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ی و تصویرسازي ذهنی بر سطوح کورتیزول، آگاهذهنمقایسۀ اثربخشی 
 دانشجویان افسري نفساعتمادبهاضطراب و 

 
 4رضا شربت زاده  – 3علی فکوریان -2محمدرضا زارعلی   -  1∗واد نیک نسب ف

شجو. 1 شگاه تهرانرشد حرکتی  يدکتر يدان علمی سازمان  .4و 3،  2، تهران، ایراندان عضو کارگروه 
آجا، تهران، ایران   تربیت بدنی 

 
 

 
 

 
 

 چکیده
تمرینات  ریتأثر تعیین هدف از پژوهش حاض. دهندیمقرار  ریتأثند که عملکرد فرد را تحت اعواملی نفساعتمادبهاضطراب و 

د. روش پژوهش دانشجویان افسري بو نفساعتمادبه، اضطراب و زولیسطوح کورتو تصویرسازي ذهنی بر  یآگاهذهن
تصادفی در سه گروه  صورتبهداوطلبانه شرکت کردند و  طوربهدانشجوي افسري مرد در این پژوهش  45تجربی بود. نیمه

و همچنین سطح کورتیزول  نفساعتمادبهاضطراب،  آزمونشیپ(دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل) قرار گرفتند. در 
با توجه به  آزمونپسي شد. دو گروه آزمایش، پروتکل مربوط را انجام دادند و سپس ریگاندازهروه بزاقی در هر سه گ

نفس، اضطراب عتمادبهبر ا يمعنادار ریثتأ يرسازیو تصو یآگاهذهن ناتیکه تمرانجام گرفت. نتایج نشان داد  آزمونشیپ
 )>05/0P( داشتنوجود  يتفاوت معنادار تأثیرپذیري ظها از لحاگروه نیب نیداشته است. همچن یبزاق زولیکورتسطح و 
تواند راهبردي براي کاهش سطح کورتیزول سازي میی و تصویرآگاهذهنتوان نتیجه گرفت که تمرینات کلی می طوربه.

ي نظامی هاارگانرو به مسئولان و مدرسان در در دانشجویان افسري باشد. ازاین نفساعتمادبهبزاقی، اضطراب و بهبود 
آن  تبعبهو  نفساعتمادبهمنظور بهبود اضطراب و ي از این راهبردها بهریگبهرهو  هاکارگاهشود که با برگزاري پیشنهاد می

 ارتقاي عملکرد دانشجویان استفاده کنند.
 
 

 هاي کلیديواژه
 ی.آگاهذهن ي،افسر انیدانشجو ،یذهن يرسازینفس، تصواضطراب، اعتمادبه
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 مقدمه

، هرچند ترس و شودیم. سدة بیستم، عصر اضطراب نامیده است 1اضطراب شناسی،از ابعاد روانیکی 

. با استاضطراب و سایر هیجانات از زمان پیدایش انسان با وي همراه بوده و در واقع به قدمت خود بشر 

در نظر گرفتن زندگی جوامع معاصر و حوادثی مانند جنگ و منازعات جهانی و داخلی و سایر هیجانات 

در  هاپژوهشیافته و انتشار مقالات و نتایج ي اضطراب گسترش هاي اخیر نظریههاسالمخرب و مضر در 

ابهام مفاهیم نظري آن و  علت پیچیدگی وحال به مورد این پدیده همچنان در حال افزایش است، با این

دلیل ي آزمایشگاهی و نیز بههاپژوهشي و ملاحظات اخلاقی در زمینۀ ریگاندازهمنظور نبود ابزاري دقیق به

 با این ي، یک معنی مشترك و رسمی از اضطراب استنتاج نشده است.اهیفرضگوناگونی تفاسیر و تعابیر 

را  . پژوهشگران اضطراب)1(ۀ اخیر انکارناپذیر است وجو ایند، پیشرفت فراوان در این سطوح طی ده

ۀ شاخکه معمولاً به  کنندیماي از انگیختگی مستقل سیستم عصبی تعریف یافتهمیزان افزایشعنوان به

که با ادراك تأثیرات منفی و حرکتی همراه است، در اصل حالتی از  شودیمفعالیت سمپاتیک نزدیک 

انگیختگی مستقل است که با احساسات و دریافت ذهنی همراه است، پس اضطراب هم جنبۀ بیولوژیکی 

. از ابدییمۀ روانی دارد و هر دو جنبه در مواقعی که فرد مضطرب است تا حدودي در او عینیت جنبو هم 

ي فیزیولوژیک درکنش متقابل با هم بر فعالیت سازفعالاخوشایند حالت هیجانی و میزان آنجا که ماهیت ن

. از جمله عوامل است، درك رابطۀ متقابلشان در فرایند اضطراب حائز اهمیت گذارندیمحرکتی تأثیر 

از اطمینـان  ايعنوان اعتقاد یا درجهنفس، بهدر واقع اعتمادبهنفس اشاره کرد. به اعتمادبه توانیماضطراب 

شده است. اخیراً در زمینۀ ارتقاي هایشان براي موفقیت در اجراي یک تکلیف تعریف دربارة توانایی افـراد

متعـددي صـورت  هايهاي کاهش اضطراب، پژوهشدر شرایط ویژه و مهارت نفسعملکرد و اعتمادبه

اند، درصددند پژوهشگرانی که در حوزة اضطراب رقابتی مشغول پژوهش و شناسـانروان. )2(گرفتـه اسـت 

اضطراب و عوامل مرتبط با آن پیـدا  نفس و کـاهشرا براي ارتقاي عملکرد، اعتمادبه راهکارهاي مناسـبی

عوامل دستیابی  نیترمهمعنوان ي تحت فشار بههاتیموقعشناختی در هاي روان، ویژگی. امروزه)3(کننـد 

جدیدي که  یکی از موضوعاتشناختی، . از میان عوامل رواناندشدهرفته به موفقیت در کارایی افراد پذی

شود. ی نامیده میآگاهذهننظر متخصصان این حیطه را به خود جلب کرده است، عاملی است که 

. )4(شود میتعریف » ة خاص، باهدف، در زمان حال و بدون قضاوتویشتوجه به «عنوان ی بهآگاهذهن

                                                           
1. Anxiety 
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هاي ذهن و تمرکز ذهنی تأکید دارد که که این رویکرد بر استفاده از آموزش انددادهنشان  هاپژوهش

شناختی فرق هاي روانجراي سنتی آموزش مهارتمستلزم پذیرفتن تجارب روانی عاطفی است که با ا

شده است که  ی الزاماً یکی گرفت. اخیراً ثابتشناسرواني هامهارتی را با آگاهذهندارد، بنابراین نباید 

منظور عملکرد بهینه روش خوبی ي افراد بهسازآمادهعنوان نگرش فرعی کارامد براي ی بهآگاهذهنآموزش 

ی وقوع آگاهذهنشان داد که ) ن2007و همکاران ( 1. همچنین نتایج پژوهش فري)5( شودیممحسوب 

ی بر عملکرد کمتر گزارش آگاهذهن. تا به امروز رابطۀ مستقیم آموزش )6( دهدتفکرات منفی را کاهش می

ی بر عملکرد افراد پراکنده است و آگاهذهنهاي تجربی جدید در مورد تأثیر شده است. همچنین داده

اغلب افراد در لحظۀ حال نیستند  رسدیمنظر به .دهدیمآمده نتایج ضدونقیضی را نشان دستاطلاعات به

ی به فرد این امکان را آگاهذهندهند؛ صورت خودکار را ترجیح میو تمایل به فکر کردن و عمل کردن به

دهد تا همۀ اطلاعات داخلی و خارجی را که در حال رخ دادن هستند، بررسی کند و این امر این می

ي عادي تجربه کنند. براي مثال هاواکنشا رابطۀ تغییریافته را نسبت به دهد تتوانایی را به آنها ارائه می

و به عملکرد  کندیمجاي داشتن اضطراب زیاد افراد قبل از شرایط ویژه، از تفکر بازدارنده استفاده به

ی افراد توجه آگاهذهن، با این نوع دقت کنندیمو آن را قبول  شوندیم، افراد متوجه اضطراب پردازدینم

که  یکی دیگر از راهکارهاي مناسـبیهمچنین . )7(خواهند کرد خود را در مورد علائم مربوطه متمرکز 

 شود وبا آن استفاده میاضطراب و عوامل مرتبط  نفس و کـاهشبراي ارتقاي عملکرد، افزایش اعتمادبه

یکی از موضوعات جدیدي است که نظر متخصصان این حیطه را به خود جلب کرده است، تصویرسازي 

ي ذهنی، پژوهشگران و رسازیتصوسال پژوهش مستند، فواید تداخلات  هادهبا وجود . استذهنی 

که به متغیرهاي  اندپرداخته توسعۀ مدل مداخلۀ تصویرسازي ذهنی منظوربهبه ادامۀ کار  اندرکاراندست

ي هاپژوهشي ذهنی براساس رسازیتصو .)8(دارند  دیتأکبراي نفوذ در سودمندي مداخله  شدهشناختهمهم 

شایان توجهی در مناطق فعال مغز در طول ي هایهمپوشانکه  دهدیمعلوم اعصاب معرفی شده و نشان 

انجام تصویرسازي ذهنی یک حرکت جنشی و اجراي واقعی همان حرکت وجود دارد. نتایج اطلاعات اسکن 

که در ساختارهاي فعال مغز در طول تمرین بدنی و تصویرسازي ذهنی همپوشانی  دهدیممغز نشان 

ي سازهیشبشگران، استفاده از تصویرسازي ذهنی براي وجود دارد. با توجه به اظهارات پژوهشایان توجهی 

 تواندیمند، احرکات با تمرین دادن مناطقی از مغز که بین اجراي فیزیکی و تصویرسازي ذهنی مشترك

                                                           
1. Frey 
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که براساس آن پزشکان و  کندیمي ذهنی چارچوبی را فراهم رسازیتصو. )8(عملکرد را تسهیل کند 

گرفته در این ي صورتهاپژوهش. )9(یک مداخلۀ فردي تصویرسازي ذهنی بسازند  توانندیم پژوهشگران

، اما اندکردهة تصویرسازي ذهنی ارائه بالقوزمینه، نتایج قابل قبولی را در خصوص بهبود عملکرد و نقش 

و نتایج  پرداختهدر خصوص تصویرسازي ذهنی کمتر به حوزة نظامی  گرفتهانجام يهاپژوهشتمامی 

 یآگاهذهن در پژوهش حاضر، بر آن است تا با بررسی تمرینات پژوهشگررو . ازایناندکردهمتناقضی را ارائه 

در این  هاپرسشبه برخی  نفساعتمادبهو تصویرسازي بر متغیرهاي روانی فیزیولوژیک، اضطراب حالتی و 

توجه به مطالب  . بابرداردزمینه پاسخ دهد تا شاید از این طریق بتواند گامی در جهت بهبود توان نظامی 

 تواندیمذهنی  ی و تصویرسازيآگاهذهندر پی پاسخگویی به این پرسش است که آیا  پژوهشگرذکرشده، 

 باشد؟ رگذاریتأثدانشجویان افسري  نفساعتمادبهبر سطح کورتیزول، اضطراب و 

 

 روش پژوهش

و به لحاظ  یتجربمهیاز نوع ن ،کندیکه دنبال م يهاموضوع و هدف تیپژوهش حاضر با توجه به ماه

 يهاآزمون با گروهپس - آزمونشیصورت پبه پژوهشاست. طرح  يآمده، کاربرددستبه جیاستفاده از نتا

 یشگاهیشکل آزما بهها داده يآورجمع نی) و کنترل بود. همچنیذهن يرسازیو تصو یآگاه(ذهن شیآزما

به دانشگاه مراجعه ي مربوط هاو کسب مجوز از ارگان نامهیپس از گرفتن معرف. صورت گرفت یدانیو م

 ةباهدف و نحو هایلازم توسط پژوهشگر ارائه شد تا آزمودن حاتیمربوط، توض نمسئولا یشد و با هماهنگ

مشارکت  نیمربوطه اجازه گرفته شد. همچن نمسئولا ازپژوهش،  ياز اجرا پیشانجام پژوهش آشنا شوند. 

شرکت در ۀ آگاهان تیرضا برگۀ دیبا انیاز دانشجو کیصورت که هر نیبه ا ،داوطلبانه بود انیدانشجو

و  بوده داده شد که پاسخ آنها محرمانه نانیدهندگان اطمبه پاسخ نی. همچنکردندیم لیپژوهش را تکم

 45آنان بهره گرفته خواهد شد. سپس با استفاده از روش در دسترس،  از یاهداف پژوهش يتنها برا

 ناتیگروه تمر ينفر 15در سه گروه ( یصورت تصادفانتخاب شدند و براساس اهداف پژوهش، به یآزمودن

 سپسنفر گروه کنترل) قرار گرفتند.  15 ،یذهن يرسازیتصو ناتیگروه تمر ينفر 15 ،یآگاهذهن

 آزمونشیانجام پ منظوری بهبزاق زولیمربوط به کورت يهايریگنفس و اندازهاضطراب، اعتمادبه ۀپرسشنام

 .دشمداخله آغاز  ۀهفته بعد برنام کیمذکور را پر کردند.  ۀپخش شد و آنان پرسشنام هایآزمودن انیم

. پروتکل شرکت کردندی ذهن يرسازیو تصوی آگاهذهن ناتیدر تمر شیآزما يهادر گروه هایآزمودن

. همچنین پروتکل )1() انجام گرفت 2019آگاهی براساس پژوهش مهرصفر و همکاران (تمرینات ذهن
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گروه کنترل  يهایآزمودن .)2( ) انجام گرفت2001( 1و کالینز هولمزي پتلپ براساس پژوهش رسازیتصو

پژوهش حاضر،  يهامداخله ۀجلس نیهفته از آخر کیاز  پس .روزانه خود پرداختند يعاد يهاتیبه فعال

 .اجرا شد آزمونشیآزمون همانند پپس

 هاپردازش داده يهاروش

) و شاخص نیانگی(م يشاخص مرکز نتعیی وها داده میو تنظ يبندطبقه يبرا یفیاز آمار توص

 متغیرهریانس تکتحلیل کوواو  وابسته یتشاپیروویلک، لوین، ي، هاآزمونو از ) اری(انحراف مع یپراکندگ

نسخۀ  SPSSافزار طلاعات خام از نرمبراي محاسبات و تحلیل آماري ا. دشاستفاده  یعنوان آمار استنباطبه

هاي استفاده شد. همچنین سطح معناداري در تمام روش Excelافزار منظور ترسیم نمودارها از نرمو به 18

 .شددر نظر گرفته  05/0آماري کمتر از 

 

 هاافتهی

رها به گزارش شده است. این متغی 1در جدول  یشناختتیجمعنتایج مربوط به آمار توصیفی متغیرهاي 

 تفکیک هر گروه نشان داده شده است. 

 شناختی. متغیرهاي جمعیت1جدول 
 F sig تصویرسازي یآگاهذهن کنترل متغیر
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333/19 سن (سال)  49892/5  7333/20  20445/6  8667/21  07982/7  135/2  123/0  
قد 

 )متریسانت(
4000/179  15941/7  7333/176  44168/6  2667/181  59479/3  211/2  102/0  

وزن 
 (کیلوگرم)

6667/73  44184/7  5333/72  93522/8  2000/71  19582/8  999/1  148/0  

 
، بالاترین میانگین سن در گروه تصویرسازي و بیشترین شودیممشاهده  1که در جدول گونههمان

ي دارامعنمیانگین قد در گروه تصویرسازي و در متغیر وزن بیشترین میانگین در گروه کنترل بود. اما تفاوت 

 هاشاخصدر این  دهدیمدست نیامد که نشان ي پژوهش بههاگروهی بین شناختتیجمعي هاشاخصدر 

                                                           
1. Holmes & Collins 
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 . همگنی وجود دارد

نشان  2در جدول  آزمونپسو  آزمونشیپنتایج مربوط به متغیرهاي وابسته پژوهش در هر گروه در 

  داده شده است.
 . توصیف آماري متغیرهاي وابسته2جدول 

 
تا  آزمونشیپ، در گروه کنترل تغییرات محسوسی از شودیممشاهده  2که در جدول گونههمان

به  آزمونشیپي تجربی در متغیرها از هاگروه، اما در شودینمدر بین متغیرها مشاهده  آزمونپس

 . شودیمي آمار استنباطی بررسی هافرضشیپاست. در ادامه  ترمحسوستغییرات  آزمونپس

تأثیر  یبررس يوابسته برا یاز آزمون ت هاانسیوار یها و همگنداده عیبا توجه به نرمال بودن توز

نفس استفاده اعتمادبهی، اضطراب، بزاق زولیسطح کورت زانیبر م ی و تصویرسازي ذهنیآگاهذهن اتنیتمر

 گزارش شده است. 3آزمون در جدول  نیا جیشد. نتا
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 نفس، اضطراب، اعتمادبه. نتایج آزمون تی وابسته در شاخص کورتیزول بزاقی3جدول 

 گروه شاخص
میانگین 

 اختلاف

انحراف معیار 

 اختلاف
T df sig 

کورتیزول 

 بزاقی

32867/1 کنترل  61733/3  352/0  14 730/0  

04933/6 یآگاهذهن  36055/4  373/5  14 000/0  

41667/7 تصویرسازي  77880/5  971/4  14 000/0  

 اضطراب

33333/1 کنترل  19306/2  589/0  14 565/0  

33333/8 یآگاهذهن  64134/10  033/3  14 009/0  

80000/10 تصویرسازي  99428/9  158/4  14 001/0  

 نفساعتمادبه

53333/0 کنترل  03072/2  017/1  14 326/0  

-46667/4 یآگاهذهن  53347/4  816/3-  14 002/0  

-66667/3 تصویرسازي  12231/5  772/2-  14 015/0  

 
 زولیکورتدر  آزمونپسبه  آزمونشیپي از دارامعن، تفاوت شودیممشاهده  3که در جدول گونههمان

 هاشاخصدر دو گروه ماندفولنس و تصویرسازي ذهنی وجود دارد و این  نفساعتمادبهی، اضطراب و بزاق

 ). P< 05/0نبود ( دارامعن)، اما در گروه کنترل این تفاوت P> 05/0( اندکردهدر هر دو گروه کاهش پیدا 

استفاده شد.  لیتحل يآزمون برا نیاز ا رهیمتغتک انسیکووار لیتحل يهافرضشیپ تیبا توجه به رعا

 نیب یدر نظر گرفته شد که نشان داد تفاوت تیعنوان کووربه آزمونشیذکر است که پ شایان

 گزارش شده است. 4آزمون در جدول  نیا جیها وجود ندارد. نتاگروه يهاآزمونشیپ
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 نفساعتمادبهدر متغیر کورتیزول بزاقی، اضطراب و  انسیکووار. نتایج آزمون تحلیل 4جدول 

2η P F df متغیر منبع 

017/0  399/0  725/0  کورتیزول بزاقی آزمونشیپ 41-1 

386/0  000/0  890/12  گروه 41-2 

027/0  291/0  143/1  آزمونشیپ 41-1 
 اضطراب

397/0  000/0  506/13  گروه 41-2 

178/0  005/0  866/8  آزمونشیپ 41-1 
 نفساعتمادبه

325/0  000/0  865/9  گروه 41-2 

 
) آزمونشیپ(کووریت  آزمونشیپ، پس از تعدیل نمرات شودیممشاهده  4که در جدول گونههمان

وجود  نفساعتمادبهي کورتیزول بزاقی، اضطراب و هاشاخصي بین سه گروه پژوهش در دارامعنتفاوت 

استفاده شد. نتایج این  LSDاز آزمون تعقیبی  هاگروهی زوج). در ادامه براي مقایسۀ P> 05/0دارد (

 گزارش شده است. 1آزمون در نمودار 

 
 در متغیرهاي تحقیق LSD. نتایج آزمون تعقیبی 1نمودار 

 
ی و آگاهذهني بین گروه کنترل با دارامعنتفاوت  شودیممشاهده  1که در نمودار گونههمان

نیست  دارامعنی آگاهذهناما این تفاوت بین دو گروه تصویرسازي و  )؛P> 05/0(تصویرسازي وجود دارد 

)05/0 >P ( ي سطح کورتیزول بزاقی، اضطراب هاشاخصبه عبارت دیگر اثربخشی این دو مداخله بر روي

 برابر بوده است. باًیتقر نفساعتمادبهو 
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 يریگجهینتبحث و 

و تصویرسازي ذهنی بر متغیرهاي روانی  یآگاهذهنتعیین تأثیر تمرینات هدف از این پژوهش 

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که یک دوره  دانشجویان افسري بود. نفساعتمادبهفیزیولوژیکی اضطراب و 

ري دارد و نفس دانشجویان افسري تأثیر معنادای بر میزان اضطراب و همچنین اعتمادبهآگاهذهنتمرین 

)، روتلین و 2016ي زهو و لیو (هاافتهشد. نتایج این بخش با ی آنها نفساعتمادبهسبب بهبود اضطراب و 

)، 2017و همکاران ( 3دهنابی)، 2018و همکاران ( 2یانگ، )2017و همکاران ( 1)، پاسکو2016همکاران (

به این نتیجه رسیدند که  هاپژوهش. تمامی این )10،1 -14(همسوست) 2019مهرصفر و همکاران (

. در توجیه این یافته شودیم نفساعتمادبهی (با انواع مختلف) سبب کاهش اضطراب و افزایش آگاهذهن

منجر  نفساعتمادبهی به بهبود اضطراب و آگاهذهنگفت که عوامل زیادي دخیل است تا مداخلۀ  توانیم

الاموس را فعالیت آمیگدال و ت تواندیمی آگاهذهن) عنوان داشتند که 2010و همکاران ( 4شود. فرب

ي، قشر پري فرونتال و قشر کمربند قدامی شود. این ارهیجزکاهش دهد و سبب افزایش فعالیت قشر 

ند و این امکان وجود دارد که بعد از مداخله این مناطق درگیر امناطق در تنظیم هیجان و هوشیاري دخیل

ممکن است با یادگیري حالت شده باشد. همچنین افراد و هیجانات مرتبط با اضطراب تا حدودي تعدیل

منظور ي براي اضطراب در نظر گرفته باشند و از آن بهامقابلهعنوان راهبردي ی آن را بهآگاهذهن

کنندگی اضطراب نشانۀ تسهیل تواندیمبرداري و کنار آمدن با اضطراب استفاده کنند که این خود بهره

کوفمان و نفس وجود دارد. ی و اعتمادبهآگاهذهني مرتبط اندکی در خصوص هاپژوهش. )15( باشد

در ورزشکاران شود  نفساعتمادبهسبب افزایش  تواندیمی آگاهذهن) عنوان داشتند که 2009همکاران (

با پذیرش  اندتوانستهدانشجویان ی آگاهذهننتیجه گرفت که در اثر مداخلۀ  توانیمطور کلی . به)16(

نفس خود را افزایش نفس دارد)، اعتمادبهي منفی با اعتمادبهارابطهو کاهش اضطراب (که توانایی خود 

ی آگاهذهنکه و از آنجا  کنندیمساز بهتر مقابله با وقایع آشفتهی افراد آگاهذهنهمچنین در اثر دهند. 

، شرایطی ردیگیماندیشی مشکلات در این مبحث صورت و چاره شودیمها سبب آشکارسازي محدودیت

 خوبی کنار بیاید.با شرایط نامساعد به تواندیمو در اثر آن  کندیمتر که فرد را مقاوم آوردیموجود را به

دهندة اثربخشی این حاضر تأثیر تمرینات تصویرسازي ذهنی بود. نتایج نشان پژوهشبعد دیگر 

                                                           
1. Pascoe 
2. Yang 
3.  Dehnabi 
4. Farb 
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)، ویلیامز و 2010( 1فرانکلي هاافتهدر واقع نتایج این بخش با ینفس بود. اب و اعتمادبهتمرینات بر اضطر

. نتایج )2،17 -19( همسوست) 2018( ایسوچ یو ت 3ایتاکام)، 2007( 2رایت و اسمیت)، 2015کامینگ (

ی که از رویکرد سنتی (براي مثال شناختروان) نشان داد که مداخلات 2016پژوهش روتلین و همکاران (

. )1( شودیمو خودکارامدي و عملکرد  نفساعتمادبهکنند، سبب افزایش تصویرسازي) استفاده می

خود به این نتیجه رسیدند که ارتباط بین توانایی ) در پژوهش 2015همچنین ویلیامز و کامینگ (

. دهندیمي خود را بهتر انجام هاتیفعال، نفساعتمادبهمثبت است و افراد با  نفساعتمادبهتصویرسازي، 

و کاهش  نفسدبهاعتماتوان گفـت تصویرسازي ذهنی در افراد سبب افزایش این یافته می نییتبدر 

). همچنین براساس نظریۀ 2تواند به افـزایش عملکـرد افراد منجر شـود (شود که در نهایت میاضطراب می

ي مبتنی بر حل مسئله است، به امقابله) تصویرسازي که نوعی از راهبردهاي 1984فولکمن و لازاروس (

و تعادل هیجانی و رضایت شخصی را ابقا  تا تصور مثبت از عملکرد خود داشته باشند کندیمافراد کمک 

به این نتیجه رسیدند که تمرینات ذهنی از جمله تصویرسازي سبب  هاپژوهشکنند. در واقع تمامی این 

گفت که عوامل زیادي  توانیم. در توجیه این یافته شوندیم نفساعتمادبهکاهش اضطراب و افزایش 

ي ذهنی به کاهش اضطراب منجر شود. در پژوهشی گزارش شده است که تمرینات هامداخلهدخیل است تا 

ي اینسولا را کاهش دهد و هاهیناحاي و فعالیت مناطق حسی سوماتیک در قشر آهیانه تواندیمذهنی 

، شود. بخشی دیگر از نتایج پژوهش بردیمي تنی که حالت آرامش را از بین هااحساسموجب کمتر شدن 

ی و تصویرسازي ذهنی توانسته است مقادیر کورتیزول بزاقی را آگاهذهنداد که تمرینات  حاضر نشان

ة دهندنشاني بین گروه کنترل و دو گروه آزمایش وجود داشت که دارامعنکاهش دهد؛ همچنین اختلاف 

و همکاران  4لاي کاساهاافتهواقع نتایج این بخش با ی. در )1( ی و تصویرسازي بودآگاهذهنمداخلۀ  ریتأث

) و 2012و همکاران ( 7)، برون2013و همکاران ( 6)، لیبچیتز2013و همکاران ( 5)، میودارگ2014(

رسیدند که به این نتیجه  هاپژوهش. تمامی این )20،1 -23() همسوست 2019مهرصفر و همکاران (

. همچنین با شوندیمو تصویرسازي سبب کاهش کورتیزول  یآگاهذهنتمرینات ذهنی از جمله 

                                                           
1. Frankel 
2. Wright & Smith 
3.  Takamiya 
4. Kasala 
5. Miodrag 
6. Lipschitz 
7. Brown 
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. از )25, 24() غیرهمسوست 2004) و کارلسون و همکاران (2014و همکاران ( 1ي کریسولهاپژوهش

 هایآزمودنبه رویکردهاي متفاوت تمرینات و  توانیمبا پژوهش حاضر  هاپژوهشیی این رهمسویغدلایل 

شرایط متفاوتی  تواندیمپژوهش حاضر روي دانشجویان افسري صورت گرفت که خود  علاوهبهاشاره کرد. 

تمرینات ذهنی، موجب کاهش  که اندکرده) گزارش 2014را براي نتایج رقم بزند. کاسالا و همکاران (

 -هیپوفیز -هیپوتالاموسفعالیت محور  تواندیمکه این خود  شودیمفعالیت دستگاه عصبی سمپاتیک 

ي و آمیگدال با کاهش فعالیت ارهیجزدستگاه لیمبیک، قشر  علاوهبهرا کاهش دهد.  )HPA( 2کلیويفوق

 . )20(داشته باشد  کنندهلیتعدنقش  تواندیمدر اثر این مداخلات 

انجام  یی مواجه است؛ اول، این پژوهش در جمعیت دانشجویان افسريهاتیمحدوداین پژوهش با 

رفاً از تعدادي صصورت گیرد؛ دوم، در این پژوهش  اطیبااحتگرفته است و تعمیم نتایج به جوامع دیگر باید 

دیگر  مؤثري آتی باید به متغیرهاي هاپژوهشیزیولوژیکی استفاده شده است که ف-از متغیرهاي روانی

ی و تصویرسازي آگاهذهنخلۀ توجه کنند؛ سوم، در این پژوهش از دو نوع مدا هاکنندهلیتعد عنوانبه

یز استفاده کنند تا ی دیگر نشناخترواناز راهبردهاي  توانندیمي بعدي هاپژوهشاستفاده شده است که 

ي ریپذمیمتعتنها مردان بودند که براي  هایآزمودنی این مداخلات بهتر مشخص شود. جنسیت اثربخش

 ي دیگري انجام گیرد. هاپژوهشنتایج در زنان باید 

راهبردهاي  عنوانبه تواندیمی و تصویرسازي آگاهذهننتیجه گرفت که مداخلات  توانیمی کل طوربه

ن استفاده از این در دانشجویان افسري در نظر گرفته شود. بنابرای نفساعتمادبهکاهش اضطراب و افزایش 

از  توانندیمر قرار گیرد. همچنین متخصصان ام مدنظرد براي افزایش عملکرد این دانشجویان بای راهبردها

 ی در این جمعیت ویژه استفاده کنند. شناخترواني هابستهاین مداخلات در قالب 
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Abstract 
Anxiety and self-confidence are factors that affect performance. The aim of 
this study was to examine the effect of mindfulness and mental imagery 
training on the psychophysiological response of anxiety and self-confidence 
in students’ officer. This method was semi-experimental. 45 male officers who 
voluntarily participated in this study and randomly assigned to two 
experimental groups (mindfulness and mental imagery) and one control 
group. The score of anxiety and self-confidence, as well as levels of salivary 
cortisol were measured in three groups. The experimental groups performed 6 
sessions of specific training. Finally, the post-test has conducted in three 
groups according to the pre-test. The results indicated that mindfulness and 
imaging training had a significant effect on level of salivary cortisol, anxiety, 
and self-confidence. Moreover, there was no significant difference between 
the groups in terms of effectiveness (p > 0.05). In general, it can be concluded 
that mindfulness and mental imagery training could be a strategy to reduce 
anxiety and improve self-confidence in officer students. Therefore, it is 
suggested to the providers and teachers in the military organs that by holding 
workshops and using these strategies to reduce anxiety and enhance self-
confidence and consequently to improve students’ performance. 
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