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Objective: The aim of the present research was to investigate the impact of positive 

psychology and visualization techniques on the mental health of injured athletes. 

Method: This study was applied in nature, and in terms of data collection, it was a survey 

and correlational research. The statistical population included 500 organized athletes from 

Zanjan County in 2024 across various sports disciplines, all of whom had at least two years 

of experience. A total of about 200 injured athletes were identified, and based on Cochran's 

formula, 131 individuals were selected as the sample using cluster random sampling and 

purposeful selection according to the inclusion criteria for the study. In this research, a 

researcher-made package based on the Oshea & Moran (2019) training program was used for 

mental imagery training. The positive psychology training by Susan Quilliam (2003) was 

also conducted over 12 sessions. The Psychological Needs in Sport Questionnaire by 

Vallerand et al. (2006) was administered as a pre-test and post-test. 

Results: The mental health scores of injured athletes across different groups showed 

significant differences (P=0.01). In the group receiving positive psychology training, the 

mean difference was 4.20, and the t-value was (3.402) at a significance level of 0.02, 

indicating a significant positive difference. In the visualization group, the mean difference 

was 3.99, with a t-value of (2.314) at a significance level of 0.03, demonstrating a positive 

and significant effect of visualization. In the combined group of positive psychology and 

visualization, the mean difference was 10.17, with a t-value of (5.724) at a significance level 

of 0.01, showing the highest increase in mental health scores among injured athletes. 

However, in the control group, no significant difference was observed with a significance 

level of 0.51 (P>0.05). 

Conclusions: Athletes face psychological issues due to the absence from competitions and 

decreased self-confidence after injuries. In this study, positive psychology techniques and 

visualization had positive effects on the mental health of these athletes and can be used as a 

practical approach in sports teams for injured players. The educational-psychological 

intervention, including training coping skills and stress management, helps athletes better 

cope with the psychological challenges arising from injuries and achieve better conditions. 
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Extended Abstract 

Introduction 

The primary aim of this research was to 

investigate the effects of positive psychology and 

visualization techniques on the mental health of 

injured athletes. Given the significant psychological 

challenges that athletes face during their recovery 

periods, this study sought to identify effective 

interventions that can enhance their mental well-being 

and facilitate a smoother transition back to competitive 

sports. 

 

Method: This study was classified as applied research 

and utilized a survey and correlational design for data 

collection. The statistical population comprised 500 

organized athletes from Zanjan County in 2024, 

representing various sports disciplines, all of whom 

had a minimum of two years of competitive 

experience. From this population, approximately 200 

injured athletes were identified. Using Cochran's 

formula, a sample of 131 individuals was selected 

through cluster random sampling and purposeful 

selection based on specific inclusion criteria. The 

study employed a researcher-developed package for 

mental imagery training, grounded in the educational 

program by Oshea & Moran (2019). Additionally, 

positive psychology training, based on the work of 

Susan Quilliam (2003), was conducted over 12 

sessions. The Psychological Needs in Sport 

Questionnaire developed by Vallerand et al. (2006) 

was administered as both a pre-test and post-test to 

assess the mental health of the participants. 

 

Results: The analysis revealed significant differences 

in the mental health scores of injured athletes across 

different groups (P=0.01). In the group that received 

positive psychology training, the mean difference was 

4.20, with a t-value of 3.402 at a significance level of 

0.02, indicating a significant positive impact. 

Similarly, in the visualization group, the mean 

difference was 3.99, with a t-value of 2.314 at a 

significance level of 0.03, demonstrating a positive 

and significant effect of visualization techniques. The 

combined group of positive psychology and 

visualization exhibited the highest improvement, with 

a mean difference of 10.17 and a t-value of 5.724 at a 

significance level of 0.01. In contrast, the control 

group did not show significant differences, with a 

significance level of 0.51 (P>0.05). 

 

Discussion: The findings of this research underscore 

the importance of addressing the psychological aspects 

of recovery in athletes. Injuries can lead to feelings of 

isolation, anxiety, and decreased self-esteem, which 

can hinder the recovery process. The application of 

positive psychology techniques, such as fostering a 

positive mindset and resilience, alongside 

visualization practices, which help athletes mentally 

rehearse their performance and recovery, proved to be 

effective strategies. The significant improvements 

observed in the mental health scores of the 

intervention groups highlight the potential of these 

approaches in enhancing athletes' coping mechanisms 

and overall psychological resilience. 

 

Conclusion: Athletes often encounter psychological 

difficulties following injuries, including feelings of 

isolation from competitions and diminished self-

confidence. The findings of this study indicate that 

both positive psychology techniques and visualization 

have beneficial effects on the mental health of injured 

athletes. These approaches can be effectively 

integrated into sports teams as practical strategies for 

supporting injured players. The educational-

psychological intervention, which includes training in 

coping skills and stress management, equips athletes 

with the tools necessary to navigate the psychological 

challenges associated with injuries, ultimately 

facilitating a more effective recovery process and 

improved overall mental health. 

 

Implications for Practice: Coaches, sports 

psychologists, and rehabilitation professionals should 

consider incorporating positive psychology and 

visualization techniques into their training and 

rehabilitation programs. By doing so, they can help 

athletes not only recover physically but also enhance 

their mental resilience, leading to a more holistic 

approach to athlete care. Future research should 

explore the long-term effects of these interventions 

and their applicability across different sports and 

levels of competition. 

 

Keywords: Positive psychology, mental imagery, 

injured athletes, mental health, sports psychology 
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روانشناسی مثبت و تکنیک های تجسم ذهنی بر سلامت روان ورزشکاران آسیب بررسی تاثیر 

 دیده
 

   2 یاقدس یمحمدتق،  1 ینیتوران فروتن ماه

 

 یران ا یز،تبر یز،تبر دانشگاه ی،و علوم ورزش یبدن یتترب دانشکده ی،ورزش یارشد روانشناس یکارشناس. 1
 ایران یز،تبر یز،دانشگاه تبر ی،و علوم ورزش یبدن یتدانشکده ترب ی،استاد گروه رفتار حرکت. 2

   چکیده اطلاعات مقاله
 نوع مقاله:  

 مقاله پژوهشی
 

 01/02/1404 :افتیدر خیتار

 22/02/1404: بازنگری خیتار

 03/03/1404: رشیپذ خیتار

 30/03/1404: انتشار خیتار
 
 

  ها:واژهکلید
 تجسم ذهنی، 

 روانشناسی مثبت، 
 ،روانشناسی ورزش

 سلامت روان،
 ورزشکاران آسیب دیده.

  هدف

 یبتجسم بر سلامت روان ورزشکاران آس یها یکمثبت و تکن یروانشناس یرتاث هدف از پژوهش حاضر بررسی
 یده بود. د

 روش پژوهش
 یقاتاطلاعات، از نوع تحق یجمع آور یاز نقطه نظر چگونگ ی،کاربرد یقاتپژوهش حاضر از لحاظ هدف، جز تحق

شهرستان  یافتهسازمان  ورزشکارنفر  500پژوهش شامل  ینا در یبود. جامعه آمار یو طرح همبستگ یابی ینهزم
 200 حدود مجموع دراند. داشته یتبود که حداقل دو سال فعال یمختلف ورزش یدر رشته ها 1403زنجان در سال 

 روش به آماری نمونه نفر 131 کوکران فرمول به توجه با تعداد این از که شد شناسایی دیده آسیب کارورزش نفر
پژوهش جهت  ینا در. شدند انتخاب تحقیق به ورود های ملاک به توجه با هدفمند صورت به و ایخوشه تصادفی

. ( استفاده شد2019) اشُیا و موران یپژوهشگر ساخته بر اساس برنامه آموزش یجاز پک یذهن یرسازیآموزش تصو
 یازهاین جلسه ای صورت گرفت. پرسشنامه 12نیز در دوره ( 2003) یلیاممثبت نگر سوزان کوئ یآموزش روانشناس

 نیز به صورت پیش آزمون و پس آزمون صورت گرفت.  (2006و همکاران ) یسدر ورزش واچوپال یروان شناخت

 هایافته
 یتفاوت معنادار یدارا یکدیگرمختلف پژوهش با  یهاگروه یدهد یبسلامت روان ورزشکاران آس یرمتغ یرمقاد

( در 402/3) tو مقدار  20/4 یانگینمثبت داشتند اختلاف م یکه آموزش روانشناس یدر گروه (. P=0.01داشتند )
 یانگیناختلاف م یزن یسم ذهنداد، در گروه تج یم شاندار مثبت را ن یبود که اختلاف معن 02/0 یدار یسطح معن

را نشان داد. در  یدار تجسم ذهن یمثبت و معن یربود که تاث 03/0 یدار ی( در سطح معن314/2) tدر مقدار  99/3
 ی( و در سطح معن724/5) tمقدار  17/10 یانگیناختلاف م یدارا یمثبت و تجسم ذهن یروانشناس یگروه ادغام

داشت. اما در گروه کنترل با  یبآس یسلامت روان در ورزشکاران دارا یازامت یشافزا یشترینب دارای 01/0 یدار
  .P>05/0مشاهده نشد.  یدار یاختلاف معن 51/0 یدار یتوجه به سطح معن

 نتیجه گیری
 نفس به اعتماد کاهش و مسابقات از دوری از ناشی روانی و روحی مشکلات با دیدگی آسیب از پس ورزشکاران

 این روانی سلامت بر مثبتی تاثیرات ذهنی تجسم و مثبت روانشناسی هایتکنیک پژوهش، این در. شوندمی مواجه
 مورد دیده آسیب بازیکنان برای ورزشی هایتیم در کاربردی رویکردی عنوان به توانندمی و داشتند ورزشکاران

 به که است استرس مدیریت و ایمقابله هایمهارت آموزش شامل روانشناختی-آموزشی مداخله. گیرند قرار استفاده
 .یابند دست بهتری شرایط به و بیایند کنار بهتر آسیب از ناشی روانی هایچالش با تا کندمی کمک ورزشکاران

 مطالعات .آسیب دیدهبررسی تاثیر روانشناسی مثبت و تکنیک های تجسم ذهنی بر سلامت روان ورزشکاران . نوران، فروتن ماهینی؛ محمدتقی، اقدسی: استناد

 .19-33(، 2) 2 :1404،ورزشی روانشناسی در عملکردی

DOI: 10.22091/FRS.2025.12786.1051 
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 مقدمه    

هرگز حذف نخواهند  دگی هایب دیآس ورزش ها، از یاریبس یفیتک یشافزا یزو ن یب دیدگیاز آس یشگیریپ یها برا تلاش ینبا وجود بهتر   
یب دیدگی بالا احتمال آس یانو رو یجسمان یامر علاوه بر صرف انرژ ینکه ا یکنندورزش م را از روز یادیساعات ز یا شد. ورزشکاران حرفه

مسائل  ینهستند. ا یب دیدگیسآداوران، تماشاگران و خطر  یابیدر معرض ارز ی نیز. ورزشکاران در طول مسابقات ورزش(1) یدهدم یشافزا را
از  ینخواهد شد. مهمتر یشتربی کنند، رات خود عمل نمکه ورزشکاران مطابق انتظا یاسترس زمان ین. ایکندم یلبر آنان تحم یادی رافشار ز

ورزشکار  یکه ورزش برا ینمخصوصاً زما یب دیدگیدر زمان آس ورزشی حذف از مسابقات یاو  یمموارد، ترس از کنار گذاشته شدن از ت ینا
 .(2) ی افزایدآنها م یو کاهش سلامت یفشار روان یزانبر م ی آید،م حساب منبع درآمد به یک

توسعه  یبرا یکپارچهبستر  یک تواندیرو، ورزش م یناز ا .(3)شده است یفو قدرت تعر یمثبت در ورزش به عنوان علم شاد یروانشناس
ها آن یزهتواند سطح انگیباشد که م آسیب دیده ورزشکاران یاندر م یآوراستقامت و تاب ی،ذهن یمثبت مانند سخت یروانشناس یساختارها

« افکار مثبت» ینهدر زم یشواهد در مورد ادراکات شناخت ینترو مهم یناول است. یبه اهداف ضرور یابیدست یمر براا یندهد و ا یشرا افزا
 ی(، تجسم ورزشمانمیتحت فشار متمرکز م کنم،یخود )مانند: من احساس قدرت م ییداتتأ یعنی شود،یم یناش یشناخت یهااز آموزش

 ین،علاوه بر ا. (4)هستند  تزلزلیرقابلو باور به خود غ ینیبدهنده خوشکه نشان یافکار ینمسابقه مهم( و همچن یکدر  یروزی)مانند: پ
از بدن است تا به ورزشکاران کمک  یو آگاه یندخوشا یربخش است که بر اساس تجسم تصاوآرامش یکتکن یک یرسازی)تجسم ذهنی(تصو

 ی،به بهبود تواندیحالت آرام م ینا .دهند یجاز بدن را ترو یکنند و آرامش، تمرکز و آگاه یجادهن خود ارا در ذ یغن یحس یرکند تصاو
 دومین خود بدهد. یفکر یندهایبر احساسات و فرآ یشتریو عملکرد کمک کند و ممکن است به فرد احساس کنترل ب یتخلاق یادگیری،

 یکهستند، وجود دارند.  یرکه اهداف درگ یزمان یشهاحساسات هم یرااست، ز« احساسات مثبت»به شکل  یعاطف هاییجنبه، انتشار ورود
باخت  یکپس از  کند،یمسابقه اضطراب را حس م یکقبل از  کند،یم یهدف ارزشمند احساس شاد یکبه  یابیورزشکار هنگام دست

طور که توسط همان ی،. به تازگکندیاحساس افتخار م یزبرانگچالش یاهدف دشوار  یکبه  یابید و هنگام دستشویم ینغمگ یرمنتظرهغ
را در ورزش  یمثبت انطباق یجو مقابله در ورزش: چگونه نتا یعاطف یاتتجرب»با عنوان  یقاتیمقاله تحق یکدر  1اوانکراکر و مک ینن،تام
 تواندیاحساسات مثبت در ورزش م یشکه افزا کندیم یشنهادگسترش و ساخت احساسات مثبت پ یه، نظر(5)شده است یشنهادپ «یمکن یجترو
ناسازگار  یورزش ردعملک یلزوماً برا یکند. احساسات منف یلرا در ورزشکاران تسه یو عاطف یو رفاه جسم یکرد بهتر، عملکرد اجتماععمل

عملکرد مضر  یبرا تواندیو عواقب توجه مرتبط هستند که م گیرییمتصم ی،عمل یلاتتما ی،حرکت یبا رفتارها یاما احساسات منف یستند،ن
کنند  شرکت یشناخت یا یامقابله یرفتارها یااحساسات  یمکرده و در تنظ ییخود را شناسا یقادر باشند احساسات منف یدباشد. ورزشکاران با

 یانا در مر یمثبت انطباق یجنتا توانندیکه احساسات مثبت م یغلبه کنند. در حال شود،یم یکه مانع از عملکرد موفق ورزش ییتا بر رفتارها
 ییرا شناسا ییهاراه ید. ورزشکاران باسازندیرا م یشناختو روان یاجتماع ی،کنند که منابع جسم یلرا تسه ییدهند و رفتارها یجورزشکاران ترو

 یشیافزا یرتأث یقاز طر یاتوسعه هاییزمجنبه، مکان سومین کمک کنند. یبه بهبود عملکرد ورزش توانندیکنند که احساسات مثبت م
به حوزه ورزش اضافه شده  یاست که به تازگ یاست، که تمرکز «یآوراستقامت و تاب ی،ذهن یسخت» یعنیمثبت  یروانشناس یساختارها

 یابیدست یبرا یآوراستقامت و تاب ی،نذه یورزش، سخت یاکه چه در محل کار، چه در مدرسه  دهندیطور قطع نشان مبه هایافته. (6)است
مدل هرم عملکرد  2یجئونپ ی،به تازگ بسته کامل است. یکها به عنوان توسعه آن یبرا یادیبستر بن یکهستند و ورزش  یبه اهداف ضرور

 یها. مهارتدهدیآن نشان م یسطح بالاتر را در بالا یهاهرم و مهارت یینرا در پا تریینسطح پا یهاکرده است که مهارت یشنهادرا پ
به  توانندیو م شوندیم سوبمح یورزش یسنت یهاهستند که مهارت یزهقسمت هرم قرار دارند شامل نگرش و انگ ترینیینکه در پا یعموم

 یرویرشد پ یتآن ذهنکه از  شوندیدر نظر گرفته م اییهها به عنوان پامهارت ینمثبت مرتبط شوند. ا یروانشناس هایینیبو خوش هایتذهن
در  یعموم یهامهارت ردر کنا یانهسطح م یها. مهارتکندیم یقو چالش را تشو آوردیرا فراهم م یادگیری یهااز فرصت یو آگاه کندیم

نقاط قوت  ی،مثبت مانند خودآگاه یروانشناس یمبا مفاه یورزش یسنت یهااز مهارت یدرون یو گفتگو یرسازیهرم عملکرد قرار دارند. تصو
احساسات مثبت و  یشافزا ی،آورساخت تاب یری،گحس جهت یجادبه ا تواندیو احساسات مثبت مرتبط هستند. استفاده مؤثر از نقاط قوت م

 رسیمیاوج عملکرد م یهامهارت یعنی یورزش یسنت یهاهرم مهارت یبه قسمت بالا یت،به اهداف کمک کند. در نها یابیکمک به دست
ورزشی ورزش بر رشد  روانشناسی مثبت بر یمداخلات مبتن یرتأث و همکاران 3در پژوهش برونر .(7)احساسات مرتبط هستند ریتیکه با مد
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اعتماد به نفس و  یستگی،مربوط به شا یجبر نتا روانشناسی مثبتکوچک تا متوسط مداخلات  یراتتأثپرداختند و بیان داشتند که  جوانان
 .(8). بدست آمد و شایستگی و سلامت ارتباط یت،مرتبط با شخص یجنتا یبرا یمعنادارمثبت و  یکل یررا نشان دادند. تأث یزندگ یهامهارت

وردار شده است، در حالی با پیشرفت علم روان شناسی، بحث مهارت های روان شناختی در اجرای مهارت های ورزشی، از اهمیت بسزایی برخ
همیت توسعه مهارت های اکه مربیان به شدت از اهمیت توسعه مهارت های فنی و تاکتیکی در ورزشکاران آگاه هستند، آگاهی کمتری از 
تنظیم ذهن )مانند افکار( و  ذهنی برای عملکرد ورزشی دارند. مهارت های ذهنی را می توان مجموعه ای از ابزارها در نظر گرفت که برای

ی هارت های جسمانمپاسخ های فیزیولوژیک )مانند تنفس( استفاده می شود و شواهد حاکی از این است که مهارت های ذهنی همچون 
ر سراسر دنیا مشاهده ورزشی بسیار گسترش یافته است که این گسترش روزافزون د . بحث مهارت های روانی در جوامع(9)آموختنی است

ه تصویرسازی و آرام سازی، کمی شود. مهارت های روانی برای هر ورزشکار لازم و ضروری است. روانشناسان ورزشی عموماً تایید می کنند 
ن بود که هیپنوزتیزم آمیخته با آ( حاکی از 2016. پژوهش اینارسون )(10)مهارت های اولیه ای هستند که زمینه و زیرلایه عملکرد بهینه اند

 .(11)کیفیت عملکرد موثرتر از تصویر سازی ذهنی به تنهایی استتصویرسازی ذهنی در 
( ایقاعده هایعقده و مخچه ضمیمه، ی،حرکت ناحیه قدامی،پیش ناحیه) مغز در معینی هایبخش فعالیت الگوی که اندداده نشان شواهد برخی

 الگوهای ایجاد باعث تصویرسازی عضلانی،-عصبی نظریه طبق همچنین،. است واقعی فعالیت الگوی مشابه ذهنی تصویرسازی طول در
 برنامه در تغییرات نتیجه در است ممکن قدرت اولیه افزایش. هستند واقعی حرکت الگوهای همانند که شودمی آستانه زیر عضلانی-عصبی
 انقباض حداکثر برای حرکتی برنامه در تغییراتی است ممکن بنابراین، باشد؛ مرکزی عصبی سیستم در عضله ارادی انقباض حداکثر حرکتی
 بر عمیقی تأثیرات تواندمی که است ورزشی روانشناسی در مهم هایچالش از یکی ورزشی آسیب .(12شود) ایجاد ذهنی تمرین با ارادی

 تواندمی دارد، اشاره بهبودی برای لازم زمان مدت و دیدگیآسیب میزان به که آسیب، شدت. باشد داشته ورزشکاران روان سلامت و عملکرد
 حالی در یابند،می بهبود سرعت به که هستند هاکبودی و هاکشیدگی شامل معمولاً خفیف هایآسیب. شود تقسیم شدید و خفیف دسته دو به
 علت. باشند داشته بهبودی برای تریطولانی هایدوره و جراحی به نیاز است ممکن هاشکستگی یا هارباط پارگی مانند شدید هایآسیب که

 حتی یا استرس، و روانی فشارهای جسمانی، آمادگی عدم نادرست، هایتکنیک جمله از باشد، مختلفی عوامل از ناشی تواندمی نیز هاآسیب
 اعتماد کاهش و افسردگی اضطراب، به منجر توانندمی بلکه گذارند،می تأثیر ورزشکار جسمانی سلامت بر تنها نه عوامل این. محیطی شرایط

 هایفعالیت به بازگشت و بازتوانی فرآیند در ویژه به روانشناختی، جنبه از ورزشی هایآسیب مدیریت و درک بنابراین،. شوند هاآن در نفس به
ورزشکار، عاملی خطرزا برای  نوجوانان هویت ورزشی دردر پژوهش و همکاران  1در پژوهش آنا .(28است) برخوردار بالایی اهمیت از ورزشی،

ابزار غربالگری  19در مطالعات انجام شده،  به این نتیجه دست یافتند که عضلانی-های اسکلتیبروز علائم شدیدتر افسردگی پس از آسیب
اجتماعی -ای برای کاهش تأثیرات روانیسلامت جسمانی با توجه به سطح رشد ورزشکاران وجود داشت، اما هیچ مداخلهمعیار  8روانشناختی و 

عضلانی با سلامت روانی بدتر مرتبط هستند و مداخلات روانشناختی که به -های اسکلتیها در کودکان بررسی نشده است. آسیبآسیب
که به بررسی در پژوهش توکلی و همکاران  .(17)است به کاهش این خطرات کمک کنند پردازند، ممکنکاهش عدم قطعیت و ترس می

 یاجتماع یتو حما یاستحکام ذهن ینبیده پرداختند بیان شد که د یبدر ورزشکاران آس یبا سلامت روان یاجتماع یتو حما یاستحکام ذهن
. (13)را دارند یدهد یبورزشکاران آس یسلامت روان ینیب یشپ توانی اجتماع یتو حما یرابطه وجود دارد و استحکام ذهن یبا سلامت روان

ی پرداختند بیان داشتند خاص ورزش یحرکت یهاتوسعه مهارت یبرا یذهن یرسازیتصودر پژوهش و همکاران  2ن در پژوهش لیندسایهمچنی
 یذهن یرسازیتصو یعملکرد برا یجبر نتا یمعنادار یراتتأث یشترب هاییلتحل ورزشی دارد.بر عملکرد  یمعنادار یرتأث یذهن یرسازیکه تصو

 یننشان داد که ا یرگروهز هاییل( را نشان داد. تحل0.298و  0.579 یبترتبه) ییتنهابه یذهن یرسازیو تصو یزیکیف ینشده با تمر یبترک
 در پژوهشو همکاران  3گابانا .(14)قرار دارند یذهن یرسازیمهارت، عناصر عملکرد مهارت و نوع ارائه تصو یچیدگیپ یرتحت تأث یداثرات مف

 هاییریگبا اندازه یانسوار یلتحلپرداختند. در نتایج بیان داشتند که  ن جوانمثبت با ورزشکارا یدر مداخله روانشناس یاثرات مشارکت مرب
ورزشکار از -یو رابطه مرب یمیت یهمبستگ ی،آورسلامت روان، تاب ی،در قدردان یمعنادار یبهبودها یبعد یزوج هاییسهو مقا یتکرار

 3ماهه و  1 هاییگیریورزشکار در پ-یو رابطه مرب یآورکل نمونه، اثرات ماندگار بر سلامت روان، تاب ی. برایافتندتا پس از مداخله  یشپ
اثر  یچ. هیدبه حداکثر رس یورزشکاران در گروه مرب یبرا یطور معناداراثرات مثبت بر سلامت روان به ین،ماهه مشاهده شد. علاوه بر ا

 .(6)ورزشکار مشاهده نشد-یرابطه مرب یفیتک یا یمیت یهمبستگ ی،آورتاب ی،زمان بر قدردان xمعنادار تعامل گروه 
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هی درخصوص شرایط پیش آمده روانشناسی مثبت بر سلامت روان ورزشکاران آسیب دیده از آنجا مورد اهمیت قرار می گیرد که با افزایش آگا
رتباط بالا با میزان تاب آوری او نحوه کنترل ذهنی که با پیشگیری از اختلالات روانی نیز می تواند همراه باشد و همچنین این متغیر با 

دهند که نشان میت اخیر . تحقیقا(15)ن آسیب دیده می تواند در حل چالش ها و مشکلات دوران آسیب کمک بسزایی داشته باشد ورزشکارا
دیده دارند. روانشناسی مثبت با تقویت نقاط های تجسم ذهنی تأثیرات مثبتی بر سلامت روان ورزشکاران آسیبروانشناسی مثبت و تکنیک

های تجسم بهتر کنار بیایند. همچنین، تکنیکها های ناشی از آسیبکند تا با چالشقوت و ایجاد احساسات مثبت به ورزشکاران کمک می
تواند به بهبود کیفیت زندگی کنند. ترکیب این دو رویکرد میذهنی با کاهش اضطراب و افزایش اعتماد به نفس، فرآیند بازتوانی را تسریع می

های توانبخشی ورزشی به عنوان ر برنامهها ددیده منجر شود، بنابراین گنجاندن آنو کاهش علائم افسردگی و اضطراب در ورزشکاران آسیب
ای تجسم می توانند بر بهبود ه آیا روانشناسی مثبت و تکنیک ه. لذا سئوال اصلی پژوهش اینست ک(16)شودیک استراتژی مؤثر توصیه می

 سلامت روان ورزشکاران آسیب دیده تاثیر معنی داری داشته باشند؟

 

 هامواد و روش

ز نوع تحقیقات روش پژوهش حاضر از لحاظ هدف، جز تحقیقات کاربردی، از نقطه نظر چگونگی جمع آوری اطلاعات، ا طرح پژوهش:

 زمون هشت هفته ای بود.طرح همبستگی بود. این پژوهش نیمه آزمایشی با دو گروه آزمایش و گواه و پس آزمون و پیش آزمینه یابی و 

 

در رشته های مختلف  1403شهرستان زنجان در سال  افتهنفر ورزشکار سازمان ی 500جامعه آماری در این پژوهش شامل : هاشرکت کننده

ا همکاری هیات پزشکی ورزشی ب. از این میان ورزشکارانی که دارای آسیب ورزشی بودند اندداشتهورزشی بود که حداقل دو سال فعالیت 
 131وجه به فرمول کوکران تاد با نفر ورزشکار آسیب دیده شناسایی شد که از این تعد 200استان زنجان شناسایی شدند و در مجموع حدود 

ق ای و به صورت هدفمند با توجه به ملاک های ورود به تحقیق انتخاب شدند. ملاک ورود به تحقینفر نمونه آماری به روش تصادفی خوشه
پزشکی. ملاک راجعه ورزشکار آسیب دیده به مراکز فیزیوتراپی و م-ر رشته های ورزشیدآسیب دیدگی  -سال 30تا  18شامل: طیف سنی 

-ابقه مداخله در امور که ممکن بود بر پژوهش تاثیر گذار باشدسوجود دریافت -های خروج از پژوهش شامل: وجود مشکل روانشناختی خاص
 عدم پر کردن فرم رضایت نامه همکاری.

 

  ابزار اندازه گیری:

 (2006) و همکاران یسدر ورزش واچوپال شناختی روان یازهایپرسشنامه ن
( به زبان آلمانی توسعه و در ادمه اعتبار مناسبی برای نسخه انگلیسی آن توسط واچوپالیس 2006) 1دونامه توسط واچوپالس و میشلاین پرسش

ار سؤال(، سؤال است که شامل سه خرده مقیاس نیازهای روانی استقلال )چه 11( گزارش شده است. دارای 394، ص 2010و همکاران )
رای بدست ب باشد. نمره گذاری پرسشنامه بر اساس طیف پنج گزینه ای لیکرت است.شایستگی )چهار سؤال( و پیوستگی )سه سؤال( می

 آوردن امتیاز هربعد، مجموع امتیازات مربوط به تک تک سوالات آن بعد را با هم محاسبه نمائید. همچنین روایی و پایایی این پرسشنامه در
تایید شده  81/0( با استفاده از تحلیل عاملی تاییدی و آلفای کرونباخ مورد سنجش قرار گرفته و با مقدار 1392توسط یوسفی و احمدی ) ایران
 است.
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 هادادهی آورجمعروش 
ستان زنجان اپس از انتخاب نمونه های پژوهش، روش اجرای پژوهش بدین صورت بود که پس از هماهنگی با هیات پزشکی ورزشی 

ا جهت اجرای پروتکل های تورزشکارانی که دارای معیارهای ورود به تحقیق بودند انتخاب و با هماهنگی های لازم از آنها خواسته شد 
مونه آماری به چهار بین المللی زنجان )سهروردی( در ساعت و تاریخ مشخص حضور پیدا کنند. سپس نپژوهشی در سالن کنفرانس های 

جلسه ای )چهار هفته(  12نفر در دوره  42گروه )روانشناسی مثبت، تجسم ذهنی، روانشناسی مثبت+تجسم ذهنی، کنترل( تقسیم شدند و 
فر نیز در گروه کنترل و ن 42در گروه ادغامی روانشناسی مثبت+تجسم ذهنی و نفر  42نفر در گروه تجسم ذهنی و  42روانشناسی مثبت و 

ر طرح پژوهش داشتند، اهداف دبدون حضور در این دوره به امور روزانه خود می پرداختند. برای ورزشکاران آسیب دیده ای که شرایط حضور 
محرمان ماندن اطلاعات  ورعایت اصول اخلاقی نظیر رازداری  پژوهش، تعداد جلسه ها، طول مدت هر جلسه و مسائل مطروحه در جلسه ها،

-خذ شد. جلسه های آموزشیتوضیح داده شد و پس از کسب رضایت از آزمودنی ها و ابراز تمایل آنها برای شرکت در پژوهش رضایت کتبی ا
 و همکاران یسواچوپالوان ررسشنامه سلامت روانشناختی هفته ای سه بار تشکیل شد. در شروع پژوهش از کل نمونه آماری خواسته شد تا پ

هفته در مرحله پس آزمون  ( را پر کنند و پس از جمع آوری پرسشنامه ها دوره آموزشی برای گروه آزمایش شروع شد و پس از چهار2006)
 شنامه بین این افراد توزیع گردید.دوباره پرس

استفاده شد که بر  (2019) 1اُشیا و موران ساخته بر اساس برنامه آموزشیدر این پژوهش جهت آموزش تصویرسازی ذهنی از پکیج پژوهشگر 
  دقیقه( طراحی و به طور خلاصه هدف و محتوی آن در جدول ذیل ارائه شد. 90جلسه ای )هر جلسه  12اساس آنها پکیج مداخله 

 یذهن یرسازیآموزش تصو یو محتو فهد. 1جدول 

 
 

. روش آموزش در هشت ( صورت گرفت2003آموزشی، درمانی روانشناسی مثبت نگر سوزان کوئیلیام )ر این پژوهش، آموزش بر طبق بسته د
الیف خانگی و مروری بر تک دقیقه ای و دوبار در هفته اجرا، هر جلسه در برگیرنده گزارش مختصری از مطالب هفته گذشته، 90جلسه حدود 

 تکنیک های همان جلسه بود.
 

 اهداف و محتوا جلسه

 اول
به  ن،پایبندیی داوطلبامعرفباگروه،یشی،آشنایی با مفهوم مثبت اند آشنایی علت انتخاب افراد، انجام کار، یچگونگ یابی،تشریحارز

 نوبت بعد آماده یفته شد براگازآنجه درگروه  ی غیرمنف از افکارمثبت و یی:نمودهایفگروه،تکل جلسات محرمانه بودن اهداف جلسه و
 کنید
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 دوم
موضوع  یک ثبت وم یک موضوع :یگبرد تکلیفشکل م یو یاتبراساس تجرب یک فرد یباورها افکار، باورها و یریشکل گ یچگونگ

 بیاورید را به خاطر یر آنسپس تصو ویید خود مجسم نما در ذهن آن را را انتخاب و یمنف

 سوم
 یزچ هر از شما ،تجربهتفکر مثبت یجادا یطول عمر،برا و یآن برسلامت و تاثیر آن،تفکرمثبت یلتعد یوراهها یبا افکارمنف ییآشنا

 ی کهبا کسان یرین،گفتگوخاطرات ش ید،مرورخورش طلوع موضوع مثبت مانند یک:صبح خود را بایف.تکلی داردبه تفکرشما بستگ
 یدلذت بخش است شروع کن یشانبرا

 چهارم
 ی، تغییرتصاویرافکار منفازطرق به چالش کشاندن الیس، آموزش مثبت بودن  ABCکاربرد نظریه 
 و یتافراد،فعال شاملید)کن ی خود فهرست: پنج عامل مثبت رادر زندگید نظر در باورها، تکلیفتجد از زبان سازنده و ذهنی، استفاده

 گردد یم یاز نظر خودشان مثبت تلق یدادی( کهرو هر یا

 پنجم
تفکر  یها مثبت، فرصت افکار یندر تمر ی، استمراربت در زندگتفکر مث ی هایکردن استراتژ ینهنهاد یقآموزش مثبت بودن از طر

 حفظ رفتار یردر مس یی، قرارگرفتنآزما مثبت . ادامهیمحل کن یمتوان یکه نم یبا مشکلات و سازگاری کنار آمدن یقمثبت از طر
 .یدکن یمتنظ خود یدر زندگ کلمات مثبت را ی ازجلسه بعد فهرست ی:براین،تکلیفتمر مثبت، استمرار

 ششم
 یک یاموزید،ایجادکردن را ب یزندگ گرایی، مثبت مثبت یازن یشپ یگران،سلامتیارتباط موثر با د

مثبت  یاز داشته ها ی:فهرستمناسب،تکلیف از سرزنش،معاشرت با افراد عاری کردن،کنارآمدن با انتقادها،نگرش ینمثبت،تحس رابطه
 .یدآن تمرکز کن یورو یدکن یادداشت خود را

 هفتم
 شامل الزام، نگرش ها ی تغییرآرام ساز توقف فکر، یوهآموزش ش یقاز طر بودن به زمان حال،عدم قضاوت،مثبت ی،توجهذهن آگاه

 یمبارزه طلب مهارکردن و

 هشتم
 ین.تمریدداشته باش ید، تحرککنیت خود را تقو یهروح اعتماد به نفس وعادت، ی، ایجادلذت بردن،وارد کردن خنده به زندگ یتجربه بدن

 یدمقابله کن یفشار روان با استرس و یدتا بتوان ی کنندورزش کمک م و

 

  هاتحلیل داده

 د.به تحلیل پاسخ ها پرداخته ش 25ن ورژ Spssو تحلیل آماری استنباطی به روش آزمون تی مستقل و وابسته در نرم افزار به منظور بررسی 
 
 

 هایافته

 میزان  -1مرتبط با متغیرهای تحقیق ارائه شده است. متغیرهای تحقیق عبارتند از  داده هاینرمال بودن های در این بخش شاخص
 بودن داده ها با استفاده از آزمون کلمواسمیرنوف تست نرمال .1جدول 

 سطح معنی داری درجه آزادی آماره گروه متغیر

 سن

 

 51/0 130 571/0 روانشناسی مثبت

 08/0 130 326/0 تجسم ذهنی

 11/0 130 821/0 روانشناسی مثبت+تجسم ذهنی

 24/0 130 341/0 کنترل

 وزن

 

 54/0 130 671/0 روانشناسی مثبت

 34/0 130 581/0 تجسم ذهنی

 91/0 130 637/0 روانشناسی مثبت+تجسم ذهنی

 07/0 130 431/0 کنترل

 سلامت روان

 05/0 130 558/0 روانشناسی مثبت

 23/0 130 173/0 تجسم ذهنی

 11/0 130 294/0 روانشناسی مثبت+تجسم ذهنی

 68/0 130 633/0 کنترل



 

                             

صل از آماره  سمیرنوف دربا توجه به مقادیر حا شده می .1جدول  کلموا شاهده  ستنباط نمود که توزیع مورد انتظار با توزیع م توان ا

 نرمال است. و بنابراین توزیع این متغیرها یکسان بودهبرای تمام متغیرها 

 

 . آزمون همگنی واریانس لون2جدول 

 سطح معناداری 2درجه آزادی  درجه آزادی Fآماره  متغیر

 0.663 165 3 3.457 سلامت روان

 

قرار دارد؛ لذا می توان گفت که واریانس گروه از تجانس برخوردار بوده و دلیلی  05/0. سطططح معناداری بالاتر از 2با توجه به جدول 

 استفاده کرد.لذا می توان از آزمون های پارامتریک جهت ارزیابی متغیرهای پژوهش  بر ناهمگنی واریانس ها وجود ندارد.

 

 

 در چهار گروه پژوهشی سلامت روان ورزشکاران آسیب دیده طرفه متغیر یک واریانس . آزمون آنالیز3جدول 

 سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات  شاخص

 سلامت روان

 0.01 12.352 789.025 3 2253.604 بین گروهی

   547.302 128 1985.102 درون گروهی

    131 4238.51 کل

05/0>P 

سطح معناداری کمتر از 3طبق نتایج جدول  شتن  صل از آزمون آنوا به علت دا ، بین گروه های تحقیق تفاوت معنی داری 05/0. حا

شت. به عبارت دیگر مقادیر متغیر سیب دیده گروه وجود دا شکاران آ های مختلف پژوهش با یکدیگر دارای تفاوت سلامت روان ورز

 (. P=0.01معناداری داشتند )

 

 تی همبسته جهت مقایسه پیش آزمون و پس آزمون گروه ها بر امتیاز سلامت روان . آزمون4جدول 

 
 گروه

 میانگین
 درجه آزادی t اختلاف میانگین

سطح 

 پس آزمون پیش آزمون شاخص معناداری

 نسلامت روا

 02/0 130 402/3 20/4 70/42 50/38 روانشناسی مثبت

 03/0 130 314/2 99/3 42/39 43/35 تجسم ذهنی

روانشناسی مثبت+تجسم 

 ذهنی
33/34 50/44 17/10 724/5 130 01/0 

 51/0 130 815/0 20/1 07/35 27/36 کنترل
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. آزمون تی همبسته مشخص گردید که میزان سلامت روان در ورزشکاران آسیب دیده در چهار گروه مورد ارزیابی قرار گرفت. 4در نتایج جدول 

شتند اختلاف میانگین  سی مثبت دا شنا سطح معنی داری t (402/3و مقدار  20/4در گروهی که آموزش روان بود که اختلاف معنی دار  02/0( در 

بود که تاثیر مثبت و  03/0( در سطططح معنی داری 314/2) tدر مقدار  99/3مثبت را نشططان می داد، در گروه تجسططم ذهنی نیز اختلاف میانگین 

( و در سطح 724/5) tمقدار  17/10معنی دار تجسم ذهنی را نشان داد. در گروه ادغامی روانشناسی مثبت و تجسم ذهنی دارای اختلاف میانگین 

اشت. اما در گروه کنترل با توجه به سطح معنی داری دارای بیشترین افزایش امتیاز سلامت روان در ورزشکاران دارای آسیب د 01/0معنی داری 

 . P>05/0اختلاف معنی داری مشاهده نشد.  51/0

 بحث
ود. نتایج نشان داد که یده بد یبتجسم بر سلامت روان ورزشکاران آس یها یکمثبت و تکن یروانشناس یرمدل تاث ینتدوهدف از پژوهش حاضر 

روه های روانشناسی مثبت و در چهار گروه دارای تفاوت های معنی دار بود و با توجه به اینکه گسلامت روان ورزشکاران آسیب دیده ورزشی 
را در دوره شش هفته ای  تجسم ذهنی دارای تاثیر مثبت بر سلامت روان بود اما در گروهی که هر دو آموزش روانشناسی مثبت و تجسم ذهنی

رزشی دچار اختلالات روحی و روانی از بیشتر نشان داد که ورزشکارانی که با توجه به آسیب وامتی 17/10انجام داده بودند میزان سلامت روان با 
 حاظ روانی کاملا احیا شوند.لشدند توانستند پس از گذراندن این دوره روانشناسی ورزشی به سلامت روان استاندارد بازگردند و بتوانند از 

 شامل مداخله این. شد ختهشنا ورزشکاران این روانی وضعیت بهبود در کلیدی عامل یک عنوان به روانشناختی-آموزشی مداخله این، بر علاوه 
 هایچالش با تا کرد کمک شکارانورز به که بود مثبت تجسم هایروش از استفاده و نفس به اعتماد تقویت استرس، مدیریت هایتکنیک آموزش

 به تواندمی روانشناختی مداخلات ترکیب که دهدمی نشان پژوهش این نتایج کلی، طور به. کنند مقابله بهتر ورزشی هایآسیب از ناشی روانی
 .گیرد قرار استفاده مورد دیده آسیب ورزشکاران روان سلامت بهبود برای موثر راهکار یک عنوان

 یبرا یذهن یرسازیتصو یآموزش یهابرنامهو همکاران در پژوهش  1با توجه به نتایج پژوهش حاضر با پژوهش های ذیل همسو است: پیرسون
(. g 0.476 = ) داشت ورزشی بر عملکرد یمعنادار یر( تأثMI) یذهن یرسازیکه تصو ی بیان داشتندخاص ورزش یحرکت یهاتوسعه مهارت

. (12). د داردوجو ییبه تنها MIو  یزیکیف ینشده با تمر یبترک MI یعملکرد برا یجبر نتا ینشان داد که اثرات معنادار یشترب هاییلتحل
و همکاران با عنوان بررسی اثربخشی تصویرسازی ذهنی بر حرکات چندگانه در ورزشکاران پرداختند و بیان داشتند  2همچنین در پژوهش کوآلی

که تصویرسازی فردی چند مرحله به مدت هشت هفته بر میزان عملکرد حرکتی چندگانه در ورزشکاران حرفه ای تاثیر مثبت و معنی داری 
س از پبیان داشتند که  استرس در عملکرد شناگران زن یریتو مد یذهن یرسازینقش آموزش تصو. در پژوهش یداله زاده در پژوهش (17)داشت

و  آزمونیشپ ینب یانگین)تفاوت م یدندخود را بهبود بخش DASS-21نمرات  یطور معناداربه یکنندگان گروه تجرببرنامه مداخله، شرکت
 ینب یانگین( و عملکرد شنا خود را )تفاوت م4.54آزمون = و پس آزمونیشپ ینب یانگینخود را )تفاوت م MIQ-R(، نمرات 4.37آزمون = پس

عملکرد شناگران زن  یطور معناداربه تواندیاسترس م یریتو مد یذهن یرسازیآموزش تصو ( بهبود دادند.یهثان 0.83آزمون = مون و پسآزیشپ
یز پرداختند بیان داشتند که متاآنال یکدر ورزش:  یرسازیاثرات مداخلات تصوو همکاران در پژوهش  3همچنین سیمونسمیررا بهبود بخشد. 

شده  یبترک یرسازیطور خلاصه، تصو. بهیدندرا بهبود بخش یعاطف یجو نتا یزشیانگ یجنتا ی،عملکرد حرکت یطور معناداربه یرسازیتصو داخلاتم
 ی. اثربخش(18)است یزیکیف ینو تمر یرسازیدهنده اثرات متفاوت تصوبود که نشان ییتنهابه یزیکیف ینمؤثرتر از تمر یزیکیف ینبا تمر

و سلامت روان مثبت  یروانشناخت یهسرماو همکاران  4در پژوهش سوودمرتبط بود.  یرسازیتصو ینطور مثبت با شدت تمربه یرسازیتصو
مرتبه اول و  PsyCap یبرا یبرق یهاآزمون مدل به کار گرفته شد. مدل یبرا یمعادلات ساختار یسازمدلپرداختند.  ورزشکاران دانشجو

از ابعاد خود دارد.  یکبا سلامت روان مثبت نسبت به هر  ترییرابطه قو یشیافزامنبع هم یکعنوان به PsyCapشدند.  یشمرتبه دوم آزما
 ینا ین،مثبت داشتند. همچن یبا سلامت روان مثبت همبستگ ینیبو خوش یمستقل، تنها خودکارآمد ختیمنبع روانشنا یکعنوان به ین،علاوه بر ا

                                                           
1 Pearson 

2 Kouali 

3 Simonsmeier 
4 Sood 
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 PsyCapمعتبر و قابل اعتماد از  یریگاندازه یک PCQ-21نبوده و  آمیزیتموفق یورزش ینهدر زم PCQ-24 یقکه تطب دهدیمطالعه نشان م
 یذهن آگاه و یفرد یانم یجانه یممثبت نگر بر ارتقاءتنظ یمداخلات روانشناس یاثربخشاله دینی و همکاران  نیز در پژوهش  .(19)است یورزش

( P= 52/29 F. ≤001/0) یفرد یانم یجانه یممثبت نگر برتنظ یآموزش روانشناسبه این نتیجه رسیدند که  مزمن یروان یماراندر ورزش. ب
آموزش  ین: بنابرایریگ یجهمزمن درمرحله پس آزمون اثربخش بوده است. نت یروان یماران( بP= 78/54 F. ≤001/0در ورزش) یذهن آگاه و

بهبود  ییداشتن عواطف مثبت. اشراف وکنترل. وهدف جو یقطر زبالقوه خود را ا یها یتوانمند یمارانمثبت نگر کمک کرد که ب یروانشناس
 یارتباط احساس خودسودمندهمچنین در پژوهش رضائی و همکاران با عنوان  .یابدروزانه بهبود  یتهایعملکردشان در فعال یقطر ینبخشند واز ا

 یندهآ هاییریگجهتو همکاران  1. در پژوهش ارنست(20)پرداختند کشور یزم یرو یسزن نخبة تن یکنانبا عملکرد باز یرسازیتصو ییتواناو 
مثبت  یمداخلات روانشناس سازییادهپ یسه روش بالقوه براورزشکاران پرداختند.  سلامت روان یهامثبت در مراقبت یادغام روانشناس یبرا
(PPIبه )یاعنوان مداخلهو به یبیعنوان درمان ترکبه یه،درمان اول انعنومثبت به یدرماناست: روان یرمثبت در درمان به شرح ز یدرمانعنوان روان 

 یندهایمدل و فرآ ییدتأ یبرا یکه مطالعات طول کنیمیما استدلال م یت،. در نهایدارپا یا یدشد یافراد با اختلالات روان یخصش یبهبود یبرا
در نهایت اجرای پروتکل های روانشناسی مثبت بر بهبود سلامت روان ورزشکاران می تواند دارای تاثیرات مثبت بر بازیابی  است. یمربوطه ضرور

 .(21)افکار و احساسات ورزشکاران برای بازگشت به تمرینات باشد
 پردازدیم یعوامل یها تمرکز دارد و به بررسانسان یمثبت زندگ یهاجنبه یتو تقو ییبر شناسا ی،شاخه از روانشناس یکمثبت به عنوان  یروانشناس

قات یحقکار کاربرد دارد. ت یطاز جمله ورزش، آموزش و مح یمختلف هایینهدر زم یژهبه و یکردرو ین. اکنندیکه به بهبود سلامت روان کمک م
 یجهمنجر شود و در نت یاضطراب و افسردگ یهابه کاهش نشانه تواندیم ید،و ام یاند که تمرکز بر احساسات مثبت، مانند شکرگزارنشان داده

 یمواجهه با فشارها درمعمولاً  کنند،یمثبت استفاده م یروانشناس هاییککه از تکن ی. به عنوان مثال، ورزشکاران(22)سلامت روان را بهبود بخشد
 هاییتو حما یروابط اجتماع یتتقو ین،. همچن(23)برخوردارند یبالاتر یو از سلامت رواندارند  یعملکرد بهتر یروان یهاو چالش یرقابت

 یکمثبت به عنوان  یروانشناس ی،به بهبود سلامت روان کمک کند. به طور کل تواندیمثبت است که م یروانشناس یهاجنبه یگراز د یاجتماع
و به  یایندبهتر کنار ب یزندگ یهابه افراد کمک کند تا با چالش تواندیو م شودیشناخته م یزندگ یفیتابزار مؤثر در ارتقاء سلامت روان و بهبود ک

 یاتکه تجرب دهدیا مامکان ر ینروش مؤثر در بهبود سلامت روان، به افراد ا یکبه عنوان  یتجسم ذهن حرکت کنند. ییسمت رشد و شکوفا
و  یورزش هایینهدر زم یژهبه و یکتکن ینبه کاهش استرس و اضطراب کمک کنند. ا یقطر ینکنند و از ا سازییهمثبت را در ذهن خود شب

و تجارب مثبت،  هایتبه ورزشکاران کمک کند تا با تمرکز بر موفق تواندیم یکه تجسم ذهن اندادهنشان د یقاتدارد. تحق یاکاربرد گسترده یدرمان
به عنوان را  یتجسم ذهن و همکاران 2هولمز ین،همچن .(24)داشته باشند یشتریاحساس اعتماد به نفس ب یجهعملکرد خود را بهبود بخشند و در نت

. به معرفی نمودندکمک کند  یاضطراب و افسردگ یهابه کاهش نشانه تواندیو م گیردیقرار م فادهمورد است یدرماندر روان یابزار درمان یک
. (25)ها منجر شود آن یامقابله یهامهارت یتو به تقو یایندروزمره بهتر کنار ب یهابه افراد کمک کند تا با چالش تواندیعلاوه، تجسم مثبت م

 عملکرد بر تنها نه ورزشی هایآسیب. پردازدمی ورزشکاران بر جسمانی هایآسیب از ناشی روانی تأثیرات بررسی به دیدهآسیب ورزشکار روانشناسی
 است ممکن ورزشکاران. شوند نفس به اعتماد کاهش و افسردگی اضطراب، مانند روانی مشکلات به منجر ندتوانمی بلکه گذارند،می تأثیر فیزیکی
 نشان تحقیقات .دهد قرار تأثیر تحت را بهبودی فرآیند تواندمی احساسات این که باشند، داشته میدان به بازگشت از ترس و ناامیدی احساس

 بستگی اجتماعی حمایت و ورزش از دوری زمان مدت آسیب، نوع جمله از مختلفی عوامل به تواندمی هاآسیب به روانی هایواکنش که دهندمی
. آیندمی کنار بهتر آسیب از ناشی روانی هایچالش با معمولاً برخوردارند، مربیان و خانواده حمایت از که ورزشکارانی مثال، برای. باشد داشته

 .کنند کمک دیدهآسیب ورزشکاران در انگیزه افزایش و اضطراب کاهش به توانندمی ذهنی تجسم و مثبت روانشناسی هایتکنیک همچنین،
 روانی سلامت بهبود و منفی احساسات مدیریت در ورزشکاران به توانندمی نیز رفتاری-شناختی هایدرمان و مشاوره مانند روانشناختی مداخلات

 زندگی کیفیت بهبود و بازتوانی فرآیند تسریع به تواندمی مناسب هایحمایت ارائه و ورزشی هایآسیب روانی ابعاد به توجه نهایت، در. کنند کمک
  .(27).شود منجر دیدهآسیب ورزشکاران

خود  یو بهبود یایندبهتر کنار ب یباز آس یناش یروان یهاکمک کند تا با چالش دیدهیببه ورزشکاران آس تواندیمثبت م یروانشناس ی،کل طوربه 

                                                           
1 Ernest 
2 Holmes 
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در نهایت با توجه به نتایج پژوهش حاصر پژوهشگر پیشنهاد می کند که روانشناسان تیم های ورزشی از تکنیک های تجسم ذهنی  کنند. یعرا تسر
پردازند و بتوانند طول درمان و در کنار روانشناسی مثبت در بهبود روحیه ورزشکاران آسیب دیده در جهت تسریع در روند درمان جسمی و روانی ب

 بازگشت پذیری ورزشکاران آسیب دیده به مسابقات ورزشی را کاهش دهند. 
 ذهنی تجسم تمرینات و روانشناختی مشاوره جلسات شامل که توانبخشی هایبرنامه اجرای و طراحی در نهایت پیشنهادات اجرایی پژوهش شامل:

 کمک بازتوانی فرآیند تسریع و روان سلامت بهبود به تا شوند طراحی دیدهآسیب ورزشکاران نیازهای رایب خاص طور به باید هابرنامه این. باشد
 توانندمی هاکارگاه این. دیدهآسیب ورزشکاران به ذهنی تجسم هایتکنیک و مثبت روانشناسی اصول آموزش برای آموزشی هایکارگاه ایجاد -کنند

همچنین پیشنهادات پژوهشی نیز  .کنندمی کمک اضطراب کاهش و نفس به اعتماد تقویت به که باشند گروهی جلسات و عملی تمرینات شامل
 گروه یک) گروه دو مقایسه با دیدهآسیب ورزشکاران روانی سلامت بر ذهنی تجسم هایتکنیک و مثبت روانشناسی مداخلات تأثیر شامل: بررسی

 استفاده روانی تأثیرات و شخصی تجربیات شناسایی برای دیدهآسیب ورزشکاران با عمیق هایمصاحبه انجام(. مداخله بدون دیگر گروه و مداخله
 .مثبت روانشناسی و ذهنی تجسم هایتکنیک از

 

 نتیجه گیری
. کنند کمک دیدهآسیب ورزشکاران روان سلامت بهبود به توجهیقابل طوربه توانندمی هاروش این که دهدمی کلی پژوهش نیز نشان گیرینتیجه

 فرآیند به و دهند کاهش را افسردگی و اضطراب مانند منفی احساسات توانندمی ورزشکاران ذهنی، تجسم از استفاده و مثبت نگرش تقویت با
 دیدهآسیب ورزشکاران بهبودی فرآیند در را جسمانی هایدرمان کنار در روانی ابعاد به توجه اهمیت هایافته این. ببخشند سرعت خود بازتوانی
 .سازدمی نمایان

 

 ملاحظات اخلاقی
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش  

 آگاهانه تیجمله رضا کنندگان ازشرکت در رابطه با اخلاقیو اصول  یپژوهش یهادستورالعمل هیکل تیو با رعا یمطالعه با اهداف کاربرد نای

 .است رفتهیها، انجام پذیمحرمانه آزمودن اطلاعاتو حفاظت از  لیاز پژوهش در صورت تما یریگحق کناره داوطلبانه،

 مشارکت نویسندگان

 داشته اند. یکسانیپروژهش مشارکت  یمراحل اجرا هیپژوهش در کل نیا سندگانینو
 حامی مالی

 .نشد افتیدر یردولتیو غ یتجار ،یدر بخش عموم یمال نیتأم از منابع یگونه کمک مالچیه پژوهش نیا یط در

 تعارض منافع

 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداد. 
 سپاسگزاری

 گردد.اند تشکر و قدردانی میکنندگان و مدیران مدارسی که در اجرای این پژوهش همکاری داشتهاز کلیه شرکت
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