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Abstract  
Interest in the effectiveness of psychological interventions for improving mental health 
has persisted for many years. Recently, the integration of technology into these 
interventions has advanced. This study investigated the effectiveness of a mindfulness 
training program combined with transcranial stimulation on emotion regulation and 
cognitive inhibition in sprinters. Characterized as applied research in terms of its 
objectives and a quasi-experimental study in its methodology, the research population 
comprised all professional female sprinters in the national league. Participants were 
randomly selected using G*Power software. The instruments utilized were the Emotion 
Regulation Questionnaire, the Stroop test, and the Edinburgh Handedness Inventory. 
Data were analyzed using analysis of covariance (ANCOVA), the Shapiro-Wilk test, 
and SPSS software. The results indicated that six sessions of combined mindfulness 
training and transcranial stimulation significantly improved participants' emotion 
regulation and cognitive inhibition (p < 0.05). Furthermore, the integration of 
mindfulness with transcranial stimulation demonstrated a more pronounced effect on 
these cognitive aspects than either intervention might have alone. These findings 
highlight the potential of incorporating advancing technology into psychological 
interventions. Consequently, this research advocates for the integration of brain 
stimulation techniques with other psychological methods, suggesting that a combined 
protocol could enhance treatment efficacy for psychological issues in athletes. 
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 چکیده
 ر،یحولات اخادامه داشته است. در ت يمتماد يهاسال يبهبود مسائل سلامت روان برا يبرا یشناختمداخلات روان یعلاقه به اثربخش

زمان با هم یآگاهذهن یدوره آموزش کی یمطالعه در نظر دارد اثربخش نیا ن،یاست؛ بنابرا افتهیمداخلات تکامل نیدر ا يکاربرد فناور

هدف  پژوهش از نظر نیکند. ا یدر دوندگان سرعت را بررس تنظیم هیجانی و بازداري شناختیبا تمرکز بر  يمغز يافرا جمجمه کیتحر

کننده در شرکت ياحرفه دختر دوندگان سرعتی هیاست. جامعه پژوهش کل یتجربمهین قاتینوع تحق از یشناسو از نظر روش يکاربرد

ردید. این تعداد به دو گروه نفر انتخاب گ 24ی تعداد صورت تصادفبه GPowerافزار با استفاده از نرمتعداد نمونه کشور بودند که  گیل

ها آگاهی و شم، که دامنه سنی آنمینه ذهننفر در ز 12آگاهی و تحریک واقعی و گروه دوم نفر در زمینه ذهن 12گروه اول تقسیم شدند.

دست غالب آزمون استروپ و آزمون  جان،یه میشامل پرسشنامه تنظ قیتحق نیمورد استفاده در ا ي. ابزارهاسال بود 28تا  18بین 

ز نرم افزار و استفاده ا لکیو-رویشاپ يآزمون آمار انس،یکووار لیمطالعه شامل تحل نیر امورد استفاده د یلیتحل کردیبود. رو نبورگیاد

SPSS یشناخت يبازدار ی وجانیه میبر تنظ ي مغزفراجمجمه ا کیهمراه با تحر یآگاهنشان داد که شش جلسه آموزش ذهن جیتابود. ن 

مداخلات  و کاربرد آن در يفناور شرفتیپ تیمطالعه بر اهم نیا يهاافتهی. )> 05/0p(داشت  يبارزترو  يداریمعن ریشرکت کنندگان تأث

 کیو از  کندیتأکید م یشناختروان يهاروش ریمغز با سا کیتحر يهاکیبر ادغام تکن قیتحق نیا جه،یتأکید دارد. در نت یروانشناخت

 .کندیت میحما یشناختدرمان مسائل روان تیتقو يبرا یبیپروتکل ترک

 
 ي کلیديهاواژه
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 مقدمه

است  یکیالمپ و میدانی  یک ورزش چندگانه و دو

. )1( شود یانجام مشناخته شده و  که در سراسر جهان

شامل انواع مختلفی از رویدادهاي ورزشی این رشته 

. است که بیشتر بر دویدن، پریدن و پرتاب تمرکز دارد

ها به شمار ترین ورزشاین رشته ورزشی یکی از قدیمی

بخش  عنوانبهنان باستان و هاي آن به یورود و ریشهمی

این مسئله  .)2(د گردهاي المپیک برمیمرکزي بازي

کند فرهنگی تبدیل میدو و میدانی را به ورزشی بین

ها ها، سنین، قومیتکه در آن ورزشکارانی از جنسیت

 .)3(د قتصادي متفاوت حضور دارنا-و شرایط اجتماعی

هاي منحصر به فرد بنابراین، با در نظر گرفتن ویژگی

این ورزش، تلاش براي افزایش و حفظ کیفیت بالاي 

ست اي برخوردار اعملکرد در ورزشکاران از اهمیت ویژه

برآورده کردن نیازهاي جسمانی، فیزیولوژیکی،  .)4(

وردار است، چرا روانی و مهارتی از اهمیت خاصی برخ

بعدي قادر به توان اذعان کرد که آمادگی تککه می

 تضمین موفقیت ورزشکاران، به ویژه دوندگان، در حین

 .)6, 5( تمرین و مسابقه نخواهد بود

متخصصان ورزشی نیازهاي این ورزشکاران را به  

چهار دسته اصلی شامل شرایط فنی، تاکتیکی، 

 .)7( دانشناختی تقسیم کردهفیزیولوژیکی و روان

به نیازهاي هاي جسمانی هاي بدنی و آمادگیقابلیت

جسمانی و عوامل روانی و نیز به عملکردهاي اجرایی 

شناختی در ارتباط هستند، مربوط که با نیازهاي روان

 يو رفتار یشناختروان يهایژگیدرك و .)8( شودمی

بهداشت  قاتیو تحق یبدن تیفعال يبرا زیمرتبط ن

بر اساس یک تحقیق در سال . )9(د دار تیاهم یعموم

روانی ممکن است دلیل اصلی نوسانات  ، عوامل2020

 اي باشنددر عملکرد اجرایی و حرکتی ورزشکاران حرفه

)10(. 

اي و ورزشی تواند بر زندگی حرفهتنظیم هیجان می

ار ، تأثیرگذورزشکاران دوومیدانی ژهیوبهورزشکاران، 

هاي روانی که شامل همچنین، مهارت )11( باشد

، انگیزش، تصویرسازي، خودکنترلی، نفساعتمادبه

، در )12( استهدفمندي و تمرکز و بازداري شناختی 

متمرکز بر  قاتینقش بسزایی دارد. تحقورزشکاران 

 يمرکز یعصب ستمیمغز و س یشناخت يعملکردها

غز م ییبه توانا )13(ه تیسیکه نوروپلاست دهدینشان م

 یکیولوژیزیو ف يساختار راتییدستخوش تغ يبرا

مربوط  طیمح يهادر واکنش به خواسته یعصب

از اهداف  یکی یکنترل شناخت تیتقو .)14( شودیم

 است یبهبود عصب شناخت يهاياستراتژ يدیکل

 میرا تنظ دهیچیاقدامات داوطلبانه و پ رای، ز)15(

 ،یاساس یشناخت يهاو در مواجهه با چالش کندیم

 است یشانیپشیپ یمستلزم استقرار ماهرانه منابع عصب

که  دهدینشان م یمطالعات عصب روانشناخت .)16(

فرونتال  يهامغز، لوب يکه قشر جلو یعصب يرهایمس

به طور  دهند،یم وندیرا به هم پ کیمبیل ستمیو س

 ،يرفتار یمیخودتنظ يفرد برا تیبر ظرف یتوجهقابل

. برعکس، )18, 17( گذاردیم ریتأث یو عاطف یشناخت

 ونظارت  يفرد برا ییبه توانا )19( یشناخت يبازدار

 .)20( خود اشاره دارد يپاسخ ها تیریمد

 يساز نهیرا در مورد به یقیعم يهالیمحققان تحل

استفاده از مهارت  قیاز طر يعملکرد ورزشکاران حرفه ا

. هدف آنها )21( اندانجام داده یو شناخت یروان يها
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 يمهارت ها نهیقابل اجرا در زم يکردهایکشف رو

در  شرفتیتواند منجر به پ یاست که م یو روان یذهن

یکی . )22( با آن شود رتبطو عوامل م یعملکرد ورزش

هاي جدید که نظر متخصصان این زمینه را به از روش

آگاهی است. این مفهوم را خود معطوف کرده، ذهن 

توجه به یک روش خاص، با هدف "توان به عنوان می

د توصیف کر "معین، در زمان حال و بدون قضاوت

)23(.  

به  یذهن آگاه نیاند که تمرهمطالعات نشان داد

 زیتجه يروش ارزشمند و مؤثر برا کیعنوان 

. )24( کندیعملکرد مطلوب عمل م يورزشکاران برا

 یو ذهن آگاه شنیتیمد میمشخص شده است که مفاه

 یمنف يهاتیذهندهد و یعلائم اضطراب را کاهش م

 2024پژوهشی که در سال  .)25( دهدیرا کاهش م

و همکارانش صورت گرفت، به بررسی  سرناتوسط 

هاي روانی ورزشی کاربرد ذهن آگاهی در بهبود مهارت

دوندگان پرداخت. نتایج این تحقیق حاکی از آن است 

تواند به طور مؤثري به کاهش که ذهن آگاهی می

عملکرد ورزشی این ورزشکاران کمک  استرس و ارتقاء

 .)25( کند

و همکاران به بررسی تأثیر  هاریتا، 2022در سال 

آگاهی بر افزایش توجه و عملکرد ورزشی نخبگان ذهن

هاي این مطالعه هاي رزمی پرداختند. یافتهورزش

تواند به ارتقاء آگاهی میحاکی از آن است که ذهن

عملکرد ورزشی، توجه پایدار، توجه انتخابی و همچنین 

 ریتفاس .)27, 26( بازداري شناختی کمک کند

 يهاکه فعال شدن شبکه دهدینشان م یقاتیتحق

 يبرا تواندیم یذهن آگاه يهانیتمر نیدر ح يمغز

کردن  ریمناسب و درگ طیمح کی جادیآرامش، ا

 نیباشد. ا دیمف يریگمیمرتبط با تصم يمغز يهاشبکه

تمرکز و  شیممکن است به کاهش استرس، افزا ندیفرآ

 يقشر جلو .)28( کمک کند یبهبود عملکرد حرکت

گره مهم  کینقش دارد،  ییمغز، که در عملکرد اجرا

 نیداده است. ا يرا در خود جا یمربوط به ذهن آگاه

 ییاجرا يکارکردها يمؤثر به ارتقا يزیحوزه با برنامه ر

 کی. )29( کندیحرکات ماهرانه کمک م يو اجرا

نشان داده است که استفاده از  يمطالعه مرور

بر  یتوجهقابل ریتأث یهآگامختلف ذهن يهاپروتکل

و  یآگاهسطح ذهن شیافزا ،یود عملکرد ورزشبهب

در  یآگاهمرتبط با ذهن یشناختعوامل روان شیافزا

  .)30( ورزشکاران دارد

را  یمثبت ذهن آگاه راتیکه تأث دیگر یبررس کی 

 يبرا یقابل توجه يایکند نشان داد که مزایبرجسته م

 يهامختلف در گروه یو روان یسلامت جسم يامدهایپ

ان نش ری. مطالعات اخ)31( دهدیارائه م ینیمختلف بال

را  یعملکرد ورزش تواندیم یکه ذهن آگاه دهدیم

کند،  تیرا تقو شکارانورز یدهد، سلامت روان شیافزا

ه برا کاهش دهد و به طور بالقوه  یدگیدبیاحتمال آس

 هاستفاد. همانطور که )32( کمک کند هابیبهبود آس

کم  ،یرتهاجمیمداخله غ کیبه عنوان  یاز ذهن آگاه

 ابد،ی یم شیافزا یخطر و در دسترس در جامعه غرب

 است افتهی شیافزا زیورزشکاران ن نیآن در ب رشیپذ

)33(. 

برجسته که در دو دهه  کیتکن کی ن،یعلاوه بر ا

مغز است.  کیمورد توجه قرار گرفته است، تحر ریاخ

 يریپذ کیتحر میتنظ يبرا یتهاجم ریغ کردیرو نیا
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 ای شیافزا ایدر مناطق مختلف مغز،  یعصب يسلول ها

 قاتیتحق .)34( شودیمآنها استفاده  تیکاهش فعال

که  دهدیدر مورد عملکرد مغز انسان نشان م یفعل

مختلف  یبا هدف قرار دادن نواح یکیالکتر کیتحر

مغز را  يهاسلول يریپذکیتحر تواندیم قشر مغز

کند، که  عیرا تسر یعصب يریپذداده و انعطاف شیافزا

 کند تیمثبت را تقو یشناختممکن است تحولات روان

 کیتحر ،آندال میمستق ايفرا جمجمعه کیتحر .)35(

 نیدهد. ایم شیمغز را افزا هیناح نیچند يریپذ

ممکن است منجر به  افتهی شیافزا يریپذ کیتحر

 طیشرا ریموقت در افراد تحت تأث يرفتار راتییتغ

در  1میمستق کیتحر ن،یخاص شود. علاوه بر ا

در  یناختش يهماهنگ کردن عملکردها و رفتارها

دو  ی. بررس)36( را نشان داده است يانسان کارآمد

آندال و  کیکه هر دو تحر دهدینشان م زیمتاآنال

 يهاییبه بهبود حرکت و توانا توانندیم يکاتد

  .)38, 37( در افراد کمک کنند یشناخت

نشان دادند  گولووین و همکارانش، 2015در سال 

 یبر عملکرد ورزش يرگذاریتأث لیمغز پتانس کیکه تحر

 نیدر ب یکیولوژیزیف یروان يهاپاسخ نیو همچن

بر نقش  يمطالعه مرور کی. )39( ورزشکاران را دارد

در  ژهیوبه ،یانتقال عصب لیمغز در تعد کیتحر

 غزم یکه ممکن است خستگ کندیأکید مورزشکاران، ت

را  يریگمیتصم يهاییتوانا جهیرا کاهش دهد، در نت

مرتبط با  یعصب يهاشبکه يسازداده و فعال شیافزا

، مطالعات از این رو .)40( کندیم تیحرکت را تقو

 به طور همزماندو روش را  نیا يریبه کارگ یاثربخش

                                                           
1. tDCS 

مطالعه در  کی. به عنوان مثال، )41( نشان داده است

و همکارانش که شامل  رضاییتوسط  2023سال 

را از  يادوارکنندهیام جیبود، نتا ياحرفهکاران رزمی

در کاهش  ژهیوبه اسمغز و تمرکز حو کیادغام تحر

 یشناختعوامل روان تیریمد شیترس از شکست و افزا

   .)42( نشان داد یعملکرد ورزش نیدر ح

مثبت  ریتأثشواهد علمی مبنی بر  باوجود

در مورد  یمطالعات کمی و تحریک مغزي، آگاهذهن

در  ژهیودر ورزشکاران نخبه، به کردیدو رو نیا بیترک

از  یکی یدانیانجام شده است. دووم ،یدانیرشته دووم

و  جانیه میتمرکز، تنظ ازمندیاست که ن ییهاورزش

در  یکاف قاتیبالاست، اما تاکنون تحق یکنترل شناخت

 یرانیها در ورزشکاران امهارت نیا يسازنهیمورد به

 یرانیورزشکاران ا نکهیبه اوجهصورت نگرفته است. بات

 يهاتوسعه روش کنند،یرقابت م یالمللنیدر سطح ب

ها آن یجانیو ه یعملکرد شناخت شیافزا يبرا نینو

 یمل یورزش يهاتیبر موفق یمیمستق ریتأث تواندیم

 نیزمان از اکه استفاده هم رسدیبه نظر م داشته باشد.

ی شناختروانتسهیل عوامل باعث  ستدو روش ممکن ا

، کمبود حالنیباا شود. و افزایش عملکرد ورزشی

زمان بر مداخله هم نیاثرات ا یبررس يمطالعات برا

وجود  یو شناخت یدر مورد عوامل روان ژهیودوندگان، به

 يهايتوانمند يبه ضرورت پرورش و ارتقادارد. باتوجه

در  جودمو یشکاف پژوهش زیدوندگان و ن یشناختروان

زمان هم یاثربخش یپژوهش با بررس نای نه،یمز نیا

 يبه دنبال ارائه راهکار ،يمغز کیو تحر یآگاهذهن

 يو بازدار جانیه میبهبود تنظ يبرا یو علم نینو
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 است. یرانیا یدانیدر ورزشکاران نخبه دووم یشناخت

 يبرا یعلم يمبنا تواندیپژوهش م نیا يهاافتهی

در  یشناختو عصب یشناختمداخلات روان یطراح

و  یعلم گاهیجا يباشد و به ارتقا ياورزشکاران حرفه

 کمک کند. یالمللنیدر سطح ب رانیا یورزش

 

 ی پژوهششناسروش

اده از و با استف یتجربمهین صورتبهاین تحقیق 

ده است. جامعه انجام ش آزمونپس - آزمونشیپطرح 

 ايحرفه دوندگان سرعتیآماري این پژوهش شامل 

است. تعداد نمونه آماري  کشوريلیگ  در حاضر دختر

توان  درنظرگرفتنافزار جی پاور و با با استفاده از نرم

ي و سطح معنادار 60/0، اندازه اثر متوسط 80/0آماري 

داراي سابقه بیش  که دیگردنفر مشخص  24، به 05/0

 .سال تمرین مستمر در دوومیدانی دارند 5از 

 معیارهاي ورود 

شامل نداشتن اران کي ورود این ورزشارهایمع

پزشکی، عدم وجود سابقه سابقه مصرف داروهاي روان

عدم ، زنصرع و تشنج، سطح مهارت ماهر، جنسیت 

هاي تنفسی و قلبی و عدم سابقه بیماريبارداري 

کنندگان در این عروقی یا جراحی بود. تمامی شرکت

میانگین  تحقیق داراي شرایط تقریباً یکسانی بودند که

 170±46/3 قد میانگین سال، 23±88/0ها سنی آن

در  .بود کیلوگرم 54±60/3 وزن میانگین و سانتیمتر

براي  کامل طور بهابتدا، اهداف و پروتکل تمرین 

توضیح داده شد و سپس  کنندگانشرکت

آوري کنندگان جمعاي از تمامی شرکتنامهرضایت

صورت تصادفی به دهندگان بهگردید. پس از آن، آزمون

نفر در  12گروه اول  :دو گروه مساوي تقسیم شدند

نفر  12آگاهی و تحریک واقعی و گروه دوم زمینه ذهن

ه گروه کغیرواقعی  کتحریآگاهی و در زمینه ذهن

 .شودیمل (گروه شم) محسوب نترک

است که این تحقیق داراي کد اخلاق  ذکرانیشا

 پژوهشی از کمیته اخلاق دانشگاه تهران به شماره

ETHIC994991732134600  2جدول . است - 

تمرینی این تحقیق شامل تمرینات  پروتکل ترکیبی

بوده که  ياجمجمه فراآگاهی با تحریک مستقیم ذهن

 20جلسه به مدت  3هفته و در هر هفته  2به مدت 

 .)45-43(د دقیقه انجام گردی

 روند اجرا:

و فدراسیون  ي حاضر در لیگهابا تیم لازم مذاکرات

جلب  منظوربهدوومیدانی جمهوري اسلامی ایران 

یک هفته پیش از رفت. همکاري ورزشکاران صورت گ

گیري هاي اندازهآغاز پروتکل تمرین ترکیبی، آزمون

 دوندگانتوسط  تنظیم هیجان و بازداري شناختی

هاي مختلف به انجام رسید. این اي در گروهحرفه

که با پروتکل آشنا  شناسروانها توسط یک گیرياندازه

 منظوربه گردید.نبود، در محل برگزاري تمرین انجام 

گروه تجربی،  )43( تمرینی پروتکل ترکیبی -  آغاز

آگاهی کنندگان به فایل صوتی مربوط به ذهنشرکت

 تیفیباکو از یک سیستم ضبط و پخش  ندفرادادگوش 

 زمانهم کردند. در این راستا، استفادهو صداي بالا 

 5/1جریان تحریک الکتریکی مستقیم مغز با شدت 

به صورت یک جلسه در  ،F4 و F3 آمپر در نقاطمیلی

سیستم مغزي، به  20-10بندي طبق تقسیم میان،

بالاي دقیقه با قرارگیري الکترود کاتد در  20مدت 
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طور حفره چشم اعمال شد. در گروه کنترل، شرایط به

ثانیه، بدون  30کامل مشابه گروه تجربی بود، اما پس از 

اطلاع به افراد، جریان الکتریکی تحریک مغزي قطع 

است که براي اجراي پروتکل  ذکرانیشا .گردید

دقیقه درگیر  20تمرینی، تمامی ورزشکاران به مدت 

و شرایط تمرینی براي هر دو گروه  فعالیت خواهند بود

ورزشکاران یکسان است. زمان اجراي این پروتکل از 

 ریزي شده استبعدازظهر برنامه 1صبح تا  10ساعت 

. ورزشکاران باید صبحانه را به طور کامل میل )44(

ها تا حدي کنند و شرایط خواب، استراحت و بیداري آن

عت سا 8تا  7تحت کنترل است، به طوري که ترجیحاً 

طرح  -1جدول  خواب کافی در شب قبل داشته باشند.

به مدت چهار هفته اشاره دارد  2009کافمن وهمکاران 

که در هر هفته یک جلسه پروتکل تمرینی برگزار 

اطمینان از دسترسی ورزشکاران، این  شود. برايمی

در این زمینه،  .زمان به صورت متوالی انجام خواهد شد

در چهار جلسه ، )43( 2006و همکاران در سال  يمکنز

آگاهی پرداخته و ه بررسی پروتکل ذهناي بدقیقه 30

. به ارتقاء آرامش و کاهش علائم افسردگی دست یافتند

اي دقیقه 20بادران و همکاران نیز با برگزاري جلسات 

آگاهی به فواید آن براي متغیرهاي وابسته پی ذهن

از طرفی طبق نتایج پژوهش کاتب و همکاران بردند. 

و  تحریک مغزي استفاده همزمان از، 2024درسال 

 .)44( آگاهی به تنهایی بودآگاهی مؤثرتر از ذهنذهن

هاي مختلف و از این رو، جلسات متعددي با زمان

هاي متفاوت دو پروتکل تمرینی برگزار شده و ترتیب

نتایج گوناگونی به ثبت رسیده است. بر اساس این 

آگاهی در شش روز ها، چارچوب ارائه برنامه ذهنیافته

 .شد ساعته بین جلسات انتخاب 48متوالی با فاصله 

 

 2009. طرح کافمن وهمکاران 1جدول 

ملکرد عشود و هدف آن بهبود شده و در شش جلسه ارائه میهاي ضبطآگاهی است که در قالب فایلاین برنامه شامل مداخلات ذهن

 )2009کوف، کافمن، گلس و آرن( استآگاهانه صورت ذهنورزشی به
سه

جل
 

 فعالیت

سه
جل

 

 فعالیت

ول
ه ا

س
جل

 

 دقیقه). 2ششی (ک کردنگرم warm up تمرین
 دقیقه). 5( سازي تجهیزات دستگاهتنظیم و آماده

 دقیقه). 4( تعیین محل قرارگیري پد
 دقیقه). 8( تمرین ابتدایی تنفس آگاهانه به مدت

 دقیقه). 15اسکن بدن (
 دقیقه). 3تنفس دیافراگمی فشرده (

سه 
جل

وم
د

 

 دقیقه). 3ششی (کساده  کردنگرمتمرینات 
 دقیقه). 5( سازي تجهیزات دستگاهتنظیم و آماده

 دقیقه). 6اسکن بدن (
 .)قهیدق 6( در حالت نشسته یآگاهذهنتمرین 

 .)قهیدق 15( وگاذهنی ی نیتمر
 دقیقه). 3تنفس دیافراگمی فشرده (

وم
 س

سه
جل

 

 .)قهیدق 3( کششی ساده کردنگرم
 .)قهیدق 5( تجهیزات لازمتدارك 

 .)قهیدق 6( یوگا براي تقویت ذهن
رم .)قهیدق 6در حالت نشسته ( شنیتیمد

ها
 چ

سه
جل

 

 دقیقه). 3ششی (ک کردنگرمتمرین 
 دقیقه). 5( و تنظیم تجهیزات کردنآماده
 دقیقه). 6بدن ( کردناسکن

 .)قهیدق 6نشسته ( ی در حالتآگاهذهن نیتمر
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 ).قهیدق 15( ی ذهنیروي با تمرکز بر آگاهپیاده

 دقیقه). 3تنفس دیافراگمی فشرده (
 .)قهیدق 15( یذهن صورتبه وگای نیتمر

 دقیقه). 3تنفس دیافراگمی فشرده (

جم
 پن

سه
جل

 

 .)قهیدق 3(ششی کساده  کردنگرمتمرینات 
 .)قهیدق 5( ي تجهیزاتسازآماده
 .)قهیدق 6( یذهن صورتبه وگای نیتمر
 .)قهیدق 6نشسته (صورت به شنیتیمد

 ).15ي (روادهیپی آگاهذهن

 دقیقه). 3تنفس دیافراگمی فشرده (

شم
 ش

سه
جل

 

 دقیقه). 3ششی (کساده  کردنگرمتمرین 
 دقیقه). 5تجهیزات ( کردنآماده

 ).قهیدق 6نشسته ( شنیتیمد
 دقیقه). 6بدن (کردن اسکن
 دقیقه). 15ي (روادهیپی در حال آگاهذهن

 ).قهیدق 3فشرده ( یافراگمیتنفس د
 2009همکاران در سال  مطابق با مدل ارائه شده از سوي کافمن و "سوار وسایل و تجهیزات"کلیه موارد و ترتیب مداخلات بعد از مرحله  ): 1نکته (

 . است

 

 پروتکل ترکیبی . 2جدول 

 )2024) و یاوري کاتب(2020)،(2009، بر اساس پروتکل تمرینی کافمن()46, 44(ی و تحریک مغزي آگاهذهنپروتکل ترکیبی 
زمان  یآگاهذهن tDCS هافعالیت جلسه

 کل
 یآگاهآموزش ذهن 1

 (مدیتیشن آگاهانه)
 20 طبق تمرینات طراحی شده پروتکل کافمن تمرکز بر نفس  3Fبه منطقه 1آند

 دقیقه

برداري بدن و نقشهتمرین  2
 تنفس

طراحی شده  طبق تمرینات - تمرین بدن و آگاهی از تنفس F4 به منطقه آند
 پروتکل کافمن

20 
 دقیقه

مدیریت احساسات (آگاهانه  3
 نسبت به احساسات)

طراحی شده  طبق تمرینات - شناسایی و تحلیل احساسات F3 به منطقه آند 
 پروتکل کافمن

20 
 دقیقه

پیشرفته مدیتیشن تمرینات  4
 شده)(مدیتیشن هدایت

طراحی شده  طبق تمرینات - شدههاي هدایتانجام تمرین F4 به منطقه آند
 پروتکل کافمن

20 
 دقیقه

هاي پیشرفته ترکیب تکنیک 5
 یآگاهذهن

طراحی شده  طبق تمرینات - و مدیتیشن حرکتی یآگاهذهن F3 به منطقهآند  
 پروتکل کافمن

20 
 دقیقه

تقویت  ارزیابی پیشرفت وو ي روادهیپی در حال آگاهذهن F4 به منطقه آند بنديجلسه ارزیابی و جمع 6
 بق تمرینات طراحی شده پروتکل کافمنط - هاآموخته

20 
 دقیقه

 ابزار سنجش

 2تنظیم هیجان نامهپرسش

تنظیم هیجان توسط  منظوربهاي که نامهپرسش

ایجاد شده، شامل  2002گارنفسکی و همکاران در سال 

هاي تنظیم هیجان است و به بررسی روش سؤال 36

                                                           
1.  Anodal 
2 CERQ :Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

زا در زندگی در پاسخ به وقایع تهدیدآمیز و استرس

اي از درجهپردازد. این ابزار با استفاده از مقیاس پنجمی

مون یک (هرگز) تا پنج (همیشه) و بر اساس نه خرده آز

گیرد: به شرح زیر مورد ارزیابی قرار می

خودسرزنشگري، تمرکز بر فکر/نشخوارگري، 
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توسعه /يشمارتیاهمکمنمایی، دیگر سرزنشی، فاجعه

دورنگار، تمرکز دوباره مثبت، ارزیابی دوباره مثبت، 

ریزي. نمرات بالاتر به پذیرش و تمرکز دوباره بر برنامه

ین راهکارهاي شناختی معناي استفاده بیشتر فرد از ا

تنظیم هیجان، راهکارها  نامهپرسشدر  .شودتلقی می

کلی تقسیم  دودستههاي تنظیم هیجان به و تاکتیک

) و افتهی سازششوند: راهکارهاي انطباقی (می

نایافته). راهکارهاي راهکارهاي غیرانطباقی (سازش

اهمیت، تمرکز هاي کمشامل خرده آزمون افتهی سازش

بت، ارزیابی مجدد مثبت، پذیرش و تمرکز مجدد مث

ریزي است. از سوي دیگر، راهکارهاي مجدد بر برنامه

هاي خودسرزنشگري، نایافته شامل خرده آزمونسازش

دیگر سرزنشگري، تمرکز بر فکر/نشخوارگري و 

این ابزار در فرم کوتاه خود شامل  .استانگاري فاجعه

ج در سال گویه است که توسط گارنفسکی و کرای 18

ها در تهیه شده است. هر راهکار تنظیم هیجان 2006

این ابزار در چهارچوب دو گویه و در پاسخ به حوادث 

اي از یک درجهدر مقیاس پنج زا یدگیتنتهدیدکننده و 

خرده آزمون فرم  9(هرگز) تا پنج (همیشه) بر اساس 

گیرد. بشارت و بزازیان در بلند مورد سنجش قرار می

در یک مطالعه، ضریب آلفاي تمامی خرده  1393سال 

اعلام کرده و  7/0را بالاي  نامهپرسشهاي این آزمون

توان از آن در جوامع ورزشی تأکید کردند که می

 .)47( استفاده کرد

 بازداري شناختی

براي بررسی بازداري شناختی، از آزمون استروپ 

ترین ابزارهاي شود که یکی از مهماي استفاده میرایانه

                                                           
1. congruent 

رود. همچنین، سنجش این نوع بازداري به شمار می

یکی از ابزارهاي  عنوانبهکلمه  -آزمون استروپ رنگ 

شود. این اصلی در ارزیابی بازداري شناختی شناخته می

توسط ریدلی استروپ به منظور  1935آزمون در سال 

پذیري شناختی از گیري توجه انتخابی و انعطافاندازه

هاي طریق پردازش بصري طراحی گردید. در پژوهش

هاي بالینی انجام شده، این مختلفی که بر روي گروه

هاي بازداري شناختی، آزمون براي سنجش توانایی

اختی پذیري شنتوجه انتخابی، تغییرپذیري و انعطاف

در این مرحله،  :مقدماتی ،مرحله اول به کار رفته است.

اي که با شود تا با فشردن دکمهاز آزمودنی خواسته می

بیند، می شینماصفحهاي که بر روي رنگ دایره

قرمز، آبی، زرد و  چهاررنگها در هماهنگ باشد. دایره

آیند. هدف این مرحله، تنها تمرین سبز به نمایش درمی

 دیکلصفحهها و موقعیت کلیدها در یی با رنگو آشنا

است و بر نتیجه نهایی تأثیري ندارد. پس از هر پاسخ، 

بازخوردي درباره صحت یا نادرستی پاسخ بر روي 

 دوم،مرحله  .شودنشان داده می شینماصفحه

اي آزمایشی. در این مرحله، به طور دقیق طبق شیوه

که در مرحله اصلی (مرحله بعد) شرح داده شده، عمل 

این مرحله، صرفاً تمرین و آشنایی با از شود. هدف می

دهی و جایگاه کلیدها در صفحه کلید است روش پاسخ

و بر نتیجه نهایی تأثیري نخواهد داشت. با هر پاسخ، 

درست یا نادرست بودن پاسخ  بازخوردي در خصوص

 مرحله .شودبر روي صفحه نمایش نمایش داده می

آید در این بخش، آزمون استروپ به اجرا درمی سوم،

کلمه رنگی  48و 1خوانکلمه رنگی هم 48که شامل 
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خوان به کلماتی اطلاق باشد. کلمات هممی 1ناهمخوان

ها یکسان است، ها با معناي آنشود که رنگ آنمی

شود. که با رنگ سبز نمایش داده می "سبز"انند کلمه م

از سوي دیگر، کلمات ناهمخوان به کلماتی اشاره دارد 

ها مغایرت دارد، به عنوان ها با معناي آنکه رنگ آن

هاي قرمز، آبی یا زرد که با رنگ "سبز"مثال، کلمه 

کلمه رنگی به  96شود. این مجموعه نشان داده می

  .شودتوالی به آزمودنی ارائه میصورت تصادفی و م

وظیفه آزمودنی این است که صرفاً رنگ ظاهري کلمات 

ها توجهی نداشته باشد. را مشخص کند و به معناي آن

پذیري ذهنی و توانایی این وظیفه به سنجش انعطاف

پردازد. زمان نمایش هر محرك بر بازداري شناختی می

ارائه دو محرك ثانیه و فاصله بین  2روي صفحه نمایش 

ده است. میزان بازداري یا ثانیه تعیین شمیلی 800

تداخل با کسر نمره تعداد صحیح کلمات ناهمخوان از 

شود. خوان محاسبه مینمره تعداد صحیح کلمات هم

هاي همچنین، میانگین زمان پاسخ به محرك

خوان است که این نیز ناهمخوان معمولاً بیشتر از هم

دیگر براي ارزیابی تداخل به  به عنوان یک شاخص

مطالعات انجام شده در خصوص  .)48( آیدشمار می

دهنده این است که این آزمون از آزمون استروپ نشان

نظر پایایی و روایی در سنجش بازداري در بزرگسالان 

و کودکان مناسب است. اعتبار این آزمون از طریق 

به ثبت  91/0تا  80/0اي از محدودهبازآزمایی در 

درام و همکاران به پ، 1397در سال  .رسیده است

 يبازدار اسیمق یسنجروان يهایژگیو یبررس

 ییایپا بینشان داد که ضر جیپرداختند. نتا یشناخت

 .)49( است 80/0آزمون برابر با  نیا

ها در بخش آمار توصیفی، از در راستاي تحلیل داده

هاي آماري توصیفی استفاده گردید و در بخش شاخص

ها از طریق آزمون استنباطی، نرمال بودن دادهآمار 

ها بررسی شد. همچنین، همگنی واریانس لکیو رویشاپ

با آزمون لوین محاسبه گردید. براي ارزیابی تأثیر 

با دو عامل  انسیکووارمداخلات، روش تحلیل 

ها با داده لیوتحلهیتجزبه کار گرفته شد.  یگروهدرون

صورت گرفت و  22سخه ن SPSS افزاراستفاده از نرم

سطح معناداري (آلفا) هاي آماري، براي تمامی آزمون

)05/0 𝛼𝛼=  (شد. در نظر گرفته 

 

 هاافتهی

شناختی را نشان اطلاعات جمعیت 3 جدول
دهد که شامل میانگین سن، وزن و قد افراد می

 .کننده در این مطالعه استشرکت

 هاآمار توصیفی آزمودنی .3جدول 

 )کیلوگرم(میانگین وزن  )متریسانتمیانگین قد ( )میانگین سن (سال تعداد گروه
 60/3±48/54 2±36/170 1±78/22 12 تجربی
 72/3±73/54 69/2±170 1±1/23 12 کنترل

                                                           
1. incongruent 



شی  ر تنظیم هیجان و بازداري شناختی ورزشکارانی و آگاهذهناثربخ ک مغزي هم زمان ب  39                                … تحری

آمده از آزمون شاپیرو ویلک دستنتایج به

دهنده این است که متغیرهاي وابسته در نشان

داراي توزیع نرمال هستند  آزمونآزمون و پسپیش

)05/0 p>(هاي پارامتریک براي ، بنابراین از آزمون

برداري شد. در مرحله اول، ها بهرهتحلیل داده

هاي آزمون کوواریانس مورد ارزیابی قرار فرضپیش

دهنده همگنی شیب گرفت. نتایج آزمون لون نشان

گردید تأیید  F عدم معناداري بهباتوجهواریانس بود که 

)05/0 P> سپس نتایج تحلیل کوواریانس ارائه  ) و

 .شودمی

 
 انجیه میتنظ نیانگیاختلاف م یبررس يبرا انسیکووار لیآزمون تحل جینتا . 4جدول 

میانگین  DF مجموع مربعات متغیر
 مربعات

F  سطح
 معناداري

ضریب 
 اتا

توان 
 آماري

انحراف  میانگین
 معیار

تنظیم 
 هیجان

17/1431 1 17/1431 14/7 0002/0 211/0 201/0   

گروه 
 تجربی

 65/1 60/16       آزمون تنظیم هیجانپیش
 85/1 47/18       تنظیم هیجان آزمونپس

 گروه شم
 65/1 60/15       آزمون تنظیم هیجانپیش
 85/1 57/15       تنظیم هیجان آزمونپس

 

جدول که در آزمون تحلیل کوواریانس  جینتاطبق 

براي بررسی اختلاف شود که درج شده، مشاهده می 4

نمرات پس  تجربیدر گروه تنظیم هیجان،  میانگین

 متغیر تنظیم هیجان آزمون شیآزمون نسبت به پ

 ی) در حالP > 05/0و  =F 14/7( است افتهی افزایش

. ثبت نشده است يدار یکه در گروه کنترل تفاوت معن

در ذهن آگاهی همزمان با تحریک مغزي  ن،یبنابرا

تنظیم هیجان در دوندگان سرعت اثر معناداري بهبود 

 بر اساس نتایج آزمون تحلیل کوواریانس، که دردارد. 

شود ها ارائه شده است، مشاهده میمؤلفهبا زیر 5جدول 

آزمون در مقایسه با که در گروه تجربی، نمرات پس

آزمون براي متغیر بازداري شناختی افزایش یافته پیش

تفاوت  شمکه در گروه  ی) در حالP > 05/0( است

 .وجود ندارد يدار یمعن

 
 

 یشناخت يبازدار يهامؤلفه نیانگیاختلاف م یبررس يبرا انسیکووار لیآزمون تحل جینتا .5جدول 
رهایمتغ مجموعه  منابع 

 مجذورات
درجه 

 dfآزادي 

میانگین 
 مجذورات

سطح  Fآماره 
يداریمعن  

انحراف  میانگین اندازه اثر
 معیار

پاسخ 
صحیح 

خوانهم  

594/0 گروه  1 594/0  894/0  024/0  218/0    
245/8 خطا  17 678/0       

       24 388 کل

پاسخ 
صحیح 

 ناهمخوان

138/0 گروه  1 218/0  200/0  004/0  17/0    
97/19 خطا  17 286/1       

       24 42841 کل

34/48047 گروه  1 38/48047  078/8  008/0  363/0    
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زمان 
واکنش 

خوانهم  

21/786 خطا  17 76/4854       

57/138 کل  24       

زمان 
واکنش 

 ناهمخوان

98/24817 گروه  1 97/24817  176/4  035/0  277/0    
54/977 خطا  17 096/5821       

59/159 کل  24       

 
نمره 
 تداخل

552/0 گروه  1 452/0  314/0  014/0  113/0    
28/28 خطا  17 67/1       

       24 357 کل

گروه 
 تجربی

آزمونپیش  
بازداري 
 شناختی

      53/1  70/1  

آزمون پس
بازداري 
 شناختی

      87/19  60/1  

 
  

 يریگجهینتبحث و 

این تحقیق با هدف بررسی تأثیر یک دوره     

تنظیم اي بر آگاهی و تحریک فراجمجمهتمرین ذهن

دونده هاي سرعتی بازداري شناختی  و هیجانی

بر اساس  انجام شده است. در این مطالعه، ايحرفه

هفته  دودو گروه به مدت  ،پروتکل ترکیبی - 2جدول 

خود را دریافت کردند.  اتجلسه، تمرین ششو در 

طرح  -1جدول  پروتکل تمرینی این تحقیق بر اساس

طراحی شده است، با این 2009کافمن وهمکاران 

تفاوت که در طرح کافمن، هر هفته یک جلسه تمرین 

در نظر گرفته شده است. در این پژوهش، به منظور 

طور ها، این جلسات بهاطمینان از دسترسی آزمودنی

مطالعه بهبود قابل  نیا جینتا .متوالی برگزارگردید

در  یشناخت بازداري ی وجانیه تنظیمرا در  یتوجه

ها اجرا شده نشان داد. داده یپروتکل آموزش جهینت

با  یذهن آگاه يهاکیکه ادغام تکن دهندینشان م

 ی وجانیه تنظیمبعد  نیو چند ،يافراجمجمه کیتحر

است که مداخله  نینکته مهم ا گری . دیشناخت يبازدار

جمجمه  فرا کیرکه شامل تح یبر ذهن آگاه یمبتن

است که  یشود مؤثرتر از مداخله ذهن آگاه یم يا

ذکر  انیشود. شا ینم يجمجمه ا فرا کیتحر ملشا

 راتییتغ ،یعصب يربرداریاست که طبق مطالعات تصو

ذهن  ناتیتمر نیدر ح یشانیمغز پ یدر نواح يساختار

تواند  یم یدهد. در واقع، خود آگاه یرخ م یآگاه

 شیرا افزا یشانیپ هیناح یکنترل شناخت يها سمیمکان

و  ذهن آگاهیاست که  یمعن بدان نیا. )50( دهد

 تیهر دو باعث تقو فراجمجمه اي یکیالکتر کیتحر

 نیشوند. بنابرا یم یشانیمشترك قشر پ ینواح

مورد  يرهایدو روش بر متغ نیهمزمان ا یاثربخش

مشترك  ینواح يدستکار لیبه دل ندتوا یمطالعه م

 .)51( قشر مغز در هر دو روش باشد
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) 1403نتایج پژوهش خانجانی و همکاران (   

آگاهی با تحریک حاکی از آن است که ترکیب ذهن

هاي شناختی، غیرمستقیم مغز تأثیر بیشتري بر مؤلفه

دهی هیجانی دارد. این از جمله بازداري و خودنظم

نتایج اهمیت توسعه فناوري و استفاده از آن در 

دهد. از این مداخلات روانشناختی را به وضوح نشان می

رو، در این تحقیق بر اهمیت استفاده از مداخلات 

هاي مبتنی بر تحریک مغز به همراه سایر روش

شود که از روانشناختی تأکید شده و پیشنهاد می

هاي ترکیبی براي بهبود مسائل روانشناختی پروتکل

. )52(د استفاده گردورزشکاران به ویژه فوتبالیست ها 

اي که توسط هاي این تحقیق با نتایج مطالعهیافته

انجام شده،  )2024(یاوري کاتب و همکاران در سال 

راستا است. آنها از یک پروتکل ترکیبی براي ارتقاء هم

خودکنترلی و تنظیم هیجان استفاده کردند. نتایج 

تحقیق آنها نشان داد که هر سه گروه شامل 

اي هآگاهی همراه با تحریک فراجمجمآگاهی، ذهنذهن

دهند. هاي معناداري را نشان میو گروه شم تفاوت

زمون تعقیبی حاکی از آن است که همچنین، نتایج آ

اي و  آگاهی همراه با تحریک فراجمجمهگروه ذهن

گروه شم نمرات بالاتري را به دست آوردند. از این رو، 

هاي تحقیق آنها از تأثیر پروتکل ترکیبی در بهبود مؤلفه

از طرفی در  .)53(د کنروانشناختی پشتیبانی می

)، 2022تحقیق انجام شده توسط نریمانی و همکاران (

ذهن بر  یمبتن ینشان داد که شناخت درمان جیتان

 یپشت یشانیپ يقشر جلو یکیالکتر کیو تحر آگاهی

ی و توجه انتخاب ، ي شناختیبر کنترل بازدار یجانب

هم راستا با  .)54( دارد يمعنادار ریتأث تمرکز مجدد

 2022 سال در همکاران و کاشولایافته هاي موجود،

سواران و تحقیقی با عنوان تحریک مغزي در دوچرخه

دوندگان با رویکرد مرور انجام دادند. نتایج این تحقیق 

 فراجمجه ايدهد که تحریک جریان مستقیم نشان می

)tDCS (تأثیرات مثبتی بر عملکرد ورزشی دارد )55(. 

و  یآگاهذهنهاي آموزشی در این راستا، برنامه   

نی بر دو مداخله مبت عنوانبهتحریک غیرتهاجمی مغز 

شواهد در حوزه اختلالات سلامت روان شناخته 

اي در زمینه شوند. هر دو روش نتایج امیدوارکنندهمی

اند و علائم مختلف مرتبط با سلامت روان نشان داده

ها اخیراً توجه محققان را جلب کرده است. ترکیب آن

افزایی این یک چارچوب نظري براي بررسی اثرات هم

تواند از طریق انواع رویکرد وجود دارد که میدو 

 پیامدهاي عصبی، فیزیولوژیکی و بالینی مورد آزمایش

ها و تأثیر مثبت هاي پژوهشقرار گیرد. بر اساس یافته

هاي عملکرد در پروتکل يارتقاکات مغزي در یتحر

تحقیقی در  حالتابهرسد که آگاهی، به نظر میذهن

 آگاهی و تحریک مستقیمذهن زمانهمخصوص اثرات 

 .در ورزشکاران صورت نگرفته است ياجمجمه فرا

آگاهی به عنوان یک نوع خاص از آگاهی ذهن 

شود که در آن فرد به طور عمدي و بدون شناخته می

دهد. قضاوت، تجربیات خود را مورد مشاهده قرار می

این حالت هوشیاري معمولاً از طریق تمرینات مراقبه 

آید و در حال حاضر در زمینه ه دست میآگاهی بذهن

هاي پزشکی، کاربردهاي متعددي دارد، از جمله برنامه

آموزشی مبتنی بر شواهد مانند کاهش استرس مبتنی 

آگاهی و آگاهی، درمان شناختی مبتنی بر ذهنبر ذهن

بررسی منابع  .آگاهیپیشگیري از عود مبتنی بر ذهن

تمرین ترکیبی  موجود در خصوص استفاده از پروتکل
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دهد که اي نشان میآگاهی و تحریک فراجمجمهذهن

شناختی هاي مختلف رواناثرات این پروتکل در زمینه

اي که توسط اکبرزاده و مطالعه .به تأیید رسیده است

دهد که پروتکل ) انجام شده، نشان می1401همکاران (

تواند به بهبود شدت درد و کیفیت زندگی ترکیبی می

ان مبتلا به فیبرومیالژیا کمک کند. در این بیمار

تحقیق، پژوهشگران به این نتیجه رسیدند که درمان 

آگاهی ترکیبی به طور معناداري از روش سنتی ذهن

مؤثرتر است. علاوه بر این، تأثیر درمان ترکیبی در 

هاي کارکرد جسمی، مقایسه با گروه دارونما در زمینه

ی به طور معناداري بهزیستی، درد و سلامت اجتماع

محمدي و . همچنین در پژوهش )56( قابل توجه است

ها حاکی از این است که انجام )  یافته2024همکاران(

عملکرد اي مغزي باعث افزایش تحریک فرا جمجمعه

ورزش و  ژهیو یخاص از جمله عملکرد حرکت یورزش

 . )57(شود ی میشناخت-یمهارت ادراک

دستگاه لیمبیک، شکنج گیجگاهی فوقانی،    

اي و ناحیه حرکتی تکمیلی (پیش) در شکنج زاویه

اجراي فرآیندهاي تنظیمی مرتبط با احساسات و 

شود، دخالت یجانات که از نواحی فرونتال شروع میه

قشر جلوي پیشانی پشتی جانبی ممکن  )58( دارند

است با فرآیندهاي شناختی، به ویژه عملکردهاي 

 اجرایی نظیر بازداري شناختی و توجه، در ارتباط باشد

. در مقابل، قشر جلوي پیشانی بطنی جانبی )59(

ممکن است به طور خاص فرآیندهاي تنظیمی را 

دهنده اهمیت و نیاز به تواند نشانمنعکس نکند، اما می

به علاوه، یک خوشه در قشر  .)60( تنظیم باشد

اي شناسایی کمربندي میانی قدامی به عنوان ناحیه

وقعیت شده که از لحاظ آناتومیکی و عملکردي در م

مناسبی براي تأثیرگذاري بر رفتار و ساختارهاي زیر 

از این رو،  .)61( کندقشري مرتبط با تولید، عمل می

ن یک مرکز یکپارچه در این ناحیه ممکن است به عنوا

. با در نظر گرفتن نقش )62( تنظیم هیجان عمل کند

بیولوژیکی و آناتومیکی مسیرهاي عصبی، تأثیر ذهن 

ها و آگاهی بر ناحیه سنگولیت قدامی و آمیگدال

تحریک مغزي در ناحیه قشر جلوي پیشانی بطنی 

تواند به افزایش فعالیت مناطق مربوط به انبی میج

. همچنین، )63( تنظیم هیجان و بازداري منجر شود

اثرات بیولوژیکی دو مداخله به طور همزمان، شامل 

هاي عصبی، تأثیرات بر دهندهتغییرات در انتقال

ها و تنظیم فرآیندهاي یزرگهاي گلیال و رسلول

د هاي الکتریکی را ایجاد کنتواند میدانالتهابی، می

)64 ,65(. 

گیري کرد که اثر توان نتیجهمی یطورکلبه   

آگاهی و تحریک پروتکل ترکیبی که شامل ذهن

هاي است، احتمالاً از روش ياجمجمه فرامستقیم 

، پیشنهاد رونیازا. استآگاهی مؤثرتر سنتی ذهن

 شناسانروان، درمانگران و شناسانروانشود که می

هاي درمانی، از پروتکل ورزشی در کنار سایر روش

بر  .در این تحقیق استفاده نمایند کاررفتهبهترکیبی 

له هاي تحقیق و ادبیات موجود، دو مسئاساس یافته

نمایان است. اولاً، پروتکل ترکیبی از  وضوحبهکلیدي 

آگاهی هاي سنتی ذهننظر اثربخشی نسبت به روش

هاي پیگیري نشان نتایج آزمون اًیثانبرتري دارد و 

دهد که اثر درمانی پروتکل ترکیبی نسبت به می

نشان پژوهش حاضر  جینتا پروتکل سنتی پایدارتر است.
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توجه،  شیباعث افزا یآگاهذهنکه آموزش  دهدمی

ی، تنظیم هیجان، ذهن يریپذانعطاف ،یخودکنترل

و  ياضطراب، تکانشگر ،يکاهش مشکلات رفتار

از تجربه  یتوجه، آگاه می. تنظشودیم یفعالشیب

اتفاق  لحظهبهلحظهکه  طورهمانرا  یو عاطف یشناخت

 شیافزا يکه برا ییهانیتمر .دهدیارتقا م افتد،یم

معمولاً شامل آموزش  شوند،یم یطراح یآگاهذهن

از  یفعل یبه حداکثر رساندن آگاه يبرا قیتوجه دق

دو  نیمطالعه، ب نیا يهاافتهیتجربه هستند. بر اساس 

تنظیم  بر مداخله يهاروش یگروه از نظر اثربخش

تفاوت  ینیو علائم بال بازداري شناختی ،هیجانی

اندازه مؤثر  کیو گروه به وجود ندارد و هر د يداریمعن

 بودند.

کمبود تحقیقات در زمینه  بهباتوجهدر نهایت،     

شود که این پروتکل با پروتکل ترکیبی، پیشنهاد می

شناسی ترکیب شده و تأثیر آن سایر مداخلات روان

دهد که ها نشان مییافته .مورد بررسی قرار گیرد

اي مهجمج آگاهی به همراه تحریک فرااستفاده از ذهن

ها تأثیر آزمودنی و بازداري شناختی هیجانی تنظیمبر 

مثبت و معناداري دارد. به همین دلیل، پیشنهاد 

هاي درمانی و مربیان در برنامه شناسانروانشود که می

در این تحقیق براي  کاررفتهبهو تمرینی خود از پروتکل 

هیجانی ورزشکاران و بیماران خود  تنظیم يارتقا

استفاده کنند. نتایج این تحقیق از اثربخشی پروتکل 

 فراآگاهی و تحریک تمرین ترکیبی شامل ذهن

 .کندپشتیبانی می ياجمجمه
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