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 چکیده

داخلات هاي اخیر استفاده از فناوري در مها مورد توجه بوده است. در سالمداخلات روانشناختی در بهبود مسائل روانی سالاثربخشی 
-جمجمههمراه با تحریک فرا آگاهییک دوره تمرین ذهن پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشیروانشناختی توسعه یافته است. از این رو، 

 هايانجام شد. پژوهش حاضر از لحاظ هدف جزء پژوهش ايهاي حرفهفوتبالیست یهیجان دهینظم خودو بازداري شناختی بر اي مغز 
 ن بودشهر تهرافوتبال  لیگ دسته اولپژوهش شامل تمامی ورزشکاران  است. جامعۀ نیمه تجربیکاربردي و از لحاظ روش از نوع مطالعات 

. روش نرو بود هیجان و آزمون برو/دهی نظم رهاي این پژوهش شامل پرسشنامه خودکه به صورت هدفمند و در دسترس انتخاب شدند. ابزا
ی به آگاهها نشان داد هشت جلسه تمرین ذهنیافته بررسی شد. SPSSتحلیل کواریانس و نرم افزار با استفاده از  تحلیل این پژوهش،

تفاده از ). در واقع اس>05/0pها تاثیر گذار بود(هیجانی آزمودنی دهینظم اي بر مولفه بازاري شناختی و خودهمراه تحریک فراجمجمه
د. نتایج هیجانی دار دهیشناختی از جمله بازدراي و خود نظمهاي آگاهی همراه با تحریک غیرمستقیم مغز اثربخشی بیشتري بر مولفهذهن

اده از دهد، از این رو، استفروانشناختی را نشان میبه دست آمده از این پژوهش اهمیت توسعه فناوري و استفاده از آن در مداخلات 
ی در مداخلات مبتنی بر تحریک مغز همراه با سایر مداخلات روانشناختی در این تحقیق برجسته شده است و استفاده از پروتکل ترکیب

 شود.جهت بهبود مسائل روانشناختی پیشنهاد می
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 مقدمه

ساس یافته  شی  را فوتبال توانمی علمی هايبرا سنجی  بالا، توانایی ظرافت،  با ورز شمندي زیاد در   یچابک  ،زمان و هو

ورزش ها و اقشار مختلف جامعه در نظر  نیگوناگون و انجام حرکات حرفه اي به ورزشی  پرطرفدار در ب يهامهارت ياجرا

ــطح عالی عملکرد در           .)1( گرفت  ــتن سـ ــرایط ویژه این ورزش، تلاش براي بالا بردن و نگهداشـ بنابراین با توجه به شـ

ــت  ــکاران امري حیاتی اس ــمان يازهایهمچنین برطرف کردن ن. )2( ورزش از اهمیت  یو مهارت یروان ،یکیولوژیزیف ،یجس

ــت چرا که می توان بیان کرد که آمادگی تک بعدي نمی ــکاران به ویژزیادي برخوردار اسـ ــامن موفقیت ورزشـ  هتواند ضـ

اي نیازهاي این ورزشــکاران حرفه اي را به شــرایط بنابراین مربیان حرفه. ها در زمان تمرین و مســابقه باشــدفوتبالیســت

ی مرتبط با نیاز توانمندي بدنی و آمادگی هاي جسمان  .)3( اندکرده میتقس  شناختی و روان یکیولوژیزیف ،یکیکنیکی، تاکتت

سمانی و فاکتورهاي روانی و عملکر  ست    دهايج شناختی ا شی      .اجرایی مرتبط با نیاز روان  صین ورز ص در این زمینه متخ

ستفاده از بهترین و موثرترین علوم تمرینی براي برطرف کردن نیازهاي جسمانی و آمادگی بدنی می کنند و در      سعی در ا

اســت ، توانســته اند که  ودهي اخیرکه به عنوان چالش بزرگی براي پژوهشــگران ببخش روانی و شــناختی نیز در دهه ها

کند که   اشاره می  2020که پژوهشی در سال    طوري به ،راهکارهاي جدید براي بالابردن عملکرد ورزشکاران استفاده کنند  

 .)4( است ايمهمی درنوسانات عملکرد اجرایی وحرکتی ورزشکاران حرفه لیعوامل روانی دل

ستا،   ستر       یکی از بارزترین ویژگیدر این را ست، از نظر چ سان توانایی خودکنترلی ا شناختی ان )، این 2024(1هاي روان

 اســـت که انســـان را از قلمرو یبه اهداف یابیدســـت يبرا فرد يها، عواطف و رفتارهاتکانه تیریمد ییتوانا ویژگی در واقع

رفتار و پاســـخ به  ،ها، احســـاســـاتشـــناخت تیریفرد در مد ییبه توانا ،2یمیخودتنظ مهارت .)5( کندیجدا م واناتیح

سته  شاره دارد.   یتیموقع يهاخوا سه حوزه  2024(3کروز و همکاراندياز نظر ا ستند  زیبه هم مرتبط اما قابل تما)، این  ، ه

سه حوزه خودتنظیمی   شاره   کی يو رفتار یعاطف ،یشناخت  يهازهیبه انگدر واقع  شناخت  .داردفرد ا ستدلال،   یحوزه  به ا

ــئله و تفکر هدف    ،يزیربرنامه   تعامل     ،يریادگی  دی تجارب مف  يبرا يه حوزه رفتار ک  یکند، در حال  یگرا کمک م حل مسـ

م یمرتبه بالاتر و تنظ یشناخت  يندهایفرآ دیکل ،هیجانی یمیتنظ همچنین خوداست.   يمدرسه محور  یو آمادگ یاجتماع

بسـته به   آناحسـاسـات و اسـتفاده سـازگارانه از      زیآم تیموفق تیریمد ییشـامل توانا ی جانیه یمیرفتار اسـت. خودتنظ 

ــت تی موقع ــاختار پیچیده و چند بعدي می     )، خودتنظیمی را یک  2023(4هانگ و همکاران    .)6( اسـ دانند و معتقدند     سـ

هاي شناختی و مکانیسمحال،  نیوجود دارد. با ا یمیخودتنظ یدرون يعملکرد ساختارها  یدر مورد چگونگ یاطلاعات کم

هاي درونی خودتنظیمی  ــخص نشـــده اســـت       عملکرد مل مشـ کا مذکور، هوارد و       )7( به طور  لب  با مط تا  ــ . همراسـ

صوص مولفه خودتنظیمی،    )، معتقدند 2020(5همکاران سابقه طولانی و محبوبیت در خ در مورد  یهنوز توافق کمبا وجود 

هاي شناختی مغز و سیستم    . در این راستا، مطالعات انجام شده در خصوص مکانیسم    )8( وجود دارد یمیساختار خود تنظ 
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در پاسخ   یعصب  یکیولوژیزیو ف يساختار  راتییتغ يمغز برا تیبه ظرف یعصب  يریشکل پذ دهد عصبی مرکزي نشان می  

شاره دارد  یطیمح يازهایبه ن س    راتییبه تغ یشناخت  يریپذشکل  ،ا سطح  شاره   ستم یدر عملکرد مربوط به عملکرد در  ا

ستگ  شیمانند افزا ،يردعملک راتییتغ ت،یدر نها .دارد  ریتأث یعصب  يریبه نوبه خود بر انعطاف پذ ،ییبه عملکرد اجرا یواب

ــکل پذ نکهیبا توجه به ا .)9( گذاردیم ــب يریش ــناخت یعص ــتند ایو پو یتعامل يندهایفرآ یو ش  تیتقو يهاکیتکن ،هس

با هدف قرار دادن  کینوروپلاســت راتییتغ لیو تســه ســتمیعملکرد ســطح ســ شیافزا يتوان برایرا م یتشــناخ یعصــب

ستفاده کرد  یکل یشناخت  يهاشبکه  شناخت در واقع، . )10( ا صب  تیتقو يهاکیتکن يبرا هیهدف اول کی یکنترل  ی ع

در  یشان یپشیپ یکه شامل استفاده کارآمد از منابع عصب    کند،یم تیرا هدا دهیچیرفتار داوطلبانه و پ رایاست ز  یشناخت 

ست  یشناخت  يازهایمواجهه با ن شناخت  يندهایبا فرآ یکیارتباط نزدي حافظه کار. )11( بالا ا دارد که اطلاعات  یکنترل 

ستدلال را ذخ  يریادگیمانند  دهیچیپ يکارها يلازم برا و گذرا ستکار  رهیو ا توجه را  يمرکز ییاجرامؤلفه . کندیم يو د

  فعالیتمربوط به  يهابه نفع محرك یبا حواس پرت هحافظه در حفظ اطلاعات هدفمند در مواجه سـتم یکمک به س ـ يبرا

ستا با مطلب مذکور،  . کندیجلب م صب  قاتیتحقهمرا صب      یشناخت روانع ست که ارتباطات ع شان داده ا شر   انیم ین ق

س  یشان یلوب پ ،یشان یپ يجلو سان بر رو  کیمبیل ستم یو  اثرگذار  یو عاطف یشناخت  ،يرفتار یمیخودتنظ يدر مغز ان

. )13( شــودیم فیتوانایی فرد در نظارت و کنترل پاســخ ها تعر ، به عنوان1یشــناخت يبازدار. از ســوي دیگر، )12( اســت

ستا      ایکنترل  ندیفرا ،يبازدار ندیفرا سخ در را ست  يسرکوب هدفمند پا سطح بالا   یابید   دهیبلند مدت و ناد ایبه اهداف 

شوق  ست.   يفور يهاگرفتن م ست  ياز ورود اطلاعات نامربوط، به حافظه کار يریجلوگ ندیفرا ،یشناخت  يبازدارا  و به ا

پردازش فعال   کیو به صـــورت  شـــودیها اطلاق میها و تداعواکنش رمرتبط،یغ يســـرکوب توجه به محرك ها ییتوانا

ــودیم فیتعر ــته   یرونیب ای و  یدرون يها که محرك  شـ وارد پردازش مطالب موجود در    کنند یرا که تلاش م  ياناخواسـ

. در این راســتا، ادبیات موجود در این زمینه اهمیت ویژه این دو مولفه را در )14( کند میشــوند را تنظ ســتمیســ يمحتوا

شناخ   شان می خصوص بهبود عملکردهاي  ستا با این موضوع، نتایج تحقیق   دهد.تی ن شان  2023(2امیر و همکاران همرا )، ن

ــناختی می3آگاهیداد مداخلات مبتنی بر ذهن ــود، منجر به بهبود بازداري ش  کبه عنوان ی یذهن آگاه. در واقع، )15( ش

صل  سم یمکان عنوان به یآگاهذهن یشناخت روان يساز مفهوم رشیشود. با پذ یمدرن در نظر گرفته م یدر رفتار درمان یا

سله مراتب    یمیاز خودتنظ یاز توجه متمرکز، چارچوب یشکل  ش  یکه به درك کل کندمی جادیا یسل   یآگاهذهن یاز اثربخ

ــاختارها   تی و تقو جاد یبه ا  یمیخودتنظ ژه،ی. به و دهد یاجازه م  یدرمان  ند یدر فرآ دارد.  لی موجود در درون فرد تما  يسـ

شدن ا      یذهن آگاه ست  س بالقوه را فراهم   رییتغ يندهایکند و امکان وقوع فرآیکننده کمک م نییتع يساختارها  نیبه 

 میبه طور مســـتقل و مســـتق يو خودکارآمد یذهن آگاه)، نشـــان داد 2024(4. در این راســـتا، تحقیق فان و چوکندیم

ــتیبهزبینی کننده پیش ــناخت یس ــت، همچنین  یروانش ــتقیبه طور غ یذهن آگاهاس   يهابهبود مهارت قیاز طر میرمس
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شناختی،      .)16( دهدیم شیرا افزا یست یبهز ،یمیخودتنظ ستی روان ستا، با وجود تاثیر ذهن آگاهی بر بهزی علاقه  در این را

ــاس اثر هم افزا  یمبتن يهادرمان بیبه ترک ياندهیفزا یعلم ــواهد مختلف بر اس . در این وجود دارد آنها یاحتمال ییبر ش

بر شــواهد هســتند که در اختلالات  یمغز مداخلات مبتن یرتهاجمیغ کیو تحر یذهن آگاه یآموزشــ يهابرنامهراســتا، 

از علائم مرتبط با سلامت روان  یعیوس  فیدر مورد ط يادوارکنندهیام جیکه هر دو نتا یسلامت روان کاربرد دارند. در حال 

شان داده  ست.   راتوجه محققان  راًیآنها اخ بیاند، ترکن آنها  ییاثرات هم افزا يبرا يچارچوب نظر کیبه خود جلب کرده ا

ــب يامدها  ی انواع پ قیتوان از طریاثرات را م نیوجود دارد و ا در واقع، ترکیب  کرد.  شیآزما  ینیو بال  یکیولوژیزیف یعصـ

ــتقیم مغز و  یذهن آگاه  ــت. ترک یقات یتحق نه یزم کی  تحریک غیرمسـ  ای دو مداخله به طور همزمان      نیا بی نوظهور اسـ

اي فراجمجمه میمســتق انیجر کیآنها را مطالعه کرد. تحر بیمکمل ترک اثرتوان یم نیبنابرا. نســبتاً ســاده اســت یمتوال

شر از پ  یبه نواح فیضع  انیجر کیشامل ارائه   ،1مغز سفنج    فیتعر شیق شته به نمک   یسطح  یشده با دو الکترود ا آغ

 یشناس  درد، عصب  تیریمد ،یپزشک عمدتاً در روان هاکیتکن نیا. شود یم یعصب  يریپذ کیتحر لیاست که منجر به تعد 

ستا با این مطلب، کاتب و همکاران( رندیگیمورد مطالعه قرار م ادیاعت یو پزشک  شتند  2024. همرا و  یذهن آگاه)، بیان دا

و استفاده همزمان از این رو روش اثر فزاینده اي بر روي خودکنترلی  دارند یکیولوژیزیفو  یاثرات روان تحریک غیرتهاجمی

)، نشان داد استفاده همزمان از ذهن آگاهی    2021از سوي دیگر، تحقیق شیروانی و همکاران(   .)17( و تنظیم هیجان دارد

ــتگی ذهنی و افزایش کیفیت زندگی میو تحریک فراجمجمه ــوداي باعث کاهش خس ــتا با مطلب فوق،   .)18( ش همراس

نمونه مورد در  یکیالکتر کیبا تحر یدرمان یآگاهذهن یبیترک کردیرو یاثربخشــ دیمؤ )،2021علیزاده(پژوهش  يهاافتهی

شان داد   صرف مواد مبتن   مطالعه بود. نتایج تحقیق آنها ن سوء م به عنوان  ايفراجمجمه کیو تحر یبر ذهن آگاه یدرمان 

سات منف    يبالقوه برا کردیرو کی سا صرف مواد     یبهبود اح صرف در افراد مبتلا به اختلالات م ست، از این  و کاهش ولع م ا

ــنا  مداخلات  رو، پروتکل ترکیبی  با این حال، پروتکل ترکیبی نوظهور بوده و نیازمند       .)19( دهد می شیرا افزا یختروانشـ

سایی تاثیر همزمان پروتکل در جهت هم     شنا شتر جهت  ست. از این رو  تحقیقات بی شناختی ا با توجه  افزایی مداخلات روان

شکاران  به چالش هاي موجود و اهمیت این متغیرها در موفقت سی تاثیر   ورز ضر با هدف برر یک دوره تمرین  ، تحقیق حا

ی در جهت توسعه اثر هم افزایی  هیجان دهینظم خودبازداري شناختی و  بر   ايبا تحریک مستقیم فراجمجمه  آگاهیذهن

 و بهزیستی روانشناختی در جامعه پژوهش انجام شد.

 
 ی پژوهششناسروش

آزمون و آزمون پیگیري بود. همچنین جامعه پس -نیمه تجربی با طرح پیش آزمونپژوهش حاضر، از نوع تحقیقات      

اي رشته فوتبال در سطح لیگ دسته اول تهران بود. حجم نمونه آماري تحقیق آماري این تحقیق شامل ورزشکاران حرفه

نفر تعیین  16تعداد  05/0ري و سطح معنادا 60/0، اندازه اثرمتوسط 80/0بر اساس نرم افزار جی پاور براي توان آماري 

هاي ورود به تحقیق از جمله نداشتن سابقه مصرف داروهاي اعصاب گردید. تمامی افراد شرکت کننده در تحقیق ملاك

                                                           
1 Transcranial direct current stimulation (tDCS) 
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، سطح مهارت ماهر، به علت کارکرد و عملکرد نیم کره غالب مغز روان و عدم وجود سابقه صرع و تشنج، راست دست بودن

جراحی را دارا بودند. کلیه افراد شرکت کننده در این تحقیق  یا عروقی قلبی و تنفسی بیماري سابقه جنسیت مرد، بدون

 74±3,69متر و میانگین وزن سانتی 176±2,46سال، میانگین قد  24±1,85داراي شرایط تقریبا یکسان با میانگین سنی 

تمرین، رضایت نامه از تمامی شرکت کنندگان اخذ گردید، سپس آزمون  کیلوگرم بودند. پس از توضیح اهداف و پروتکل

نفر)، تقسیم شدند. لازم به  8نفر)، و شم( 8دهندگان به صورت تصادفی در دو گروه مساوي شامل گروه تمرین ترکیبی(

است.  ETHIC-202402-1166 ذکر است این تحقیق داراي کد اخلاق پژوهشی از کمیته اخلاق دانشگاه تهران به شماره

هفته و هر  4اي بود که به مدت آگاهی با تحریک مستقیم فراجمجمهپروتکل تمرینی در این تحقیق شامل تمرینات ذهن

 دقیقه انجام شد.  20جلسه به مدت  2هفته 

انجام شد، در  ال جمهوري اسلامی ایران و تیم منتخب براي جلب شرکت ورزشکارانابتدا مذاکرات لازم با فدراسیون فوتب

و تنظیم هیجان  گیري بازداري شناختیهاي مربوط به اندازهادامه هفت روز  قبل از شروع پروتکل تمرین ترکیبی، آزمون

ناس که نسبت شها توسط یک روانگیريها  تکمیل شد. تمامی اندازهاي تقسیم شده به گروههاي حرفهتوسط فوتبالیست

ی ضمن گوش دادن به پروتکل ناآشنا بود در محل برگزاري تمرین انجام شد. درادامه براي شروع پروتکل تمرینی گروه تجرب

لکتریکی اآگاهی از طریق یک سیستم ضبط و صوت با کیفیت و صداي بالا، جریان تحریک به فایل صوتی مربوط به ذهن

ي با قرارگیري سیستم مغز 10-20بر اساس تقسیم بندي  F4و   F3میلی آمپر را در نقطه 5/1شدت مستقیم مغز با 

ط شبیه به  گروه دقیقه دریافت کردند. همچنین در گروه شم تمامی شرای 20الکترود کاتد بالاتر از حفره چشم را به مدت 

مغزي قطع شد.  ي داده شود جریان الکتریکی تحریکثانیه بدون اینکه به فرد خبر 30تجربی واقعی بود اما بعد از گذشت 

براي اجراي  هر دو گروه به مدت چهار هفته در هشت جلسه پروتکل تمرینی خودشان را دریافت کردند. لازم به ذکر است

 1صبح تا  10ز ها شرایط در دو گروه از لحاظ تمرینی یکسان بود، همین طور زمان اجرا اپروتکل تمرینی تمام آزمودنی

ستراحت و بیداري ابعدازظهر انجام شد، به این ترتیب ورزشکاران صبحانه را بطور کامل صرف کردند و از نظر شرایط خواب، 

لسه پروتکل جبه چهار هفته اشاره دارد و هر هفته یک  2009تا حدي تحت کنترل بودند. طرح کافمن و همکاران در سال 

ن زمان بطور متوالی ها اطمینان حاصل کند ایبتوانند از دسترس بودن آزمودنی تمرینی وجود دارد. اما براي اینکه پژوهشگر

 انجام شد.

 

 ابزار سنجش

، هیجان دهیخود نظمپرسشنامه  هیجانی از دهیدر این تحقیق جهت ارزیابی خودنظم هیجانی:  دهیارزیابی خودنظم 

به چاپ رسید. این  2001شده و در سال  طراحی)، 1999(این پرسشنامه، توسط نادیا گرنفسکی و همکاران استفاده شد.

راهبرد سرزنش خود، پذیرش، نشخوار گري، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر شامل بعد  9ماده و  36پرسشنامه، از 

انش، شده است. گرانفسکی و همکار تشکیل سرزنش دیگران و ریزي، ارزیابی مجدد مثبت، اتخاذ دیدگاه، فاجعه انگاريبرنامه

آبادي، دهقانی و خدا  اند. روایی این پرسشنامه، توسط امینگزارش داده 81تا % 71ضریب آلفاي پرسشنامه را در دامنه %

https://ethicsresearch.ut.ac.ir/article_96487.html
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کنار ، 77/0پایایی ابعاد آن، به ترتیب براي سرزنش خود همچنینشده است  بررسی و روایی آن تأیید)، 1390(پناهی

 .)20(به دست آمد 64/0ن و سرزنش دیگرا ،76/0مثبت اندیشی، 70/0آمدن

 

 1984 سال در آنیۀ اول یاصلۀآزمون که نسخارزیابی شد.  آزمون برو/ نرو این مولفه از طریقارزیابی بازداري شناختی: 

در آزمون برو/ نرو،  . شودیم استفادهي رفتاري بازداري ریگاندازهي برا عیطوروس به ده است،یگردی طراح توسط هافمن

دهد.  ارائه اهمخوان با محرك ر پاسخ عتریچه سر هر دیبا ک محركی با ارائه )حرکت ای (مرحله برو، اجرا وتیموقع کیفرد 

ظهور  با فرد و شودیم ارائهي گرید محرك ارائه محرك نخست از )پستوقف حرکت ای (مرحله نرو، مهارگرید تیدرموقع

. رندیگیقرارم فیتکل کیدری تصادف و نرو به صورت برو تیموقع دونوع. دینماي خوددار پاسخ دادن از دیمحرك دوم با

 ي بروهامحرك تعداد که آنجا از .است فرد در ،يکنترل مهار ازی دوم،شاخص تیخود در موقع پاسخ در مهار فردیی توانا

 به ارتکاب يمناسب خطاي بازدار عدم. تر استشیب فرد در پاسخ ارائهي برا یآمادگ است نروي هااز محرك ترشیبلا معمو

شود و میلی ثانیه در یک لپ تاب ارائه نمی 500به شکل هندسی مثلث به مدت  برو درمحركی حرکت پاسخ انجامي معنا

هاي روان سنجی مقیاس بازداري شناختی را بررسی )، ویژگی1397شرکت کنندگان آماده ارائه می شوند. پدرام و همکاران(

 از توصیفی، آمار بخش در هاداده تحلیل منظور همچنین به. )21(به دست آمد 80/0کردند. ضریب پایایی این آزمون 

و همگنی  آزمون شاپیروویلک بررسیطریق ها از نرمال بودن داده آمار استنباطی، بخش در و توصیفی آماري هايشاخص

براي بررسی اثربخشی مداخلات از روش آماري تحلیل کوارواریانس با دو  .ها با استفاده از آزمون لوین محاسبه شدواریانس

 يبرا استفاده شد. 22نسخه  SPSS ها از نرم افزارو تحلیل دادهعامل درون گروهی استفاده شد. همچنین براي تجزیه 

 در نظر گرفته شد. )،=05/0a(يمعنادار سطح  يآمار يهاآزمون یتمام

 
 هاافتهی

کنندگان  نشان داده شده است که شامل میانگین سن، وزن و قد شرکت 1شناختی در جدول شماره اطلاعات جمعیت     

و میانگین  مترسانتی 176±2,46سال، میانگین قد  24±0,85گردد میانگین سنی که ملاحظه میدر تحقیق است. همانطور 

 کیلوگرم است. 74±3,69وزن 
 

 
 هایآزمودن یفیآمار توص.  1 جدول

   

 میانگین وزن(کیلوگرم) میانگین قد(سانتی متر) میانگین سن(سال) تعداد گروه

 36/74±69/3 47/176±46/2 24±85/1 8 تجربی

 69/71±89/3 65/176±39/2 24±76/1 8 کنترل
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ش آزمون و همچنین نتایج به دست آمده از آزمون شاپیروویلک نشان دهنده توزیع نرمال متغیرهاي وابسته در پی   

. ابتدا پیش هاي به دست آمده از آزمون پارامتریک استفاده شد). از این رو، جهت تحلیل دادهp<05/0آزمون بود(پس

ادار نبودن هاي آزمون کواریانس بررسی شد. نتایج آزمون لون جهت پیش فرض همگنی شیب واریانس با توجه به معنفرض

F )0,05تایید شد>P2-3گردد(جدول ). در ادامه نتایج به دست آمده از تحلیل کواریانس ملاحظه می .( 

 داري شناختیباز نیانگیاختلاف م یبراي بررس انسیکووار لیآزمون تحل جینتا.  2 جدول

 
 هیجانی دهینظم خودمولفه  نیانگیاختلاف م یبراي بررس انسیکووار لیآزمون تحل جینتا .3 جدول

 
نشان داد بین دو گروه تجربی و شم در هر دو متغیر تفاوت  3و  2نتایج به دست آمده از تحلیل کواریانس در جداول      

 این معنا که عملکردگروه تجربی نسبت به گروه شم در متغیرهاي بازداري شناختی و خود)، به p>05/0معنادار وجود دارد(

توان بیان کرد تمرینات ترکیبی تاثیر مثبت و معناداري بر بازداري شناختی هیجانی بهتر بوده است. از این رو، می دهینظم

 هیجانی گروه تجربی داشته است. دهینظم و خود

 

 يریگ جهیبحث و نت

 خودبازداري شناختی و بر اي ی و تحریک فراجمجمهآگاهیک دوره تمرین ذهن پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر     

در این تحقیق دو گروه به مدت چهار هفته در هشت جلسه پروتکل انجام شد.  ايهاي حرفهفوتبالیست یهیجان یدهنظم

)، بود. با این 2009تحقیق برگرفته از طرح کافمن و همکاران(تمرینی خودشان را دریافت کردند. پروتکل تمرینی این 

شود. اما در تحقیق حاضر تفاوت که طرح کافمن و همکاران به چهار هفته اشاره دارد و هر هفته یک جلسه تمرین انجام می

 انجام شد. ها اطمینان حاصل کند این زمان بطور متوالیبه جهت اینکه پژوهشگر بتوانند از دسترس بودن آزمودنی

هیجانی تحت تاثیر پروتکل تمرینی این تحقیق بهبود  دهیخود نظمي بازداري شناختی و نتایج نشان داد هر دو مولفه

ی هیجان دهینظم خودبازداري شناختی و ابعاد  اي باعث بهبود مولفهی و تحریک فراجمجمهآگاهذهنیافت. مطابق نتایج، 

 متغیر
مجموع 

 مربعات
df 

میانگین 

 مربعات
F 

سطح 

 معناداري

ضریب 

 اتا

توان 

 آماري

بازداري 

 شناختی
15/25785 2 15/25785 86/6 *001/0 117/0 136/0 

 متغیر
مجموع 

 مربعات
df میانگین مربعات F 

سطح 

 معناداري
 توان آماري ضریب اتا

-نظم خود

 هیجانی دهی
16/13854 2 16/13854 32/6 *001/0 149/0 137/0 
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ریزي، ارزیابی مجدد مثبت، نشخوار گري، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامهراهبرد سرزنش خود، پذیرش، شامل 

 دهینظم خودحال، در هر دو مولفه بازداري شناختی و شده است. با این سرزنش دیگران و اتخاذ دیدگاه، فاجعه انگاري

ي نسبت به مداخله ذهن آگاهی اي اثربخشی بیشتری، مداخله مبتنی بر ذهن آگاهی همراه با تحریک فراجمجمههیجان

 اي داشت.بدون تحریک فراجمجمه

ها از پروتکل )، همسو است. آن2024نتایج حاصل از این تحقیق، با مطالعه انجام شده توسط یاوري کاتب و همکاران(     

آگاهی؛ ه ذهنترکیبی جهت بهبود خودکنترلی و تنظیم هیجان استفاده کردند، نتایج تحقیق آنها نشان داد هر سه گرو

اي و گروه شم داراي تفاوت معناداري بودند، همچنین نتایج آزمون تعقیبی نشان آگاهی همراه با تحریک فراجمجمهذهن

ها از تاثیر اي و گروه شم داراي نمرات بالاتري بودند. از این رو، تحقیق آنآگاهی همراه با تحریک فراجمجمهداد گروه ذهن

. از سوي دیگر، در خصوص تاثیر تمرینات ترکیبی بر )17(کندهاي روانشناختی حمایت میمولفه پروتکل ترکیبی در بهبود

بر ذهن  یروش کاهش استرس مبتن نیب)، نشان داد 2024کاهش استرس، تحقیق انجام شده توسط احمدي و همکاران(

است. از این مؤثرتر از استفاده از هر روش جداگانه  یبیروش ترک ،در کاهش سطح استرس ايهتحریک فراجمجمو  یآگاه

. همراستا با نتایج مذکور، )22(کندرو، آنها استفاده از پروتکل ترکیبی را پیشنهاد دادند که از نتایج تحقیق حاضر حمایت می

اي در جهت بهبود آگاهی و تحریک فراجمجمه)، در تحقیق خود از پروتکل ترکیبی ذهن2019(1مونارت و همکاران

ها نشان داد استفاده از پروتکل ترکیبی باعث بهبود علائم بالینی و شناختی افسردگی استفاده کردند، نتایج تحقیق آن

هفته از تحقیق  2شود، همچنین اطلاعات به دست آمده از آزمون پیگیري پس از گذشت افسردگی در درمان افسردگی می

از این رو، آنها استفاده از پروتکل  کند.یحفظ مرا  ینیبال يبا تمرکز حواس، بهبودهانشان داد استفاده از پروتکل ترکیبی  

 کیو تحر یذهن آگاه یآموزش يبرنامه ها در این راستا، .)23(پیشنهاد دادند ترکیبی را براي درمان مشکلات روانشناختی

که هر دو  یبر شواهد هستند که در اختلالات سلامت روان کاربرد دارند. در حال یمغز هر دو مداخلات مبتن یرتهاجمیغ

توجه محققان  راًیآنها اخ بیاز علائم مرتبط با سلامت روان نشان داده اند، ترک یعیوس فیدر مورد ط يا دوارکنندهیام جینتا

انواع  قیتوان از طریاثرات را م نیآنها وجود دارد و ا ییاثرات هم افزا يبرا يچارچوب نظر کی به خود جلب کرده است. را

 دیجد يهاشینوظهور، که به طور منظم با آزما یقاتیتحق نهیزم نیکرد. ا شیآزما ینیو بال یکیولوژیزیف یعصب يامدهایپ

شود یم فیتوص یآگاه افتهی رییحالت تغ کی در واقع یآگاهذهن نشده است. یبررس کاملهنوز به طور  ابد،ییگسترش م

 نیتمر قیاز طر ياریحالت هوش نیا ،یبه طور کل .کندیکه در آن شخص بدون قضاوت عمداً تجربه خود را مشاهده م

بر  یکاهش استرس مبتن دبر شواهد مانن یمبتن یآموزش يبرنامه ها قیو امروزه از طر دیآیبه دست م یآگاهمراقبه ذهن

در  يمتعدد يکاربردها ،یآگاهبر ذهن یاز عود مبتن يریشگیو پ یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان شناخت ی،ذهن آگاه

خواه  ات،یبر تمرکز حواس، پرورش مشاهده لحظه به لحظه تجرب یمبتن يهادارد. هدف مشترك همه برنامه یپزشک

 یذهن يهاعنوان سازه ها بهباشد، و فاصله گرفتن از احساسات، افکار و باورها، مشاهده آن ندیناخوشا ای یخنث ند،یخوشا
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 میبر استرس، تنظ يدیمفاثرات  یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن ای یآگاهذهن یآموزش يهابرنامه است. اجازه دادن يبه جا

 .علائم اضطراب، تجربه درد و اختلالات خواب دارند ،یمانند علائم افسردگ گریسلامت روان د يامدهایاز پ یفیو ط جانیه

دهد اي نشان میآگاهی و تحریک فراجمجمهبررسی ادبیات موجود در خصوص استفاده از پروتکل تمرین ترکیبی ذهن      

در این راستا، تحقیق انجام شده توسط در مداخلات مختلف روانشناختی مورد تایید قرار گرفته است. تاثیر این پروتکل 

 سوگیري توجهدر اصلاح  ايآگاهی همراه با تحریک فراجمجمهذهن یاثربخش شیافزا)، نشان از 2023علیزاده و همکاران(

 جینتا کرد. تیحما نیبه مت آمفتام ادیمرتبط با مواد مخدر و ولع مصرف در نوجوانان مبتلا به اعت يهانسبت به محرك

نسبت  سوگیري توجهدر اصلاح اي همراه با تحریک فراجمجمه یذهن آگاه یبیترک ینشان داد گروه درمانها تحقیق آن

. از سوي دیگر، تحقیق )19(ولع مصرف مؤثرتر بود و هیثانیلیم 500و  هیثانیلیم 200مربوط به دارو در  يهابه محرك

در بهبود شدت درد و کیفیت زندگی در )، نشان دهنده تاثیر پروتکل ترکیبی 1401انجام شده توسط اکبرزاده و همکاران(

 اثربخشی درمان ترکیبی به صورت معناداري ازتند ها در تحقیق خود بیان داش، است. آن1بیماران مبتال به فیبرومیالژیا

هاي کارکرد تاثیر درمان ترکیبی در مقایسه با گروه دارونما در مولفههمچنین . استبیشتر  آگاهی به روش سنتیذهن

نین در حوزه مطالعات روانشناسی ورزشی، ادبیات همچ. )24(استاجتماعی معنادار  سلامتجسمی، بهزیستی، درد و 

)، 1400ي و همکاران(زرند ینیالدفیسکند. در این راستا، نتایج تحقیق موجود از نتایج حاصل از این تحقیق حمایت می

 نشان داداي بر اضطراب از آسیب و عملکرد ورزشی آگاهی و تحریک الکتریکی فراجمجمهتأثیر تمرینات ذهندر خصوص 

اي در هردو متغیر عملکرد و اضطراب از آسیب تأثیر معناداري داشته آگاهی و تحریک الکتریکی مستقیم فراجمجمهذهن

اي هردو تأثیر بسزایی بر متغیرهاي آگاهی و تحریک الکتریکی مستقیم فراجمجمهتوان نتیجه گرفت ذهننهایت می است. در

ورزشکاران روانشناسان ورزشی و هزینه و در دسترس است که  تر، کمبآگاهی راهی مناساند و ذهنمورد بررسی داشته

 .)25(توانند از آن استفاده کنندمی

آگاهی همراه با تحریک مستقیم ترکیبی شامل ذهنتوان بیان داشت اثر بخشی پروتکل در یک نتیجه گیري کلی می     

آگاهی است. از این رو، به روانشناسان، درمانگران و حتی روانشناسان هاي سنتی ذهناي احتمالا بیشتر از روشفراجمجمه

نمایند. هاي درمانی از پروتکل ترکیبی استفاده شده در این تحقیق استفاده شود در کنار سایر پروتکلورزشی پیشنهاد می

هاي تحقیق و ادبیات موجود در این زمینه نشان دهنده دو مسئله مهم هستند، اول اینکه اثر بخشی پروتکل زیرا یافته

هاي پیگیري، ماندگاري اثر هاي سنتی ذهن آگاهی بیشتر است و دوم اینکه طبق نتایج آزمونترکیبی نسبت به روش

بیشتر است. در نهایت، با توجه به خلا تحقیقاتی موجود در خصوص درمانی پروتکل ترکیبی نسبت به پروتکل سنتی 

اي را با سایر مداخلات روانشناسی ترکیب کرده آگاهی و تحریک فراجمجمهشود پروتکل ذهنپروتکل ترکیبی پیشنهاد می

اي بر بازداري اجمجمهآگاهی همراه با تحریک فرو اثربخشی آن را مورد بررسی قرار دهند. نتایج نشان داد استفاده از ذهن

شود روانشناسان و مربیان در تمرینات و درمان خود ها تاثیر معنادار و مثبت دارد. از این رو، پیشنهاد میشناختی آزمودنی

از پروتکل استفاده شده در این تحقیق در جهت بهبود بازداري شناختی ورزشکاران و بیماران خود استفاده نمایند.  نتایج 
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ها تاثیر معنادار و مثبت اي بر خود نظم جویی هیجانی آزمودنیآگاهی همراه با تحریک فراجمجمهتفاده از ذهننشان داد اس

این تحقیق در  شود روانشناسان و مربیان در تمرینات و درمان خود از پروتکل استفاده شده دردارد. از این رو، پیشنهاد می

هاي تحقیق حاضر از اثر بخشی چراکه یافته یماران خود استفاده نمایند.هیجانی ورزشکاران و ب دهیجهت بهبود خود نظم

 کند. اي حمایت میآگاهی و تحریک فراجمجمهپروتکل تمرین ترکیبی شامل ذهن
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 Abstract  
The effectiveness of psychological interventions in improving psychological 
problems has been noticed for years. In recent years, the use of technology in 
psychological interventions has been developed. Therefore, the present study was 
conducted with the aim of investigating the Efficacy of a tDCS-Mindfulness 
Program on cognition inhabitation and emotional self-regulation in professional 
soccer players. In terms of the purpose, the present research is part of applied 
research and in terms of method; it is a semi-experimental type of study. The 
research community included all the athletes of the first division football league of 
Tehran, who were selected in a purposeful and available manner. The tools of this 
research included emotion self-regulation questionnaire and go/no-go test. The 
analysis method of this research was analyzed using covariance analysis and SPSS 
software. The findings showed that eight sessions of mindfulness training along 
with transcranial stimulation had an effect on the subjects' cognitive market 
component and emotional self-regulation (p<0.05). In fact, the use of mindfulness 
along with indirect brain stimulation is more effective on cognitive components 
such as inhibition and emotional self-regulation. The results obtained from this 
research show the importance of technology development and its use in 
psychological interventions, therefore, the use of interventions based on brain 
stimulation along with other psychological interventions has been highlighted in this 
research. It is also suggested to use a combined protocol to improve psychological 
issues. 
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