
 

 

 https://sport.bcnf.ir 1صفحه  

بر سلامت عمومی جسمانی، اضطراب افسردگی اختلال یک دوره تمرین ذهن آگاهی  تاثیر

 بازیکنان والیبالعملکردی 

 س فرخی زاد جنر
 کارشناسی ارشد رفتارحرکتی از دانشگاه علامه طباطبایی تهران -1

Narjeskhatoonfarrokhizad@gmail.com 

 

 

 خلاصه  
یکی ندانستن خود با ذهن است.   ، غیر قضاوتی وهدفمند در لحظه حال، همراه با پذیرش  ، آگاهی و توجه پایدار وذهن آگاهی 

تع پژوهش منظور  به  اثرحاضر  ویین  اضطراب  عمومی  بر سلامت  آگاهی  ذهن  آموزش  عملکردی  بخشی  بازیکنان    اختلال 

شد.   انجام  نیمه  دروالیبالیست  روش  از  پژوهش  واین  آزمون  پس  آزمون  پیش  با طرح  شد.    تجربی  استفاده  کنترل  گروه 

کنترل انتخاب    نفر به صورت تصادفی در دو گروه با آزمایش و   24نفر بازیکنان زن والیبالیست تعداد29منظور از میان  بدین

، پرسشنامه گروه   کنندگان دوزش داده شد. شرکتجلسه برای گروه آزمایش آمو  8شدند. آموزش ذهن آگاهی به صورت  

   افزار ها از نرم(. برای تحلیل دادهپیش از مداخله و پس از مداخله تکمیل نمودن( را در دو نوبت ) 1972دبرگ )سلامت روان گل

SPPS    در سلامت روان  نیآزمون لو  ج یبراساس نتاتحلیل کواریانس چند متغیره استفاده شد.  و  (P=0/437, F=0/916  )

 ( P=0/145,F=1/04)  سلامت روان  رینشان داد که متغ  ونیرگرس  بیش  یهمگن  جی. نتاشد  دییها تا انس یوار  ی فرض همگن

گروه    یهایآزمودن  نیگر آن هستند که بانیآزمون ب  یداریسطوح معن  گردد ومی  دییتا  ون ی رگرس  بیش  یفرض همگن  در

ذهن آگاهی با افزایش    وجود دارد.  یداریوابسته سلامت روان تفاوت معن  ریمتغ  کیکم از لحاظ  دست،  گروه کنترل  و  شیآزما

قدرت    یکی ندانستن خود با ذهن و.  توجه در لحظه حال مشاهده غیر قضاوتی و پذیرش امور همان طوری است  آگاهی و 

های ورزشی موجب کاهش اضطراب و سلامت عمومی بازیکنان زن والیبالیست شد  های ذهن و کاهش انجام فعالیتفرمان

 .  حال مورد توجه مربیان قرار گیرد ذهن آگاهی به عنوان یک روش کیفی زیستن در لحظهشود راین پیشنهاد میبناب
 

 .بازیکنان والیبالیست ،، اختلال عملکردی، اضطرابذهن آگاهیکلمات کلیدی:  
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 مقدمه    .1

  ، اولینآگاهی  . ذهناستذهن آگاهی  ،  است  ورزشکاران و مربیان قرارگرفته   امروزه موردتوجه   که  روانی  هایمهارت  از این  یکی

  نسبت   صد درصد و هشیاری  بودن و بیداری  از حواس جمع   مطرح شد، عبارت است  .(John-Kabat Zain,1995)  بار توسط

  نسبت   داوریقضاوت و پیش  حال اتفاق افتادن هستند، بدون هرگونهبدن ما در  اکنون در اطراف ما وهم  که  رخدادهایی  همه   به

اکنون، بدون قضاوت   حضور در لحظه یعنی آگاهی دیگر، ذهن عبارت(. به1٣91، بودن اتفاقات )کوثری یا نادرست درست به

  آگاهی   (. ذهنsehel et al,2002)  بدون توضیح  محض  واقعیت  پذیرش تجربه  افتد؛ یعنیاتفاق می  و اظهارنظر درباره آنچه

  بالاتری  و ارتجاعی پذیریانعطاف کند و حالتتر میا مثبتر ذهن که روش فهمیدن است  شیوه بودن یا یک یک در حقیقت 

استرس  با عوامل  تغییر ساختار مغز و مقاوم نمودن فرددر مقابله  ، ضمنآگاهی  ذهن  هایتمرین  (Bear,2003).دهد  آن می  به

 ذهن  .(Brown et al,2007دهد پیدا کند )انجام می  که  و نشاط را در درون هر کاری  عمیق   کند تا آرامشمی  او کمک  ا بهز

حساب بیاورند    واقعا هستند به  که  دهد رویدادها را کمتر از آنچهافراد در حال حاضر اجازه می  به  که  است  مهارتی  آگاهی

  ترینرایج  است  فعلی  واقعیت  رفتنگو در نظر  بدون ارزیابی  حالت  یک  بلکه  نیست  تغییر آگاهی  حالت  آگاهی  هدف از ذهن

حال  افکار احساسات و ادراك انجام در آن اعمال با تمرکز بر  که استرس است  کاهش  بر پایه  روش مبتنی آگاهی روش ذهن

افراد در    به  که  است  مهارتی  آگاهی  ذهن دارد.  جسمی   علائم  اضطراب افسردگی  در کاهش  مهمی  روش نقش  شود اینمی

  تغییر آگاهی  حالت  آگاهی  حساب بیاورند هدف از ذهن  واقعا هستند به  که  دهد رویدادها را کمتر از آنچه حاضر اجازه می

ار  حالت  یک  بلکه  نیست  پایه  روش مبتنی  آگاهی  روش ذهن  ترینرایج   است  فعلی  واقعیت  و در نظرگرفتن  زیابیبدون    بر 

  در کاهش  مهمی  روش نقش  شود اینافکار احساسات و ادراك انجام میدر آن اعمال با تمرکز بر    که  استرس است   کاهش

د اما  گردیاستفاده می عود اختلال افسردگیاز  پیشگیری   آگاهی در ابتدا درمان ذهن دارد .  جسمی علائم اضطراب افسردگی

 درمان و بهبود سلامت   مقاوم به  با افسردگی  آمیخته   اختلال اضطراب فراگیر اختلال خلقی  ها از جمله در سایر زمینه   تدریج  به

  آگاهی   ذهن  هایتکنیک   اثربخشی  رسدنظر می  به   شده است  گرفتهکار  به  خوابیمشکلات بی  و همچنین   روان ورزشکاران 

  پرورش آگاهی  (.1٣9٥، و دهقانی دهد )فرحبخشمی آنها را کاهش و نگرانی نیذه هاینسخه از جمله مشکلات ورزشکاران 

 مثبتتکرار شونده و غیر  هایو واکنش  شدن  برانگیخته   ایمشاهده  طور قابلبه شود ورزشکاران  می  باعث  آگاهی  شیوه ذهن  به

از  تجلی نند کهبدا ایذهنی  رویدادهای ها را فقطتمرکز خودشان را بردارند و آن یفکر الگوهای را ببینند و بتوانند از چنین

  در تنظیم  مهمی  کند و نقش  افکار خودکار کمک  رهاسازی  افراد در جهت  تواند بهمی  آگاهی  ، ذهننیستند. همچنین  واقعیت

  های و فعالیت  ، حرکتاز تنفس  گاهیبدن، آ  همچون وارسی   هاییتوان با تکنیکمی  شیوه درمانی  ا کند. در اینایف  رفتاری

زش داد  مراجعان آمو  را به  و غیررسمی   رسمی  آگاهی  ذهن  های، تمرینو گروهی  هفتگی  هایدر جلسه  روزمره و فضاسازی

 Lutz) اندانجام داده  در ورزش مطالعاتی  آگاهی  ذهن  زمینه در  پژوهشگران متعددی (.1٣97زاده تبادکان و دیگران،  )رضوی 

et al.2008 متمرکز    متمرکز و دوم، نظارت باز. توجه  اند: اول، توجهدانسته  دو مرحله  را شامل  آگاهی ذهن  (. آموزش مراقبه

ء  شی  به  توجه  درنگبی  ( و هدایتتوجه  جایی)جابه  ء مخلء و رها کردن تمرکز از شیشی  به  پیوسته   از توجه  عبارت است

  به اطراف بازکرده، نسبت صداهای مثل  وقایعی سمت  خود را به . در نظارت باز، فرد توجه ( استگزینشی انتخاب شده )توجه 

ها  آن  حقیقت  رویی، گشادهباز همراه با مهربانی  یابد و با آغوشیمی  صداها و سکوت آگاهی  بین  ، فضایظریف  صداهای  همه

تاکنون  (.Bauer et al,2006) باشدامکان پذیر می  از تنفس  همچون استفاده مناسب  هاییروش  امر از طریق  پذیرد، اینرا می

  های، فعالیتکاریحافظه   ظرفیت  بر توسعه   آگاهی  ذهن  تأثیر مراقبه   بررسی  به  که   انجام شده است  مختلفی  هایپژوهش

اند.  ( و غیره پرداختهBritton et al,2012)  هیجانی  مقابله  های(، روشFerris et al.2008)   ، خودکنترلیو توجهی  شناختی

 شرایط  طور ویژه تحت کنند. به را تخریب  بهینه  توانند اجرای می و افسردگی ، مانند اضطراب، خشمدر ورزش هیجانات منفی
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مطلوب، کنترل کنند. ورزشکار باید یاد   آوردن اجرای  دست به شان را برایانرژی زا ورزشکاران احتیاج دارند تا سطحاسترس 

 (.Hanin,1995) بخشد  توسعه  کردن هیجاناتش  مدیریت  را برای  هاییو مهارت  مطلوب را شناسایی  اجرای   بگیرد تا وضعیت

،  بیرونی  هایبیشتر از نشانه   آگاهی  افزایش  حال، باعث  لحظه  به  آگاهانه  با تأکید بر توجه   بر حضور ذهن  مبتنی  هایمداخله

حرکتی  درونی می  و  ورزش  )در طول  به چون مجذوب(.  Thomson et al,2011شوند  عملکرد    ورزشی  تکالیف  شدن  در 

توانند  می  یا همان تمرینات حضور ذهن   آگاهی  ذهن  های، مداخلهاست  همراه با آگاهی  انجام عمل  از توانایی  ، تابعیورزشی

)  عملکرد ورزشی  ارتقای  به بهGardner et al.2006منجرشوند  آگاهی(.  لحظه   علاوه،  به  از  و    حال،  ورزشکاران در درك 

بهبود عملکرد    صورت باعث  بدین(  Bernier et al,2009کند ) می  کمک  انگیختگی  سطح  همچنین  خودکارآمدی  مدیریت

 ارتقای   ( و به Moran,2010)شود  در مغز می  خاکستری   قسمت  ضخامت  افزایش  باعث  حضور ذهن  شود. مراقبهمی  ورزشی

توانند  می  راحتیبالاتر به  آگاهی  رو افراد با ذهنازاین  (.Holley et al,2011شود )منجر می  هیجانی  و تنظیم  ، حافظهیادگیری

  بالاتری   آگاهی ذهن  دارای  ورزشی  در آغاز برنامه  که  امکان وجود دارد تا ورزشکارانی  نمایند و این  کسب  بدنی  مهارت های

توانایی برنامهمهارت  کسب   برای  بیشتری   هستند،  طول  در  که  داشته   ها  می  ارتقای  باعث  باشند  آنها  شود  عملکرد 

(Hehsker,2010) این   علوم ورزشی  از مربیان و سرپرستان و پژوهشگران در حیطه   در طول چند سال اخیر تعداد زیادی 

 کننده در عملکرد پایدار و موفقیتو تعیین  مهم  از عوامل  در ورزشکاران یکی  روانی  هایویژگی  اند کهرا بیان کرده  حقیقت 

با    و بیشتر مرتبط   پذیر استعملکردشان بسیار تغییر  سطح  زشینخبگان ور  امروزه حتی(.  Ritz,2012باشد ) در ورزش می

باهدف بهبود   ذهنی  هایباشد. بیشتر مهارتمی  ، انگیزه پایینانگیختگی  : عدم تمرکز، عدم مدیریتمثل  روانی  فاکتورهای

گیرد. لذا تحقیق انجام می  ورزشی  هایخود در ورزش و فعالیت   رضایت  به  لذت و یا دستیابی  اضطراب اختلال عملکرد، افزایش

گذار ان والیبالیست تاثیردر این تحقیق به دنبال این است که آیا یک دوره تمرینی آموزش ذهن آگاهی برسلامت روانی بازیکن

 ؟ است

 
 شناسیروش  - 2

پس آزمون با گروه کنترل بود جامعه این پژوهش    پژوهش حاضر یک مطالعه آزمایشی نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و

گیری این پژوهش روش  بودند. روش نمونه  140٣نا در شش ماه اول سال  شامل کلیه بازیکنان زن والیبالیست در باشگاه آت

زن   24نفر بودند و  29. که تعداد آنها  ا در باشگاه آتنا شناسایی شدندهسترس بود. بدین ترتیب که آزمودنیگیری در دنمونه

های بندی شدند. ابزاریساده تقسیم  گروه آزمایش و   طور تصادفی ساده در دو مشارکت در پژوهش شدند. به  حاضر به همکاری و

صیلات و  ، سطح تحتاهل  وضعیت  ،شامل: پرسشنامه، مشخصات دموگرافیک شامل: سنآوری اطلاعات در این پژوهش  گرد

  .همکاران معرفی شد  و    توسط گلدبرگ  1972: این پرسشنامه در سال  پرسشنامه سلامت روان  .پرسشنامه سلامت روان بود

اجتماعی را مورد ارزیابی قرار  اختلال عملکرد    ، افسردگی وسوال که چهار بعد سلامت عمومی، اضطراب  28این آزمون دارای  

مقیاس  می یک  دارای  هرسوال  هیچ،  درجه  ٥لیکرتی  دهد.  )صفر  نمرهخیلی  4زیاد،  ٣تاحدودی،  2کمی،1ای  گزاری زیاد( 

پایایی این پرسشنامه را به روش دو نیم کردن    1988گلد برگ در سال    . تر نشانه سلامت روان بالاستشود. نمره بیشمی

نباخ مورد بررسی قرار  کروآلفا. تقوی پایایی این پرسشنامه را براساس سه روش باز آزمایی دونیمه کردن و گزارش کرد 0/9٥

چنین در این روش برای مطالعه روایی پرسشنامه از روش هم  .به دست آورد  90/0،72/0،94/0ترتیب ضرایب پایایی  داد. که به

زن را به صورت در دسترس انتخاب و به   24برای اجرای این پژوهش تعداد  مزمان و تحلیل عوامل استفاده شد.  روایی ه

 گیری پاسخ دادند. سپس متغیر مستقل یعنی آموزش ابزار اندازه  صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند و

ماه    ای به صورت دوماه در میان گروه آزمایش اعمال شد. گروه کنترل در این دودقیقه  90ذهن آگاهی در هشت جلسه  
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اتمام جلسات آموزشی گروه آزمایش و مداخله   گیری را به عنوان پیش کنترل مجددا ابزار اندازه  ای دریافت نکردند. بعد از 

جلسه ابتدا   ماه بود. هر2دقیقه ای به مدت  90جلسه  8آزمون پاسخ دادند. تعداد جلسات درمانی برای آموزش ذهن آگاهی  

جلسات درمانی هر هفته یکبار به    ای از مباحث جلسه قبل مطرح شد به این ترتیب دوجلسه بهم ربط داده می شد. خلاصه

 . جلسات آموزش ذهن آگاهی از این قرار بوده است.  مرکز مشاوره شهر مشهد برگزار شد مدت دوساعت به صورت گروهی در

، تمرین ابتدایی خوردن کشمکش  ، اجرای پیش آزمون ومشی کلی جلساتتنظیم خط  معرفی افراد به یکدیگر و  جلسه اول

ه و ووارسی بدن به کمک فایل صوتی. جلسه دوم تمرین  تکلیف خانگی اجرای تنفس آگاهان  تنفس آگاهانه و وارسی بدنی و

تکلیف   احساسات و  ، توجه به تفسیر ذهنی به عنوان شروع مسئولیت شخصی برای افکار ووارسی بدنی، تمرین مراقبه نشسته 

، بحث  شنیدن آگاهانه  تمرین دیدن و   جلسه سوم.  های معمول زندگی روزانهفعالیت  خانگی تمرین آگاهی از وقایع خوشایند و 

تکلیف خانگی    توجه به افکار تنها به عنوان افکار نه به عنوان حقابق یا حوادث ومشاهده،    لحظه حال و  پیرامون بودن در

  . های معمول متفاوتآگاهی از فعالیت   آگاهی از رویدادهای ناخوشایند و  ،فس، نشستن آگاهانه با تمرکز بر تنوارسی بدنی 

احسا ادراك  بر  تاکید  با  مراقبه نشسته  انجام  افکار مختلفجلسه چهارم   و  احساسات  تفسیر  عنوان  )به  بدن  معرفی    (،س 

ها  به آگاهی در آوردن واکنش  .گاهانهرفتن آتر ،راهطولانی  ، نشستن آگاهانه و گاهانه و تکلیف خانگی وارسی بدنی روی آپیاده

تعهد    اثرات و  بیان تجربیات،  صحبت در خصوص گذراندن نمی از دوره آموزشی وجلسه پنجم  .  در مقابل استرس و اضطراب

مراقبه   جلسه ششم  .در ارتباطات خود با دیگران  (پاسخ )انتخاب آگاهانه  ( وروزمره )بدون انتخاب آگاهانه  به اجرای تکالیف

شدن برای  آماده، بحث پیرامون  تمرین بازنگری تکلیف خانگی  ، آگاهی از تنفس، اصوات و سپس افکار  ،نشسته طولانی مدت

مراقبه نشسته، آگاهی  جلسه هفتم    .گذاری آنها در طول هفتهشناسایی، آگاهی از احساسات ، نام  تکلیف خانگی و   اتمام دوره و 

خلق، تکلیف    ، تمرین مشاهده ارتباط بین و فعالیت وتمرین بازنگری تکلیف خانگی  ،سپس افکار  ها وا، صداز تنفس، بدن

موانع موجوئ    بررسی کوتاه در خصوص  ، بحث وجلسه هشتم بازنگری بدنی، مراقبه نشسته  .خانگی براساس تمرینات قبلی 

اجرای   در نهایت جمع و  ، بازنگری مطالب گذشته ومریناترفع آن برای انجام مستمر ت  یابی وها، علتدر به کار گیری روش

عاتی درمورد  کنندگان به صورت شفاهی اطلا که کلیه شرکتملاحضات اخلاقی پژوهش حاضر به شرح زیر بود    .پس آزمون

ها اخذ گردید. این  یت کتبی جهت شرکت در پژوهش از آنرضا  درصورت تمایل مشارکت کردند و  .پژوهش دریافت کردند 

های میانگین  ها شاخصبرای تحلیل توصیف داده  .ها محرمانه خواهد بودها داده شد که تمامی اطلاعات آنمینان به آزمودنیاط

تجزیه   SPPSافزار  آوری با استفاده از نرمها پس از جمعمتغیری به کار رفت داده تحلیل کواریانس چند    انحراف استاندارد و

 . بود  p < 0٥/0داری این پژوهش سطح معنیقرار گرفت و

 

 : هایافته

نشان داد براساس آزمون   1. جدول  (یرفتدرصد پذ  ٥2نفر معادل  12نفر زنان والیبالیست )هرگروه    24نتایج تحقیق برای  

 P < 0/05)  (داری نداشتند  کنترل از نظر تحصیلات، سن، شغل تفاوت  معنی  آزمون دقیق شیفر دو گروه آزمایش و  خی و

 .ل کواریانس مورد بررسی قرار گرفتبنایی تحلیهای زیرقبل از تحلیل مفروض

فرض همگنی واریانس تایید شد نتایج همگنی شیب رگرسیون   (P = 0/437, F = 0/916) لوین در متغیر سلامت روان   

 همگنی شیب رگرسیون تایید شد.   فرض  (P= 0/1, F=1/04)بین متغیر نیز نشان داد که متغیر سلامت روان

 

 ، شغل زنان والیبالیستسن  مقایسه فراوانی تحصیلات،   -1جدول  

 دارمعنی گروه کنترل گروه آزمایش  سطوحمتغیرهای 
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  درصد فروانی  درصد فروانی  

  67/41 6 ٥2 4 زیر دیپلم  

 721/0 ٣/٣٣ ٣ ٣٣/٣٣ ٥ دیپلم  

  2٥ 2 6٥/16 ٣ کارشناسی بالاتر  

 812/0 67/41 6 ٣1/٣٣ 4 ٣0_ 20سن 

  ٣٣/٥8 ٥ 68/66 7 40_ ٣0سن 

  7٥ 8 ٥0/66 9 شغل خاندار  

 ٥16/0 2٥ 4 ٣2/٣٣ ٣ شغل کارمند  

 

 آزمون خی دو ،آزمون دقیق فیشر 

جدول   و گروه  2براساس  آزمایش  و  های  روان  نظر سلامت  از  آزمون  پیش  مرحله  در  معن  کنترل  نداشتند  یتفاوت  داری 

(P<0/05)  داری داشتند.متغیر تفاوت معنی مرحله پس آزمون از نظر هر دو اما در 

 

 آزمون خی دو ،آزمون دقیق فیشر   - 2جدول  

 

 پس آزمون پیش آزمون

 انحراف استاندارد از میانگین انحراف استاندارد از میانگین تعداد  گروه متغیر 

 

 سلامت روان 

   98/10٣ ± 98/7 10 آزمایش 

   98/10٣ ± 98/7 14 کنترل 

   سطح معنی داری

 

 آزمون تحلیل کواریانس تک متغیر 

   . براساس نتایج آزمون لوین در سلامت روانکوواریانس مورد بررسی قرار گرفت  های زیربنایی تحلیلها مفروضهتحلیل داده

(P=0/437, F=0/916)   یر نشان داد که متغیر سلامت . نتایج همگنی شیب رگرسیون متغها تایید شد فرض همگنی واریانس

گر آن هستند که بین داری آزمون بیانفرض همگنی شیب رگرسیون تایید شد. سطوح معنی  (P=0/145,F=1/04) روان  

.  داری وجود داردیر وابسته سلامت روان تفاوت معنیکم از لحاظ یک متغدست  ،گروه کنترل  های گروه آزمایش وآزمودنی

کنندگان برحسب عضویت گروهی )گروه آزمایش و  ن میانگین نمرات سلامت روان شرکتنشان داد بی   2ادامه نتایج جدول  

 .داری وجود داشتل( در مرحله پس آزمون تفاوت معنیکنتر

 

 گیری نتیجه- 3

و افسردگی  اضطراب،  عمومی،  برسلامت  آگاهی  تمرین ذهن  تاثیر یک دوره  بررسی  پژوهش  این  عملکردی    هدف  اختلال 

 گیری کرد توان نتیجهپس آزمون می ای والیبال بود. لذا پس از اجرای این روش و بررسی نتایج پیش آزمون وبازیکنان حرفه

ای والیبال موثر بود. این  اختلال عملکردی بازیکنان حرفه  افسردگی و   ،اضطراب  ،سلامت جسمانی  که  آموزش ذهن آگاهی بر
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همخوان است   ،لامت روان اثر داردها با پژوهش که ولوانن نشان داد آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس برسیافته

بهبود پریشانی روانهمکاران در نحقیقی نشان دادند که آموزش ذ  چنین قندی وهم افزایش    شناختی وهن آگاهی سبب 

کرد روانی توان گفت، آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس رویهای مذکور میدر تببین یافتهشود.  کیفیت زنان می

دهد تا برای کاهش استرس و رشد سلامت تمرین ذهن آگاهی مدتیشین کنندگان آموزش میآموزشی است که به شرکت

فردی که مشتاق  کند که ذهن آگاهی به عنوان ظرفیت اساسی که وجود همه افراد است برای هر  کنند. این رویکرد تاکید می

حالت خاص یا  ذهن آگاهی رویکردی است که درباره ایجاد    ت.های مدیتیشن است قابل استفاده استعهد به اجرای روش

توجه   . بادهد است در هر لحظهچه در اکنون رخ میهشیار بودن از آن    ای در ذهن و بدن نیست، بلکه درباره آگاه بودن وویژه

آموزد که ارتباطی  تجربه چقدر ناخوشایند است فرد میرغم اینکه این  توجه مستقیم به تجربه علی  کردن از صمیم قلب و 

بنای بهزیستی  موجب فرآیند هایی می شود که زیر  مداخلات ذهن آگاهی متفاوت با استرس در هرموقعیتی امکان پذیراست.

سبب بهبود رفتارهای   سلامت روان است. بر تاثیر ذهن آگاهی بربهزیستی روانی ممکن است بر ورزشکاران بسیار موثر باشد و  و

که  دیگر این    تواند رفتارهای مناسبی انجام دهد وهترشدن خلق فرد بر روحیات خود میاجتماعی ورزشکار شود. چرا که با ب

نهایتا این که چون   هایش رفتار کند و زا فرد با ارزشافکار مشکلحالت تجربه هیجانات و  شود حتی در  ذهن آگاهی باعث می

ان شود که ورزشکاران نسبت به سلامت روشود لذا باعث میشکار براحساسات بدنی اش بیشتر میدر ذهن آگاهی تمرکز ورز

 .خود مراقبتی بهتر داشته باشند
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