8،  عضلانــی  آرام   ســازی  شــامل 
شــامل  شــناختی  روش   هــای  اســت؛  زیســتی10  پس خورانــد 
تصویرســازی11، هدف   گزینــی12، گفتگــوی درونــی13، مراقبــه1۴ و 
ذهن آگاهــی15 می   شــود. همچنیــن رویکردهــا و روش   هایــی درمانــی 
ــودی17  ــی وج ــخص   محور16 )8(، روان شناس ــل انسان   گرایی/ش از قبی
ــی19 )11(،  ــای روان   پویش ــت18 )10( درمان   ه ــی مثب )9(، روان شناس
آمــوزش مهارت   هــای زندگــی20 )12(، مداخله هــای مبتنــی بــر 
نظام   هــای خانــواده21 )13(، رویکردهــای مبتنــی بــر فلســفۀ شــرق22 
)1۴(، درمــان رفتــاری مبتنــی بــر پذیــرش23 )15(، درمــان شــناختی 
ــرد  رفتــاری2۴ )16(، و فراشــناختی25 )17(، در محیــط ورزشــی کارب

داشــته   اند.
یکــي از متغیرهایــي کــه در شــکل گیری و تــداوم اختــلال اضطــراب 
فراگیــر نقــش دارد فراشــناخت اســت )18(. پژوهش   هــای بســیاری 
نقــش فراشــناخت   ها26 را بــا هیجان   هایــی از قبیــل افســردگی 
اضطــراب و تــرس بررســی کرده   انــد. طبــق ایــن مــدل یــک محــرک 

سیدمحمدرضا علوی زاده و همکاران
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ــوند  ــال ش ــت28 فع ــای مثب ــه فراباوره ــود ک ــداز27 ســبب می   ش راه   ان
ــرای رویارویــی  ــه   ای و کنــار آمــدن29 ب و شــخص، راهبردهــای مقابل
ــداز را انتخــاب کنــد. ایــن مرحلــه ســبب می   شــود  ــا محــرک راه   ان ب
ــالمی  ــی س ــی، نگران ــن نگران ــود؛ ای ــی30 بش ــار نگران ــرد دچ ــه ف ک
ــرد  ــود ف ــبب می   ش ــرا س ــی   آورد زی ــود نم ــه وج اســت و مشــکلی ب
بــاور داشــته باشــد کــه ایــن نگرانــی مؤثــر اســت و فــرد را از خطــر 
دور می   کنــد؛ ایــن نگرانــی، نگرانــی نــوع اول نیــز نامیــده می   شــود؛ 
ــرد در  ــکار منفــی ف ــد کــه اف ــدا می   کن ــی توســعه پی اضطــراب زمان
مــورد نگرانــی فعــال شــود؛ دو نــوع افــکار منفــی در مــورد نگرانــی 
ــودن؛  ــاک ب ــودن و آســیب   زا و خطرن ــرل ب ــد از غیرقابل   کنت عبارت ان
ایــن افــکار منفــی ســبب می   شــود کــه فــرد در مــورد نگرانــی   اش هــم 
نگــران شــود کــه نگرانــی نــوع دوم یــا فرانگرانــی31 نامیــده می   شــود؛ 
ایــن فرانگرانــی بــا علائــم رفتــاری و هیجانــی و شــناختی به صــورت 
متقابــل بــر یکدیگــر تأثیــر می   گذارنــد )19-22(؛ و ســبب می   شــود 
ــناختی32  ــان فراش ــد. درم ــراب را نشــان بده ــم اضط ــرد علائ ــه ف ک
ــه اصــلاح ســوگیری   های شــناختی  ــر اســاس مــدل فراشــناختی ب ب
افــراد می   پــردازد. ایــن اصــلاح بــر اســاس بهبــود ســندرم شــناختی 
توجهــی33، ســوگیری   های شــناختی را از طریــق بهبــود فرآینــد 

ــد. ــش می   ده ــد3۴ کاه ــش تهدی پای
درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد35 )23(، از فرآیندهــای پذیــرش 
و ذهن آگاهــی و فرآینــد تعهــد و تغییــر رفتــار باهــدف ایجــاد 
انعطاف   پذیــری روان شــناختی36 بیشــتر اســتفاده می   کنــد )2۴(، 
اثربخشــی مناســبی را به عنــوان مداخلــه   ای بــرای انــواع مختلفــی از 
مشــکلات بالینــی ماننــد افســردگی، اختــلالات خــوردن و تغذیه   ای37، 
ــه مــواد39 و  اختــلال اضطــراب فراگیــر38، ســوءمصرف و وابســتگی ب

27. Triggered Stimulus
28. Positive Meta-Believes
29. Copping Strategies
30. Worry
31. Meta-Worry
32. Metacognitive Therapy (MCT)
33. Cognitive Attentional Syndrome
34. Threat Monitoring
35. Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
36. Mental Flexibility
37. Feeding and Eating Disorders
38. Generalized Anxiety Disorder
39. Substance Abuse and Dependence
40. Borderline Personality Disorder
41. Mindfulness Acceptance & Commitment (MAC)
42. Performance Enhancement
43. Psychological Well-Being
44. Flow
45. Perceived Performance

اختــلال شــخصیت مــرزی۴0 نشــان داده اســت )25(. تــا حــدود یــک 
دهــه پیــش ایــن تحــولات نظــری انقلابــی و مداخله هــای مرتبــط بــا 
آن در حــوزۀ عملکــرد ورزشــی موردتوجــه زیــادی قــرار نگرفتــه بــود، 
ــی  ــرد ذهن آگاه ــی، رویک ــی ورزش ــژه در روان شناس ــور وی ــا به ط ام
ــر و  ــط گاردن ــه توس ــرد۴2، ک ــود عملک ــرای بهب ــد۴1 ب ــرش تعه پذی
مــور در ســال 2001 شــکل گرفــت، مداخلــه   ای مبتنــی بــر پذیــرش 
اســت کــه هــدف آن ارتقــاء عملکــرد ســطح بــالای رقابتــی و در کل 
بهزیســتی روان شــناختی۴3 اســت )26(. پژوهش   هــای زیــادی تغییــر 
ــر  ــوان متغی ــی۴۴ را به عن ــان ذهن ــر در جری ــراب و تغیی ــزان اضط می
میانجــی بالقــوه بیــن توجــه و مداخله   هــای مبتنــی بــر ذهن آگاهــی 
ــرار  ــر اضطــراب و عملکــرد را مــورد بررســی ق و پذیــرش و تعهــد ب
ــای  ــه روش   ه ــد ک ــان دادن ــواهد نش ــی   ها ش ــن بررس ــد و در ای دادن
ــان  ــش جری ــراب و افزای ــش اضط ــه کاه ــرش ب ــی و پذی ذهن آگاه
ــکاران )2019()27(، در  ــل و هم ــد )27(. نوت ــک می   کن ــی کم ذهن
ــه  ــۀ انجام گرفت ــر روی 66 مطالع ــم ب ــروری منظ ــۀ م ــک مطالع ی
بــر روی 3908 نفــر در ورزش   هــای مختلــف و بــا اســتفاده از 
ــد  ــان می ده ــواهد نش ــه ش ــد ک ــزارش کردن ــف، گ ــای مختل ابزاره
ــط  ــد در محی ــی کارآم ــی روش ــر ذهن   آگاه ــی ب ــرد مبتن ــه رویک ک
ورزشــی اســت. عــلاوه بــر آن دوگان)28( در دانشــگاه ییواســکیلای 
فنلانــد، در مطالعــه   ای مــوردی گــزارش کــرد کــه برنامــۀ مبتنــی بــر 
ــکاران  ــرد۴5 ورزش ــر ادراک عملک ــی ب ــد و ذهن آگاه ــرش، تعه پذی
مؤثــر بــوده اســت. جوزفســون و همــکاران )2019(، گــزارش کردنــد 
ــه  ــبت ب ــد نس ــرش تعه ــی پذی ــر ذهن آگاه ــی ب ــرد مبتن ــه رویک ک
ــن  ــوده اســت )29(؛ همچنی ــر ب ــی مؤثرت ــای ذهن ــوزش مهارت   ه آم
نشــانگرهای  و  اســترس  بــر کاهــش اضطــراب،  ایــن رویکــرد 
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ــی  ــز مطالعات ــته   اند )30،31(. نی ــر داش ــط اث ــناختی مرتب زیست   ش
مــوردی۴6 در خصــوص مداخله هــای فراشــناختی و مبتنــی بــر 
و  رقابتــی جســمی  اضطــراب  را در کاهــش  تعهــد  و  پذیــرش 
ــه۴8  ــاخص توج ــود ش ــس۴7 و بهب ــش اعتمادبه نف ــناختی و افزای ش
دروازه   بان   هــای فوتبــال مؤثــر گــزارش شــده اســت)17، 32(،. 
همچنیــن دهقانــی و همــکاران )33(، گــزارش کردنــد کــه رویکــرد 
مبتنــی بــر ذهن آگاهــی پذیــرش تعهــد بــا کاهــش اضطــراب 
ــش  ــت   ها را افزای ــرد بسکتبالیس ــی عملک ــاب تجرب ــی و اجتن رقابت

ــت. داده اس
بــه دلیــل ارتبــاط اضطــراب رقابتــی بــا بهداشــت روانــی ورزشــکاران، 
ــی  ــوان مفهوم ــگاه آن به عن ــکاران و جای ــودن آن در ورزش ــر ب فراگی
ــی  ــیوه   های نوین ــه ش ــه ب ــکاران توج ــرد ورزش ــر عملک ــذار ب تأثیرگ
ــن پژوهــش  ــد متغیرهــای ای ــد اضطــراب را کاهــش دهن کــه بتوانن
ــی  ــۀ گروه ــۀ مداخل ــه مقایس ــن مطالع ــدف ای ــدند. ه ــاب ش انتخ
ــرش  ــی پذی ــۀ ذهن آگاه ــناختی و برنام ــان فراش ــر درم ــی ب مبتن
تعهــد به عنــوان یــک رفتاردرمانــی مبتنــی بــر پذیــرش گروهــی بــر 

ــود. ــال شــهر تهــران ب اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران فوتب

روششناسیروششناسی
شرکت کننده هاشرکت کننده ها

ــه دارای طــرح  ــات آزمایشــي اســت ک ــوع مطالع ــن پژوهــش از ن ای
بــا  ســه ماهه،  پیگیــری  دورۀ  بــا  پس   آزمــون   - پیش   آزمــون 
ــرای  گــروه کنتــرل اســت؛ در ایــن پژوهــش از گمــارش تصادفــی ب
ــش  ــاری پژوه ــه آم ــد. جامع ــتفاده ش ــده۴9 اس ــای همتاش گروه ه
ــد  ــر ردۀ امی ــگ برت ــاغل در لی ــیت   های ش ــامل فوتبالس ــر ش حاض
اســتان تهــران بــود. روش نمونه   گیــری به صــورت نمونه   گیــری 
ــی از  ــودن در یک ــاغل ب ــامل ش ــای ورود ش ــود. ملاک   ه ــی ب قضاوت
ــر اســتان تهــران، داشــتن تحصیــلات  تیم   هــای ردۀ امیــد لیــگ برت
حداقــل ســیکل، گرفتــن نمــره بالاتــر از 15 در زیرمقیــاس اضطــراب 
شــناختی و بالاتــر از 12 در زیرمقیــاس اضطــراب جســمانی آزمــون 
ــت  ــامل تح ــروج ش ــای خ ــی-2، و ملاک   ه ــت رقابت ــراب حال اضط

46. Case Study
47. Self-Confidence
48. Attention Index
49. Matched
50. Competitive State Anxiety Inventory2-
51. Illinois Self-Evaluation Questionnaire
52. Internal Consistency
53. Masked
54. Random Numbers Generator
55. Microsoft Office Excel

ــتن  ــودن، داش ــان ب ــناختي هم   زم ــکي و روان ش ــاي روانپزش درمان   ه
ــف  ــلالات طی ــا اخت ــواد ی ــوءمصرف م ــن )س ــیِ مزم ــلال روان اخت
ــوان  ــت به عن ــه غیب ــش، 1 جلس ــن پژوه ــود؛ در ای ــکیزوفرنی( ب اس

ــت تعییــن شــد. مــلاک اف

ابزارابزار

ســیاهه اضطــراب حالتــی رقابتــی - 2 50: ایــن آزمــون 27 ســؤالی که 
ــز معــروف اســت توســط  ــز51 نی ــه پرسشــنامۀ خودســنجی ایلینوی ب
ــناختی  ــی و ش ــای بدن ــرده مقیاس   ه ــه خ ــد ک ــود آم ــه وج )3۴(، ب
اضطــراب حالتــی را می   ســنجد. روایــی و پایایــی ایــن پرسشــنامه در 
پژوهش   هــای مختلــف خارجــی و داخلــی تائیــد شــده اســت )35(. 
)3۴( ضریــب همســانی درونــی52 بــه روش آلفــاي کرونبــاخ  توســط 

زمانــی و مــرادی )1388(، 0/81 گــزارش شــده اســت )36(.

روش اجراروش اجرا

شــرکت   کنندگان در ایــن پژوهــش پــس از کســب رضایــت آگاهانــه، 
به طــور تصادفــی در یکــی از دو گــروه دریافــت مداخلــۀ فراشــناختی 
و رفتاردرمانــی مبتنــی بــر پذیــرش گروهــی تقســیم شــدند؛ 
ــاز5۴  ــداد تصادفی   س ــط اع ــان53 و توس ــورت پنه ــازی به ص تصادفی س
در نرم   افــزار مایکروســافت آفیــس اکســل55 انجــام شــد. تعــداد 
جلســات مداخلــه بــرای هــر دو گــروه 7 جلســه )دو جلســه در هفتــه، 
کلًا چهــار هفتــه( و طــول مــدت هــر جلســه 90 دقیقــه بــود. پــس 
ــی  ــراب حالت ــیاهۀ اضط ــون س ــۀ پس   آزم ــان دوره و در مرحل از پای
رقابتــی را تکمیــل کردنــد؛ درنهایــت پــس از ســه مــاه ارزیابی   هــای 

مرحلــۀ نهایــی انجــام گرفــت.
در ایــن پژوهــش یــک روان شــناس بالینــی ورزشــی باســابقۀ 
ــای  ــه در دوره   ه ــد ک ــاب ش ــی انتخ ــی و ورزش ــال کار بالین 10 س
درمــان فراشــناختی و درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد شــرکت 
ــود. وی آموزش   هــا را توســط متخصصیــن برجســتۀ ملــی و  کــرده ب

ــود. ــده ب ــی گذران بین   الملل
راهنمــای درمــان فراشــناختی: راهنمــای درمــان فراشــناختی 
ــان  ــر درم ــی ب ــۀ مبتن ــی مداخل ــع اصل ــراب )22( منب ــرای اضط ب

سیدمحمدرضا علوی زاده و همکاران
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ــک  ــوان ی ــن روش به عن ــت. ای ــر اس ــه حاض ــناختی در مطالع فراش
راهنمــا بــرای ســاختار و محتــوای جلســات اســت و می توانــد 

به طــور انعطاف   پذیــری بــر اســاس شــرایط فــردی و گروهــی تغییــر 
ــت: ــر اس ــرار زی ــات به ق ــن جلس ــاختار ای ــد )22(. س یاب

عنوان جلسه

آشنایی با مدل فراشناختی و اضطراب رقابتی، خشم، پرخاشگری ورزشی و خشونت؛ یک

القای سبک فراشناختی؛ دو

چالش با باورهای فراشناختی درباره کنترل ناپذیری نگرانی و خشم؛ سه

چالش با باورهای فراشناختی درباره خطر نگرانی و خشم؛ چهار

چالش با باورهای فراشناختی مثبت دربارۀ خطر نگرانی و خشم؛ پنج

تقویت برنامه  های جدید برای پردازش نگرانی و خشم؛ شش

پیشگیری از عود. هفت

ــط  ــه توس ــد: ک ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــی مبتن ــای رفتاردرمان راهنم
ــاختاریافته   ــه س ــه   ای نیم ــت برنام ــده اس ــداع ش ــر56 )26( اب گاردن
اســت کــه در آن تکنیک   هــای مختلفــی بــرای ایجــاد پذیــرش 
حــالات درونــی ورزشــکاران مورداســتفاده قــرار می گیــرد، تــا 
ــر  ــود، ب ــی   دار خ ــداف معن ــا و اه ــه ارزش   ه ــیدن ب ــرای رس ــا ب آن ه
محرک   هــا و تکالیــف مربوطــه در لحظــه فعلــی تمرکــز کننــد )37(. 
ــد)38(.  ــول می کش ــه ط ــا 12 جلس ــن 7 ت ــولاً بی ــه معم ــن برنام ای
راهنمــای روش ذهن آگاهــی پذیــرش تعهــد از یــک فرمــت ثابــت 8 

 56

جلســه بــه قالــب انعطاف   پذیــر 7 جلســه   ای مــورد تجدیدنظــر قــرار 
گرفــت، تــا ایــن امــکان را بــرای ارائــۀ هــر یــک از ماژول   هــا بــر روی 
هــر تعــداد جلســات لازم فراهــم می کنــد)15، 26، 39-۴1(. پروتــکل 
مداخلــۀ ذهن آگاهــی پذیــرش تعهــد امــکان افزایــش عملکــرد مؤثــر 
و به طورکلــی بهزیســتی روان شــناختی و ســلامت عمومــی را فراهــم 
مــی   آورد )39(. راهنمــای روش ذهن آگاهــی پذیــرش تعهــد بــر 

ــر مشــخص شــده اســت: اســاس جلســات زی

ــان،  ــه، درم ــامل مداخل ــی )ش ــی بالین ــای روان شناس در پژوهش     ه
توجــه  بایــد  ورزشــی  آسیب     شناســی(  و  تشــخیص  ارزیابــی، 

56. Semi Structured
57. Ethical Issues

ــکات  ــتفاده از ن ــی57 بشــود )۴2(. اس ــه مســائل اخلاق مخصوصــی ب
ــای  ــا و نظریه ه ــه     ای پژوهش     ه ــی و حرف ــات علم ــی در ادبی اخلاق

عنوان جلسه

آماده    سازی گروه با روش و مفاهیم اضطراب رقابتی، خشم، پرخاشگری ورزشی و خشونت؛ یک

معرفی ذهن آگاهی و گسلش شناختی؛ دو

معرفی ارزش    ها و ارزش    های هدایت    گر رفتار؛ سه

معرفی پذیرش؛ چهار

افزایش تعهد؛ پنج

تقویت توازن و ثبات، ترکیب ذهن آگاهی، پذیرش و تعهد؛ شش

افزایش و نگهداری ذهن آگاهی، پذیرش و تعهد. هفت
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ــد  ــن موضــوع نبای ــه ای ــا توجــه ب ــی ب اســتنتاجی ســخت اســت؛ ول
ــکات  ــت ن ــود )۴3(. رعای ــر ب ــی انعطاف     پذی ــکات اخلاق ــه ن نســبت ب
ــۀ  ــت آگاهان ــد؛ و رضای ــرا ش ــت اج ــش به دق ــن پژوه ــی در ای اخلاق
شــرکت     کنندگان کســب شــد. رضایــت آگاهانــه شــامل اطلاعاتــي در 
مــورد روش مداخلــه، روش نمونه     گیــری، تخصیــص تصادفــی، تعــداد 
و مدت زمــان جلســات، رازداری، حریــم خصوصــی شــرکت     کنندگان، 
ــی  ــش در هرزمان ــروج از پژوه ــق خ ــان و ح ــۀ درم ــی از نتیج آگاه
ــا  ــه شــرکت     کنندگان داده شــد؛ و موافقــت آن ه ــد، ب ــه مي     خواهن ک
بــراي شــرکت در پژوهــش به صــورت کتبــی گرفتــه شــد )۴8-۴۴(.

روش آماریروش آماری
ــر گــزارش  ــرای تجزیه وتحلیــل داده     هــا، عــلاوه ب در ایــن پژوهــش ب

 58

ــار اســتنباطی اســتفاده شــد.  آماره     هــای توصیفــی، از روش     هــای آم
ــۀ  ــا در مرحل ــل داده     ه ــرای تحلی ــش ب ــرح پژوه ــوع ط ــه ن ــا توج ب
ــا اندازه     گیــری مکــرر اســتفاده  پیگیــری از روش تحلیــل واریانــس ب
شــد. داده     هــا در محیــط نرم افــزار SPSS-21 تحلیــل قــرار گرفتنــد.

نتایجنتایج
ویژگی     هــای  اســتاندارد  انحــراف  و  میانگیــن   1 جــدول  در 
جمعیت     شــناختی58 بــر اســاس متغیرهــای مســتقل و مقایســۀ اولیــه 
بیــن گروه هــای آزمایــش و گــروه کنتــرل مشــاهده می     شــود.

F/χ2pکلMCTMACفهرست انتظارویژگی

1/50۴0/231)0/77( 18/08)0/7۴( 18/15)0/75( 18/25)0/81( 17/85سن

0/۴850/785----پست بازی

MCTMACFpη2فهرست انتظارمرحلهمقیاس

مقایسه های جفتی شفه

MCT و
MAC

MCT و 
فهرست 

انتظار

MAC و 
فهرست 

انتظار

اضطراب 

رقابتی 

شناختی

0/6۴0/560/99-0/710/50)5/35( 23/30)۴/61( 21/85)۴/35( 23/50پیش        آزمون

0/260/010/01-1۴/900/01)۴/90( 17/75)2/70( 15/۴5)5/06( 22/80پس        آزمون

8/610/010/230/320/010/05)5/09( 17/60)3/۴9( 17/75)5/۴6( 22/90پیگیری

اضطراب 

رقابتی 

جسمی

0/990/990/99-0/010/99)۴/99( 17/60)۴/۴1( 17/50)3/99( 17/70پیش        آزمون

0/320/010/01-13/860/01)2/15( 12/00)3/63( 13/70)۴/39( 17/70پس        آزمون

6/۴50/010/180/5۴0/070/01)2/99( 12/10)3/07( 1۴/15)۴/۴2( 17/80پیگیری

جدولجدول11.. ویژگی      های جمعیت      شناختی شرکت      کنندگان در پژوهش

جدولجدول22.. نتایج تحلیل واریانس خرده مقیاس           های اضطراب رقابتی حالتی در مرحلۀ پیش           آزمون و پس           آزمون و پیگیری 3 ماهه

مرحلــۀ  در  می       شــود  ملاحظــه   1 جــدول  در  کــه  همان طــور 
ــروه ازنظــر ســن )f=1/50, p=0/23(، و  ــر ســه گ ــون ه پیش       آزم
پســت بــازی )χ2=0/۴8, p=0/78( تفــاوت معنــاداری نداشــته       اند.

در  رقابتــی  اضطــراب  واریانــس  تحلیــل  نتایــج   2 جــدول  در 

نتایــج  همین طــور  و  پس       آزمــون  و  پیش       آزمــون  مرحله       هــای 
و  میانگیــن  به عــلاوه  پیگیــری  مرحلــۀ  در  مکــرر  اندازه       گیــری 
انحــراف اســتاندارد هــر یــک از ایــن زیرمؤلفه       هــای اضطــراب رقابتــی 

بــه تفکیــک مراحــل اندازه       گیــری مشــاهده می       شــود.

58. Demographic

سیدمحمدرضا علوی زاده و همکاران
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همان طــور کــه در جــدول 2 مشــاهده می         شــود نتایــج تحلیــل 
واریانــس یک         طرفــۀ بیــن گروهــی در مرحلــۀ پیش-آزمــون در 
 p=0/99( جســمی ،)f=0/71, p=0/50( زیرمؤلفه هــای شــناختی
معنــاداری  تفــاوت  موردمطالعــه  گروه هــای  بیــن   ،)f=0/01,
ــن  ــۀ بی ــس یک         طرف ــل واریان ــج تحلی ــلاوه، نتای ــدارد، به ع ــود ن وج
گروهــی در مرحلــۀ پس         آزمــون قابل مشــاهده اســت؛ درنهایــت 
ــری  ــۀ پیگی ــرر در مرحل ــری مک ــس اندازه         گی ــل واریان ــج تحلی نتای
قابل مشــاهده اســت. نتایــج مرحلــۀ پیگیــری در زیرمؤلفه هــای 
 η۲=0/18( جســمی  و   )F=8/61,  p=0/01,  η۲=0/23( شــناختی 
مطالعــه  مــورد  گروه هــای  بیــن  اضطــراب   )F=6/۴5,  p=0/01,
تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. نتایــج مقایســۀ جفتــی شــفه نشــان 
داد کــه مداخلــۀ ذهن آگاهــی پذیــرش و تعهــد در کاهــش اضطــراب 
شــناختی و جســمی نســبت بــه گــروه کنتــرل مؤثرتــر بــوده اســت 
)p>0/01(، همچنیــن مداخلــۀ مبتنــی بــر درمــان فراشــناختی در 
کاهــش اضطــراب شــناختی نســبت بــه گــروه کنتــرل مؤثرتــر بــوده 
اســت )p>0/01(؛ امــا بیــن دو گــروه در بهبــود اضطــراب رقابتــی 
 .)p<0/05( ــت ــته اس ــود نداش ــاداری وج ــاوت معن ــکاران تف ورزش

بحثبحث
ــر درمــان  ــۀ گروهــی مبتنــی ب ــن مطالعــه مقایســۀ مداخل هــدف ای
ــک  ــوان ی ــد به عن ــرش تعه ــی پذی ــۀ ذهن آگاه ــناختی و برنام فراش
ــی  ــراب رقابت ــر اضط ــی ب ــرش گروه ــر پذی ــی ب ــی مبتن رفتاردرمان
ــان  ــش نش ــج پژوه ــود. نتای ــران ب ــهر ته ــال ش ــکاران فوتب ورزش
می          دهــد کــه ایــن دو مداخلــۀ مــوج ســوم رفتــاری توانایــی کاهــش 
ــاس  ــن اس ــر ای ــد؛ ب ــال را دارن ــکاران فوتب ــی ورزش ــراب رقابت اضط
مداخلــۀ ذهن آگاهــی پذیــرش و تعهــد در کاهــش اضطــراب رقابتــی 
شــناختی و جســمی نســبت بــه گــروه کنتــرل مؤثرتــر بــوده اســت، 
ــش  ــناختی در کاه ــان فراش ــر درم ــی ب ــۀ مبتن ــن مداخل همچنی
ــر  ــر مؤثرت ــای دیگ ــه گروه ه ــبت ب ــناختی نس ــی ش ــراب رقابت اضط
ــدی  ــای چن ــای پژوهش          ه ــا یافته          ه ــا ب ــن یافته          ه ــت. ای ــوده اس ب
هماهنــگ هســتند )17, 32, 33, ۴9-53(؛ کاویانــی و همــکاران 
)۴9(، درمــان مبتنــی بــر ذهن آگاهــی را بــر کاهــش اضطــراب 
ــیدفرد  ــه، و رش ــوان، کوئ ــواردلاور، ک ــد. س ــزارش کردن ــش گ اثربخ
)50(، گــزارش کردنــد کــه درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر 
ــر  ــک مؤث ــی و ایروبی کاهــش اضطــراب ورزشــکاران رشــته          های رزم
ــن  ــه ای ــد ک ــزارش کردن ــکاران)33(، گ ــی و هم ــوده اســت. دهقان ب
ــرد  ــش عملک ــی و افزای ــاب تجرب ــراب و اجتن ــش اضط روش در کاه
ورزشــکارهای بســکتبال اثربخــش بــوده اســت. قاســمی و همــکاران 
)1399(، گــزارش کردنــد کــه درمــان فراشــناختی بــر میــزان 

ــت.  ــوده اس ــش ب ــجویان اثربخ ــی دانش ــاب          آوری ورزش ت
خاطرنشــان  کنترل          شــده  و  کنترل          نشــده  مطالعه          هــای  نتایــج 
ــی  ــراب و نگران ــد اضط ــناختی می          توان ــان فراش ــه درم ــد ک می          کن
نتایــج  بــا  ایــن پژوهــش  یافته          هــای  را کاهــش دهــد؛  افــراد 
ــا  ــگ اســت. پژوهش          ه ــد )5۴-57(، هماهن ــر مانن ــای دیگ پژوهش          ه
نشــان داده اســت کــه درمــان فراشــناختی اثــری قدرتمنــد در 
ــز  ــا  نی ــه در پیگیری          ه ــت ک ــته اس ــرکت          کنندگان داش ــود ش بهب
ــا درمان          هــای  ــوده اســت؛ همچنیــن در مقایســه ب ــت و پابرجــا ب ثاب
دیگــری از قبیــل درمــان شــناختی رفتــاری و آرام          ســازی کاربــردی  
ازلحــاظ اثربخشــی دارای برتــری اســت )19, 58-61(. در ایــن 
پژوهــش نشــان داده شــد کــه درمــان فراشــناختی در کاهــش علائــم 
اضطــراب رقابتــی شــناختی ورزشــکاران اثربخــش بــوده اســت؛ امــا 
ــدل  ــت. در م ــوده اس ــش نب ــمی اثربخ ــی جس ــراب رقابت ــر اضط ب
ــی،  ــورد نگران ــی در م ــی نگران ــوع دوم یعن ــی ن ــناختی نگران فراش
مفهومــی کلیــدی در اضطــراب ]شــناختی[ محســوب می          شــود )22(

و بــا کاهــش آن می          تــوان اضطــراب ]شــناختی[ را کاهــش داد )5۴(. 
ــی در طــول جلســه          ها،  ــای گوناگون ــا روش ه ــۀ فراشــناختي ب مداخل
ــی  ــا به عبارتی دیگــر ســودمندی نگران فراباورهــای مثبــت و منفــی ی
و نگرانــی دربــارۀ نگرانــي را تغییــر داده و فرآینــد اضطــراب را متوقــف 
کنــد و ازآنجاکــه نتایــج ایــن روش در مرحلــه پیگیــري نیــز پایــدار 
ــه  ــناختي ب ــاي فراش ــود باوره ــه بهب ــال داد ک ــوان احتم ــود می ت ب
ایــن ورزشــکاران کمــک کــرده اســت رابطــه جدیــدي بــا افــکار خــود 
ــا فراشــناخت هایی را  شــکل دهنــد و آن هــا را قــادر نمــوده اســت ت
تعدیــل کنــد کــه شــیوۀ ناســازگارانه باورهــای منفــي تکرارشــونده را 

افزایــش می دهنــد )18(.
ــدف  ــه ه ــود ک ــرض می          ش ــرش ف ــر پذی ــی ب ــی مبتن در رفتاردرمان
قــرار دادن اجتنــاب تجربــی بــا روش پذیــرش تجربــی باعــث کاهــش 
اضطــراب و پیــرو آن باعــث بهبــود عملکــرد می          شــود؛ برنامــۀ 
ــا  ــد ت ــویق می کن ــکاران را تش ــد ورزش ــرش تعه ــی پذی ذهن آگاه
ــه  ــوند. ازآنجایی ک ــز ش ــاوت متمرک ــدون قض ــی ب ــۀ فعل ــر لحظ ب
ــی  ــوند و آگاه ــلیده می          ش ــود گس ــی خ ــالات درون ــکاران از ح ورزش
کاملــی نســبت بــه آن ندارنــد، انتظــار مــی رود کــه در طــول 
ــت  ــکاران هدای ــپس، ورزش ــد. س ــل کنن ــر  عم ــان، وظیفه محورت زم
ــت  ــرد خــود حرک ــه عملک ــط ب ــداف مرتب ــا به ســوی اه می شــوند ت
کننــد. آن هــا  تشــویق می شــوند کــه بــر اســاس ارزش          هــا و اهــداف 
مرتبــط بــا آن ســبک زندگــی کننــد و موانــع پیــش روی ایــن ســبک 
ــی  ــرش تجرب ــکاران پذی ــرد. ورزش ــرار می گی ــه ق ــی موردتوج زندگ
ــن  ــه ای ــت، هم ــد؛ و درنهای ــی می          کنن ــاب تجرب ــن اجتن را جایگزی
مؤلفه          هــا به صــورت آمــوزش و تمریــن ترکیــب و تقویــت می شــوند.

در تبییــن نهایــی بــر ایــن یافتــه کــه هیــچ یــک از ایــن مداخله          هــا 
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برتــری قابــل توجهــی بــر یکدیگــر نداشــته          اند می          تــوان بیــان کــرد 
کــه عوامــل مشــترک شــامل اتحــاد درمانــی، همدلــی، هم          فکــری و 
ــن  ــلط، و همچنی ــت، تس ــه مثب ــد و توج ــرا، تأیی ــکاری هدف          گ هم
ــط  ــل مشــترک مرتب ــن عوام ــا برخــی از ای ــه ب ــی، ک ــه هیجان تجرب
ــی در  ــی ورزش ــراب رقابت ــطح اضط ــن س ــودی همگ ــر بهب ــت، ب اس
ــه  ــت ک ــوار اس ــت )62(. دش ــوده اس ــر ب ــی موث ــروه آزمایش دو گ
ــا در  ــن راهبرده ــتفاده از ای ــای اس ــه مزای ــدی علی ــای قدرتمن ادع
ــای  ــا نظریه          ه ــای موجــود همســو ب ــرد. یافته          ه ــه ک ورزشــکاران ارائ
آسیب          شناســی روانــی، ســاختارهایی ماننــد خودگردانــی هیجانــی و 
رفتــاری، اجتنــاب تجربــی و عــدم تحمــل فشــار را به عنــوان عامــل-

ــای  ــالاً میانجی          ه ــراب و احتم ــدۀ اضط ــی پیش          بینی          کنن ــای اصل ه
تغییــرات درمانــی نســبت بــه تغییــرات شــناختی خــاص )25( پیونــد 

ــد. داده          ان

نتیجهگیرینتیجهگیری
ــوان نتیجــه  ــن پژوهــش می          ت ــای ای ــه یافته          ه ــا توجــه ب ــت ب درنهای
گرفــت کــه مداخله          هــای گروهــی مبتنــی بــر درمــان فراشــناختی و 
برنامــۀ ذهن آگاهــی پذیــرش تعهــد کــه یــک رفتاردرمانــی مبتنــی 
بــر پذیــرش اســت به عنــوان مداخله          هــای نســل ســوم رفتاردرمانــی 
احتمــالاً می          تواننــد بــر اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران فوتبــال 

اثربخــش باشــند.

ملاحظاتاخلاقیملاحظاتاخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی 
در بخش هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

پژوهــش،  طراحــی  و  ایــده  زاده:  علــوی  ســیدمحمدرضا 
جمــع آوری و تحلیــل داده، تفســیر نتایــج و تهیــه پیش نویــس 

شــته ست نو د
ــیر  ــش، تفس ــی پژوه ــده و طراح ــی: ای ــی قراملک ــر صبح ناص

نتایــج، ویرایــش و تاییــد نهایــی دست نوشــته
شــهرام مامــی: ایــده و طراحــی پژوهــش، تفســیر نتایــج، ویرایــش 

ــته ــلاح دست نوش و اص
جهانشــاه محمــدزاده: ایــده و طراحــی پژوهــش، تفســیر نتایــج، 

ــته ــلاح دست نوش ــش و اص ویرای
وحیــد احمــدی: ایــده و طراحــی پژوهــش، تفســیر نتایــج، 

دست نوشــته اصــلاح  و  ویرایــش 

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

در پایــان نویســندگان از تمامــی مشــارکت          کنندگان در ایــن پژوهــش 
مراتــب قدردانــی و ســپاس خــود را اعــلام می          دارنــد.
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