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A b s t r a c t

By developing cognitive functions through targeted exercises, people can be 
helped to deal with stressful situations without reducing performance. The 
purpose of the present study was to investigate the effect of mindfulness 
exercises on reducing the anxiety of inactive female students in a study with 
a one-month follow-up. For this purpose, using the International Physical Ac-
tivity Questionnaire (IPAQ), 80 inactive female students with an age range 
of 10 to 12 years were selected from Ahvaz schools and after completing 
the Spence Parent Report Anxiety Questionnaire (1988) in the pre-test stage, 
randomly in 2 experimental and control groups were classified. Then, the 
experimental group participated in the mindfulness exercise program for 4 
weeks and two 45-minute sessions each week, and the control group did 
their daily activities. At the end of the last post-test session, a follow-up was 
done after one month and the results were recorded. In order to analyze 
the data, the composite analysis of variance test with repeated measure-
ment was used using SPSS version 26 software. The results showed that the 
effect of mindfulness exercises on the anxiety of inactive girls is significant 
(p<0.05). Comparing the stages, it was found that the participants in the ex-
perimental group performed better than the pre-test in the post-test and fol-
low-up stages (p<0.05). Also, comparing the groups, the results showed that 
the experimental group performed better than the control group (p<0.05). 
According to the findings, it seems that mindfulness exercises are a useful 
way to reduce the anxiety of female students

The Effect of Mindfulness Exercises on Reducing Anxiety 
Disorders of Inactive Female Students: a Study with a One-Month 
Follow-Up

KeywordsKeywords: Mindfulness, Anxiety, Female Students

Recieved:  17 July 2023

Revised:  30 October 2023

Accepted: 31 October 2023

Published:16 December 2023

1**.Department of  Motor Behavior, 
Faculty of  Physical Education and 
Sport Sciences, Tehran University, 
Tehran, Iran. (Corresponding 
Author).
E-mail:mmohammadi23@ymail.

com

2.Department of  Physical Education 
and Sport Sciences, Islamic Azad 
University, Central Tehran Branch. 
Tehran, Iran, 
E-mail: f.mombini@yahoo.com

3. Department of  Physical Education 
and Sport Sciences, Islamic Azad 
University, Shushtar Branch. 
Khuzestan, Iran, 
E-mail: hajar.kord366@gmail.com

4. Department of  Motor Behavior, 
Faculty of  Physical Education and 
Sport Sciences, Kharazmi University, 
Tehran, Iran.
E-mail: fanian.tmos65@gmail.com

O r i g i n a l  A r t i c l e O r i g i n a l  A r t i c l e 

Majid MohammadiMajid Mohammadi**11              
, Fateme Membini, Fateme Membini22            

, Hajar kord, Hajar kord33                        , Motahareh Sadat Fanian, Motahareh Sadat Fanian44

CitationCitation::  Mohammadi, M., Membini, F., Kord, H., Fanian, M. S. The effect of  mindfulness exercises on reducing 
anxiety disorders of  inactive female students: a study with a one-month follow-up. Iranian Journal of  Motor Behavior 
and Sport Psychology, 2023; 3(3): 35-44.

10.22034/ijmbsp.2024.420568.1082



36

صفحه

دوره3|| شماره 3|| آذر 1402

نشریه رفتار حرکتی و روان‌شناسی ورزشی ایران

BYBY NCNC

Mohammadi, M., Membini, F., Kord, H., Fanian, M. S. The effect of  mindfulness exercises on reducing 
anxiety disorders of  inactive female students: a study with a one-month follow-up. Iranian Journal of  Motor 
Behavior and Sport Psychology, 2023; 3(3): 35-44. Doi: 10.22034/ijmbsp.2024.420568.1082

چکیده

ــا موقعیت هــای فشــارزا  ــه ب ــراد جهــت مقابل ــه اف ــوان ب ــد، می ت ــات هدفمن ــق تمرین ــا توســعه کارکردهــای شــناختی از طری ب

بــدون کاهــش عملکــرد، کمــک نمـود. هــدف از پژوهــش حــاضر بررســی تأثیــر تمرینــات ذهــن آگاهــی بــر کاهــش اضطــراب 

دانش¬آمــوزان دختر غیرفعــال در یــک مطالعــه بــا پیگیــری یک ماهــه بــود. بدیــن منظــور بــا اســتفاده از پرسشــنامه بین المللــی 

ــا 12 ســال از مــدارس شــهر اهــواز  ــه ســنی 10 ت ــا دامن ــی )IPAQ( تعــداد 80 نفــر دانش آمــوز دختر غیرفعــال ب ــت بدن فعالی

ــه پیش آزمــون، به صــورت تصادفــی  انتخــاب و بعــد از تکمیــل پرسشــنامه اضطــراب اســپنس گــزارش والدیــن )1988( در مرحل

در 2 گــروه تجربــی و کــنترل طبقه بنــدی شــدند. ســپس گــروه تجربــی بــه مــدت 4 هفتــه و هــر هفتــه دو جلســه 45 دقیقــه ای 

در برنامــه تمرینــی ذهــن آگاهــی شرکــت کردنــد و گــروه¬ کــنترل فعالیت هــای روزانــه خــود را انجــام دادنــد. در پایــان آخریــن 

جلســه پس آزمــون و بــه فاصلــه یــک مــاه پیگیــری عمــل آمــد و نتایــج ثبــت گردیــد. جهــت تحلیــل اطلاعــات از آزمــون تحلیــل 

ــر  ــج نشــان داد کــه اث ــا اســتفاده از نرم افــزار SPSS نســخه 26 اســتفاده شــد. نتای ــری تکــراری ب ــا اندازه گی واریانــس مرکــب ب

ــه  ــد ک ــخص ش ــل مش ــه مراح ــت )p>0/05(. در مقایس ــی دار اس ــال معن ــراب دختران غیرفع ــر اضط ــی ب ــن آگاه ــات ذه تمرین

 .)p>0/05( ــون داشــتند ــه پیش آزم ــهتری نســبت ب ــرد ب ــری عملک ــون و پیگی ــی در مراحــل پس آزم ــروه تجرب ــدگان گ شرکت کنن

همچنیــن در مقایســه گروه هــا نتایــج نشــان دهنده عملکــرد بــهتر گــروه  تجربــی نســبت بــه گــروه  کــنترل بــود )p>0/05(. بــا 

ــرای کاهــش اضطــراب دانــش آمــوزان دختر  ــات ذهــن آگاهــی روشــی ســودمند ب ــه نظــر می رســد تمرین ــه یافته هــا ب توجــه ب

غیرفعــال اســت.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی:: ذهن¬آگاهی، اضطراب، دانش آموزان دخترذهن¬آگاهی، اضطراب، دانش آموزان دختر

امــروزه کم تحرکــی  يكي از معــضلات سلامتــي در جهــان اســت. ايــن معضــل در 

ــكلاتي  ــر مش ــرض خط ــان را در مع ــی دختران، آن ــت. کم تحرک ــر اس دختران بارزت

ماننــد چاقــي  ، ديابــت و افسردگــي قــرار می دهــد و در صــورت ادامــه ايــن 

شــيوه¬ی زندگــي  ، خطــر بیماری هــای مزمــن و در رأس  آن هــا بيماري هــاي قلبــي 

و عروقــي  به طــور چشــمگيري افزايــش مي يابــد. افــراد غیرفعــال تقریبــاًً دو 

ــي  ــه بیماری هــای قلب ــد  ، ب ــت جــسماني دارن ــه فعالی ــه كســاني ك ــر نســبت ب براب

عروقــي مبــتلا می شــوند )1(. کم تحرکــی به عنــوان تهدیــدی بــرای سلامتــی 

شــخصی و اجتماعــی محســوب می شــود به عبارت دیگــر تصــور داشتن یــک 

جامعــه ی توســعه یافته بــدون داشتن افــراد ســالم تصــوری واهــی اســت )2(. 

ــی سلامــت نقــش مهمــی  ــوان یکــی از محورهــای ارزیاب ــی  به عن بهداشــت روان

ــت روان  ــع سلام ــه دارد )3(. درواق ــر جامع ــدی ه ــی و کارآم ــن پویای در تضمی

در خانواده هــا  اعتمادبه نفــس  بــالا رفتن حــس  و  نشــاط  و  موجــب شــادی 

می شــود و فقــدان آن اضطــراب ، استرس، دلهــره و ناامیــدی را بــه همــراه خواهــد 

ــراد در هــر  ــی 25 درصــد اف ــزارش ســازمان بهداشــت جهان ــق گ داشــت )4(. طب

ــد )4(. در  ــج می برن ــی رن ــد اخــتلال روان ــا چن ــک ی ــه از زندگــی خــود از ی مرحل

ــد  ــدود 20 درص ــه در ح ــد ک ــان داده ش ــران نش ــده در ای ــه انجام ش ــک مطالع ی

افــراد جامعــه از مشــکلات روان شــناختی رنــج می برنــد )3(. در ایــن راســتا، 

ــراد  ــی اف ــه در شرایطــی خــاص، بهداشــت روان ــر هیچ کــس پوشــیده نیســت ک ب

بیش ازپیــش در معــرض مخاطــره قــرار می گیــرد کــه موجــب بــروز آســیب¬های 

جــدی و ایجــاد اضطــراب می¬شــود. اضطــراب، حالــت ناخوشــایند هیجــان اســت 

ــر و بیش ازحــد آن مخــرب  ــت مؤث ــه موفقی ــدک آن در دســتیابی ب ــزان ان ــه می ک

اســت )5(. اضطــراب بــه احســاس تشــویش، ناراحتــی، هیجــان، فشــار روانــی یــا 

وحشــت اطلاق می¬شــود. یکــی از علــل عمــده اضطــراب فشــار مــداوم ناشــی 

ــک  ــوان ی ــه به عن ــط اســت ک ــان و محی از توقعــات و انتظــارات اجــتماع، اطرافی

ــی در  ــای اضطراب ــد )6(. اختلال¬ه ــت می¬کن ــرد دخال ــی در عملک ــل منف عام

ــای  ــی ، هراس ه ــراب جدای ــتلال اضط ــورت اخ ــی به ص ــی و نوجوان دوران کودک

خــاص ، اخــتلال اضطــراب اجتماعــی ، اخــتلال اضطــراب فراگیــر ، اخــتلال پانیــک 

ــی  ــتلال اضطراب ــود )7(. اخ ــده می ش ــی  دی ــم انتخاب ــی  و موتیس ــذر هراس ، گ
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نشــان دهنده یکــی از شــایع¬ترین آسیب¬شناســی روانــی کودکــی اســت کــه بــا 

شروع زودرس و تأثیــر شــدید بــر خــط ســیر تکاملــی فــرد، پیش بینــی خطرپذیــری 

اخــتلال  ایــن   .)7( می دهــد  افزایــش  را  بزرگ ســالی  دوران  اخــتلالات  بــرای 

اغلــب بــا عملکــرد مؤثــر فــرد در حوز ه هــاي دیگــر تداخــل دارد )8(. مطالعــات 

ــا  ــودکان و 0/5 ت ــا 0/12 ک ــدود 0/8 ت ــه ح ــد ک ــان می¬دهن ــی نش شیوع¬شناس

ــه  ــی ک ــتلال اضطراب ــخیصی اخ ــای تش ــی از معیاره ــان یک ــد نوجوان 0/10 درص

ــند  ــرد می شــود را دارا می¬باش ــی ف ــد طبیع ــرد و رون موجــب اخــتلال در عملک

)9(. اخــتلال اضطرابــی بــر ســازگاری اجتماعــی و روابــط کــودکان بــا همسالانشــان 

تأثیــر می گــذارد )10(. بــا توجــه بــه آســیبی کــه اخــتلالات اضطرابــی بــه کــودکان 

وارد می ســازند درمــان آن هــا بســیار مهــم اســت. بــرای درمــان اخــتلال اضطرابــی 

ــا  ــن روش ه ــود. ای ــتفاده می ش ــی اس ــی مختلف ــای درمان ــودکان از روش ه در ک

می توانــد به صــورت دارویــی و غیــر دارویــی باشــد. امــروز بــا توجــه بــه عــوارض 

درمان هــای دارویــی ســعی در پیــروی از درمان هــای غیــر دارویــی اســت. یکــی 

ــت )11(. ــی اس ــن آگاه ــای ذه ــتفاده از فعالیت ه ــی اس ــر داروی ــای غی از راه ه

ــه آن  ــت و ریش ــاله اس ــزاران س ــن و ه ــعه که ــک توس ــل ی ــی حاص ــن آگاه ذه

ــازی  ــی آرام س ــه نوع ــن مراقب ــت )12(. در ای ــی جس ــفه شرق ــوان در فلس را می ت

همــراه بــا کــنترل موردتوجــه اســت به گونــه ای کــه هــر یــک از گستره هــای 

ــر فرآیندهــای حســی  ــی ب ــم هیجان ــد، انتظــارات خلق وخــو و تنظی توجــه، عقای

ــا و  ــد، در اینجـ ــه هدفمن ــاي توج ــه معن ــی ب ــن آگاه ــد )12(. ذه ــر می گذارن اث

ــت )13(.  ــه اس ــارب لحظه به لحظ ــه تج ــبت بـ ــاوت نسـ ــدون قضـ ــون و بـ اکنـ

ــت ذهــن آگاهــی هســتند،  ــراد در حال ــی اف تحقیقــات نشــان می دهــد کــه وقت

تعــداد محرك هــاي جهــان درونــی و محیــط بیرونــی کــه بــه آن توجــه مـی کننـــد، 

ــر  ــد ب ــا تأکی ــی ب ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــاي مبتن ــد )14(. مداخله ه ــش می یاب افزای

توجــه آگاهانــه بـــه حــال، باعــث آگاهــی بیــشتر از نشــانه هاي بیرونــی، درونـــی 

ــش توجــه  ــزان استرس را کاهــش دهــد و باعــث افزای ــد می ــوند و می توان مـی شـ

شــود )11(. در همیــن راســتا زرنــدی و همــکاران )15( در پژوهــش گــزارش کردنــد 

کــه مداخلــه مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی تأثیــر معنــی داری بــر مؤلفه هــای اضطــراب 

ــه  ــی ب ــکاران )16(، در پژوهش ــن و هم ــازرال آدری ــن ان ــیب دارد. همچنی از آس

بررســی تمرینــات ذهــن آگاهــی بــر حــالات هیجانی افسردگــی، اضطــراب و استرس 

ــی  ــات ذهن ــت تمرین ــرات مثب ــان دهنده اث ــج نش ــد. نتای ــکاران پرداختن در ورزش

آگاهــی بــر مؤلفه هــای موردبررســی بــود. در مطالعــه مــارک و همــکاران )17(، 

ــودن و ســبک بالی شــناختی  ــر مؤلفه هــای روان ب ــه ذهــن آگاهــی ب ــر برنام تأثی

ــر  ــوان تأثی ــا عن ــی ب ــکاران )18(، در پژوهش ــوت و هم ــد. ه ــزارش ش ــت گ مثب

آمــوزش ذهــن آگاهــی بــر اضطــراب، بی نظمــی هیجانــی و رضایــت از عملکــرد 

دانــش آمــوزان دختر ورزشــکار نشــان دادنــد کــه ذهــن آگاهــی در ارتقــای 

ــد کاهــش اضطــراب،  ــا عملکــرد مانن ــط ب ــف مرتب ــرات در زمینه هــای مختل تغیی

تمرکــز و توانایــی رهــا کــردن کارهــا بســیار موفــق اســت. علاوه بــر ایــن در برخــی 

ــا استرس و درد  ــای ب ــی در جمعیت ه ــن آگاه ــای ذه ــر مداخله ه ــات اث مطالع

مزمــن )12(، افسردگــی  )19( و اضطــراب  )20(، مفیــد گزارش شــده اســت. نکتــه 

قابل ذکــر ایــن اســت کــه هنــوز به درســتی مشــخص نیســت ایــن نــوع مداخلــه 

ــوزان دختر  ــش آم ــر مهارت هــای روان‌شــناختی دان ــد ب ــدازه ای می توان ــا چــه ان ت

غیرفعــال اثرگــذار باشــد. از آنجایکــه اســتفاده از رویکردهــای آمــوزش آنلایــن در 

ــا باعــث کاهــش فعالیــت و تحــرک دانــش آمــوزان شــد و  طــی همه گیــری کرون

در بســیاری از مــوارد زمینه ســاز مشــکلات و اخــتلالات روانــی و جسمانــی گردیــد، 

ــت  ــد به سلام ــد می توان ــداخلات هدفمن ــی و م ــای آموزش ــتفاده از رویکرده اس

ــدیدی  ــوزان دارای استرس ش ــی دانش¬آم ــد. به طورکل ــک کن ــوزان کم ــش آم دان

مســائل  بــا  آن¬هــا  کوویــد-19،  همه گیــری  طــول  در  به خصــوص  هســتند 

ــری، بســیاری  ــشتری مواجــه شــدند )21(. در طــول همه گی ــی و جســمی بی روان

ــه را  ــتلال توج ــی و اخ ــراب و افسردگ ــی، اضط ــوزان، استرس تحصیل از دانش¬آم

تجربــه کردنــد کــه نیازمنــد اســتفاده از راهبردهــای مقابلــه ای هســتند )22(. بــا 

توجــه بــه اینکــه راهبردهــای مقابلــه ای، نقــش بســیار مهمــی در بهبــود بهزیســتی 

ــد  ــه¬ای قدرتمن ــژی مقابل ــک استرات ــوان ی ــت روان را به عن ــد و سلام ــراد دارن اف

بهبــود می¬بخشــد، هــدف از پژوهــش حــاضر تأثیــر تمرینــات ذهــن آگاهــی بــر 

ــری  ــا پیگی ــه ب ــک مطالع ــال در ی ــوزان دختر غیرفع ــراب دانش¬آم ــش اضط کاه

ــت. ــه اس یک ماه

روش شناسیروش شناسی
ــع آوری  ــیوه جم ــه ش ــه  ب ــا توج ــردی و ب ــدف کارب ــاظ ه ــاضر ازلح ــش ح پژوه

داده¬هــا از نــوع پژوهش هــای نیمــه تجربــی بــا طــرح پیش آزمــون- پس آزمــون، 

پیگیــری و گــروه کــنترل بــود کــه در آن بــه بررســی تأثیــر تمرینــات ذهــن آگاهــی 

بــر کاهــش اضطــراب دانــش آمــوزان دختر غیرفعــال پرداختــه شــد. جامعــه آمــاری 

ــی 1400- ــال تحصیل ــواز در س ــهر اه ــوز دختر ش ــامل دانش آم ــق ش ــن تحقی ای

1401 بــود. جهــت انتخــاب نمونــه آمــاری از روش نمونه گیــری در دسترس اســتفاده 

ــن  ــی IPAQ بی ــت بدن ــی فعالی ــدا پرسشــنامه بین الملل ــه ابت شــد. بدین صــورت ک

دانش¬آمــوز توزیــع و پــس از تکمیــل و بررســی پاســخ¬ها، تعــداد 80 نفــر 

دانش آمــوز دختر غیرفعــال بــا دامنــه ســنی 10 تــا 12 ســال به عنــوان نمونــه 

ــاز  ــی امتی ــت بدن ــنامه فعالی ــد. در پرسش ــت کردن ــش شرک ــن پژوه ــاری در ای آم

بــرای پیــاده روی METs  3/3 و فعالیــت بدنــی متوســط METs 4 و فعالیــت 

ــی  ــزان کل ــرای محاســبه می ــی شــدید METs 8 در نظــر گرفته شــده اســت. ب بدن

فعالیــت بدنــی در هفتــه مقــدار پیــاده روی )روز× دقیقــه )MET ×بــا فعالیــت 

بدنــی متوســط )روز× دقیقــه )MET × و مقــدار فعالیــت بدنــی شــدید )روز× 

دقیقــه )MET × در هفتــه گذشــته باهــم جمــع می¬شــود. درصورتی کــه جمــع 

METS- week/min در هرکــدام از فعالیت¬هــای متوســط، شــدید یــا پیــاده روی 

ــاد؛ و  ــی زی ــت بدن ــوان فعالی ــد، به عن ــل 3000 باش ــشتر حداق ــا بی ــی 7 روز ی ط

اگــر جمــع METS- week/min در هرکــدام از فعالیت هــای متوســط، شــدید یــا 

ــی  ــت بدن ــوان فعالی ــل 600 باشــد، به عن ــشتر حداق ــا بی ــاده روی طــی 5 روز ی پی

ــوان  ــت، به عن ــود نداش ــوق وج ــوارد ف ــدام از م ــه هیچ ک ــط و درصورتی ک متوس

ــه می شــود )22(. ــم در نظــر گرفت ــی ک ــت بدن فعالی

ــه و  ــد از انتخــاب نمون ــه بع ــود ک ــی پژوهــش حــاضر بدین صــورت ب روش اجرای

ــزارش  ــا اســتفاده از پرسشــنامه اضطــراب اســپنس گ ــه ب ــرم رضایت نام ــل ف تکمی

محمدی و همکاران )1402(
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والدیــن )1988( پیش آزمــون بــه عمــل آمــد. ســپس بــر اســاس نمـرات پیش آزمــون 

ــر( و  ــی )40 نف ــروه تجرب ــدگان در 2 گ ــاده شرکت کنن ــی س ــورت تصادف و به ص

کــنترل )40 نفــر( طبقه بنــدی شــدند. پــس از مشــخص شــدن گروه¬هــای 

ــن  ــد. ای ــت کردن ــی شرک ــن آگاه ــات ذه ــی در تمرین ــروه  تجرب ــه، گ موردمطالع

ــر  ــان ه ــد. زم ــرا ش ــه اج ــه دو جلس ــر هفت ــه و ه ــار هفت ــی چه ــه در ط برنام

جلســه 45 دقیقــه بــود )جــدول 1(. همچنیــن، پــس از اتمـام هــر جلســه مقــرر 

ــام  ــی انج ــف خانگ ــه تکالی ــه در هفت ــورت 2 جلس ــدگان به ص ــد شرکت کنن گردی

ــرای آن در  ــه و اج ــر جلس ــوزش¬ ه ــرور آم ــامل م ــی ش ــف خانگ ــد. تکالی دهن

ــود. ســپس کیفیــت انجــام تکالیــف خانگــی به واســطه ارســال  زندگــی روزمــره ب

بازخــورد قبــل از شروع جلســه بعــدی توســط پژوهشــگر کــنترل ¬شــد )23(. لازم 

ــای  ــدت فعالیت ه ــن م ــنترل در ای ــروه  ک ــدگان گ ــه شرکت کنن ــت ک ــر اس ــه ذک ب

معمــول روزانــه خــود را انجــام دادنــد. درنهایــت، پــس از آخریــن جلســه تمرینــی 

ــد. ــت گردی ــج ثب ــد و نتای ــت کردن ــون شرک ــدگان در پس آزم شرکت کنن

جلســه اول و دوم: مقدمــه و درآمــدی بــر تمریــن توجــه بــر تنفــس و تمریــن 

آگاهــی از بــدن و تمریــن پذیــرش صداهــا کــه بــه شرح زیــر اســت:

ــه  ــن توج ــمش، تمری ــوردن کش ــن خ ــث درآورد تمری ــد و بح دادن پس¬خوران

برتنفــس و تمریــن آگاهــی از بــدن، آغــاز تمریــن بــا تمرکــز بــر تنفــس کوتــاه، 

دادن بازخــورد و بحــث در مــورد وارســی بدنــی، ایجــاد توانایــی پذیــرش 

صداهــا: شــنیدن صداهــا بــدون قضــاوت و آمــوزش ذهــن خــود بــرای کم¬تــر 

تحــت تأثیــر قرارگرفتــه تجــارب گذشــته و پیــش داوری، مانــدن در زمــان حــال 

ــه تکلیــف خانگــی. ــه شــنیدن، ارائ ــا روش مراقب ب

جلســه ســوم و چهــارم: درآمــدی بــر تمریــن رهایــی از افــکار و تمریــن توجــه بــه 

جســم رنجــور و مــرور جلســات قبــل کــه بــه شرح زیر اســت:

ــایند  ــا ناخوش ــایند ی ــی، خوش ــت و منف ــکار مثب ــه ذهــن، اف ــوزش توجــه ب آم

بــودن افــکار، اجــازه دادن بــه ورود افــکار منفــی و مثبــت بــه ذهــن و 

به آســانی خــارج کــردن آن¬هــا از ذهــن بــدون قضــاوت و توجــه عمیــق بــه 

آن¬هــا، بررســی فشــارها و نیروهــای منفــی جســمی، آمــوزش آگاهانــه کــنترل 

ــف  ــرور تکالی ــدن، م ــن وارســی ب ــر فشــارها، انجــام کار رضایت بخــش، تمری ب

منــزل.

جلســه پنجــم و ششــم: درآمــدی بــر تمریــن توجــه بــر هیجانــات ناخوشــایند 

ــه  ــل ک ــی مــرور جلســات قب و ذهــن آگاهــی سرشــار از آرامــش و نیک¬بخت

بــه شرح زیــر اســت:

بررســی افــکار و احساســات مرتبــط بــا اتفاقــات ناخوشــایند و گفت وگــو 

دربــاره مقاومتــی کــه در مقابــل آن هــا داریــم. علاوه بــر ایــن در ایــن جلســه 

بــا انجــام تمریــن حــس کــردن بــه مفهــوم خودکارآمــدی و راه هــای افزایــش آن 

پرداختــه شــد: انجــام تمرین هــای گــوش ســپاری و ادراک زمــان، مــرور تکالیــف 

ــت وجوی  ــاره آن، در جس ــو درب ــایند و گفت وگ ــع ناخوش ــن وقای ــزل، تمری من

ــو ــده و گفت وگ ــاوت کنن ــن قض ــر ذه ــروری ب ــت رفته، م ــای ازدس هیجان ه

ــی،  ــود خجالت ــوی خ ــات، گفت وگ ــی احساس ــن آگاه ــن ذه ــاره آن، تمری  درب

گفت وگــو بــا احساســات، تمریــن خودکارآمــدی، مــروری بــر مراقبــت از خــود، 

انتخــاب گزینه¬هــای مراقبــت از خــود، ارتبــاط فعالیــت و خلــق، تمریــن 

منظــم حضــور ذهــن بــه حفــظ تعــادل و آرامــش در زندگــی کمــک می¬کنــد. 

مــرور تکالیــف منــزل، تمریــن وارســی بــدن.

جلســه هفتــم وهشــتم: درآمــدی بــر مراقبــه¬ی عشــق و مهــرورزی و مراقبــه 

به¬ســوی آگاهــی کامــل و مــرور جلســات قبــل کــه بــه شرح زیــر اســت:

انتخــاب  و  واکنش هــا  ارتبــاط  در  شرکت کننــدگان  تجربــه  بــر  مــروری 

پاســخ های متفــاوت، جســت وجو در گوهــای ورود و خــروج بــه گفــت و 

ــن  ــرای ذه ــی ب ــوان درمان ــان به عن ــب مهرب ــی قل ــن معرف ــوار و همچنی دش

ــورت  ــس به ص ــه تنف ــه و مراقب ــن آگاهان ــپاری ذه ــوش س ــده: گ ــاوت کنن قض

ذهــن آگاه، مــرور تکالیــف منــزل، تمریــن مراقبــه وارســی بــدن، تمریــن 

ــای  ــخ به ج ــن پاس ــط/ تمری ــن رواب ــاره ای ــو درب ــوار و گفت وگ ــات دش ارتباط

ــا افــراد گــروه و درمانگــر  ــه احساســات در رابطــه ب ــرداختن ب عکس العمــل، پ

گفت وگــوی قلــب مهربــان، تمریــن امتحــان، تمریــن گــوش ســپاری ذهــن 

آگاهانــه پایانــی، گفت وگــو راجــع بــه تجربیــات شرکت کننــدگان در ایــن دوره 

و چگونگــی اســتفاده بلندمــدت از دوره و پــرداختن بــه تمرینــات پــس از دوره: 

تمریــن گــوش ســپاری و تنفــس ذهــن آگاهانــه، مــرور تکالیــف منــزل، نامــه بــه 

ــی دوره. ــوی نهای ــت، گفت وگ ــک دوس ی

ابزارابزار

ــزارش  ــپنس گ ــراب اس ــنامه اضط ــاضر پرسش ــش ح ــتفاده در پژوه ــزار مورداس اب

والدیــن )1988( بــود. مقيــاس اضطــراب اســپنس شــامل 45 گويــه  اســت كــه بــراي 

ــي  ــرد دارد. رواي ــاله کارب ــودکان 15-8 س ــراب در ک ــانه هاي اضط ــدازه گيري نش ان

ــده  ــر ش ــاس تجدیدنظ ــا مقي ــپنس ب ــودکان اس ــراب ک ــاس اضط ــي مقي همگراي

ــته  ــاداري همبســتگي )r=0/71( داش ــودکان به طــور معن اضطــراب مانيفســت ک

ــاخ  ــاي کرونب ــا آلف ــز ب ــاس ني ــن مقي ــاني دروني ای ــار همس ــن اعتب ــت. همچنی اس

0/92 و پایایــی بــاز آزمايــي مقيــاس 0/60 گزارش شــده اســت. طریقــه نمــره 

ــب=2( و  ــات=1(، )اغل ــی اوق ــز= 0(، )گاه ــورت )هرگ ــخ ها به ص ــه پاس ــی ب ده

)همیشــه=3( اســت کــه حــداکثر نمـره ممکــن برابــر بــا 111 بــه دســت می آیــد. 

نمــره کلــی آزمــون از مجمــوع نمــرات زیــر مقیاس هایــی اضطــراب شــامل 

اضطــراب جدایــی )5، 8، 11، 14، 15، 37(، اضطــراب اجتماعــی )6، 7، 9، 10، 26، 

31(، وســواس فکــری و عملــی )13، 17، 24، 35، 36، 37(، پانیــک/ بــازار هراســی 

ــر )1، 3، 4، 18، 20، 22(،  )12، 19، 25، 27، 28، 30، 32، 33، 34(، اضطــراب فراگی

تــرس از صدمــات جسمانــی )2، 16، 21، 23، 29( بــه دســت می¬آیــد )23(. روایــی 

ــی و  ــن )1988( در پژوهــش ضرغام ــزارش والدی ــپنس گ پرسشــنامه اضطــراب اس

همــکاران )24( ســنجيده شــده اســت. ضريــب آلفــاي كرونبــاخ محاسبه شــده در 

ــت. ــده اس ــالای 0/70 گزارش ش ــش ب ــن پژوه ای

روش آماری

به¬منظــور ســازمان دادن، خلاصــه کــردن و توصیــف اندازه¬هــای نمونــه از آمــار 

جدولجدول11.. پروتکل تمرینات ذهن آگاهی
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محمدی و همکاران )1402(

ــون  ــور آزم ــار( و به¬منظ ــراف معی ــن و انح ــد، میانگی ــی، درص ــی )فراوان توصیف

ــرض  ــد پیش¬ف ــش و تأیی ــه پژوه ــداد نمون ــه تع ــه ب ــا توج ــاری ب ــای آم فرض¬ه

نرمــال بــودن توزیــع داده¬هــا از آزمــون تحلیــل واریانــس مرکــب بــا عامــل بیــن 

گروهــی، آزمــون تــی مســتقل اســتفاده شــد. لازم بــه ذکــر اســت در ایــن تحقیــق 

ــد. ــتفاده گردی ــزار SPSS نســخه 26 در ســطح خطــای 0/05 اس از نرم اف

نتایجنتایج
حداقــل و حــداکثر ســن شرکت کننــدگان در ایــن پژوهــش 10 تــا 12 ســال بــود. 

همچنیــن توزیــع طبیعــی بــودن داده-هــا بــا اســتفاده از آزمــون کولموگــروف- 

اســمیرنوف در ســطح اطمینــان 95%، پذیرفتــه شــد. بــا توجــه بــه توزيــع 

ــی  ــن گروه ــل بی ــا عام ــب ب ــس مرک ــل واریان ــون تحلی مـرات از آزم ــی ن طبیع

اســتفاده شــد، علاوه بــر ایــن نتایــج آزمــون لویــن برابــر بــا )P=0/842( بــوده 

بنابراــین پیشــفرض تــساوی واریانســها رعاــیت گردــید.

در جــدول شماره 2 میانگیــن و انحــراف معیــار ویژگی هــای جمعیــت شــناختی 

شرکت کننــدگان ارائه شــده اســت، بــا توجــه بــه نتایــج مشــخص می شــود 

ــت  ــای جمعی ــاظ ویژگی ه ــدگان ازلح ــن شرکت کنن ــی‌داری بی ــاوت معن ــه تف ک

نـدارد. ـشـناختی وـجـود ـ

ــار اضطــراب دو گــروه را در مراحــل  ــن و انحــراف معی جــدول شماره 3 میانگی

آزمــون نشــان می‌دهــد، بــا توجــه بــه نتایــج حاصــل از جــدول مشــخص می شــود 

کــه شرکت کننــدگان در گــروه تجربــی در مؤلفه هــای اضطــراب بهبــود عملکــرد 

در مرحلــه پس‌آزمــون و پیگیــری داشــته‌اند. بــه عبارتــی برنامــه ذهــن آگاهــی 

باعــث کاهــش اخــتلال اضطــراب شرکت کننــدگان شــده اســت.

Pتی دو گروه مستقلمیانگین و انحراف معیارتعدادگروهمتغیر

سن )سال(
10/80±400/75تجربی

0/3620/547
10/85±400/94کنترل

وزن )کیلوگرم(
37/41±402/90تجربی

0/7890/341
36/74±403/10کنترل

قد )سانتیمتر(
141/45±403/40تجربی

0/7600/359
142/36±403/70کنترل

جدول جدول 22: توزیع میانگین و انحراف معیار اطلاعات دموگرافیک شرکت کنندگان در دو گروه: توزیع میانگین و انحراف معیار اطلاعات دموگرافیک شرکت کنندگان در دو گروه

متغیرگروه
پیگیریپس آزمونپیش آزمون

میانگین و انحراف معیارمیانگین و انحراف معیارمیانگین و انحراف معیار

تجربی

4/20±4/360/621±9/110/214±0/214اضطراب جدایی

4/30±5/100/636±9/650/321±0/136اضطراب اجتماعی

6/81±6/740/251±8/280/125±0/621وسواس فکری

5/70±6/200/425±10/740/236±0/531پیکا/بازارهراسی

5/21± 5/100/362± 8/250/421± 0/364اضطراب فراگیر

4/60± 4/120/263± 6/750/362± 0/213ترس از صدمات جسمانی

30/82± 31/622/812± 52/782/714± 3/215کل

کنترل

9/60±9/300/312±9/200/630±0/142اضطراب جدایی

10/30±9/820/265±9/440/452±0/324اضطراب اجتماعی

7/90±8/450/361±8/360/362±0/245وسواس فکری

10/40±10/400/126±10/310/256±0/521پیکا/بازارهراسی

8/12± 8/100/321±7/410/632±0/325اضطراب فراگیر

8/46± 8/260/236±7/230/452±0/412ترس از صدمات جسمانی

54/78± 54/432/921± 52/053/126± 3/362کل

جدول جدول 33: میانگین و انحراف معیار مؤلفه های اضطراب شرکت کنندگان دو گروه در مراحل آزمون: میانگین و انحراف معیار مؤلفه های اضطراب شرکت کنندگان دو گروه در مراحل آزمون
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در جــدول شماره 4 نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس مرکــب بــا عامــل بیــن گروهــی 

ــا توجــه بــه نتایــج  بــرای بررســی اضطــراب و مؤلفه هــای آن ارائه شــده اســت، ب

ــروه،  ــر گ مـره کل اث ــراب و ن ــای اضط ــی مؤلفه ه ــه در تمام ــود ک ــخص می ش مش

مرحلــه و تعامــل گروه*مرحلــه معنــادار اســت. بدیــن معنــی کــه بیــن گروه هــا 

و مراحــل مــورد ارزیابــی در مؤلفه هــای اضطــراب تفــاوت وجــود دارد. بــه دلیــل 

ــر  ــی صرف نظ ــرات اصل ــت، از اث ــادار اس ــه معن ــی گروه*مرحل ــر تعامل ــه اث اینک

می-گــردد و جهــت مقایســه جفتــی گروه¬هــا در مراحــل آزمــون از آزمــون 

ــی در تمامــی  ــج نشــان داد گــروه تجرب ــد کــه نتای ــی توکــی اســتفاده گردی تعقیب

مؤلفه هــا در مراحــل پس آزمــون )p=0/001( و پیگیــری )p=0/001( عملکــرد 

بــهتری نســبت به پیــش آزمــون داشــته اند امــا ایــن تفــاوت در گــروه کــنترل 

معنــادار نبــود. همچنیــن در بررســی گروه هــا نتایــج نشــان دهنده عملکــرد بــهتر 

گــروه تجربــی در مرحلــه پس آزمــون )p=0/001( و پیگیــری )p=0/001( نســبت 

ــود. ــنترل در مؤلفه هــای اضطــراب و اضطــراب کل ب ــروه ک ــه گ ب

مجذور اتاFPمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتاثرمتغیر

اضطراب جدایی

0/0010/381*36/12136/1210/74گروه

0/0010/352*24/16212/088/90مرحله

0/0010/415*112/36337/4512/36گروه*مرحله

اضطراب اجتماعی

0/0010/362*32/12132/129/80گروه

0/0010/316*20/14210/077/40مرحله

0/0010/425*120/40340/1313/30گروه*مرحله

وسواس فکری

0/0010/369*32/45132/459/98گروه

0/0010/347*26/20213/108/46مرحله

0/0010/398*110/12336/7011/25گروه*مرحله

پیکا/بازارهراسی

0/0010/321*30/11130/117/56گروه

0/0010/287*23/95211/976/80مرحله

0/0010/401*119/20339/7311/40گروه*مرحله

اضطراب فراگیر

0/0010/399*34/70134/7011/30گروه

0/0010/359*28/12214/069/46مرحله

0/0010/442*126/30342/1014/19گروه*مرحله

ترس از صدمات جسمانی

0/0010/318*23/11123/117/54گروه

0/0010/275*20/16210/086/42مرحله

0/0010/362*98/12332/709/80گروه*مرحله

کل

0/0010/412*38/16138/1312/36گروه

0/0010/375*29/74214/8710/70مرحله

0/0010/461*130/16343/3816/30گروه*مرحله

جدول جدول 44:  نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب با عامل بین گروهی برای بررسی متغیرهای پژوهش در مراحل آزمون:  نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب با عامل بین گروهی برای بررسی متغیرهای پژوهش در مراحل آزمون

بحثبحث
ــش  ــر کاه ــی ب ــن آگاه ــات ذه ــر تمرین ــی تأثی ــاضر بررس ــش ح ــدف از پژوه ه

ــری یک ماهــه  ــا پیگی اضطــراب دانــش آمــوزان دختر غیرفعــال در یــک مطالعــه ب

ــن  ــات ذه ــه تمرین ــان داد ک ــاضر نش ــش ح ــج پژوه ــتا نتای ــن راس ــود. در همی ب

آگاهــی اثــرات مثبتــی بــر مقیاس هایــی اضطــراب شــامل اضطــراب جدایــی، 

اضطــراب اجتماعــی، وســواس فکــری و عملــی، پانیــک/ بــازار هراســی، اضطــراب 

ــانگ و  ــای س ــا یافته ه ــج ب ــن نتای ــی دارد. ای ــات جسمان ــرس از صدم ــر و ت فراگی

لیندکوویســت )25( مبنــی بــر اثربخشــی برنامــه کاهــش استرس مبتنــی بــر ذهــن 

آگاهــی بــر افسردگــی، اضطــراب، استرس و پژوهــش مجیــد و همــکاران )26( مبنــی 

ــراب  ــتلال اضط ــانه های اخ ــش نش ــی در کاه ــن آگاه ــه ذه ــی برنام ــر اثربخش ب

فراگیــر، افسردگــی و نگرانــی همســو اســت. علاوه بــر ایــن حســنوند و همــکاران 
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)27(، در پژوهشــی بــا عنــوان تأثیــر تمرینــات ذهــن آگاهــی بــر اضطــراب و 

ــات  ــه تمرین ــد ک ــان دادن ــال نش ــا 25 س ــکار 19 ت ــی دختران ورزش ــختی ذهن سرس

ــر  ــی ورزشــکاران دختر تأثی ــی و اســتحکام ذهن ــر اضطــراب رقابت ذهــن آگاهــی ب

ــر  ــن بائ ــی دارد. همچنی ــج پژوهــش حــاضر همخوان ــا نتای ــه ب ــی داری دارد ک معن

ــن مؤلفه هــای ذهــن آگاهــی و  و همــکاران )28( در پژوهــش خــود، رابطــه ی بی

اضطــراب را بررســی کردنــد و گــزارش کردنــد کــه بیــن ذهــن آگاهــی و اضطــراب 

ــی  ــن آگاه ــش ذه ــا افزای ــد ب ــان می ده ــه نش ــود دارد ک ــی وج ــتگی منف همبس

میــزان اضطــراب به طــور چشــم¬گیری کاهــش پیــدا می¬کنــد. فنــون ذهــن آگاهی 

ــا در کاهــش  ــع این ه ــی و به تب ــی و کاهــش نگران ــش آرام بخشــی عضلان در افزای

ــر ذهــن  ــی ب ــون مبتن ــع، آمــوزش فن ــر اســت )29(. درواق اضطــراب و استرس مؤث

آگاهــی بــا ترغیــب افــراد بــه تمریــن مکــرر توجــه متمرکــز روی محرکــه ای خنثــی 

و آگاهــی قصدمندانــه روی جســم و ذهــن، افــراد اضطرابــی را از اشــتغال ذهنــی 

ــد؛  ــده اتوماتیــک خــارج می کن و افــکار منفــی رهــا کــرده و ذهــن آن هــا را از دن

یعنــی ایــن فنــون بــا افزایــش آگاهــی فــرد از تجربیــات لحظــه حــاضر و برگردانــدن 

توجــه بــه سیســتم شــناختی و پــردازش کارآمدتــر اطلاعــات موجــب کاهــش نگرانی 

و تنــش فیزیولوژیــک در فــرد می گــردد و درواقــع ایــن مهارت هــای کــنترل توجــه 

کــه در آمــوزش ذهــن آگاهــی آموختــه می-شــوند در کاهــش اضطــراب افــراد مؤثر 

ــود  ــبب می¬ش ــی س ــن آگاه ــن ذه ــن تمری ــر ای ــوند )30(. علاوه ب ــع می¬ش واق

کــه عنــاصر نگرش هــا، توجــه و قصــد هم زمــان در فــرد تقویــت شــود و تقویــت 

ــد  ــد ده ــات رش ــی را در تجربی ــد دیدگاه ــازه می ده ــه وی اج ــا ب ــن مؤلفه ه ای

ــات  ــات و هیجان ــکار، احساس ــر مشروح اف ــی و غی ــی، عین ــت قضاوت ــه از حال ک

ــی و  ــر قضاوت ــی غی ــمت تفکرات ــه س ــد ب ــرون آی ــذرا بی ــای گ ــوان پدیده ه به عن

ــد؛  ــس کن ــود ح ــی خ ــای ذهن ــری را در فرآینده ــش رود و انعطاف پذی ــرا پی پذی

به عبارت دیگــر، ایــن تغییــر باعــث می¬شــود کــه شــخص بتوانــد الگوهــای 

ــی را شناســایی و قطــع نمـوده و پاســخ هایی را آغــاز  ــا حالت هــای ذهن ــی ی عادت

کنــد کــه بیــشتر منعکس کننــده باشــد تــا واکنشــی و همیــن امــر بــه آگاهــی کامــل 

از فرآیندهــای ذهنــی ناکارآمــد و معیــوب و جایگزیــن ســاختن فرآیندهــای ذهنــی 

ــود )29(. ــر می ش ــالم منج س

مراحــل  بررســی  در  کــه  بــود  ایــن  حــاضر  پژوهــش  یافته¬هــای  دیگــر  از 

ــه کاهــش اضطــراب  ــر ب ــات ذهــن آگاهــی منج ــه تمرین ــون مشــخص شــد ک آزم

شرکت کننــدگان در مرحلــه پس آزمــون و پیگیــری شــد. همچنیــن در بررســی 

گروه هــا نتایــج نشــان دهنده عملکــرد بــهتر گــروه تجربــی نســبت بــه گــروه 

ــات  ــج مطالع ــه نتای ــوان ب ــه حــاضر می ت ــج مطالع ــا نتای ــتا ب ــود. هم راس ــنترل ب ک

ــوس و همــكاران، )20(  ــالي، )31(؛ مكمان ســانگ لیندکوویســت )25(؛ ماســودا و ت

اشــاره کــرد. تمامــی ایــن پژوهشــگران گــزارش کرده¬انــد کــه مداخلــه مبتنــی بــر 

ذهــن آگاهــی بــر کاهــش اخــتلالات روان شــناختی شرکت کننــدگان اثــر معنــی داری 

داشــته اســت. در تبییــن ایــن یافتـه¬هـــا مبتنـــی بـــر دیـــدگاه تیزدیـــل و همکاران 

ــاد می دهــد  ــراد ی ــه اف ــاهی ب ــوزش ذهــن آگـ ــت در اصــل، آم ــوان گف )32( می ت

ــا جهـــت دادن  ــارج و بـ کــه چگونــه مهارت هــای عادتــی را از حالــت تصلــب خـ

منـــابع پـــردازش اطلاعــات به طــرف اهــداف خنثــی توجه، ماننـــد تـــنفس یـــا حس 

لحظـــه، شـــرایط را بـــراي تغییـر آمـــاده کننـــد. در حالت های توجه آگاهانه، پخش 

اطلاعــات از چرخه هــای معیــوب، به طــرف تجربــه فــوري و کنونــی چـــرخش 

پیـــدا می کنــد؛ بنابرایــن، بــه کـــار گــرفتن مجـــدد توجـــه بـــه ایـــن شــیوه، باعــث 

می شــود چرخه هــای پــردازش معیــوب کــمتر در دسترس قــرار گیرنــد؛ یعنــی 

ذهن آگـــاهی، بـــا تأکیـــد بـــر تجربـه کامـــل و بـــدون قضاوت زندگی، می تواند در 

پــرورش رویکــرد پایدارتــر و غیــر واکنشــی بــه زندگــی، حتـــی در شـــرایط استرس زا، 

ــی  ــر قضاوت ــرش غی ــاًً پذی ــی، غالب ــه آگاه ــز لحظه به لحظ ــد )32(. تمرک ــک کن کم

ــده  ــا پیش بینی ش ــی یـ ــع قبل ــه وقای ــخوار دادن بـ ــای نشـ ــی را به ج ــه فعل تجرب

بهبـــود می دهــد. ایـــن پذیــرش غیــر واکنشــی وضعیــت موجــود ممکـــن اســـت در 

تســهیل ارزیابــی مثبت تــر از موقعیــت، بهبـــود مهارت هــای مقابلــه ای و کاهــش 

اضطــراب کمــک کنـــد. تمـــرین مـــنظم مراقبــه بــه افــراد اجــازه می دهــد تــا بـــا 

آرامـــش بیشـــتري نســبت بــه محیــط و هــر آنچــه در طــول روز آن هــا بــه وجــود 

می آیــد، واکـــنش نشـــان دهنـــد )33(. به این ترتیــب می¬تــوان گفــت کــه ذهــن 

آگاهــی از طریــق افزایــش توانایــی لــــذت بــــردن از زنــــدگی، ســــلامت روان را 

بهبــــود مــی¬بخشــــد. همچنــــین به طــور خــــاص، بــــا تقویــــت خودتنظیمــی 

ممکــن اســت بــه مدیریــت علائـــم اضـــطراب، افســـــردگی و اســـــترس کمـــــک 

کنـــــد و منجـــــر بـــــه تصمیم گیری هــای ســالم تری شـــود. عـــلاوه بـــر ایـــن، ذهن 

آگاهــی می توانــد آگـــاهی از بـــدن و هیجانـــات را بهبــود بخشــد که این موضـــوع 

ــگام بحــران  ــژه در هن ــه به وی ــد ک ــادل کمــک می کن ــراري تع ــهیل و برقـ ــه تسـ بـ

ــد  ــر در فرآین ــا ایجــاد تغیی ــن ذهــن آگاهــی ب ــد اســت )12(. همچنی ــیار مفی بسـ

ــه  ــد و ب ــی را اصلاح کن ــای منف ــه باوره ــخ درزمین ــوی پاس ــد الگ ــه می توان توج

بررســی ها  شــود.  منجــر  عزت نفــس  و  اضطــراب  استرس،  نشــانه های  بهبــود 

نشــان دادنــد کــه فنــون ذهــن آگاهــی در افزایــش آرام بخشــی عضلانــی و 

کاهــش نگرانــی، استرس و همچنیــن کاهــش تــرس و افزایــش خودکارآمــدی مؤثــر 

اســت )33(. مطالعــات روي افـــرادي کـــه مراقبـــه انجـــام داده انــد، تغییراتــی را در 

مناطــق مغــز مربــوط بــه استرس و اضطــراب نشــان می دهــد )32(. بــا توجــه بــه 

ــد  ــدگان در پژوهــش حــاضر دانــش آمــوزان دختر غیرفعــال بودن اینکــه شرکت کنن

آموزش هــای مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی ســبب می شــود تــا دانــش آمــوزان بتواننــد 

مهارت هــای لازم بــرای مدیریــت بــر خــود )رفتــار، هیجــان و شــناخت( را از طریــق 

فن هایــی هماننــد در حــال زندگــی کــردن بــه دســت آورد. ایــن آمــوزش بــه دانــش 

ــا بتواننــد قوانیــن ذهــن خــود را به درســتی بشناســند و  آمــوزان کمــک می کنــد ت

ــد، بنابرایــن  ــوان ذهنــی ممکــن خــود بهــره ببرن ــر آن از حــداکثر ت ــا مدیریــت ب ب

ــه عقــب، شرایطــی را کــه در آن اضطــراب را ادراک  ــا برگشــت ب دانــش آمــوزان ب

ــو  ــیوه های ن ــه ش ــه ب ــد ک ــد و تلاش می کنن ــرار می دهن ــی ق ــد، موردبررس کرده ان

بــه آن هــا واکنــش دهنــد. چنیــن شــیوه هایی را دانــش آمــوزان در طــی جلســات 

آموزشــی دریافــت کرده انــد و می تواننــد آن هــا را بــه کار ببرنــد؛ بنابرایــن دانــش 

آمــوزان بــا به کارگیــری شــیوه های جدیــد آموزشــی ناشــی از آمــوزش ذهــن آگاهــی 

ــد، اضطــراب خــود  ــا شــیوه های عادتــی قدیمــی می توانن و جایگزیــن کــردن آن ب

را کاهــش دهــد.]
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نتیجه گیرینتیجه گیری
کم تحرکــی از عوامــل اصلــی ایجــاد بیماری¬هــای مزمــن و اخــتلالات روان شــناختی 

اســت کــه نیازمنــد اســتفاده از راهکارهــای مقابلــه ای اســت. مداخله هــاي مبتنــی 

بــر ذهــن آگاهــی بــا تأکیــد بــر توجــه آگاهانــه بـــه حــال، باعــث آگاهــی بیــشتر از 

ــزان اضطــراب را کاهــش  ــد می ــوند و می توان نشــانه هاي بیرونــی، درونـــی مـی شـ

ــات ذهــن  ــه تمرین ــج پژوهــش حــاضر نشــان داد ک ــتا نتای ــن راس ــد. در همی دهن

ــوزان  ــش آم ــی در دان ــتلالات اضطراب ــش اخ ــرای کاه ــودمند ب ــی س ــی روش آگاه

دختر غیرفعــال اســت.

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
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

تمامی نویسندگان مشارکت یکسانی داشتند

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از تمامــی افــرادی کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر و 

قدردانــی را داریــم.



43

Page

VOL.3 || NO.3 || December 2023

IRANIAN JOURNAL OF MOTOR BEHAVIOR AND SPORT PSYCHOLOGY

Mohammadi, M., Membini, F., Kord, H., Fanian, M. S. The effect of  mindfulness exercises on reducing 
anxiety disorders of  inactive female students: a study with a one-month follow-up. Iranian Journal of  Motor 
Behavior and Sport Psychology, 2023; 3(3): 35-44. Doi: 10.22034/ijmbsp.2024.420568.1082

1. Warburton, D.E., Nicol, C.W., Bredin, S.S. (2006). Health 
benefits of physical activity: the evidence. Can Med 
Assoc J. 174 (6), 801-809.

2. Klishadi, D., Ghatsamani, Sh., Khavarian, N. (2011). 
Prevention and treatment of overweight and obesi-
ty in children and adolescents: today is better than 
tomorrow. Isfahan: Publications of Isfahan University 
of Medical Sciences. [In Persian].

3. Nasirzadeh, P., Khurshid, A. (2021). Investigating the 
multiple relationship between personality traits and 
students’ learning styles. Journal of School Psycholo-
gy, 1(4): 104-123. [In Persian].

4. Jafari, P., Nozari, F., Ahrari, F., Bagheri, Z.(2017). Mea-
surement invariance of the Depression Anxiety 
Stress Scales-21 across medical student genders. Int 
J Med Educ  Mar 30 (8):116-22.

5. Wei, CN., Harada, K., Ueda K, Fukumoto, K, Minamoto 
K, Ueda A. (2012). Assessment of health-promoting 
lifestyle profile in Japanese university students. Envi-
ron Health Prev Med. 14;( 17):222-7.

6. Ming-Qiang, X., Xian-Ming T,. Jian, S. (2020). Rela-
tionship of Physical Activity With Anxiety and De-
pression Symptoms in Chinese College Students Du-
ring the COVID-19 Outbreak. 12(21):231-236.

7. Allen, J., Lavallee, K., Herren, Ch., Ruhe, K., & Schneider, 
S. (2010). DSM-IV criteria for childhood separation 
anxiety disorder: Informant, age, and sex differences. 
Journal of Anxiety Disorders. 24(2): 946–952.

8. Kendall, P.C., Safford, S., Flannery-Schroeder, E., Webb, 
A. (2004). Child anxiety treat-ment: outcomes in 
adolescence and impact on substance use and de-
pression at 7.4-year follow-up. J. Consult. Clin. Psy-
chol. 72(12): 276–287.

9. Spence, S. H., Barrett, P. M., & Turner, C. M. (2003). 
Psychometric properties of the Spence Children’s 
Anxiety Scale with young adolescents. Journal of an-
xiety disorders, 17(6): 605-625.

10. Warner, C. M., Reigada, L. C., Fisher, P. H., Saborsky, A. 
L., Benkov, K. J. (2009). CBT for anxiety and associated 
somatic complaints in pediatric medical settings: an 
open pilot study. Journal of clinical psychology in me-
dical settings, 16(2): 169-177.

11. Thompson, R. W., Kaufman, K. A., De Petrilo, L. A., 
Glass, C. R. and Arnkoff, D.B. (2017). One-year fol-
low-up of mindful sport performance enhancement 
(MSPE) with archers, golfers & runners. Journal Clini-
cal Sport Psychology. 5(2): 99-116.

12. Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living: Using 
The Wisdom Of Your Body And Mind To Face Stress, 
Pain And Illness (Revised And Updated ed.). New 
York: The Random House Publishing Group.

13. Morgan, L. P. K. (2011).The practice effect: The rela-
tionships among the frequency of early formal mind-
fulness practice, mindfulness skills, worry, and qua-
lity of life in an acceptance-based behavior therapy 
for Generalized Anxiety Disorder. M.A., UNIVERSITY 
OF MASSACHUSETTS BOSTON, 75 pages; 1503793

14. Nezlek, J. B., Holas, P., Rusanowska, M. and Lrejtz, I. 
(2016). Being present in the moment: event-level 
relationships between mindfulness and Downloaded 
from stress,positivity and importance. Personality 
and individual differences. Journal of contextual be-
havioral science. 93(101): 102-113.

15. Zarandi, E., Sheikh, M., Bagherzadeh, F., Muqaddis, 
Tabrizi, Y.(2021). Investigating the effect of mind-
fulness and transcranial electrical stimulation on 
injury anxiety components and performance impro-
vement: Applied Psychological Research. 12(1): 247-
263. [In Persian].

16. Anazrul, A., Norhazira, A., Asikin, M. (2020). Mindful-
ness Meditation Improves Athletes’ Attention, Wor-
king Memory and Emotional State of Depression, 
Anxiety and Stress. European Journal of Molecular & 
Clinical Medicine.7(2): 2515-8.  

17. Mark, A., Chen, J. (2021) The effects of Mindful Sport 
Performance Enhancement (MSPE) training on 
mindfulness, and flow in national competitive swim-
mers. Journal of Human Sport and Exercise, 16(3): 
517-527. 

18. Hut, M., Glass, C. R., Degnan, K. A., & Minkler, T. O. 
(2021). The effects of mindfulness training on mind-
fulness, anxiety, emotion dysregulation, and perfor-
mance satisfaction among female student-athletes: 
The moderating role of age. Asian Journal of Sport 
and Exercise Psychology. 1(2):26-29. 

ReferencesReferences

Mohammadi et al. (2023)



44

Page

VOL.3 || NO.3 || December 2023

IRANIAN JOURNAL OF MOTOR BEHAVIOR AND SPORT PSYCHOLOGY

Mohammadi, M., Membini, F., Kord, H., Fanian, M. S. The effect of  mindfulness exercises on reducing 
anxiety disorders of  inactive female students: a study with a one-month follow-up. Iranian Journal of  Motor 
Behavior and Sport Psychology, 2023; 3(3): 35-44. Doi: 10.22034/ijmbsp.2024.420568.1082

19. Lee, J., W, Jae, H A. (2012). Attention to Banner Ads 
and Their Effectiveness: An Eye-Tracking Approach. 
International Journal of Electronic Commerce. 17 (1), 
119-137.

20. McManus, F., Surawy C., Muse K., Vazquez-Montes 
M., Williams J., & Mark G. (2012). A randomized 
clinical trial of mindfulness-based cognitive therapy 
versus unrestricted services for health anxiety (hypo-
chondriasis). Journal of Consulting and Clinical Psy-
chology. 80(5): 817-828.

21. Zurlo, M. C., Cattaneo, M. F., & Vallone, F. (2020). CO-
VID- 19 student stress questionnaire: Development 
and validation of a questionnaire to evaluate stu-
dents’ stressors related to the coronavirus pandemic 
lockdown. Frontiers in Psychology. 11(1):1-11.

22. Pate, RR., Ward, DS., Saunders, RP., Felton, G., Dish-
man, RK., Dowda, M.(2005). Promotion of physi-
cal activity among high-school girls: a randomized 
controlled trial. American journal of public health. 
95(9):15-82.

23. Spence, S. H., Barrett, P. M., Turner, C. M. (2003). 
Psychometric properties of the Spence Children’s 
Anxiety Scale with young adolescents. Journal of an-
xiety disorders, 17(6), 605-625.

24. Zarghami, F., Heydari, L., Shoiri, M., Shahrivar, Z. 
(2014). Investigating the effectiveness of cognitive 
behavioral therapy based on «cat coping» program 
in reducing the anxiety of 8-01 year old children suf-
fering from anxiety, Quarterly journal of clinical psy-
chology studies. 19(5): 123-124. [In Persian].

25. Song, Y., Lindquist, R. (2015). Effects of mindful-
ness-based stress reduction on depression, anxiety, 
stress and mindfulness in Korean nursing students. 
Nurse education today. 35(1): 86-90.

26. Majid, S. A., Seghatoleslam, T., Homan, H., Akhvast, A., 
& Habil, H. (2012). Effect of mindfulness based stress 
management on reduction of generalized anxiety 
disorder. Iranian journal of public health. 41(10): 24-
28.

27. Hassanvand, B., Sheikh, A. (2019). The effect of mind-
fulness exercises on anxiety and physical mental 
toughness of 19-25-year-old female athletes: move-
ment and behavioral sciences. 12(1):23-25. [In Per-

sian].

28. Baer, R. A., Smith, G. T., Lykins, E., Button, D., Krie-
temeyer, J., Sauer, S., Williams, J. M. G. (2008). 
Construct validity of the five facet mindfulness ques-
tionnaire in meditating and nonmeditating samples. 
Assessment. 15(3): 329-342.

29. 29.	 Brown, A. P., Marquis, A., Guiffrida, D. A. (2013). 
Mindfulness‐based interventions in counseling. Jour-
nal of Counseling & Development. 91(1): 96-104.

30. Bayrami, M., Abdi, R. (2009). The effect of mindful-
ness-based techniques in reduction of students test 
anxiety. Journal of Instruction and Evaluation. 2(6): 
35-54.

31. Masuda A., Tully E.C. (2012).The Role of Mindful-
ness and Psychological Flexibility in Somatization, 
Depression, Anxiety, and General Psychological 
Distress in a Nonclinical College Sample. Journal of 
Evidence-Based Complementary & Alternative Medi-
cine. 17 (1): 66-71.

32. Antonova, E., Schlosser, K., Pandey, R., Kumari, V. 
(2021). Coping With COVID-19: Mindfulness-Based 
Approaches for Mitigating Mental Health Crisis. 
Frontiers in Psychiatry. 12 (2): 1-10.

33. Afonso, RF., Kraft, I., Aratanha, MA., Kozasa, EH.(2020). 
Neural correlates of meditation: a review of struc-
tural and functional MRI studies. Frontiers in Bios-
cience. 12 (11):92-115.


