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 مقالة پژوهشی 

-رشته ورزشکاران اضطراب بر آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی ةمداخل اثربخشی

 1انفرادی و تیمی های
 

 3ناصر صبحی قراملکیو ، 2، مریم آیینی1مهلا روحبخش اجتماعی

 )نویسنده مسئول( دانشجوی کارشناسی ارشد دانشگاه علامه طباطبائی. 1

گیری مقاله بیین و نتیجهتهای آماری و قسمت آزاد واحد تهران مرکز، تحلیلدانشجوی کارشناس ارشد دانشگاه . 2

 را برعهده داشته است.

باطبائی، نظارت و طشناسی ورزش دانشگاه علامه دکتری تخصصی روان شناسی بالینی، دانشیار گروه روان. 3

 راهنمایی علمی در روند پژوهش را برعهده داشته است.
 

 

 28/10/1398تاریخ پذیرش           14/03/1398تاریخ دریافت: 
 

 چکیده
تی، بدنی و مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب شناخمداخلة شناختی هدف این پژوهش، بررسی اثربخشی 

می، انفرادی و کنترل جایگزین در دسترس انتخاب و در سه گروه تی صورتبه نفر آزمودنی 75رفتاری ورزشکاران بود. 
ب شناختی، بدنی و رفتاری مبتنی بر ذهن آگاهی، اضطرامداخلة شناختی نامه، بعد از اجرای شدند. بااستفاده از پرسش

ب شناختی، بدنی ان اضطراآزمون در میزهای اولیه در پیشپس از کنترل تفاوتها مورد آزمون قرار گرفتند. آزمودنی
-گروه آزمایش با پس آزموننشان داد تفاوت معناداری بین میانگین نمرات پس انسیکووارنتایج تحلیل و رفتاری، 

های تیمی و های رشتهآزمون گروه کنترل، وجود دارد. نتایج آزمون تی مستقل نشان داد بین اضطراب کلی آزمودنی
های تیمی بود. ر از رشتههای انفرادی بیشتترتیب که میزان اضطراب رشتهانفرادی تفاوت معنادار وجود دارد. بدین 

تواند موجب هن آگاهی میمبتنی بر ذمداخلة شناختی گیری کرد توان چنین نتیجههای این پژوهش میبه یافتهباتوجه

 .شودکاهش اضطراب شناختی، بدنی و رفتاری در ورزشکاران می
 

 فرادی و تیمیذهن آگاهی، اضطراب شناختی، اضطراب بدنی، اضطراب رفتاری، ورزشکاران ان :هادواژهیکل
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 مقدمه
 از بالایی سطح کنند،می ورزش که جوانانی امروز
 وفصلحل توانایی عاطفی، مقبولیت ،نفسعزت

 در را اجتماعی هایتوانایی و اهداف تحقق مشکلات،
 انجام منظمی را ورزش هیچ که جوانانی با مقایسه

بروس روتگر، پولودیو، دهند )می نشان دهند،نمی
یکی از عوامل مهمی که آمادگی  ؛ و(2018، 1سالوم

 ،دهدروانی، بدنی و حتی عملکرد را تحت تأثیر قرار می
 لیبه دلامروزه  (.2013، همکارانو  الوپاست )اضطراب 

 ةکاهش توان مقابلآفرین و اضطراب گسترش عوامل 
ای پیچیده و ها، اضطراب به پدیدهانسان در برابر آن

تحت تأثیر عوامل متعدد  چراکهاست،  شدهلیتبدبزرگ 
-حالت نیترجیرایکی از  2، اضطرابحالنیبااقرار دارد. 

های ورزشی تواند در رقابتهای عاطفی است که می
اضطراب مبنی بر این  ةمطالعات اولیمشاهده شود. 

با تکامل  ی است.عدبُتکبود که اضطراب  فرضشیپ
در این زمینه،  مفهومی اضطراب و ادامة انجام مطالعات

ی بودن اضطراب ارائه شد. در این نظریه عدچندبُ ةنظری
برخی از ارتباطات بین اضطراب شناختی و اضطراب 

اضطراب جسمانی از راه افزایش  جسمانی مشخص شد.
 کهزمانی ، لذاگذاردبر عملکرد اثر می تنش عضلانی

تنش عضلانی حاصل از  براثرورزشکاری  شودگفته می
ین معناست بد، دادهازدستهماهنگی خود را  ،اضطراب

عضلانی ناخواسته و گاه حتی  یهاانقباضکه او دچار 
در این  .شده است نظر مورد حرکت درگیر  وپادست

با  وبدنی عنصر فیزیولوژیک بوده  ةمؤلفاضطراب، 
نشانگان  بااین عنصر  مرتبط است. آناتومیک یختگیانگ

بالا، خشکی  فشارخون احساس عصبانیت، مانندمنفی 
 قکمر، تنش عضلانی، ضربان قلب سریع، تعری

                                                           
1. Pulido, Borràs Rotger & Salom 

2. Anxiety 

3. Ponseti, García, Cantallops & Vidal 
4. Stressor 

، ایگارس ،یپونست)همراه است و ناراحتی معده  دستکف
که  است یدر حالامر این (. 2017، 3ویدال وکانتالپس 

عنصر شناختی  ةمؤلف ،و رفتاری اضطراب شناختی در
صحبت منفی با خود  با ترس از شکست، است که روانی
 ،لاعات استهایی که مستلزم پردازش اطفعالیت که بر

توجه و  تمرکزهمچنین،  .گذاردمنفی می ریتأث
که ضروریات عملکرد مطلوب است  را گیریتصمیم

های یگیرتوجه و تمرکز، تصمیمکند. تضعیف می
ی در خصوص عملکرد دچار اضطراب ه و نگرانااشتب
های خارجی در اضطراب رفتاری فرد محرک شود.می

این  کند.درک می زیدآمیتهدرا نامطبوع یا بالقوه 
گذارد. فرد بر ارزیابی فرد از موقعیت اثر میاضطراب 

 ،کندسازگاری بدنی و ذهنی میاقدام به پس از ارزیابی، 
همراه با سطح  .تا از بروز اضطراب ممانعت کند

 ،گذارداضطراب بر رفتار یا عملکرد شخص اثر می
برداشت فرد از وقایع باعث ایجاد  ةنحو کهیطوربه

اضطراب،  گردد.هیجانات و رفتارهای اضطرابی می
احساس ناخوشی، نگرانی و یا تنشی است که فرد در 

کند ارائه می 4یا فشارزا دکنندهیتهدپاسخ به شرایط 
زا، استرس در شرایط (.1990، 5و ویلی )مارتنز، بورتن

شود نیروهای خارجی یا داخلی تهدید میبدن توسط 
خویشتن شود.  که ممکن است منجر به ایجاد تغییر در

زا در بدن تطبیقی که در طول موقعیت استرست تغییرا
 ازنظرتواند رفتاری یا فیزیکی باشد. افتد، میاتفاق می

فیزیولوژیک، استرس باعث فعال شدن سیستم عصبی 
-آدرنال می-هیپوفیز-سمپاتیک و محور هیپوتالاموس

شناختی، افزایش استرس ممکن است روان ازنظرشود و 
افسردگی منجر شود به ایجاد علائم اضطراب و 

جان، در این خصوص، (. 2016همکاران،  و 6ناییمس)
( نشان دادند که آموزش ذهن 2011) 7ورما و خاننا

5. Martens, Burton & Vealey 
6. Messina 
7. John, Verma & Khanna 
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شود و ث افزایش موج آلفا در قشر مغز میآگاهی باع
اری تمرین ذهن آگاهی اثرات آن در تغییرات رفت

ورزشکاران جوان در جهت مقابله با  است. دمشهو
مختلف از قبیل حجم تمرین، خستگی فشارهای روانی 

جسمی و روانی، جدایی از خانواده و دوستان و یا 
را  سلامت جسمانی و روانی ،مشکلات مدیریت زمان

های هنجارشده در داده کهیدرحالاز دست خواهند داد. 
مورد علائم اضطراب و افسردگی برای جمعیت عمومی 

وانان در دسترس است، تقریباً هیچ اطلاعاتی برای ج
و مخصوصاً ورزشکاران جوان وجود ندارد  یطورکلبه
(. آماری که وجود دارد از 2018و همکاران،  1وبر)

است که نرخ شیوع  سالبزرگجمعیت ورزشکاران 
گاتیبرج، فرینگز ) 26/0درصد تا  10/7ها از اضطراب آن

( و نرخ شیوع علائم افسردگی از 2015، 2و اِسلیتر
 -فدرمانجانگیِ و ) درصد 20/27درصد تا  30/10

( 2013) 4برند، وولف و هویر .هست( 6201، 3دمنت
شناختی در ورزشکاران را در مقایسه با غیر علائم روان

. قراردادند یبررس موردله سا 15تا  12ورزشکاران 
ها نشان داد که اضطراب و فراوانی علائم یافته

افسردگی در دختران نسبت به پسران بدون توجه به 
علاوه بر این، ، بیشتر است. هاآنوضعیت ورزشی 

نمرات اضطراب و افسردگی در ورزشکاران در مقایسه 
 و وولفبرند، ) بیشتر بود هاآن یرورزشیغبا همتایان 

( 2016) 6بکمنیکسدروف، فرانک و ن. (2013، 5ریهو
ئم افسردگی در ورزشکاران نیز سطوح بالاتری از علا

ا تیمی ر یهاورزش های فردی در مقایسه بادر ورزش
 در موجود مشکلات از یکی، نبنابرای؛ گزارش نمودند

 ،ما کشور ورزشکاران انیم در ژهیوبه امروزی، جوامع
 این مشکلات، اساس و هیپا ؛ کهاست یروان مشکلات

                                                           
1. Weber 
2. Gouttebarge , Frings & Sluiter 
3. Junge & Feddermann-Demont 
4. Brand, Wolff & Hoyer 
5. Brand, Wolff & Hoyer 

 اضطراب درمان شکل نیتراست. معمول اضطراب
 یدارودرمان قیطر از مداوا ،یروان مسئله کی عنوانبه

 افراد ازهایین نتوانسته هرگز مداوا گونهنیااست.  بوده

 روش نیا رایز د،ینما نیتأم کامل طوربه را ریدرگ

 به را ندییناخوشا یجانب راتیتأث است ممکن یدرمان

 زین ییدارو متداول هایروش و باشد داشته همراه
، دلفان، آرمان فر و آرمان فراند )نبوده مؤثر همواره
 است ممکن ایرشته و سطح هر در ورزشکاران(. 2017

 تأثیر. شوند مواجه اجرا و رقابت از فشارهای ناشی با
 در ورزشی عملکرد بر اضطراب و منفی استرس

 رفع است. برای شدهدادهنشان  زیادی مطالعات
 علاوه بر ،اضطراب ازجمله شناختینروا مشکلات

 متعددی طی یشناختروان مداخلات دارویی، درمان
 رویکردهای از یکی. است شدهابداع متوالی هایسال

شناختی مبتنی  مداخلات از استفاده ،شدهیمعرفجدید 
صمدی، حسینی و بیداکی، ) است 7بر ذهن آگاهی

 آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان(. 2016
 هایندرما تحولات جدیدترین در که است رویکردی
 (1995) 8گال و ویلیامزیس، لیتیزد توسط شناختی،

 و مدتکوتاه مداخله یک که درمان این شد؛ مطرح
 مبتنی استرس کاهش مدل روی از ،است افتهیساختار

 (1990) 9یربرن و ورث-، لیپزین آگاهی ذهن بر
 است. شدهاضافه آن به شناختی درمان اصول و ساخته

 خاص، ایهشیو به کردن توجه را یذهن آگاه
 یداورشیپ و قضاوت بدون و کنونی زمان در هدفمند،

 بر مبتنی فنون و مرینت ةواسطبه. اندکرده تعریف

 خود، روزانه هایفعالیت به نسبت فرد آگاهی، ذهن

 دنیای در ذهن خودکار کارکرد به کند،می پیدا آگاهی
 آگاهی طریق از و یابدمی آگاهی آینده و گذشته

6. Nixdorf, Frank & Beckmann 
7. mindfulness-based cognitive therapy 

8. Teasdale, Segal & Williams 

9. Lip worth & Burney 
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 های-حالت و احساسات افکار، از لحظهبهلحظه
 ذهن از کهیطوربهکند. می پیدا کنترل هاآن بر ذهنی،

شود می رها آینده و گذشته بر خودکار متمرکز و روزمره
 در ذهن(. 2017فرد، کلانتر و فرامرزی، رحمانی)

 حال حاضر در فرد که یاتیتجرب به توجه بر یآگاه

 تا شودیداده م افراد آموزش به و شودیم دیتأک دارد،
 رندیبپذ و نندیهست، بب که صورت همان به را دادهایرو

 داشتن و هاآن مورد کردن در قضاوت و کردن فکر از و

کهریزی، تقوی، خودداری کنند ) خاص انتظارات
نشان  مطالعاتنتایج برخی  (.2017قاسمی و گودرزی، 

های مبتنی بر ذهن روش یریکارگبهداده است که 
سلامتی  دکنندهیتهدعلائم و عوامل  در کاهشآگاهی 

اثربخش بوده  افراد )مانند اضطراب، افکار خود آیند(
 اولین (.2016، 1ایگوئو-نتویپو کونا، گالاردو است )

 و 2زین کابات را ورزشکاران در مداخلة ذهن آگاهی
 انجام دانشگاهی قایقرانان روی بر( 1985) همکاران

 از پس ورزشکاران عملکرد مذکور، در پژوهش. دادند
بود.  مربیان انتظار حد از فراتر ذهن آگاهی مداخلة

 و دقیق مطالعات تا کشید طول دهه دو حالنیباا
ورزش  در آگاهی ذهن مداخلات زمینة در تریمنسجم
، 3هولتفورفرتلین، هوروث، بیرر و گراس گیرد ) صورت
( در پژوهشی به 2016)صمدی و همکاران (. 2016

بررسی اثربخشی شش هفته تمرین ذهن آگاهی بر 
غلظت کورتیزول بزاقی و عملکرد ورزشی تیراندازان 

های ذهن آگاهی داختند. نتایج نشان داد که تمرینپر
روشی جدید و نویدبخش در کاهش  عنوانبهتوان می

فزایش عملکرد ورزشی استرس قبل از مسابقه و ا
. (2016صمدی و همکاران، ) تیراندازان استفاده کرد

( در پژوهشی به بررسی تأثیر مداخله 2017گلستانه )

                                                           
1. Galhardo, Cunha & Pinto-Gouveia 

2. Kabat-Zinn 
3. Röthlin, Horvath, Birrer & Grosse 

Holtforth 
4. Li, Kee & Lam 

ذهن آگاهی بر انگیزه و تحلیل رفتگی ورزشکاران 
پرداختند. نتایج نشان داد که مداخلات ذهن آگاهی 
ورزشی ابزاری مناسب برای افزایش خودمختاری در 

تحلیل رفتگی  بارانیزانگیزه ورزشی و کاهش تأثیرات 
( در پژوهش خود 2018) 4لی، کی و لامورزشی است. 

کیفیت خواب به بررسی تأثیر ذهن آگاهی بر 
ورزشکاران دانشگاهی پس از تمرین شبانه پرداختند. 
نتایج نشان داد که ذهن آگاهی موجب برانگیختن 

-سطح استراحت و کیفیت کلی خواب میخواب، بهبود 

بنابراین، ذهن آگاهی ممکن است یک رویکرد ؛ شود
قبل از خواب و بهبود  یریپذانعطافمؤثر برای کاهش 

 رین شبانه در ورزشکاران باشد.کیفیت خواب پس از تم
 در نیز (2014) 5گودمن، کسادان، مالارد و شومان

 و مدت ذهن آگاهیهکوتا ةمداخل اثربخشی بررسی
انرژی  و ذهن آگاهی ورزشکاران، روی یوگا تمرینات
 را کمتری شدهادراک استرس و بیشتر هدف به معطوف

همچنین،  .کردند گزارش کنترل نسبت گروه به
( در پژوهش 2014) 6پیسیلیر، لیزی و براون ،لیکرسو

خود نشان دادند که استرس فیزیولوژیکی ناشی از 
 افتهیکاهشیک برنامه ذهن آگاهی  لهیوسبهورزش 
( در پژوهش خود 2014) 7، بالتزل و اخترحالنیباااست. 

برنامه  تأثیر معناداری در کاهش عواطف منفی متعاقب
 8و همکاران ژانگقابل، در ممداخله به دست نیاوردند. 

یادگیری  بر( به بررسی اثر تمرین ذهن آگاهی 2016)
نشان  این مطالعه مهارت پرتاب دارت پرداختند. نتایج

داد که گروه تمرین ذهن آگاهی مهارت پرتاب دارت را 
عوامل  نیترمهمیکی از . آموختند هاگروه گریدبهتر از 
-وجود روانای، ورزشی در هر جامعه ةنیدرزمترقی 

که با  آزموده و مجرب است کارورزششناسان 

5. Goodman, Kashan, Mallard & 

Schumann 

6. Creswell, Pacilio, Lindsay & Brown 

7.  Baltzell & Akhtar 

8. Zhang, Duan, Lyu, Keatley & Chan 



 171                                                                            ..آگاهی. ذهن بر مبتنی شناختی مداخلة اثربخشی: صبحی

باشند. شناختی ورزشکاران آشنا میمشکلات روان
پرداختن به چنین موضوعاتی از حیث بنیادی بسیار حائز 

ساز توانند زمینهها میپژوهش نیچننیااهمیت است. 
انجام مطالعات کاربردی بوده و به نتایج مثبت در 

به نظر  کهنیا بهباتوجهنجر شوند. های ورزشی ممیدان
 یک هر که افرادی عنوانبه رسد ورزشکارانمی
مسیر ورزش قرار  در ای و قهرمانیحرفه صورتبه

 در میزان استحکام ذهنی را بتوانند کهیدرصورتدارند، 
بسیاری از توانند بر دهند، می توسعه خود میان

اضطراب خود چیره  ویژهبه و اجتماعی مشکلات رفتاری
 . شوند
و ذهن  مانند اضطراب یشناختروانمسائل  کهییازآنجا
بسیار مهم در بین ورزشکاران  یامقولهدو  آگاهی

در کنار  یشناخترواناهمیت مسائل  بهباتوجههستند و 
در ایران پژوهشی مبتنی بر  کهییازآنجاو  ورزش

مبتنی بر ذهن آگاهی بر مداخلة شناختی اثربخشی 
اضطراب شناختی، بدنی و رفتاری ورزشکاران 

هم کمتر  موازاتبه تیمی و انفرادی یهارشته
ها، اینکه، مهارت بهباتوجه. است قرارگرفته موردتوجه
ورزشی نیازهای  مختلف هایرشته الزاماتو مطالبات 
و محیط به ورزشکار  فیتکلشرایط  ازنظررا  متفاوتی

لذا هدف از انجام این پژوهش، تعیین  ،کندتحمیل می
مبتنی بر ذهن آگاهی بر مداخلة شناختی اثربخشی 

اضطراب شناختی، بدنی و رفتاری ورزشکاران 
 .استتیمی و انفرادی  یهارشته

 

 روش پژوهش
 روش ازنظر و کاربردی نوع از حاضر پژوهش

 طرح با تجربی نیمه مطالعات از نوع مورداستفاده
. است به همراه گروه کنترل آزمونپس - آزمونشیپ

گزینش افراد نمونه، در یک گروه کنترل و دو گروه 
مداخلة شناختی این پژوهش  آزمایشی طراحی گردید.

 مستقل و متغیر عنوانبهمبتنی بر ذهن آگاهی 

شناختی، بدنی و رفتاری ورزشکاران در  یهااضطراب
 ی وابستهمتغیرها عنوانبهتیمی و انفرادی  یهارشته

 .شوندیممحسوب 

 شرکت کنندگان
آماری این پژوهش، شامل کلیه ورزشکاران رشته  ةجامع

در ویژه انتخابی ای منطقهتیمی و انفرادی در مسابقات 
تهران در سال  دانشجویانسیزدهمین المپیاد ورزشی 

آماری، از روش  ةانتخاب حجم نمون منظوربهبود.  1396
از در دسترس استفاده شد. بدین منظور  یریگنمونه

نفر  75 ورزشکاران مراجعه کننده جهت انجام پژوهش
که در آزمون ورودی بالاترین نمره از ورزشکاران 

 های تیمی و انفرادیرشته دراضطراب را داشتند 
نامه کتبی در پژوهش داوطلبانه با رضایت صورتبه

 تصادفیانتساب  صورتبهحاضر شرکت نمودند. سپس 
نفر  25، های تیمی()رشته اول نفر در گروه آزمایش 25

نفر در  25و  های انفرادی(ته)رش در گروه آزمایش دوم
که  است ذکر به لازم اختصاص یافتند.گروه کنترل 

 شدند انتخاب پژوهش در شرکت جهت هاییآزمودنی
 تحت و بوده کامل روانی و جسمانی سلامت که دارای

 از کیچیه و ؛نگرفته بودند قرار نیز دارویی درمان
 اهداف از و تکلیف نداشتند در قبلی ةتجرب هاآزمودنی
 ششها حداقل همچنین، آزمودنی .نبودند آگاه پژوهش
 مستمر داشتند. صورتبهفعالیت ورزشی  ةماه سابق

 و شیوة گردآوری داده هاابزار 
اضطراب بدنی، شناختی و  ةنامپرسش

ارزیابی میزان اضطراب در این  منظوربهرفتاری: 

اضطراب بدنی، شناختی و  ةنامپژوهش از پرسش
آن  1982رفتاری استفاده شد که لرر و وولفلک در سال 

 برای عبارت 36 با مقیاس . ایننمودندرا طراحی 
 بدنی، اضطراب یعنی اضطراب اصلی جزء سه سنجش
. است شدهیطراح شناختی اضطراب و رفتاری اضطراب

اضطراب شناختی، بدنی و رفتاری ابزاری  ةنامپرسش
 لیکرت مقیاس در باید آزمودنی و بوده یخود گزارش
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از علائم را  هرکداممشخص سازد که  یادرجه هشت
اضطراب شناختی،  ةنامکند. پرسشتا چه حد تجربه می

ضریب  بدنی و رفتاری ثبات درونی بسیار خوبی دارد.
آن برای عامل  سازیپایایی حاصل از روش دونیمه

 92/0و عامل رفتاری  93/0، عامل بدنی 92/0شناختی 
تقوی، قاسمی ، یزیاست. در پژوهش کهر شدهگزارش

ل از روش دونیمه پایایی حاص بیضر( 2017)و گودرزی
های اضطراب شناختی، بدنی و سازی برای مؤلفه

به دست  76/0و  78/0، 73/0ا رفتاری به ترتیب برابر ب
 آمد.

روی  آزمونشیپ عنوانبههای پژوهش نامهابتدا پرسش
های گروه آزمایش اول، دوم و کنترل به اجرا آزمودنی

درآمد. مدل درمانی ذهن آگاهی بر اساس کابات زین، 
است. مداخلات  شدهنیتدو( 1990) 1لیپوورف و برنی

شناسی بالینی تحت نظر محقق و به کمک یک روان
های آزمایشی اول افراد گروهمجرب انجام شد. سپس، 

ساعت تحت جلسات  دوجلسه به مدت  نُهو دوم طی 
کاهش  باهدفمبتنی بر ذهن آگاهی مداخلة شناختی 

انواع اضطراب قرار گرفتند و گروه کنترل هیچ نوع 
در پایان مداخله درمانی دریافت نکردند. خدمات روان

ها را نامههای سه گروه، پرسشنیز تمامی آزمودنی
آگاهی و مراحل ة ذهنپروتکل مداخلتکمیل کردند. 

که جلسات آموزشی شامل  صورتنیبداجرای آن 
های مبتنی بر ذهن آگاهی، بیان تجارب فردی تمرین

رفتاری  -شناختی یهامهارتپس از تمرین و فراگیری 
جلسه اجرا شد.  هشتبود که در ورزشکاران به مدت 

ایش اول و دوم، لازم به ذکر است که افراد گروه آزم
 عنوانبهگرفتند هایی که در جلسات یاد میتکنیک

دقیقه در  15بار در روز و به مدت  سهتکالیف خانگی 
ها را یادداشت میمحیط ورزشی خود انجام داده و آن

تمرینات اصلی و مهم این برنامه آموزشی شامل کردند. 
ها به اول: معرفی آزمودنی ةجلسموارد ذیل است: 

                                                           
1. Kabat-Zinn, Lipworth & Burney 

یکدیگر و مشخص کردن هدف از انجام این جلسات 
 درمانی، تعریف ذهن آگاهی و تمرین ذهن آگاهی

تمرین کشمش و بحث، مراقبه نشسته و با تمرکز روی 
 تکلیف خانگی. در و ارائة یبندجمعتنفس و بحث، 

از تمرین کشمش است  شکلکیتمرین شکلات که 
 ،گرمر( و 1990)و همکاران  که توسط کابات زین

استفاده شد و مفهوم تمرکز و  (2016، )2و فلتون سگال
ها هنگام خوردن آگاهی روی استفاده از تمام حس

دوم:  ةجلس دهد.را آموزش می (کشمش )شکلات
 ةجلس :تمرین وارسی بدن، انجام تمرین مراقبه متحرک

سوم: آموزش هدایت آگاهی از دنیای درون )بدن( و 
خود با استفاده از تمرین  دنیای بیرون )خارج از بدن( از

این جلسه  بین دنیای درون و بیرون. در وبرگشترفت
تا توجه به  نندیبیمکه در طی آن ورزشکاران آموزش 

مختلف بدنشان را به ترتیب از پا به سر  یهاقسمت
تا  شوندیمراهنمایی  هاآنهدایت کنند. در همین حال 

آن را  و داکردهیپاز احساسات به وجود آمده آگاهی 
تمرینات یوگا که شامل یک چهارم:  ةجلس بپذیرند.

که به ورزشکار  استسری از حالات و حرکات یوگا 
دهد تا آگاهی ذهنی از بدن و ذهنشان را در اجازه می

انجام تمرین  همچنین حین حرکت تمرین نمایند.
خاطره در مقابل مشاهده که حرکت از زمان گذشته به 

ضیح در مورد انواع و تو کندیمزمان حال را تسهیل 
، گرایانهگرایانه، آیندهگرایانه، قضاوتافکار )مشاهده

پنجم: انجام تمرین  ةگونه(. جلسپیشگویانه، داستان
مراقبه نشسته با آگاهی از تنفس و انجام تمرین مشاهده 

این جلسه  کردن و شنیدن در مقابل قضاوت کردن. در
بتدا روی تنفس و شوند که اراهنمایی می ورزشکاران 

صداهای اطراف  تیدرنهاسپس احساسات در بدنشان و 
ششم: انجام تمرین مراقبه نشسته  ةجلس متمرکز شوند.

 تانیآگاهفکر را به »با آگاهی از تنفس و انجام تمرین 
هفتم: انجام تمرین مراقبه نشسته با  ةجلس«. راه بدهید

2. Germer,Siegel & Fulton 
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« دمراقبه اتاق سفی»آگاهی از تنفس و انجام تمرین 
جنگیدن با افکار نامربوط  یجابه)تشریح این مطلب که 

 هاآنو فقط  خودکردهرا وارد آگاهی  هاآنو ناکارآمد، 
ی راه رفتن که مراقبههشتم:  ةرا مشاهده نماییم(. جلس
کامل از  طوربهتا  گردندیمورزشکاران راهنمایی 

آگاه گردند،  کنندیمکه بدن تجربه  ییهاحس
از حالت ایستاده به راه رفتن در  یآرامبه کهیطوربه

همچنین در این  .کنندیممتفاوت تغییر  یهاسرعت
ی ویژه ورزش انجام شد که به ورزشکاران جلسه مراقبه

ذهن آگاهی و تجربه  یهامهارت یریکارگبهفرصت 
ها هنگام شرکت در حرکات و احساسات واقعی آن

ت آموزش داده دهد. ترتیبی که این تمریناورزش را می
ورزشکار را از حالت تمرینات  هشروندیپ طوربهشود، می

بدن در یک اتاق آرام(  ارسیذهن آگاهی ساکن )انجام و
 کند.به فعالیت حرکتی هدایت می

اجرای  نهم: مروری بر جلسات گذشته و ةجلس
م به ذکر لاز های سه گروه.بر روی آزمودنی آزمونپس

قبل  ةلب آموزشی جلسبعدی مطا ةاست در شروع جلس
ذکر  در پایان .مرور و به سؤالات افراد پاسخ داده شد

این نکته ضروری است که در جلسه آخر به 
ای مداخله هر دو گروه آموزش راهبرده کنندگانشرکت

توصیه شد که تمرین  داًیاکمبتنی بر ذهن آگاهی 
را متوقف نکنند.  هاآنرا ادامه و  شدهدادهآموزش 

همچنین جهت انجام تکلیف خانگی در فضای مجازی 
 شد.می یرساناطلاع)واتساپ و تلگرام( 

 روش پردازش داده ها
و  آزمونشیپهای بررسی نرمال بودن داده منظوربه

استفاده  1اسمیرنوف -از آزمون کولموگروف آزمونپس
فرض از روش آمار این پیش دییتأ بهباتوجه شد.

 منظوربه .(P>05/0) پارامتریک استفاده شد یاستنباط
و  انسیکووارهای پژوهش از تحلیل بررسی فرضیه

م تحلیل پیش از انجا شد استفاده آزمون تی مستقل
این  فرضشیپترین مهم انسیکووارها با روش داده

از متغیر  آزمونشیپآزمون شامل استقلال متغیرهای 
. این موضوع بیانگر این (P>05/0) گروهی، برقرار بود

بین  لمطلب است که پیش از اجرای متغیر مستق
تفاوت  آزمونشیپدر مرحله متغیر وابسته  ازنظر هاگروه

ها استقلال مفروضهوجود نداشته و  یداریمعن
 یهااز عضویت در بین داده آزمونشیپ متغیرهای

به ذکر است کلیة لازم پژوهش حاضر برقرار است. 
 س.پی.اس.اسا افزارنرم با استفاده ازآماری  یهالیتحل

 انجام گرفت. 23نسخة

 

 هایافته
های آمار توصیفی نمرات مشخصه 1جدول در 

های تیمی(، اول )رشته های گروه آزمایشآزمودنی
ر و کنترل د های انفرادی(گروه آزمایش دوم )رشته

.است شدهارائهنامه اضطراب پرسش

 

 

 

 

                                                           
 1. Kolmogorov-Smirnov Test 
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 یهاگروه یهایآزمودن انیدر م یو رفتار یبدن ،یو انحراف استاندارد اضطراب شناخت نیانگیم -1جدول 

 و گروه کنترل شیآزما

 انحراف استاندارد میانگین تعداد گروه متغیر

 اضطراب شناختی
 15 40/26 25 تیمی

 35/19 33 25 انفرادی
 44/16 38/27 25 کنترل

 اضطراب بدنی
 25/15 92/16 25 تیمی

 82/21 04/29 25 انفرادی
 64/16 25/21 25 کنترل

 اضطراب رفتاری
 23/8 60/12 25 تیمی

 39/14 64/20 25 انفرادی
 39/11 15/15 25 کنترل

 اضطراب کلی

32/50 25 تیمی  45/33 

80/80 25 انفرادی  49/49 

 47/44 78/63 25 کنترل

 
میانگین نمرات اضطراب کل ، 1جدول  بهباتوجه

ت تفاو گروه آزمایش اول، دوم و کنترل هایآزمودنی
میانگین بین دهد. همچنین، چشمگیری را نشان می

نیز  های اضطراب شناختی، بدنی و رفتاریمؤلفهنمرات 
 یاوانفرتفاوت  در میان گروه آزمایش اول، دوم و کنترل

 یافت شد.
 یهاگروه، تفاوت میانگین نمرات اضطراب بدین منظور

و کنترل با استفاده از تحلیل  )اول و دوم( آزمایش

تا مشخص  گرفتقرار  آزمون و یموردبررس انسیکووار
شود که درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر 

تأثیرگذار است یا  شناختی، بدنی و رفتاریاضطراب 
 شیپبهنیاز  انسیکوواربرای انجام آزمون تحلیل خیر. 
 ؛طبیعی بودن توزیع نمرات است ازجمله ییهافرض

بررسی طبیعی بودن توزیع نمرات از  منظوربهبنابراین، 
اسمیرنوف استفاده شد که نتایج  -آزمون کولموگروف

 است. شدهارائه 2این آزمون در جدول 

 
 رنوفیاسم -آزمون کولموگروف جهینت -2 جدول

 سطح معناداری (زِداستاندارد ) ةنمر منبع

 621/0 355/0 آزمونشیپ

 809/0 479/0 آزمونپس

 یداریمعن مقدار سطح ، چون2جدول  نتایج بهباتوجه
 05/0خطا  مقدار از تربزرگ متغیرهای پژوهش برای
 دارای فراوانی هر یک از متغیرها توزیع بنابراین است؛

ده از تحلیل بنابراین استفا؛ است نرمال توزیع
 .هستهای پژوهش مجاز برای فرضیه انسیکووار
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 یاضطراب شناخت ریمتغ انسیکووار لیتحل جهینت -3جدول 

شاخص 

مجموع  آماری

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 افِ

سطح 

 معناداری
 مجذور اتا

منابع 

 تغییرات

885/32 آزمونپیش  1 885/32  261/95  88 59 

281/45 آزمونپس  1 281/45  114/3  1 69 

118/26 واریانس خطا  73 357    

221/65 مجموع  75     
 

، تفاوت معناداری بین میانگین نمرات 3جدول  بهباتوجه
ن گروه کنترل، پس آزموآزمون گروه آزمایش با پسپس

آزمون در میزان اولیه در پیش هایتفاوتاز کنترل 
؛ (P<001/0وجود دارد ) اضطراب شناختی

، اجرای درمان شناختی مبتنی بر ذهن گریدعبارتبه
های گروه اضطراب شناختی آزمودنیدر کاهش آگاهی 

 .اثربخش بوده است آزمایش اول و دوم

 

 یاضطراب بدن ریمتغ انسیکووار لیتحل جهینت -4جدول 

شاخص 

مجموع  آماری

 مجذورات

درجة 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 افِ

سطح 

 معناداری
 مجذور اِتا 

منابع 

 تغییرات

667/29 آزمونپیش  1 667/29  553/7  302 49 

118/34 آزمونپس  1 118/34  554/8  1 545 

172/2 واریانس خطا  73 276    

957/345 مجموع  75     
 

ین ، تفاوت معناداری ب4جدول اطلاعات  بهباتوجه
ن آزموآزمون گروه آزمایش با پسمیانگین نمرات پس

-یشهای اولیه در پگروه کنترل، پس از کنترل تفاوت

آزمون در میزان اضطراب بدنی وجود دارد 
(001/0>P) ؛ 

، اجرای درمان شناختی مبتنی بر ذهن گریدعبارتبه
گروه  یهایآزمودندر کاهش اضطراب بدنی آگاهی 

 .آزمایش اول و دوم اثربخش بوده است
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 یاضطراب رفتار ریمتغ انسیکووار لیتحل جهینت -5جدول 

شاخص 

مجموع  آماری

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 افِ

سطح 

 معناداری
 مجذور اِتا

منابع 

 تغییرات

271/481 آزمونپیش  1 271/481  342/99  85 36 

563/56 آزمونپس  1 563/56  78/41  1 651 

119/28 واریانس خطا  73 385    

953/565 مجموع  75         

 

، تفاوت معناداری بین میانگین نمرات 5جدول  بهباتوجه
ن گروه کنترل، پس آزموآزمون گروه آزمایش با پسپس

آزمون در میزان هایاولیه در پیشاز کنترل تفاوت
 ؛(P<001/0اضطراب رفتاری وجود دارد )

، اجرای درمان شناختی مبتنی بر ذهن گریدعبارتبه

های گروه در کاهش اضطراب رفتاری آزمودنیآگاهی 
جهت تبیین  .آزمایش اول و دوم اثربخش بوده است

 یهارشتهتفاوت بین اضطراب کلی در میان ورزشکاران 
تیمی و انفرادی، از آزمون تی مستقل استفاده شد که 

 است. شدهارائه 6در جدول 

 

 یاضطراب کل ریمستقل متغ یآزمون ت جهینت -6جدول 

 گروه انفرادی گروه تیمی
درجة 

 آزادی
  مجذور اتا پی تی

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

32/50  45/33  80/80  49/49  48 42/2  02/0  337/0  

)شناختی، بدنی و ، بین اضطراب کلی 6جدول  بهباتوجه
های تیمی و انفرادی تفاوت رشتههای رفتاری( آزمودنی

بدین ترتیب که میزان اضطراب معنادار وجود دارد. 
های تیمی بود های انفرادی بیشتر از رشتهرشته

(02/0P<.) 

 یریگجهینتبحث و 
مهم ، اضطراب یکی از عوامل گذشته مطالعات بهباتوجه

رود که منجر به فت عملکرد ورزشکاران به شمار میاُ
 انگیختگی یا سازیفعال و نگرانی تشویش، قراری،بی

 ؛ 1990)مارتینز و همکاران،  شودمی بدنی
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 .(2011، 2چنگ و هاردی و وودمن؛ 7200 1لیونس
های رسد استفاده از روشبدیعی به نظر می جهیدرنت

کند تا مناسب برای کاهش آن به ورزشکاران کمک می
 صورتبهشان های جسمانی و تاکتیکیبتوانند از توانایی

مطلوب و بهینه در محیط رقابتی ورزش سود ببرند. در 
همین راستا، در پژوهش حاضر از یک رویکرد رفتاری 

که بر  شدهاستفادهشناختی تحت عنوان ذهن آگاهی 
یوسفی، دارد ) تأکید ذهنی تمرکز و ذهن هایآموزش

ابعاد چندگانه  بهباتوجه(. 1392اورکی، زارع و ایمانی، 
مبتنی بر مداخلة شناختی ، پژوهش حاضر اثر اضطراب

ذهن آگاهی را روی سه سطح اضطراب شناختی، بدنی 
و رفتاری در ورزشکاران تیمی و انفرادی بررسی کرد. 

مبتنی مداخلة شناختی نتایج پژوهش حاضر نشان دادند 
بر ذهن آگاهی منجر به کاهش اضطراب در هر سه بعد 

تیمی و انفرادی  اضطراب در هر دو گروه ورزشکاران
شود. علاوه بر این، اضطراب کلی در ورزشکاران می

 انفرادی در مقایسه با ورزشکاران تیمی بالاتر بود.
یافته حاصل از پژوهش حاضر مبنی بر اثربخشی مثبت 
رویکرد شناختی رفتاری ذهن آگاهی بر کاهش 

های گذشته با یافته راستاهماضطراب در ورزشکاران 
 علائم ادند ذهن آگاهی موجب کاهشاست که نشان د

 و بدبینی ، کاهش، کاهش تفکرات منفینگرانی
 هایکاهش استرس ،، کاهش اضطراب رقابتیاضطراب

تواند رفتار سازگارانه می جهیدرنتشود  رقابت از پیش
 ،)بیریر را در رقابت ورزشی تسهیل کند ورزشکاران

-. همچنین، این یافته هم(2012 ،3روتهلین و مورگان

اند بین ذهن است که نشان داده مطالعاتیراستا با 
 رفتگی و اضطراب تحلیل و استرس آگاهی با ادراک

 منفی وجود دارد کننده رابطهناتوان جسمانی-شناختی
  (2018، و همکاران لی)

                                                           
1. LeUnes 

2. Cheng, Hardy & Woodman 

3. Birrer, Röthlin & Morgan 

 ییهاپژوهشاین نتایج با دیگر  بخشی از همچنین
و همکاران  4شولمان (،2018)لی و همکاران همچون؛ 

و  کونا(، 2018و همکاران ) 5(، اسچالینگ2018)
(، کرسول 2014همکاران ) گودمن و(، 2016همکاران )

(، کهریزی و 2018(، گلستانه )2014و همکاران )
( 2016صمدی، حسینی و بیدکی )و (، 2018همکاران )

. نتایج این مطالعات نشان داد که است راستاهم
یکی  دارد. یداریمعنبت و اثر مث یذهن آگاهمداخلات 

 پژوهش یهاافتهیاز توضیحات احتمالی در تبیین 
ذهن آگاهی باعث عدم  درواقعحاضر این است 

شود فرد نسبت به الگوهای فکری تکراری می محوریت
ورزشی خود را کنترل کنند. افراد  اضطراب توانندیمو 

که با تمرکز  کنندیمبا ذهن آگاهی این توانایی را کسب 
و  اکنونهماتفاقاتی که  تکتککامل نسبت به 

چرخه باطل افکار خود آیند منفی  دهدیمرخ  جانیهم
های پژوهش حاضر با یافته در مقابلرا درهم شکنند. 

( 2014اختر ) توسط بالتزل و گرفتهانجام نتایج مطالعه
با  یخوانهماز دلایل احتمالی عدم . استناهمخوان 

تفاوت در زمان توان به جنسیت می ذکرشده پژوهش
، طول مهارتعملکرد و  سطح ، نوع تکلیف وتمرین

 اشاره کرد. میزان آموزش و دوره مداخله
رویکرد شناختی رفتاری ذهن آگاهی با تمرکز توجه بر 

 خاص آگاهی بر بدن خود فرد بین طوربهآگاهی و 
-ایجاد میهیجانی تعاملی  و شناختی بدنی، فرآیندهای

آن تعامل، فردی که ذهن آگاهی  یجهیدرنتکند که 
شود که تمرین کرده است دارای ذهنی پویا می

که هستند  گونههماناحساسات حاصل از رویدادها را 
بعد از تجربه  جهیدرنتکند و پذیرد یا تأیید میمی

هیجانات منفی قادر است به حالت تعادل بازگردد. به 
ان در پژوهش حاضر با هدایت رسد ورزشکارنظر می
از تجربیات ناخوشایندی که اخیراً  شانیآگاهتوجه و 

4. Shulman 

5. Schuling 
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قضاوت  هرگونهاند و پذیرش این تجربیات بدون داشته
 یسوبه( 2009و  2003زین، -و داوری )کابات

، یک وضعیت موردعلاقهرویدادهای مثبت و خوشایند و 
که اند در خود ایجاد کرده قبولقابلروانی پذیرا و 

های خود منجر به کاهش اضطراب در حالت ینوبهبه
، علاوهبهشود. مختلف شناختی، رفتاری و حرکتی می

(، 2003 ،1994زین )-بر اساس دیدگاه کابات
درونی در  ةورزشکاران به حالتی از غرق شدن آگاهان

خ دادن است در حال رُ  ازآنچهزمان حال و لذت بردن 
ت تلخ گذشته و تردید و بدون قضاوت و فارغ از تجربیا

اند که به نگرانی از اتفاقات آینده، شرایطی فراهم کرده
مداخلة که  ییهاآننسبت به  اضطرابشانکاهش 
 وجود نداشت، کمک کند.شناختی 

ها در مسائل فنی و تقریباً واضح است که بعضی تفاوت
های انفرادی و تیمی وجود برای ورزش یشناختروان

دارد. در یک ورزش تیمی خاص، گروهی از افراد برای 
تعامل داشته باشند و  باهمهدف مشخصی باید 

 درگروهای گروهی راهبردها و تاکتیک یسازادهیپ
-است، در حالیکه در رشته گروههمکاری بین اعضای 

، ییتنهابههای ورزشی انفرادی حفظ انگیزه درونی 
نی برای اجرای حرکت و کنترل هیجانات تمرکز درو

منفی و تنظیم و نظارت بر اجرای خود مهم هستند. 
-از این شرایط در ارتباط با ورزش هرکدام، وجودنیباا

تواند موجب اضطراب ورزشکار های تیمی و انفرادی می
شود. برای مثال ترس از شکست، نگرانی از ناراضی 

د مهم برای فرد و بودن دیگران و مربی، انتظارات افرا
توانند موجب انتظارات خود فرد از عملکردش همگی می

اضطراب در ورزشکار تیمی و انفرادی شود. در این 
وضعیت، مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی بر تغییر 

کند و نه شکل رفتار، هیجان، شناخت، کارکرد تأکید می
های بیرونی که ممکن است احساسات بدنی و محرک

ی بین دو ورزش تیمی و انفرادی متفاوت کل صورتبه

                                                           
1. Gardner & Moore 

باشند. بر این اساس، هدف از ذهن آگاهی تغییر رابطه 
با افکار و هیجانات است و نه محتوای افکار و هیجانات. 

های پژوهش حاضر نشان که یافته طورهمان، جهیدرنت
مداخلات شناختی رفتاری در هر دو  گونهنیاداد 

ی کاهش اضطراب ورزشکاران انفرادی و تیمی برا
 نسبت به گروه کنترل مؤثر بود.

( 7201) 1وری( و گاردنر و م2012) و همکاران بیریر
نشان دادند افزایش ذهن آگاهی ممکن است منجر به 

اش از قبیل اصلاح نگرش فرد با تجربیات درونی
 بازهمبالا  یآگاهاضطراب شود. ورزشکاران با ذهن 

ممکن است دچار اضطراب شوند ولی معنای ذهنی 
-اسکاتاضطراب ممکن است متفاوت شده باشد )

بنابراین این احتمال ؛ (2016، 2همیلتون، شووت و براون
وجود دارد که در پژوهش حاضر ورزشکاران در مقایسه 

را نسبت به دروندادهای  دگاهشانیدبا گروه کنترل 
یا رویدادهای حسی منفی حاصل از افکار خود فرد 

ممکن است  هرچندبیرونی تغییر داده باشند و ورزشکار 
در شرایط خاصی دچار استرس و اضطراب شود اما این 

 صورتبهنوع تغییر منجر به کنترل و تنظیم اضطراب 
کلی در آن شرایط شده و کارکرد منفی آن توسط 

و نهایتاً  شدهیخنثشخص تمرین کرده ذهن آگاهی 
بت به افراد بدون تمرین ذهن آگاهی نتیجه اضطراب نس

 است. افتهیکاهش
های ورزشی انفرادی درگیرند از افرادی که در رشته

-انگیزه رقابت بیشتری نسبت به ورزشکاران در رشته

 هاآنهای تیمی برخوردارند و تمایل به پیروزی در 
اند که ات گذشته نشان دادهمطالعبیشتر است. همچنین 

میزان رضایت از زندگی، سلامت روانی، خلق مثبت و 
شادکامی در ورزشکاران تیمی بیشتر از  یطورکلبه

رسد فرد در ورزشکاران انفرادی است. به نظر می
های خودش ها و تواناییهای انفرادی با مهارتورزش

های گروهی، افراد دارد، در حالیکه در ورزش سروکار

2. Scott‐ Hamilton, Schutte & Brown 
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-قرار می گروهشانتأثیر اعضای  احتمالاً بیشتر تحت

گیرند و عملکردشان در همکاری و تعامل با دیگر 
شود. این احتمال وجود دارد که اعضای گروه تعریف می

 احساسات، تأثیر تحت انفرادی ورزشکاران عملکرد
گیرد و می قرار فرد خود نبایدهای و بایدها ها،شناخت

 خودش به را هاپیروزی و هاشکست فرد ،جهیدرنت
-می مقصر کار این در را دیگران کمتر و دهدمی نسبت

گروهی این احتمال وجود دارد  هایاما در ورزش؛ داند
های پیروزی و هاکه تعادلی در سهیم بودن در شکست

تواند احتمالاً وجود داشته باشد. این استدلال می گروه
توضیح دهد که چرا ورزشکاران انفرادی در پژوهش 

به ورزشکاران تیمی اضطراب کلی حاضر نسبت 
های پژوهش حاضر نشان یافته بالاتری نشان دادند.

مبتنی بر ذهن آگاهی مداخلة شناختی دهند که می
برای کنترل اضطراب در  یاکنندهکمکعامل 

تواند فرد را ورزشکاران است که این موضوع نهایتاً می

ی هاها و نگرانیقادر سازد تا با رها شدن از وسواس
و با شرایط روانی مطلوبی سطح  ذهنی در مورد پیامدها

های خود را به کار گیرد و بالایی از پتانسیل توانایی
بنابراین مربیان و ؛ ای داشته باشداجرای بهینه

کمک به ورزشکاران برای  منظوربه دهندگانآموزش
توانند از این رویکرد استفاده کنند. کاهش اضطراب می

های فردی و نوع کن است تفاوتمم کهییازآنجا
ورزشی خاص  رشتهکیدر  کاررفتهبههای مهارت
های مقدار درگیری حرکتی و شناختی، تفاوت ازلحاظ

برای سنین مختلف و جنسیت  یشناختروانحرکتی و 
متفاوت و همچنین مقدار تمرین بر مبنای جلسه و بر 

مداخلة بخشی اساس مقدار تمرین در طول روز بر اثر
ذهن آگاهی مؤثر باشد، بنابراین لازم است اختی شن

بیشتری در این زمینه انجام شود تا درک و  مطالعات
 فهم بهتری از ذهن آگاهی حاصل شود.
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Abstract  
The present study aims to investigate the efficacy of mindfulness-based cognitive 

intervention on reducing athletes' cognitive, physical and behavioral anxiety. 75 

available subjects were selected and divided into three groups namely team, individual 

and control group. Questionnaires were used to examine the cognitive, physical and 

behavioral anxiety of the subjects after performing mindfulness-based cognitive 

intervention. The results of the analysis conducted on covariance showed that there 

was a significant difference between the mean scores of the post-test in the 

experimental group and the post-test in the control group after controlling for the pre-

test differences in the amount of cognitive, physical and behavioral anxiety. The 

results of independent t-test indicated that there is a significant difference between the 

overall anxiety of team and individual subjects. Thus, the amount of anxiety in 

individual fields was higher than that of team fields. Based on the findings of this 

study, it can be concluded that mindfulness-based cognitive intervention can decrease 

cognitive, physical and behavioral anxiety in athletes.  

 

Keywords: Mindfulness, Cognitive Anxiety, Physical Anxiety, Behavioral 

Anxiety, Individual and Team Athletes.   
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