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     چکیده
درماني مبتني بر هدف از پژوهش حاضر، بررسي تأثیر شناخت

بدني در ورزشکاران بدنساز مرد  بر تصویر MBCT)آگاهي )ذهن

 –آزمونآزمایشي از نوع پیشاین مقاله پژوهشي نیمه .باشدمي

هاي آزمون با گروه کنترل است که در آن تأثیر تکنیکپس
بدني در  بر بهبود تصویر MBCT)آگاهي )درماني مبتني بر ذهنشناخت

-نمونه سال مورد بررسي قرار گرفت. 11تا  01ورزشکاران بدنساز مرد 

بدنسازي تهران )آرین، جنوب شرق،  باشگاههاي مورد پژوهش از چهار 
گیري در دسترس با روش نمونه 0154اسپینا( در تابستان  چمران و

که  مردي از میان کل ورزشکاران بدنساز :مبتني بر هدف انتخاب شدند
 011تا  44نفر با نمره  12تعداد  ،داراي معیارهاي ورود به مطالعه بودند

، MBSRQبدن  بدني بد و متوسط( در پرسشنامه تصویر ر)تصوی
 04هر گروه ادفي در دو گروه مداخله و کنترل )انتخاب و به صورت تص

جلسه  1نفر( گمارش شدند. افرادي که در گروه آزمایش قرار گرفتند در 
ساعته به صورت هفتگي شرکت نمودند، اما افراد گروه  2درمان گروهي 

آزمون بر روي هر نکردند. پس از پایان درمان، پسگواه درماني دریافت 
دو گروه انجام شد. نتایج حاصل از آزمون تحلیل کوواریانس گویاي 

بر علائم  MBCT)آگاهي )درماني مبتني بر ذهناثربخشي شناخت
p) بالیني اضطراب بود / )0 درماني مبتني بر آموزش شناخت .05

بدني در  تواند منجر به بهبود تصویرمي MBCT)آگاهي )ذهن
 .ورزشکاران بدنساز شود

بدني، ورزشکار،  آگاهي، تصویر: شناخت درماني، ذهنهای کلیدیواژه

 بدنساز

 

 

Abstract 
Th   The main goal of this study was to investigate the effect of 

mindfulness-based cognitive therapy (MBCT( on the body 

image in the male body-building athletes.This study 

employed a semi-experimental study design with pretest 

and posttest and the control group, in which of effect of 

mindfulness-based cognitive therapy (MBCT( techniques 

to improve body image in the 18 to 30 years male body-

building athletes, in  four gyms (Aryan, South east, 

Chamran and Spina) in Tehran in summer 1394 ،was 

stood.In this study convenience sampling method was 

used based on purpose.So that among the bodybuilders 

who had the  criteria of entrance to the study ,32 people 

with the score of 12 to 26(mild to moderate in the Beck 

Anxiety Inventory and with the score of 46 to 170(bad 

and average)on body image questionnaire MBSRQ 

selected and randomly divided into two groups (each 

group, n = 16), were counted.People who are in the 

experimental group were participated in 8 sessions each 

was 2 hours once a week, the control group did not 

receive any treatment. After the treatment, post-test was 

performed on both groups.The results of the analysis of 

covariance indicates the effectiveness of Mindfulness-

based cognitive therapy (MBCT) on body image is 

effective (p <0/05). Mindfulness-based cognitive therapy 

(MBCT( can improve body image in the male body-

building athletes. 

K  keywords: cognitive therapy, mindfulness, body image, 

athlete, bodybuilder 
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                  مقدمه
شامل افکار، اعتقادات، احساسات و رفتارهاي مرتبط با بدن  ،یک ساختار چندبعدي است 0يبدن تصویر

ي است که به ارزیابي بدن تصویري نارضایتي از بدن تصویرهاي ه(. یکي از جنب2102ادراک شده )کش، 
آل اشاره دارد ایدهبدن  تصویرگردد و به تمایز بین بدن واقعي و منفي از اندازه، شکل و وزن بدن برمي

هاي اجتماعي ظهور که در موقعیت 2هاي مهم تصویر خودیکي از جنبه (.2102)ریچستن و همکاران، 
افراد است که اشاره به افکار، اعتقادات، احساسات و رفتارهاي مرتبط با بدن ادراک بدن  تصویر ،یابدمي

ي است که به ارزیابي منفي از اندازه، بدن تصویرهایي از (. نارضایتي از بدن نیز جنبه2102شده دارد )کش، 
آل اشاره دارد )ریچستن ایدهبدن  تصویرواقعي و بدن  تصویرگردد و به تمایز بین شکل و وزن بدن برمي

 شود و تلویحات مهميیک مفهوم محوري براي خودپنداري محسوب ميبدن  تصویر(. 2102و همکاران، 
ناشي نه تنها یک پدیده بدن  تصویرشناختي و کیفیت زندگي دارد. روان هاي گوناگون عملکردبراي زمینه

ه فرد چگونه تعاملات خود با دیگران را تجربه این مسئله مرتبط است ک به از ساختار اجتماعي است بلکه
هر دو جنس استانداردهاي جذابیت در  با این اظهار نارضایتي بدني، (.2114، و همکاران کند )کشمي

اي، رفتارهاي جوع اجباري ي اغلب محرک اختلال تغذیهبدن تصویراز آنجا که  .دباشموافق و سازگار مي
، و گولدفیلد )بلویین 1و استفاده از استروئیدهاي اندروژنیک آنابولیک (0554)انجمن روانشناسي آمریکا، 

اند که پرورش ( است، شیوع بالاي نارضایتي بدني نگران کننده است. تحقیقات نشان داده2110
، استفاده (، اشتغال ذهني به شکل و وزن بدن0511، کاران مرد میزان بالایي از نارضایتي بدني )کلیناندام

گیري در رژیم غذایي و آسیب به بدن )آندرسن و هاي سختاي ناسالم تمرینات بدن مانند روشهاز روش
( را گزارش 2110 و گولدفیلد، )بلوین ( و مصرف از استروئیدهاي اندروژنیک آنابولیک0559همکاران، 

   اند.کرده

و همکارانش در  ابداع شده توسط تیزدل (MBCT)آگاهي مبتني بر ذهندرماني شناختامه برن     
هایي از بیماران افسرده بهبود یافته بر اساس تحلیل ابتکاري سودمندي شناخت درماني، به گروه 0552

تري از قبل با تفکرات و احساسات منفي خود بدون تمرکز به دهد که چگونه به طور متفاوتآموزش مي
دهد چگونه به بیماران آموزش مي MBCTتغییر اعتقاد در مورد محتواي تفکر ارتباط یابد. به ویژه، 

ذهن  4و عمدي 9و خودکار ذهن را به محض شناسایي به الگوي متفکرانه 4الگوي نشخواري، عادتي

                                                           

0- Body image 
2- Self image 
1- Steroid androgenic anabolic 
4- habitual 
9- mindful 
4- Intentional 
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تري به عنوان رخدادهاي ساده اي که تفکرات و احساسات منفي از چشم انداز وسیعتبدیل سازند، به گونه
ارائه شیوه جدیدي براي پیشگیري از عود  MBCTترین موفقیت گذرنده در ذهن شناخته شوند. برجسته

درماني شناختهاي جدیدي براي توسعه بیشتر و برگشت افسردگي اساسي است. به علاوه این رویکرد راه
با بررسي عوامل آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختبنیانگذاران  (.0114گشاید )رحیمیان بوگر و یونسي،مي

یافتند که کار کردن مکرر با محتواي افکار و دست درمان افسردگي به این رتاثیر رفتار درماني شناختي د
فرد در ارتباط با افکار و هیجان هاي اجتنابي عادتي به تدریج موجب ایجاد تغییر در دیدگاه عمومي گرایش

 و توسعه چشم "تمرکززدایي شده"که رسیدن به نوعي ارتباط  دآنها پي بردن ،شود. به عبارت دیگرمي
باشد و همین عامل هاي شناختي ميها عامل اصلي تاثیر درماناندازي متفاوت نسبت به افکار و هیجان

  برد )کرین،هاي خلق پایین را از بین مياست که توانایي رها شدن از دام نشخوار فکري و عواقب چرخ
هش استرس مبتني بر در بردارنده، اجزایي از درمان کاآگاهي ذهنمبتني بر درماني شناخت (.2115
باشد و در قالب یک درمان گروهي بک ميدرماني شناختزین و -ارائه شده توسط کاباتآگاهي ذهن

هاي بعدي توسعه داده پذیر در برابر دورهبراي کار با افراد داراي تاریخچه افسردگي و در نتیجه آسیب
افسرده که در دوره بهبودي نسبي به  شده است. هر چند این رویکرد براي جلوگیري از عود در بیماران

هایي اثربخشي آن را در اختلالات دیگر مثل اختلالات ساخته شده با این حال پژوهش ،برندسر مي
خوردن، اختلال استرس پس از آسیب، اختلال دوقطبي، اختلال افسرده خویي و اختلالات اضطرابي تائید 

  (.2112 اند )هایز، کرده
یر فشار اجتماعي بر مردان براي داشتن بدني عضلاني افزایش یافته است )مک ریري، در چند دهه اخ     

به شکل بدن مورد علاقه بسیاري از مردان  "آلعضلاتي ایده" (.2111؛ پاپ، فیلیپس، و الیواردا، 2111
بر  عمدتابدن  تصویر(. تا چند سال اخیر، مطالعات مربوط به 2111تبدیل شده است )تامپسون و کفري، 

(، اما هم اکنون توجه فزاینده به داشتن بدن 2112ها متمرکز شده بود )استایس و وایتن تون، خانم
آنان شده است. یکي بدن  تصویرهاي ها در زمینه نگرانيعضلاني در مردان، باعث افزایش حجم پژوهش

 .استم عضلاني بودن مردان مطرح شده است، مفهوبدن  تصویرهاي هایي که در حوزه نگرانياز معیار
کند که بدن وي به اندازه کافي نمایي ميادراک فرد از این موضوع را باز ،نتمایل به عضلاني بود

، و همکاران عضلاني نیست و اندازه بدنش باید از راه افزایش حجم عضلات بیشتر شود )مک ریري
هاي خود، به احتمال بیشتر جنسدان در بین تصاویر گوناگون هماند که مر(. مطالعات گزارش کرده2111

رد ال خود موکنند و کمتر جثه کوچک را به عنوان اندام ایدهتر را انتخاب ميتصویر مردان عضلاني
آل خود هایي را به عنوان ایدهتحقیقات نشان دادند که مردان معمولا اندام چنیناولویت قرار مي دهند. هم

 ؛2112،  و همکاران ر از وزن فعلي خود آنان است )کفريکیلوگرم بالات 04-01کنند که انتخاب مي
هاي مردان براي افزایش حجم عضلات خود به رژیم، اند. تحقیقات دیگر نشان داده(2110کوهان و پاپ، 
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برخي  .شوند( متوسل مي2114 ،( و استفاده از مواد نیروزا )بل و همکاران2110غذایي ناسالم )جونز، 
از جذابیت بیشتري برخوردارند )نیلسون و ، که داراي عضلات بزرگتري هستند نيجوانان معتقدند پسرا

ر آن یکي از عوامل مهم در مصرف برخي یو تمایل به تغیبدن   تصویر( و این نارضایتي از 2110همکاران، 
ا افزایش ه( که عمدتا هدف از مصرف آن2110باشد )پیترز و فلپز، هاي آنابولیک ميها از قبیل استروئیددارو

( 2102فلمت و همکاران ) (.2111باشد )کانایاما و همکاران، توده عضلاني و بهبود شکل ظاهري بدن مي
در پژوهشي به این نتیجه رسیدند که در پسرهاي نوجوان در مقایسه با دختران ریسک کمتري براي 

از بدنشان راضي  اند کههدختران گزارش کرد درصد از 41اختلالات خوددن وجود دارد، در حالي که حدود 
با این حال مشکلات  .هاي مشابه دختران دارندنگراني از پسران عنوان کردند درصد 11نیستند و حدود 

به این سوال  پژوهش حاضر در نظر دارد خوردن مربوط به عضلاني بودن در مردان در حال افزایش است.
ي را در ورزشکاران بدنساز بهبود دهد بدن تصویرتواند ميآگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختپاسخ دهد که آیا 

 یا خیر؟

 
 روش

با گروه کنترل است، که در آن آزمون پس –آزمون پیشاز نوع  آزمایشينیمهاي پژوهش حاضر مطالعه
ي در ورزشکاران بدن تصویر( بر بهبود MBCT) مبتني بر ذهن آگاهيدرماني شناختتأثیر تکنیک هاي 

در ، چمران و اسپینا( آرین، جنوب شرق،) بدنسازي تهران در چهار باشگاه، سال 11تا  01بدنساز مرد 
گیري در دسترس مبتني بر هدف مورد بررسي قرار گرفت. در این پژوهش از روش نمونه 0154تابستان 

به  51-54استفاده شد. بدین صورت که از میان کل ورزشکاران بدنساز مرد سراسر تهران که در سال 
، چمران و اسپینا مراجعه کرده بودند و معیارهاي ورود به مطالعه جنوب شرق ،هاي بدنسازي آرینشگاهبا

، انتخاب و به تا متوسط( در پرسشنامه اضطراب بک)خفیف  24تا  02نفر با نمره  12را داشتند، تعداد 
دي که در گروه گمارش شدند. افرا نفر(، 04هر گروه ) ادفي در دو گروه مداخله و کنترلصورت تص

کت نمودند، اما افراد گروه ساعته به صورت هفتگي شر 2جلسه درمان گروهي  1آزمایش قرار گرفتند در 
 بر روي هر دو گروه انجام شد.آزمون پس، ریافت نکردند. پس از پایان درمان، درماني دگواه
فیف تا متوسط( در )خ 24تا  02نمره  ،رضایت کتبي ،معیارهاي ورود تمایل شرکت کنندگان     

داروهاي  ، عدم استفاده از مواد،سال 2فعالیت ورزشي منظم به مدت  ،پرسشنامه اضطراب بک
هاي خروج نیز شامل انصراف از ادامه معیار بودند. هاي آنابولیکهورمون ها و استروئید ،روانپزشکي

 بنا گذاشته شد. غیبت بیش از یک جلسه و شرکت همزمان در جلسات روان درماني دیگر ،مشارکت
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 ابزار

( که 0MBSRQبدن ) -پرسشنامه چند بعدي خود  بدن: -پرسشنامه روابط چندبعدی خود

اي است که توسط ماده 44یک مقیاس خودسنجي ، شودر از بدن خود به کار برده ميجهت سنجش تصو
(. در این 0551ساخته شد )تامپسون،  يبدن تصویربراي ارزیابي  0511-0514کش و همکاران در سال 

آماده شده است، استفاده گردیده است )ژندا،  0551پژوهش از فرم نهایي آن که توسط کش در سال 
(. آزمودني ها مورد استفاده قرار گرفته است. این مقیاس در فرم اولیه 0114؛ به نقل از رایگان ، 2110

 1توجه به ظاهر -AE 2)) 2ارزیابي وضع ظاهري -0مقیاس بوده است که عبارتند از: یرز 4داراي 
(AO )1- 4ارزیابي تناسب (FE) 4- 9گرایش به تناسب (Fo) 9-  دلمشغولي با اضافه وزن یا وزن

این آزمون طبق طیف لیکرت است و به صورت  .(BAS) 1رضایت از نواحي بدني -4 (SW) 4ذهن
، تفاوتراضي، راضي، بي بسیار ،(11تا 0)سوالات  الفکاملا موافق، موافق، ممتنع، مخالف و کاملا مخ

در  گذاري شده است.نمرات نمره (0 ،2 ،1 ،4 ،9) با ترتیب ،(44تا  11ناراضي و بسیار ناراضي )سوالات 
نمره  بد است. ،نشانگر این است که میزان رضایت فرد از روابط چند بعدي بدنش 011تا  44نمره بین نهایت 

  باشد.نشانگر میزان رضایت خوب مي 211تا  011مره بین نشانگر میزان رضایت متوسط و ن 011تا  011بین 
است که نشان دهنده سطح بالاي همساني دروني است  52/1تا  11/1ها از دامنه آلفا اعتبار خرده مقیاس

نفر از افراد این نمونه نیز در  41هاي ضرایب همبستگي بین نمره (.2100به نقل از جوشي،  2112)کش،
گیري تناسب براي جهت درصد 19براي ارزشیابي قیافه،  درصد 11هفته به ترتیب  دو نوبت با فاصله دو

که نشانه پایایي بازآزمایي آمد  دستبراي رضایت بدني ب درصد 15ني و براي وزن ذه درصد 14اندام، 
تحلیل  در این پژوهش به منظور تجزیه و (.0150زاده و همکاران، )پري بخش این مقیاس استرضایت

ها از آمار استفاده شد. براي توصیف داده SPSS 21 افزاراستنباطي از نرم هاي آمار توصیفي وداده
از  ،ها، نمودارهاي توزیع فراواني میانگین و انحراف استاندارد و براي تحلیل دادهجداولتوصیفي شامل 

 تحلیل کوواریانس استفاده شده است.
  

 

                                                           

0- Multidimentional body self relational questionnaire 
2- Appearance evaluation 
1- Appearance orientation 
4- Fitness evaluation 
9- Fitness orientation 
4- Subjective weight 
1- Body areas satisfaction 
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 نتایج
 تصویر( بر MBCT) آگاهيذهنمبتني بر درماني شناختي هدف پژوهش حاضر این بود که اثربخش

مبتني بر درماني شناختي در ورزشکاران بدنساز مورد بررسي قرار گیرد. چنین فرض شده بود: آموزش بدن
دهنده نشان 0جدول  ي در ورزشکاران بدنساز اثربخش است.بدن تصویر( بر بهبود MBCT)آگاهي ذهن

باشد. دامنه سني مردان در پژوهش ميکننده رکتبدنساز مرد ش مشخصات دموگرافیک ورزشکاران
 باشد. مي 14/4و  91/21به ترتیب سال و میانگین و انحراف استاندارد سني آنها  11تا  01کننده رکتش
 

 متغیرهای جمعیت شناختی دو گروه مداخله و کنترل -1جدول 
 درصد تعداد تحصیلات متغیر

 شغل
 

 بیکار
 دانشجو
 کارمند
 آزاد
 کل

9 
00 
1 
1 
12 

4/09 
4/14 
1/29 
1/29 

011 

 تأهل
 

 مجرد
 متأهل
 کل

29 
1 
12 

0/11 
5/20 

011 

 تحصیلات

 زیر دیپلم
 دیپلم

 لیسانس
 فوق لیسانس

 کل        

2 
01 
00 
2 
12 

2/4 
0/91 
4/14 
2/4 
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دنساز در میانگین و انحراف استاندارد در دو گروه آزمایش و کنترل در ورزشکاران ب 2در جدول 
هاي آن در بدن و زیر مقیاس آزمون ارائه شده است. مقایسه میانگین نمرات تصویرآزمون و پسپیش
 آزمونآزمون در مقایسه با پیشکه نمرات در پس دهدگروه آزمایش نشان مي آزمونآزمون و پسپیش

و کنترل نشان داد که هاي کل دو گروه آزمایش مقایسه میانگین ،کاهش یافته است. به عبارت دیگر
 تر است.آزمون گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل پایینمیانگین نمره تصویربدني در پس

ترین این شوند. از جمله مهمها آزمون ميقبل از انجام آزمون آماري تحلیل کوواریانس این مفروضه      
ها به ترتیب توسط آزمون این مفروضه یک از باشد. هرها و توزیع نرمال ميها همگني وارایانسمفروضه

درماني مبتني بر ( مورد بررسي قرار گرفت. آموزش شناختK.S) اسمیرنوف -لوین و آزمون کالموگروف
 بدني در ورزشکاران بدنساز اثربخش است. ( بر بهبود تصویرMBCTآگاهي )ذهن
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آزمونپسو آزمون پیش میانگین و انحراف استاندارد گروه آزمایش و گروه کنترل در -۲جدول  

 
 

 های دو گروه آزمایش و کنترلجهت بررسی همگنی واریانس لوینآزمون  -۳جدول 
 سطح معناداری ۲درجه آزادی  1درجه آزادی  ملاک آزمون متغیر

 410/1 11 0 101/1 تصویر بدن

 
ارزش  ،تر باشدر آزمون لوین هر چقدر که به یک نزدیکداري دمقدار سطح معني 1با توجه به جدول 

ان آزمون مفروضه برقراري همگني واریانس تأیید شده است. بر اساس جدول تو ،بیشتري دارد. بنابراین
 در حد متوسط قرار دارد.

 
 

 
 

پس آزمون                                         پیش آزمون                      گروه               

ار()انحراف معی میانگین تعداد   ار()انحراف معی میانگین   

 بهبود تصویر بدنی
 
 

 آزمایش
 کنترل
 کل

04 (14/90 )1105/0  (52/11 )4442/0  

04 (41/19 )0110/0  (41/19 )0294/0  

14 (11/41 )1419/0  (01/41 )2595/0  

 ارزیابی وضع ظاهر
 
 

 آزمایش
 کنترل
 کل

04 05/41 (00/21) 21/14 (1/94) 
04 02/22  (1/21) 10/22  (1/01) 
14 21/11 (5/11) 24/41 (1/01) 

 گرایش به ظاهر
 
 

 آزمایش
 کنترل
 کل

04 11/10 (05/44) 49/14 (01/10) 
04 15/42 (00/15) 15/14 (00/51) 
14 14/10 (04/02) 42/14 (02/49) 

 ارزیابی تناسب
 
 

 آزمایش
 کنترل
 کل

04 02/1  (4/11) 5/94 (1/92) 
04 1/01 (4/11) 1/14 (1/55) 
12 1/09 (1/51) 1/10 (1/50) 

 گرایش به تناسب
 
 

 آزمایش
 کنترل
 کل

04 29/14  (21/94) 45/42 (01/05) 
04 44/11 (02/241) 44/02 (02/10) 
12 41/10 (01/04) 44/11 (02/14) 

 وزن ذهنی
 
 

 آزمایش
 کنترل
 کل

04 119/1  (2/92) 2/42 (4/42) 
04 110/1  (2/41) 511/1  (2/14) 
12 111/1  (2/44) 1/0  (2/44) 

 رضایت از نواحی بدنی
 
 

 آزمایش
 کنترل
 کل

04 11/01  (1/92) 02/41 (01/41) 
04 
12 

10/01  (1/12) 

09/01  (1/21) 

 

51/5  (1/14) 

(21/5 )25/00  
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 بدن تصویراسمیرنوف جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیر  -آزمون کالموگروف -4جدول 
 

 پیش آزمونمجموع نمرات 

 گروه           

 آزمایش 921/1          ملاک آزمون

 541/1          مقدار احتمال

 کنترل 404/1          ملاک آزمون
 

 142/1          مقدار احتمال

 
 آزمایش و کنترل گروه در بدن تصویر آزمونپس نمره مقایسه جهت کوواریانس آزمون -۵جدول 

 مقدار احتمال ملاک آزمون میانگین مجذورات جه آزادیدر منبع واریانس 

 تصویر بدن

 112/1 19/05 540/514 0 پیش آزمون 

 114/1 40/21 105/541 0 گروه
 خطا
 کل

21 
12 

01/41   

 ارزیابی وضع ظاهر

 101/1 14/29 04/444 0 پیش آزمون
 110/1 059/21 41/411 0 گروه
   24/01 21 خطا

    12 کل

 ش به ظاهرگرای

 110/1 11/04 21/119 0 پیش آزمون
 101/1 11/01 00/110 0 گروه
   51/44 21 خطا
    12 کل

 ارزیابی تناسب

 110/1 24/04 49/94 0 پیش آزمون
 111/1 19/09 94/91 0 گروه
   12/1 21 خطا
    12 کل

 گرایش به تناسب

 110/1 51/01 14/541 0 پیش آزمون
 100/1 11/01 92/0112 0 گروه
   95/91 21 خطا
    12 کل

 وزن ذهنی

  15/11 0 پیش آزمون
 111/1 95/1 15/14 0 گروه
   91/1 21 خطا
    12 کل

رضایت از نواحی 

 بدنی

 110/1 54/01 12/0101 0 پیش آزمون

 110/1 24/21 99/0241 0 گروه

   25/94 21 خطا

    12 کل
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 مفروضه نرمال بودن توزیع هم در گروه آزمایش و هم در گروه کنترل تصویر 4ول مطابق با نتایج جد
( بیشتر از 142/1( و هم در گروه کنترل )541/1بدن برقرار است. مقدار احتمال هم در گروه آزمایش )

 همچنین: باشد.مي 19/1
در سطح  =19/05f)ن بد تصویراز لحاظ آماري در متغیر آزمون پیشاثر  9با توجه به جدول شماره 

19/1>pاثر آزمون پسدر آزمون پیشنمره  ،هاي آن موثر بوده است. به بیان دیگر( و در زیر مقیاس
بوده است. در ادامه براي آزمون پیشتحت تأثیر آزمون پسهاي گذاشته است و مقداري از واریانس نمره

به عنوان عامل هم پراش خنثي گردید. نتایج آزمون پیشآزمون اثر متغیر مستقل بر متغیر وابسته ، اثر 
در  =f 40/21پراش نیز از لحاظ آماري با توجه به )له با حذف و خنثي کردن متغییر همنشان داد اثر مداخ

 ( معنادار است. p<19/1سطح 

 
 گیریبحث و نتیجه

یش از گذشته است. باشد که امروزه شیوع آن بنارضایتي از بدن به معني ارزیابي ذهني منفي از بدن مي
تصویر ذهني از بدن یکي از ابعاد مهم خود ظاهري و خود ارزیابي در این دوره است و نه تنها درک 

شناختي، اجتماعي، جنسي، هاي گوناگون هویت روانجسماني، عاطفي، اجتماعي و نگرشي، بلکه جنبه
ولي غالبا  ،ساختاري چند بعدي داردگیرد. اگرچه تصویر ذهني از بدن مي برخانوادگي و تطابقي فرد را در

شود که شامل عدم اي از رضایت فیزیکي )اندازه، شکل و ظاهر عمومي( تعریف ميبه صورت درجه
(. رضایت از تصویر 0151دي، )حیراني و احم ي ایده ال استبدن تصویري کنوني و بدن تصویراختلاف بین 

ه و عامل اساسي در تعیین چگونگي تعامل جوانان با ذهني بدني اثرات پیچیده رواني بر مفهوم خود گذاشت
تواند به مشکلات شود. درک نامناسب از تصویر ذهني بدني و عدم رضایت از آن ميدیگران محسوب مي

دهند بین نارضایتي از بدن و اختلالات خوردن، اعتماد به ها نشان ميو روحي منجر شود. پژوهش جسمي
تحقیقات متعددي نیز  .(2110)کوهان و پاپ،  داردستقیميضطراب ارتباط منفس پایین، بروز افسردگي و ا

ال سیگار و الکل، ارتباط عدم رضایت از تصویر ذهني بدني با اضطراب و استرس، فوبي اجتماعي، استعم
هاي وسواسي و رفتاري و اضطراب اجتماعي، حساسیت در روابط بین فردي ، وسواساختلالات تغذیه

توان گفت نارضایتي بدني و درک نامناسب از تصویر ذهني بدني مي ،اند. بنابراینات رساندهرا به اثب جبري
باشد )حیراني و عدم رضایت از آن یکي از عوامل مهم ایجاد مشکلات در ورزشکاران بدنساز مي و

 (. 0151احمدي، 
توان ران بدنساز ميشناختي و به خصوص نارضایتي بدني در ورزشکامشکلات روان بروزدر تبیین      

هاي هاي فرهنگي و اجتماعي ورزش پرورش اندام به یکي از رشتهاظهار داشت که تحت تأثیر نگرش
ورزشي پرطرفدار در میان جوانان و حتي میانسالان تبدیل شده است و شمار زیادي از افراد به سمت آن 
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اني که به سمت رشته پرورش اندام کسهمه (. جوانان و 0551اند )گولدفیلد و همکاران، گرایش یافته
آورند، غالباً از وضعیت بدني خود راضي نیستند و مایلند تغییراتي را در بدن خود ایجاد کنند. از روي مي

کنند. ال در آن شرکت ميمعمولا به خاطر ماهیت خودنمایشي و در کل به منظور کسب اندام ایده ،این رو
ي منفي بدن تصویراندام دلخواه باعث شیوع نارضایتي بدني و افزایش  اما ناتواني افراد در به دست آوردن

ها و یا گیري از شرکت در تمرین( که ممکن است پس از مدت کوتاهي به کناره0551شود )گارنر، مي
)گولد فیلد و  هاي غیر مجاز به منظور کسب توده عضلاني بینجامدگرایش به سوي استفاده از مواد و دارو

درصد افزایش پیدا  41به  09(. نارضایتي بدني مردان در سه دهه اخیر به طور شگرفي از 0551همکاران، 
کند. شواهد همسوي تحقیقات مقطعي نشان کرده است که این مقدار آنها را با زنان قابل مقایسه مي

شود مي ها تبلیغدهند که زنان به شدت در معرض استانداردهاي زیبایي لاغري هستند که در رسانهمي
ال لاغر و عضلاني قرار دارند و این موارد (. مردان نیز در معرض بدن ایده0115)نوربخش و همکاران، 

د. اکثر مردان جوان در جستجوي بدن شوارضایتي بدني و تاثیر منفي ميدر هر دو جنس باعث افزایش ن
منفي اغلب محرک اختلال  يبدن تصویرکه  باشند. از آنجاتر ميو عضلانيلاغرتر، در عین بزرگتر 

هاي اندروژنیک آنابولیک است، شیوع بالاي اي، رفتارهاي جوع اجباري و استفاده از استروئیدتغذیه
اند که پرورش اندام کاران مرد، میزان بالایي از ان کننده است. تحقیقات نشان دادهنارضایتي بدني نگر

  (.2111دارند )هارست و همکاران،  نارضایتي بدني و اشتغال ذهني به شکل و وزن بدن را
را بر روي بهبود آگاهي ذهنرغم اینکه کمتر پژوهشي به طور مستقیم درمان شناختي مبتني بر علي     

هاي مشابه و اما نتایج تعدادي از پژوهش ،ي منفي ورزشکاران بدنساز به کار گرفته استبدن تصویر
( در 0115باشد؛ براي مثال کتیبایي و همکاران )ينزدیک، با نتایج پژوهش حاضر همسو و همگام م

ي منفي و افزایش حرمت خود در بدن تصویرپژوهشي تحت عنوان آموزش بازسازي شناختي بر اصلاح 
سازي بدني مثبت در نوجوانان دختر تصویرشناختي موجب  نتایج نشان داد که آموزش بازسازيدختران 

( بر MBCT)آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختشي بخهمچنین پژوهش حاضر نیز به اثر شود.مي
توان با استفاده از شد که مي هورزشکاران بدنساز پرداخته است که در نهایت نشان دادبدن  تصویربهبود 

هاتچینسون  ي منفي را بهبود بخشد. همچنینبدن تصویر، هاي مدیتیشنو تکنیکآگاهي ذهندرمان 
ي منفي بدن تصویرسال داراي  24-21رفتاري در جلسات گروهي زنان  -( از عناصر درمان شناختي0512)

)به نقل از کش و  ي افراد گروه آزمایش گزارش نمودندبدن تصویرآنها بهبود شگرفي را در  .استفاده کردند
 پروزینسکي(.

( MBCT)آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختهدف اصلي پژوهش حاضر شامل تعیین اثربخشي      
باشد. این هدف در قالب یک فرضیه اختصاصي به ترتیب در ورزشکاران بدنساز ميبدن  تصویربود بر به

 تصویر( بر بهبود MBCT)آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختآموزش  زیر مورد بررسي قرار گرفت:
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تفاوت هاي به دست آمده در پژوهش حاضر نشان دهنده در ورزشکاران بدنساز اثربخش است. یافتهبدن 
-در پیش يبدن تصویر معنادار نمرات گروه آزمایشي و گروه کنترل است. با توجه به خنثي کردن اثر نمرات

توان گفت که این تفاوت ناشي از اثر اجراي متغیر مستقل در گروه آزمایشي است. به بیان آزمون، مي
هاي آزمایش انجام شد و هفقط در گروآگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختدیگر، چون برنامه آموزش 

بدن  تصویرهاي کنترل هیچ گونه آموزشي را دریافت نکردند، آموزش این برنامه باعث بهبود گروه
و آموزش آگاهي ذهنهمچنین  گردد.این پژوهش تأیید مي ورزشکاران بدنساز شده است، بنابراین فرضیه

شود و به ميساسات رواني و جسمي آن باعث احساسات بدون قضاوت و افزایش آگاهي نسبت به اح
کند )براون و افتند، کمک ميهاي جسمي، همانطور که اتفاق ميواضح دیدن و پذیرش هیجانات و پدیده

داشته باشد و این امر از نقش مهمي  يبدن تصویرتواند در تعدیل نمرات مي ،بنابراین .(2111همکاران ، 
به افراد در تعدیل رفتارهاي منفي آگاهي ذهنه شده است که هاي قبلي نشان داداین نظر که در پژوهش

شود )جانکین، ا سلامتي مينماید و منجر به تنظیم رفتارهاي مثبت مرتبط بو افکار منفي کمک مي
آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختتوان گفت که آموزش قابل توجیه است. به عبارت دیگر، مي، (2111

شود که ورزشکاران بدنساز موجب ميآگاهي ذهنهاي مفید تي درماني و تمرینهاي شناخبا تلفیق شیوه
د و به وسیله بازیابي مثبت، ن)از جمله اضطراب( را بپذیر شناختي مرتبط با نارضایتي بدنيمشکلات روان

در تبیین نتایج (. 0152احساسات منفي خود را نسبت به آثار نارضایتي بدني کاهش دهند )عبدالقادري، 
ي را به عنوان یک بدن تصویرکه تحقیقات زیادي  توان گفت که از آنجاي نیز ميبدن تصویرمربوط به بهبود 

اند که شامل ابعادي مثل ادراک، نگرش، شناخت، رفتار، تحریف بدني، نارضایتي سازه چند بعدي مشخص کرده
هاي نادرست اصلاح شناخت ،ینبنابرا (.2111بدني، ارزیابي و ارجحیت براي لاغري است )اسمیت و کستر 

آشناسازي درماني شناختهاي مبتني بر ي منفي کاملاً موثر باشد. در واقع در روشبدن تصویرتواند در بهبود مي
هاي متفاوت اصلاح عیوب ظاهري و هاي شناختي و در نهایت با کاربرد عملي شیوهشرکت کنندگان با تحریف

ي منفي شرکت کنندگان منجر شود تصویربدنتواند به بهبود ود ميها و نکات مثبت خشناسایي توانمندي
ي هاي منفي دربارهها و هیجانکرد که نگرشادعا  (2119کابات زین ). (0152پور، )یوسفیان و اصغري

ي غیرقضاوتي افکار به جاي فرض افکار به عنوان واقعیت، قابل تغییر ها از طریق مشاهدهموقعیت
هاي خود کنترل هاي هیجاني و رفتارشود افراد احساس کنند که روي پاسخباعث ميباشند. این روش مي

-ميآگاهي ذهن(. تمرین 0555یابد )اپستین و پاسیني، دارند، لذا احساس خودکارآمدي افراد افزایش مي

ین ي عواطف منفي و نارضایتي بدني توسط ورزشکاران بدنساز موثر واقع شود و به اتواند هنگام تجربه
شان در هر موقعیتي آگاه شوند هاي خودکار احساساتدهیم که چگونه از تفسیرشیوه به آنان آموزش مي

اند که افزایش حضور ذهن با انواع پیامدهاي سلامتي نظیر (. پژوهشگران نشان داده2102)رضایي، 
 (. 2111کاران، کاهش درد، اضطراب، افسردگي و بهبود تصویر ذهني بدن ارتباط دارد )هاندلي و هم
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( باعث MBCT)آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختاند که آموزش هاي مختلفي نشان دادهپژوهش
شود، اما این روش در مورد ورزشکاران بدنساز مورد بررسي قرار نگرفته است. ي منفي ميبدن تصویربهبود 

به ورزشکاران آگاهي ذهني بر مبتندرماني شناختدر این پژوهش پس از اجراي برنامه مداخله آموزش 
ي در این مردان دارد. در پایان بدن تصویرداري را بر بهبود بدنساز ملاحظه شد که این روش تأثیر معني

با تغییر الگوهاي آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختهاي توان نتیجه گرفت مداخلات و تمرینمي
تواند باعث شود که افراد ن به زمان حال ميمعیوب تفکر و آموزش مهارت کنترل توجه و آوردن آ

راهبردهاي تنظیم و مدیریت عواطف منفي را یاد بگیرند و زمینه مناسبي را براي بروز اظهارات هیجاني 
 ي بهتري را گزارش کنند.بدن تصویرمناسب در اختیار داشته باشند و در نتیجه افراد 

هاي ده است که مهمترین آنها دامنه سني محدود نمونهرو بوهایي نیز روبهاین بررسي با محدودیت     
هاي روي مردان ورزشکار بدنساز که قدرت تعمیم یافته سال(، انجام پژوهش تنها بر 11تا  01پژوهش )

هاي شود که در پژوهشپیشنهاد مي است. دهد و عدم انجام پیگیري نتایج پژوهشپژوهش را کاهش مي
ها برطرف گردد. با توجه به محدود بودن ها این محدودیتعمیم یافتهآتي براي افزایش هرچه بیشتر ت

مبتني بر درماني شناختجامعه مورد مطالعه )مردان بدنساز( و از طرفي تازگي و نوپا بودن رویکرد آموزش 
تري درباره شود تا نتایج محکم( در این پژوهش نیاز به مطالعات بیشتر دیده ميMBCT)آگاهي ذهن

( بر سلامت روان و تاثیرات درماني آن MBCT)آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناختآموزش تاثیرات 
بر سایر متغیرها و نیز اختلالات رواني بدست بیاید و تاثیرات آن با سایر رویکردهاي درماني مورد مقایسه 

روش مناسبي توان با توجه به نتایج حاصله، روش بکار گرفته شده در پژوهش حاضر را مي قرار گیرد.
توان شناسي و مشاوره ميهاي رواندر کلینیک جهت مداخلات رواني در ورزشکاران بدنساز قلمداد نمود.

هاي این پژوهش براي پیشگیري و یا کاهش افسردگي، اضطراب، استرس و سایر متغیرهاي از یافته
. با توجه به اینکه اثر آموزش در آنان تأکید کردآگاهي ذهنشناختي با تأکید بر آموزش رسان روانآسیب

ورزشکاران بدنساز مورد تایید بدن  تصویر( بر روي بهبود MBCT)آگاهي ذهنمبتني بر درماني شناخت
-آموزي براي روانهایي به منظور مهارتهاي آموزشي و کارگاهشود بستهقرار گرفته است، پیشنهاد مي

هاي هدفدار و مثبتي در طراحي و برگزار شود تا گام ،ارندشناسان و مددکاران که با این افراد سر و کار د
 راستاي خدمت به این افراد برداشته شود.
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