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Abstract 
 

Background and aim: The aim of this study was to evaluate and compare the level of 

competitive anxiety of female athletes before and during the competition. Anxiety has 

several physiological and cognitive symptoms. It ultimately leads to low self-esteem 

and frustration. 

Methods: The present study is a field-questionnaire and in order to achieve the above 

goal, 64 female athletes in the age group of 13-7 years were examined. In this study, 

the Competitive Anxiety Questionnaire (SCAT) was used. 

Results: There was a significant difference between basketball and ping pong groups 

(p = 0.012). Comparing the average of these two groups, we find that the level of 

competitive anxiety in the ping pong group is higher than the basketball group. There 

is no significant difference between the basketball and control groups, meaning that 

both groups are anxious. 

Conclusion: It can be concluded from the results that competitive anxiety in individual 

sports is more than team sports. 
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 تاریخچه مقاله

 06/10/1399دریافت: 

 24/10/1399: پذیرش

 چکیده

ی اضطراب رقابتی ورزشکاران دختر قبل و حین رقابت است. اضطراب بررسی و مقایسهن پژوهش هدف از ای :مقدمه

کند. اگر دارد که آگاه شدن از این علائم ما را در کنترل اضطراب موفق میعلائم فیزیولوژیکی و شناختی متعددی 

 سرخوردگی و نفس به اعتماد کاهش به منجر نهایت در و ورزشکار  از حد طبیعی بگذرد باعث کاهش عملکرد و کارایی

 .شودمی

نفر ورزشکاردختر  64د به تعدامیدانی است و جهت تحقق هدف فوق  -ایحاضر از نوع پرسشنامهپژوهش  روش کار:

 (SCAT) ورزش رقابتی اضطراب یپرسشنامه از پژوهش این در. گرفتند قرار بررسی مورد  سال 13-7با رده سنی 

 .استفاده شده است

میانگین این دو گروه  مقایسه از(. p=012/0) پنگ اختلاف معناداری وجود داردپینگ بین گروه بسکتبال و ها:یافته

بسکتبال  پنگ بیشتر از گروه بسکتبال است. بین گروه بسکتبال ویزان اضطراب رقابتی در گروه پینگابیم که میدرمی

 .)کنترل( اختلاف معناداری وجود ندارد به این معنا که هر دو گروه دارای اضطراب هستند

از  انفرادی بیشترهای ورزشی توان نتیجه گرفت که اضطراب رقابتی در رشتهاز مقایسه این دو می گیری:نتیجه

 .های ورزشی تیمی استرشته

 واژگان کلیدی

 ، اضطراب رقابتی

 ، ورزش تیمی

 ، ورزش انفرادی

اضطراب قیاس م

 رقابتی ورزش،

 عملکرد ورزشی

 مقدمه
متفاوت هستند همان گونه که ویژگیهای های روانی لحاظ ویژگی ها ازانسان

راد برای انجام عدم توانایی افوجود توانایی یا  توانند بیانگرجسمانی می

های ویژگی های بدنی مشخص و معین باشند،دادن برخی فعالیت

ن پرداخت تواند بیانگر توانایی یا ناتوانی او درشخص هم می روانشناختی هر

 رسد که تأثیرمی بنابراین لازم به نظر خاص باشند. به یک موضوع

موفقیت آنها مورد  عملکرد و های روانی وشخصیتی ورزشکاران برویژگی

 موفقیت ورزشی تأثیرگذار تواند برزیرا این ویژگیها می بررسی قرارگیرد،

 .(1-3) باشد

فعالیت ورزشی با مزایای متعدد جسمانی و روانی  مشارکت در

کنند کودکان ورزش را ترک می با وجود این مزایا بسیاری از همراه است.

 دهدسالگی رخ می 10 سن مشارکت افراد پس از و کاهشی محسوس در

 عملکرد رقابتی و کند.دوره نوجوانی ادامه پیدا می این قطع ارتباط در و

این حوزه  های کلیدی درکنندهبینیپیش اضطراب مربوط به آن یکی از

یا  ورزش و جمله کسب موفقیت در ورزشکاران به دلایل مختلف از است.

لکرد ورزشی مضطرب   میان توانایی خود و قابلیت موردنیاز عم تفاوت

 .(5، 4) شوندمی

 قراری،را یک حالت هیجانی منفی که با بیاضطراب  پژوهشگران،

-12دانند )یا انگیختگی بدنی همراه است می سازیفعال نگرانی و تشویش،

به  ( نگرانی  بخش ذهنی اضطراب است و13براساس ادعای مارتنز )(. 6

حالی  در آید.جرا به وجود میا وسیله ارزشیابی منفی در مورد عملکرد و

که اضطراب جسمانی عنصر فیزیولوژیک و هیجانی تجربۀ اضطراب است 

علائم اضطراب  مختار در ارتباط است.با برانگیختگی دستگاه عصبی خود و

افزایش ضربان  تنش عضلانی، تعریق کف دست، : دل پیچه،بدنی شامل

های اخیر نشان داده پژوهش ،این علاوه بر (.14نفس است )تنگی قلب و

اضطراب شناختی  هاییک از تجربه هر است که مناطق مغزی متفاوتی در

 .(15) درگیر هستند و جسمانی،

شناختی موجب تحریک وجود تنشهای بدنی و روان از طرف دیگر،

 شود که درکنندۀ کورتیکوتروپین میرشح عامل آزادهیپوتالاموس و ت

 .(16) خواهد شد کلیه منجرغده فوق ازنتیجه به افزایش ترشح کورتیزول 

1399، 1، شماره 1دوره   
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افزایش یا کاهش  شود وکورتیزول به سادگی وارد سلولهای مغز می

کاهش سنتز  افزایش تجزیه پروتئین، رفتار، تواند موجب تغییرآن می

 عضله، خون و کاهش انتقال آمینواسید در افزایش فشار عضله، پروتئین در

 .(17) شودعملکرد بد سیستم ایمنی می عملکرد شناختی و تداخل در

ترشح هورمون کورتیزول هنگام  شناختی در بنابراین اضطراب جسمانی و

همین  در از آن نقش مهمی دارد. پیامدهای منفی بعد فعالیت ورزشی و

نتایج تحقیقات خود بیان کردند که  در همکارانش اشترالر و راستا،

نیم  یابد وبه رقابت افزایش می ک هفته منتهیی کورتیزول ورزشکاران در

 .(11) رسدز رقابت به بیشترین مقدار خود میساعت قبل ا

 انواع اضطراب

 وکند می در طی زمان تغییر اضراب حالتی: ماهیتاً ناپایدار است و .1

 کند.که شخص درلحظه ای معین تجربه می نمایانگر میزان اضطرابی است
اکتسابی است که اغلب  تاً پایدار واضطراب صفتی: گرایش رفتاری نسب .2

ای فرد دامنه گسترده شود تاعنوان یک ویژگی شخصیتی توصیف می به

 خطرناک درک کند. از شرایط غیرخطرناک را تهدیدآمیز یا

جویانه ورزشی موقعیتهای رقابت اضطراب رقابتی: این اضطراب در .3

موقعیتهای خاص رقابتی بوجود     رقابتی در-اضطراب حالتی شود.ایجاد می

محرک برانگیزنده واکنش اضطرابی همیشه موقعیت ورزشی  آید ومی

را به عنوان تمایل به درک موقعیتهای رقابتی -اضطراب صفتی است.

درجات بالاتری را  این رو اشخاص دارای این اضطراب از .دانندرقابتی می

 کنند.موقعیتهای رقابتی تجربه می در

این پیشفرض بود که اضطراب  ت اولیه اضطراب مبنی برمطالعا

این زمینه نظریه  ها درپژوهش با تکامل مفهومی اضطراب و بعدی است.تک

چگونگی ارزیابی  امروزه مطالعه و چندبعدی بودن اضطراب ارائه شد.

 مندان زیادی دارد.پژوهشهای روانشناسی علاقه اضطراب رقابتی در

های دی مثل ارزیابی رفتار، جنبهعدهای متپژوهشگران از روش

زمینه ورزش  های شخصی برای سنجش اضطراب درفیزیولوژیکی و گزارش

آزمون اضطراب رقابت  همکارانش برای اولین بار و مارتنز برند.بهره می

های ورزشی  محیط گیری اضطراب در( که یک ابزار اندازهSCAT) ورزشی

 گیری اضطراب درزهاندا چنین وی برایهم ریزی کرد.پایه بود را

، 18) سال یک فرم مخصوص کودکان را تهیه کرد ورزشکاران کم سن و

های مذکور تنها یک مؤلفه اضطراب جسمانی که تغییرات پرسشنامه .(19

      داد،نشان می فیزیولوژیک و میزان کنش جسمانی ادراک شده را

این پرسشنامه و مشاهده       از استفاده از بعد .(19) کردگیری میاندازه

ایجاد یک مقیاس با اهداف  نیاز به مطالعات مختلف، های آن درکاستی

 شرایط رقابتی احساس شد به شکل خاص در گیری ابعاد اضطراب واندازه

وع فرآیند ساخت این برای شر شوتز اسمول، . بدین منظور اسمیت،(20)

در ادامه برای  دادند. قرارسؤال را مورد بررسی  30ای ازمقیاس مجموعه

از تحلیل عاملی تأییدی استفاده  ای مستقل،نمونه ارزیابی این ساختار در

ورزشکار  384 ای متشکل ازنمونه . تحلیل عاملی تأییدی در(10) کردند

نتایج  انجام گرفت. های والیبال و دوومیدانی فعالیت داشتند،رشته که در

سؤالی بهترین  21ن داد یک ساختار تحلیل عاملی تأییدی نشا حاصل از

 .(21) ها داردبرازش را با داده

اضطراب  بر این اساس ساختار مقیاس اضطراب ورزشی از سه عامل؛

سؤال(  7) سؤال( و اختلال تمرکز 5) عامل نگرانی _سؤال( 9) جسمانی

یاس را با تشکیل شد. همچنین نویسندگان روایی واگرا و همزمان این مق

 آزمون اضطراب رقابت ورزشی، )به عنوان مثال: هایر پرسشنامهاستفاده سا

پرسشنامه مکان  سیاهه حالات خلقی، ،صفت-پرسشنامه اضطراب حالت

همکارانش پیشنهاد کردند که  اسمیت و مناسب گزارش کردند. کنترل(

نیاز است که ساختار  به خرده مقیاس اختلال تمرکز توجه بیشتری شود و

چنین هم .(10) های دیگر مورد ارزیابی قرار گیردنمونه عاملی مقیاس در

نمونه  تحلیل عاملی تأییدی که در استفاده از مطالعات درکشور فرانسه با

پسر انجام  نفر 71 دختر و نفر 135 سال و 14 تا 12ورزشکاران نخبه 

آید که عامل اختلال کرد زمانی بهترین برازش بدست می مشخص شد،

پاکیت  مارسل و مقیاس اضطراب ورزشی حذف شود.تمرکز از ساختار 

حذف خرده مقیاس اختلال تمرکز  پایایی این مقیاس دو عاملی را بعد از

گزارش 86/0 برای عامل نگرانی و 89/0 برای عامل اضطراب جسمانی

 .(21)کردند 

عاملی  ای به بازآزمایی اعتبارمطالعه بارنت در اسمول و اسمیت،

 ساله پرداختند. 12 تا 9 ورزشکاران کودک رمقیاس اضطراب ورزشی د

استفاده از تحلیل عاملی اکتشافی به این نتیجه رسیدند که ساختار  آنها با

 5این تحلیل یک ساختار  شود واس اصلی تکرار نمیعاملی مانند مقی

 تا 10 کودکان بسکتبالیست باردیگر در .(9) کندپیشنهاد می عاملی را

 در مقیاس اضطراب ورزشی را ارزیابی کردند وعاملی  ساختار ساله 12

مقیاس  ساختار دیگر بار عاملی ارائه دادند و 6 حلاین مطالعه یک راه

ساختار عاملی را  دلیل این شکست در وچالش مواجه گشت  عاملی با

 محتوای سؤالات بیان کردند. درک ضعیف ورزشکاران کودک از

تواند به این خاطر یمعلت اضطراب در ورزشهای تیمی و انفرادی 

کارایی یک بازیکن اثر  که اضطراب در ورزشهای انفرادی فقط بر باشد

سیم گذارد ولی در ورزشهای تیمی اضطراب در بین اعضای تیم تقمی

 های انفرادی واعث کم بودن اضطراب نسبت به ورزششود که بمی

 د.شواضطراب بیشتر در ورزش انفرادی میباعث برانگیختگی و  همچنین

های مختلف به رسمیت میان فرهنگ مقیاس اضطراب ورزشی در

برای  نسخه اصلی این مقیاس به زبان انگلیسی و شناخته شده است.

این مقیاس باید       برای استفاده از جامعه آمریکا ساخته شده است.

این پرسشنامه  استفاده از کشوری که قصد فرهنگی هر های بومیجنبه

هدف بررسی ویژگیهای  پژوهش انجام شده با شود. را دارد درنظرگرفته

پی تعیین میزان اضطراب  مقیاس اضطراب ورزشی در سنجی وروان

فردی جهت رسیدن به اهداف  های گروهی وفعالیت ورزشی کودکان در

  مطلوب در مهارت خاص با تعدیل اضطراب در آن است.

 هامواد و روش
 64بدین منظور تعداد  است. میدانی-ایپرسشنامه از نوع، پژوهش حاضر

 تحقیق شرکت کردند. سال در 7-13دامنه سنی  با دختر نفر ورزشکار

گرفت تمام افراد دردسترس رشته تیمی  جامعه دردسترس مدنظر قرار

      تمام افراد دردسترس رشته انفرادی تنیس روی میز بسکتبال و

، تیمی سه گروه؛افراد به  پنگ( به عنوان نمونه آماری برگزیده و)پینگ

افزار جهت نرمال بودن از نرم اند.گروه کنترل تقسیم شده انفرادی و

افزار وتحلیل آماری از نرمجهت تجزیه اسمیرونف کلموگروف استفاده شد.

spss20 در روش آماری وunivariate  تست تعقیبی توکی استفاده  و



 سیده اعظم سیدی رزاز /11

 1399زمستان  1شماره  1دوره _ فصلنامه علمی دانشجویی سورن  

 انجام شد. 0.95فاصله اطمینان  و  0.05کلیه عملیات آماری در آلفا  شد.

 پرسشنامه اضطراب رقابتی ورزش پژوهش، ابزار مورد استفاده در

(SCAT است )جش اضطراب صفتی رقابتی به کار که اختصاصاً برای سن

داد. وی  پایایی این پرسشنامه را مورد بررسی قرار روایی و مارتنز رود.می

مون استفاده بازآز برای بررسی پایایی این مقیاس از روش آلفای کرنباخ و

چنین میزان پایایی هم گزارش کرد. 79/0 ضریب آلفای کرنباخ را نمود و

تشخیص داده شد وی نیز روایی  98/0این مقیاس در روش آزمون مجدد 

سؤال  15آزمون شامل  محتوایی این پرسشنامه را مطلوب ارزیابی کرد.

ن گذاری اینمره شود،گذاری وارد نمیسؤال آن در نمره 5است که 

یک از  هرامتیاز  ای است وگزینه 3امه براساس طیف لیکرت پرسشن

( شرح داده 3)همیشه: (،2)اغلب اوقات: (،1)به ندرت: صورت؛ها بگزینه

 هر باشد.می 10 ترین نمرهپایین و 30این آزمون  بالاترین نمره در شد.

دهد که آمادگی برای مضطرب نشان می چه نمره بدست آمده بالاتر باشد،

 برعکس. شدن قبل از مسابقه بیشتر است و

 نتایج

 کننده به تفکیک گروه و، تعداد ورزشکاران شرکت 1 جدول شماره

در  دهد.( را نشان میBMI)ی شاخص توده بدن ، وزن ومیانگین سن

های ، میانگین انحراف استاندارد را از مقایسه گروه2جدول شماره 

آوریم که از مقایسه منتخب با یکدیگر به طور جداگانه بدست می

پنگ )کنترل( و گروه کنترل، بالاترین پنگ با پینگگروه پینگ

آوریم که در بحث بیشتر به میانگین انحراف استاندارد را بدست می

پردازیم.آن می

 های آزمونمشخصات دموگرافیک گروه.  1جدول 

 شاخص توده بدن وزن )کیلوگرم( سن جنسیت تعداد گروه

 18 ± 8/3 5/38 ± 5/10 5/10 ± 5/2 دختر 20 بسکتبال

 18 ± 8/3 5/38 ± 5/10 5/10 ± 5/2 دختر 12 بسکتبال )کنترل(

 5/19 4±/3 43 ± 13 3/11 ± 3/2 دختر 10 پنگپینگ

 5/19 4±/3 43 ± 13 3/11 ± 3/2 دختر 12 پنگ )کنترل(پینگ

 14 4±/1 40 ± 5/10 11 ± 2/2 دختر 10 کنترل

 پنگ و گروه کنترلابتی در نوآموزان بسکتبال و پینگمقایسه اضطراب رق.  1جدول 

 هاگروه Mean±SD Sig گروه

 650/14 ±. /510 بسکتبال

 پنگپینگ ./012

 کنترل() بسکتبال ./816

 کنترل *./003

 600/17 ±./721 پنگپینگ
 پنگ )کنترل(پینگ *./000

 کنترل *./000

 750/13 ±./658 بسکتبال )کنترل(
 پنگ )کنترل(پینگ *./000

 کنترل ./102

 کنترل 000/1 167/11 ±. /658 پنگ )کنترل(پینگ

 300/11 ±. /721 کنترل

 بسکتبال *./003

 کنترل() بسکتبال ./102

 پنگپینگ *./000

 پنگ )کنترل(پینگ 000/1

                   *α<0.05

 بحث

 پنگ اختلاف معناداری وجود داردپینگ بین گروه بسکتبال و

(012/0=pاز مقایسه .) یزان ابیم که میمیانگین این دو گروه درمیی

پنگ بیشتر از گروه بسکتبال است. این اضطراب رقابتی در گروه پینگ

و ( 1388) نتایج با تحقیقات دکتر علیرضا زمانی و دکتر مرادی

تشان دریافتند که ها از تحقیقا. آنخوانی داردهم( 1390جمشیدی )

های تیمی دچار اضطراب ا رشتهمقایسه ب در های انفرادیورزشکاران رشته

)کنترل( اختلاف  بسکتبال و بین گروه بسکتبال و شوندبیشتری می

 .داری وجود ندارد به این معنا که هر دو گروه دارای اضطراب هستندمعنا

اظهارات وارن ثابت گردید. بین دو گروه  این نتایج نیز از تحقیقات و

بین  و( p=003/0) ود داردداری وجسکتبال و گروه کنترل اختلاف معناب

 و گروه کنترل چنین اختلافی وجود دارد پنگدو گروه پینگ

(000/0=p.) پنگ )کنترل( و گروه کنترل همچنین بین گروه پینگ

مقایسه این دو  طبق این پژوهش از(. p=000/1اختلاف وجود ندارد )

ی گروه دریافتند که گروه کنترل دارای اضطراب است اما به میزان کمتر

      پنگ واند. بین پینگه بسکتبال که در رقابت شرکت کردهاز گرو

(. این اختلاف p=000/0) )کنترل( اختلاف وجود دارد پینگپینگ
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و گروه کنترل  )کنترل( پنگمعنادار است و همچنین بین گروه پینگ

-22، 13اختلاف معنادار نیست ) این(. p=000/1) اختلاف وجود ندارد

18.) 

نتایج بدست آمده با برخی تحقیقات مطابقت و با برخی  کلی،بطور 

کدام از تحقیقات در جوامع آماری  لازم به ذکر است که هر مغایرت دارد.

اجتماعی، تواند از لحاظ انجام شده که هر جامعه آماری می متفاوت

که  بنابراین بدیهی است اقتصادی متفاوت باشد. شخصیتی، فرهنگی و

 ها نیز متفاوت است.ننتایج حاصل از آ

رقابت یک فرآیند اجتماعی  .(17) ورزش رقابتی چالش برانگیز است

بل مقا آن فرد اجرای ورزشی خود را با برخی معیارها در است که در

گرا به عقیده او، افراد رقابت کند.حداقل یک فرد دیگر، مقایسه می

کنند تفسیر میگرا ررقابتشرایط ورزشی را نسبت به افراد غی موقعیت و

هنگامی که  است. رفتار آنها مؤثر نوع ادراک آنها از شرایط رقابتی بر و

اش بکار گرفته   ی قوای ذهنی و جسمیدهد، همهشخص مسابقه می

ای همه مسابقات به طور قابل ملاحظه استاندارد در دنیای امروز، شود.می

ورزش  نیست که درافزایش یافته، به همین خاطر برای ورزشکاران ساده 

شان را حفظ کنند. حالات ذهنی یک ورزشکار نقش مربوط به خود تسلط

د که یک ورزشکار شواضظراب زمانی آغاز می اش دارد.کارایی بسزایی بر

 بیشتر مواقع، مقابله با شرایط دچار تردید شود. هایش درنسبت به توانایی

های نشیب با فراز واستعداد ضامن کارایی نیست، بلکه چگونگی مقابله 

 . (23) گذاردکارایی تأثیر می رقابت بر

یافته مطمئناً محیط ورزش افرادی که اضطراب بدنی آنها کاهش 

 عدم موفقیت در چنین موفقیت وهم نبوده است.انگیز برای آنها اضطراب

اگر فرد در  میزان اضطراب اثرگذار باشد. تواند درفعالیتهای قبلی نیز می

های بعدی اضطراب آزمونها یا رقابت لی موفق باشد مطمئناً درهای قبرقابت

تواند موجب بروز بالعکس. ترس از شکست خوردن نیز می چندانی ندارد و

داشتن تجربه کافی با تمرینات انجام شده  افراد بشود. دراضطراب 

بعضی افراد حتی شب  کند.فرد ورزشکار ایجاد می  برانگیختی کمی را در

ود به محیط ت هیچگونه اضطرابی ندارند  اما به محض ورقبل از رقاب

قرار گرفتن  افراد قبل از که  اگر صورتی در .شوندرقابت دچار اضطراب می

راب چنین محیط قرار بگیرند میزان اضط محیط رقابت چندین بار در در

 .(24) یابدرقابتی در آنان بسیار کاهش می

بیماریهایی  را افزایش دهد؛ تواند اضطراب ورزشکاراز دلایلی که می

باشد. وقتی میهای پوستی مثل سرماخوردگی، شکستگی دست، عفونت

آماده کند  با چه روشی تمرین و خود را برای رقابت داند چگونه وفرد نمی

شب قبل از رقابت  شود. عدم استراحت کافی درهنگام رقابت مضطرب می

دیگر از دلایل افزایش  شود. یکیز سبب بروز اضطراب در ورزشکار مینی

مطالعات نشان  نظر مواد پرکالری است. ضعیف از اضطراب، تغذیه ناکافی و

مر ه عمیدهند نقند میزان اضطراب را افزایش می دهد کافیین ومی

گذار دیگر بر از عوامل تأثیر تر است.کافئین در افراد مضطرب طولانی

حریف،  ی داور،رأ ن مکان رقابت،امیزان اضطراب رقابتی ورزشکار

 .(25) باخت است رد وین ورزشکار و توجه به بتمر تجربه و ها،تماشاچی

های فردی بتی در کودکان ورزشکار در فعالیتاز بررسی میزان اضطراب رقا

رزشکاران همه و گروهی به این نتیجه رسیدیم که اضطراب رقابتی در و

که تجربه رقابت  زشکارانیور های متفاوت حتی دروجود دارد اما به میزان

روه اضطراب انتظار را تجربه اند مثل گروه کنترل که این گرا نداشته

 ها نتایج بیان شده در جدول شمارهآن با سایر گروه اند که از مقایسهکرده

 دهدرا به ما می (2)

 گیرینتیجه
 (.p=05/0) پنگ اختلاف معناداری وجود داردبین گروه بسکتبال و پینگ

   گروه بسکتبال کمتر از به این معنا که میانگین اضطراب رقابتی در

ه گرفت که اضطراب توان نتیجاز مقایسه این دو می پنگ است.پینگ

های ورزشی تیمی از رشته های ورزشی انفرادی بیشتررقابتی در رشته

 است.

 راهکارها و پیشنهادات کاهش اضطراب:

جدیدی  روشEFT ( (Emotional freedom techniquesتکنیک 

چنین برای ناخوشایند و هم گونه احساس منفی و هست برای حذف هر

 ( ابداع شد.1997) تغییر باورها که توسط  گری گریک

 بسیار تاثیرگذار -

توان به بهترین شکل ذهن را پرورش راهی که بوسیله آن می -

 ها ایجاد کرد.اییم عصبی اعتماد بیشتری به توانداد و در سیست

 آن راهی آسان و سریع کاهش اضطراب و تأثیر گذاشتن بر -

 آخرین ابزار برای همه ورزشکاران  -

برطرف  EFTای از توان با اطلاعات پایهمسائلی مثل ترس، اضطراب را می

ای های مقابلهتوان گفت آموزش شیوههای اخیر میبا توجه به پژوهشکرد. 

ی اند که کاهش اضطراب را هدف اصلشده به تدریج جایگزین روشهایی

 دهند.قرار می

 تشکر و قدردانی

چنین جهت راهنمایی طی این پژوهش و هم رضا خادمیاز آقای دکتر علی

پاسخگویی به مقیاس  درشکاران محترم برای صبر و حوصله از ورز

 سپاسگزارم.
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