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اثربخشی خودگفتاری بر مولفه های شناختی و فيزیولوژیک اضطراب

مقدمه: هدف این پژوهش، بررســی تأثیر خودگفتاری بر پاســخ های روان شــناختی و فیزیولوژیک 
اضطراب رقابتی تکواندوکاران نخبه است. روش: 33 تکواندوکار نخبه مرد به صورت تصادفی انتخاب 
و به دو گروه کنترل (16 نفر) و آزمایش (14 نفر) تقسیم شدند. در پیش آزمون (رقابت اول) مولفه های 
شناختی اضطراب رقابتی (اضطراب شناختی، اعتمادبه نفس و اضطراب جسمانی) و مولفه فیزیولوژیکی 
کورتیزول بزاقی هر دو گروه اندازه گیری شــد. گروه آزمایش، 10 جلسه تمرین خودگفتاری و گروه 
کنترل، تنها تمرین بدنی انجام دادند. پس از مداخله خود گفتاری، پسآزمون (رقابت دوم) گرفته شد. 
برای تحلیل داده ها از آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره، اســتفاده شــد. يافته ها: نتایج نشان داد، 
اضطراب شناختی و جسمانی در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل، کاهش و اعتمادبه نفس، افزایش 
یافت. میزان کورتیزول بزاقی نسبت به گروه کنترل در پسآزمون، کاهش معنادار داشت. نتيجه گيري: 
بر اســاس یافته های پژوهش، پیشــنهاد می شــود از خودگفتاری برای کاهش مولفه های شناختی و 

فیزیولوژیکی اضطراب رقابتی استفاده شود.  
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The Effect of Self-Talk on the Cognitive and Physiological 
Components of Anxiety

Introduction: The purpose of this study was to investigate the effect of self-
talk on psychological and physiological responses of competitive anxiety of elite 
taekwondo athletes. Method: For this purpose, 33 male elite taekwondo athletes 
were selected and randomly divided into two groups: control (n= 16) and ex-
periment	(n=	14).	In	the	pre-test	(first	competition),	the	cognitive	components	
of	competitive	anxiety	(cognitive	anxiety,	confidence	and	physical	anxiety)	and	
the physiological component of salivary cortisol were measured in both groups. 
The experimental group performed10 sessions of self-talk exercises and the con-
trol group had only physical exercises, and after the intervention, the post-test 
(second competition) was taken. One-variable covariance analysis was used to 
analyze the data. Results: The results showed that cognitive and physical anxi-
ety decreased in the experimental group compared to the control group, and self-
confidence	increased.	Also,	salivary	cortisol	levels	decreased	significantly	in	the	
post-test compared to the pre-test in experimental group. Conclusion: Based on 
the	findings	of	this	study,	it	is	suggested	to	use	self-talk	to	reduce	the	cognitive	
and physiological components of competitive anxiety. 
Keywords: Cognitive anxiety, Self-confidence, Self-talk, Salivary Cortisol 
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تأثیر منفی اضطراب زیاد بر عملکرد ورزشــکاران، تأکید 
می کند. حــد متعادل اضطراب برای ورزشــکاران لازم 
اســت. ولی اضطراب بیش ازحد باعث کاهش عملکرد 
آنان می شــود. آمــوزش مهارتهای PST بــرای کاهش 
اثرات منفــی مؤلفه های روان شــناختی و فیزیولوژیکی 
اضطراب بیش ازحد، لازم و ضروری است تا اثرات منفی 
اضطراب را تعدیل کرده و عملکرد ورزشی ورزشکاران 
را بهبود بخشــد(7). "موریس" و همکاران در پژوهشی 
گزارش کردند، رابطه مســتقیم بین اثربخشی و عملکرد 
ورزشکاران، مشهود است. رابطه ای که در آن ورزشکاران 
با افزایش تجربه برای دســتیابی به اهداف از مهارتهای 

روانی بیشتر بهره می برند(8).
اســتفاده از مهارتهــای روانی گوناگون عــلاوه بر تأثیر 
مثبت بر عملکرد ورزشــکاران، ســبب تعدیل و کاهش 
اضطراب پیش از رقابت می شــود. "آن جلا" در بررسی 
رابطه استرس و اضطراب مسابقه با عملکرد ورزشکاران 
رشته های مختلف، نداشــتن آمادگی روانی مطلوب در 
رویدادهای حساس را عامل اصلی کاهش اعتمادبه نفس 
و تمرکز ورزشکاران می داند. وی معتقد است، اضطراب 
رقابتی به عملکرد ورزشــکاران غیرحرفه ای تأثیر منفی 
دارد و حتی می تواند موجب آسیب دیدگی آن ها شود(9). 
از ابزارهای کارآمد مربیان ورزشی برای ایجاد تمرکز بهتر 
و کاستن از اضطراب ورزشــکاران در آستانه مسابقات، 

مهارتهای خود گویی و آرام سازی است(10).
خودگویی مثبت از مهارتهای روان شناختی است که برای 
کاهش اضطراب رقابتی بکار گرفته می شود. خود گفتاری، 
مهارتی رفتاری شناختی مبتنی بر این اصل است که آنچه 
فرد به خود می گوید، شــیوه  رفتار او را تحت تأثیر قرار 
می دهد(11). ایده  اصلی خود گفتاری این است که تمرکز 
بر فکر مطلوب به رفتار مطلوب منجر می شود(12). خود 
گفتاری مثبت دو نوع اســت: خودگفتاری آموزشــی و 
خودگفتاری انگیزشــی. خودگفتاری آموزشی مثبت بر 
ارائه آموزشهای مرتبط با مهارت ورزشکار تمرکز دارد. 
خودگفتاری انگیزشــی مثبت به افزایش روحیه، تلاش 
حداکثری، اعتمادبه نفس و ایجاد خلق  و خوی مثبت در 

مقدمه
صرف تمرین جسمانی در دنیای ورزش، رسیدن به اوج 
عملکــرد را تضمین نمی کند. توانمنــدی و ویژگی های 
شــخصیتی علاوه بر توانایی های تاکتیکی، جســمانی و 
مهارت تخصصی، نقش مهم در پیشــرفت ورزش دارد. 
در موقعیت های اضطراب زا، ورزشکاران ناگزیر از رقابت 
و در واکنش به موقعیت ها، دچار هیجان می شــوند(1).
توجه کمتر به مهارت های روان شناختی و عدم توجه به 
روان شناســی ورزش، می تواند عامل شکست های پیاپی 
ورزشکاران و خسارت های جبران ناپذیر جوامع ورزشی 
باشــد. توجه بــه روان شناســی ورزش و مهارت های 
روان شــناختی مرتبط با عملکرد ورزشی، می تواند فواید 
بســیار همراه داشته باشــد. اضطراب از مؤلفه های مهم 
روان شناســی ورزش در ارتباط با عملکرد ورزشکاران 
است. اضطراب، شــکلی از افزایش انگیختگی همراه با 
ترس یا تشــویش است. حالتی از هیجان منفی که وقتی 
ورزشــکار موقعیــت را تهدیدکننده می یابــد به وجود 

میآید(2).
اضطــراب، حاکــی از انگیختگی مســتقل اســت که با 
احساســات منفی ذهنی همراه می شــود. اضطراب، هم 
جنبه بیولوژیکــی و هم جنبه بدنی دارد. هر دو جنبه در 
مواقعی که فرد مضطرب اســت بر او تأثیر می گذارد(3). 
کورتیزول از جنبه هــای فیزیولوژیکی اضطراب رقابتی 
است. ترشــح هورمون کورتیزول در شرایط ویژه مانند 
هیجان و ورزش، افزایش مییابــد. این امر در تحقیقات 
"کیــم" و همکاران پس از یک مســابقه راگبی، نشــان 
داده شــده است(4). بیشــتر تحقیقات در محیط ورزشی 
روی تغییرات کورتیزول پیش (افزایش پیش بینی) و پس 
از رقابت، متمرکزشده اســت(5). استرس روانی مرتبط 
بــا ورزش حاد، ممکن اســت منجر به افزایش ترشــح 
کورتیزول شــود. زیرا شــرکت کنندگان یا باکار ناآشــنا 
هســتند یا اهمیت رویداد را تأیید میکنند(6). اضطراب 
که ارتباط نزدیک با عملکرد ورزشــی دارد در رقابتهای 

ورزشی ظاهر می شود.
تحقیقات بر رابطــه اضطراب و عملکــرد و چگونگی 
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می شــود هر زمان فرد دچار اســترس و اضطراب شد با 
خودگفتاری و اســتفاده از کلمات نشانه با شرایط مقابله 

کند و سطح عملکردش را ارتقا بخشد(19).
"زیمــر" و "ویلیامــز" بر ایــن باورند که ورزشــکاران 
از خودگویــی مثبت بــرای هدایت توجــه (تمرکز) و 
کنتــرل اضطراب اســتفاده می کننــد(20). در این رابطه 
"هاتــزی ژورگتس" و همکاران بــه نقل از "قربان زاده" 
و همکاران(21) به بررســی اثر خودگفتاری انگیزشــی 
بر اعتمادبه نفــس، اضطراب و اجرای تکلیف تنیس بازان 
جــوان پرداختند. نتایج، افزایــش اعتمادبه نفس، کاهش 
اضطراب و بهبود اجرا را پس از خودگفتاری انگیزشــی، 
نشــان داد(22). نتایــج پژوهشــهای اخیر نشــان داد، 
ورزشکاران حرفه ای انواع متفاوتی از مهارت های روانی 
را برای کنترل اضطراب رقابتی و تســهیل عملکرد عالی 

در حین مسابقه به کار می برند(23).
اطلاعــات دقیقی دربــاره شــیوه اســتفاده، چگونگی 
تأثیرگذاری و میزان اثربخشی استفاده از فنون مهارت های 
روانی با توجه به ماهیت رشته ورزشی (تیمی، انفرادی، 
توپی، غیر توپی، تماســی و غیر تماسی و..) در دسترس 
نیســت. در این پژوهش اضطراب رقابتی تکواندوکاران 
نخبه را پیش از آغاز رقابت بررســی می کنیم و اینکه آیا 
خودگفتاری بر مؤلفه های فیزیولوژیکی و روان شــناختی 

اضطراب رقابتی تکواندوکاران نخبه، تأثیر می گذارد؟

روش
با توجه به ماهیت موضوع و هدف اجرایی پژوهش یعنی 
بررســی تأثیر خودگفتاری بر پاسخهای روان شناختی و 
فیزیولوژیک اضطراب رقابتی تکوانــدوکاران نخبه این 
تحقیق از نوع مطالعات نیمه تجربی اســت. طرح مورد 
نظر برای این تحقیق که شــامل یک گروه تجربی (خود 
گفتاری) و یک گروه کنترل اســت، از نوع پیش آزمون- 
پس آزمون اســت. جامعه  آماری پژوهش، تکواندوکاران 
نخبه استان تهران در ســال 97-96 بود. 33 نفر از آن ها 
را در دامنه ســنی 18 تا 25 ســال به صورت نمونه گیری 
در دســترس، انتخاب شدند. آن ها رضایت خود را برای 

ورزشکار منجر می شود(13).
"دالایــر" در پژوهش خــود به این نتیجه رســید که به 
کمک آموزش می توان مهارتهای روانی افراد را گسترش 
داد. آمــوزش مهارتهــای روانی اساســی مانند تمرکز، 
اعتمادبه نفس و کنترل اضطراب، عملکرد افراد را افزایش 
می دهد. مجهز شــدن به مهارتهــای روانی، افراد را قادر 
می ســازد تا رســیدن به اوج عملکرد به فعالیتهای خود 
ادامــه دهند(14). "سوســان" در تحقیــق خود باهدف 
بررسی رابطه بین مهارتهای روانی و عملکرد ورزشکاران 
نشــان داد، بازیکنانی که اعتمادبه نفس بالاتر دارند و از 
مهارتهای روانی اســتفاده می کنند در شــرایط حساس، 

عملکرد بهتر دارند(15).
"بویز" در پژوهشــی که روی گلف بازان حرفه ای انجام 
داد، بیان داشــت با توجه به ماهیت رشته گلف، استفاده 
از مهارتهای روانی (کنترل هیجان، تمرکز، آرام ســازی، 
تصویرسازی و خودگفتاری)، بخش مهم برنامه تمرینی این 
ورزشکاران است(16). "هانتون" و "کانگتون" در بررسی 
تأثیر مهارت های روانی بر کنترل اضطراب رقابتی و بهبود 
عملکرد شناگران، گزارش کردند، ورزشکاران المپیکی از 
آثــار مثبت مهارتهای روانی بــر عملکرد آگاه بودند. لذا 
علائم اضطراب بدنی و ذهنی کمتر و اعتمادبه نفس بالاتر 
در مقایسه با شــناگران غیرحرفه ای داشتند. ورزشکاران 
حرفه ای به صــورت منظم و برنامه ریزی شــده از فنون 
تصویرسازی، خود گفتاری و ســایر مهارت های روانی 
را در مســابقه برای کاهش اضطراب رقابتی و رسیدن به 

موفقیت، بهره می گیرند(17).
"ووزت" در پژوهشــی به این نتیجه رســید که آموزش 
مهارتهای روانی مانند تصویرســازی، آرام سازی و خود 
گفتاری، اســترس و اضطــراب ورزشــکاران را هنگام 
ورزش کــردن کاهش می دهد و عملکرد آن ها را تقویت 
می کند(18). در نظریه رشد شناختی "ویگوتسکی" اشاره 
 شده اســت، افراد از راه گفت وگوی با خود، ویژگیهای 
رفتاری خود را می شناســند و با کســب شناخت بیشتر 
از خود، رفتار خویش را تنظیــم می کنند. این فرآیند به 
پیدایش یک روش شــناختی- درمانی منجر شده و سبب 
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عمل 25 دقیقه مانده به مسابقه انجام شد. همه آزمودنیها 
دو ساعت پیش از رقابت از خوردن هر چیزی منع شدند. 
در 24 ساعت پیش از آن نیز نباید از هیچ محرکی استفاده 
می کردنــد. در این پژوهش از کیت ســنجش کورتیزول 

شرکت آلمانی زلبایو استفاده شد.
برای به ایجاد جو رقابتی و اضطراب رقابتی، مســابقات 
انتخابــی برای قرار گرفتن در تیم اصلی انجام شــد. هر 
بازیکــن با برد ســه از پنج  در تیم اصلــی قرار  گرفت. 
سپس در جلسه مشــترک، مهارت خودگفتاری و نحوه 
استفاده از آن پیش از آغاز مسابقه برای کاهش اضطراب 
رقابتی، آموزش داده شــد. پس از پیش آزمون، 10 جلسه 
خودگفتاری برای گــروه خودگفتاری (14 نفر) آموزش 
و تمرین داده شــد. گروه کنتــرل که 16 نفر بودند، فقط 
مهارتهای بدنی تکواندو را در 10 جلسه تمرین کردند. به 
علت مشارکت ناکافی برخی از افراد در برنامه تمرینی و 
مصدومیت ورزشکاران به خاطر طبیعت رشته تکواندو، 
گروه خود گفتــاری از 17 نفر در ابتدای پژوهش به 14 

نفر تقلیل یافت.
پس از جلســات تمرینی در دومین مسابقه، ورزشکاران 
25 دقیقه پیش از رقابت خود سیاهه اضطراب رقابتی را 
برای بار دوم پر کردند. بــرای تحلیل داده ها از نرم افزار 
spss نسخه 22 استفاده شد. برای تحلیل داده های مربوط 

به اضطراب حالتی- رقابتی از آزمون تحلیل کوواریانس 
تک متغیره اســتفاده شــد. برای آموزش خودگفتاری به 

ترتیب جدول 1، آموزش و تمرین داده شد(26):

شرکت در این تحقیق اعلام کردند. افراد موردنظر سابقه 
ورزشی 7 سال یا بیشتر در رشته ورزشی تکواندو داشتند. 
همه آزمودنیها از ســلامت جسمانی و روانی برخوردار 
بودند. افرادی که واجد این شرایط نبودند در بین این 33 
نفر قرار نگرفتند. توضیحات لازم و کافی درباره اهداف 
پژوهشــی و همکاری های آن ها در تحقیق ارائه شد. در 
مرحله پیش آزمون در مسابقه ای  برنامه ریزی شده از همه 
33 نفــر نمونه بزاق برای ســنجش هورمون کورتیزول 
گرفته شد. همه پرسشنامه اضطراب رقابتی "مارتنز"(24) 
را پر کردند. این پرسشــنامه دارای 27 پرســش اســت 
و به ســه خرده مقیــاس اضطراب شــناختی، اضطراب 
جســمانی و اعتمادبه نفس تقســیم می شــود. هریک از 
خرده مقیاســها دارای 9 پرسش اســت. این پرسشنامه 
اندازه گیری می شــود.  به صورت چهارگزینه ای لیکرت، 
ضریب پایایی برای سه خرده مقیاس اضطراب شناختی 
0/85، اضطراب جســمانی 0/86 و اعتمادبهنفس 0/75 
به دست آمد. برای سنجش هورمون در این پژوهش روش 

استاندارد طلائی(25) به کار رفت.
در این روش جمع آوری، ورزشکار با قورت دادن به طور 
کامل دهان خود را از بزاق خالی می کند. در حالت نشسته 
به جلو خم می شــود، ســر را به پایین میاندازد و به طور 
بی اختیــار آب دهان خود را به داخــل ظرفی می ریزد. 
بعــد از آن بزاقی را که در دهــان باقی مانده به طور کامل 
در میکرو تیوب می ریزد. بزاق درون محفظه ســرد برای 
ســنجش و اندازه گیری به آزمایشگاه منتقل می شود. این 

جدول 1- 10 جلسه تمرینات خودگفتاری

آشنا ساختن ورزشکاران با خودگویی و اینکه چگونه اعتقادات خاص، رفتارها و احساسات یک ورزشکار را تحت تأثیر قرار می دهدجلسه اول

آشنا ساختن ورزشکاران با تفکر مثبت و منفی و ارائه دست نوشته هایی درباره اصول کلیدی و راهکارهای کاربردی خودگوییجلسه دوم

آشنایی ورزشکاران با دفترچه خودگویی رقابت یا PMA )سطح بندی نمره نگرش ذهنی مثبت کلی(جلسه سوم

آشنا ساختن ورزشکاران با مدل ABC خودگویی و تمرین این روشجلسه چهارم

راهنمایی ورزشکاران برای نوشتن متن خودگویی مثبتجلسه پنجم

تمرین و تکرار خودگویی و به کارگیری متن نوشته شدهجلسه ششم

اصلاح افکار منفی با تکنیک قاب گیری مجدد افکارجلسه هفتم

اجرای برنامه ریزی تمرین و به کارگیری برنامه خود گویی در حین و قبل از شروع رقابت تا مرحله خودکاریسه جلسه آخر
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اســت. این جدول به اطلاعات پیش آزمون و پس آزمون 
اشاره می کند.

یافتهها
اطلاعات توصیفی از نمرات مؤلفه های اضطراب رقابتی، 
اعتمادبه نفس و کورتیول بزاقی در جدول 1 آورده شــده 

جدول 2- ميانگين و انحراف استاندارد نمرات پرسشنامه اضطراب حالتي رقابتي و کورتيزول بزاقي

آزمونمتغير
کنترلآزمایش

MSDMSD

شناختی
23/292/6422/692/91پیش آزمون
18/792/1222/52/58پس آزمون

جسمانی
22/293/1121/52/68پیش آزمون
18/642/1822/063/11پس آزمون

اعتماد
23/214/3521/432/61پیش آزمون
28/712/5521/692/63پس آزمون

کورتيزول
28/190/8727/971/83پیش آزمون
23/441/2227/711/39پس آزمون

بــا توجه بــه داده های جــدول شــماره 3 نتایج تحلیل 
کوواریانــس تک متغیری تفاوت معنــادار بین دو گروه 
کنترل و گروه آزمایش نشــان می دهــد. به طور جداگانه 
تفاوت مؤلفه های اضطراب جسمانی، اضطراب شناختی، 
اعتمادبه نفــس و کورتیــزول بزاقی را نشــان می دهد. 
با توجه بــه جدول ازآنجا  که مقــدار F متغیر همپراش 
(پیش آزمون) در ســطح 0/05 (همگی کمتر از 0/0001) 
معنادار اســت. پس با متغیر مستقل همبستگی دارد. پس 

از خــارج کردن تأثیر پیش آزمــون، اختلاف معنادار بین 
میانگین های دو گروه وجــود دارد. بین دو گروه کنترل 
و آزمایش در نمرات پس آزمون در اضطراب شــناختی 
جســمانی  اضطــراب   ،(F=115/40 P>0/0001)
 F=127/53,) اعتمادبه نفس ،(F=33/06 P>0/0001)
 F=145/52,) بزاقــی  کورتیــزول  و   (P>0/0001

P>0/0001) تفاوت معنادار وجود دارد.

جدول 3- نتایج آزمون تحليل کوواریانس برای نمرات اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی، اعتمادبه نفس و کورتيزول بزاقی 
در پس آزمون

مجذور اتاسطح معناداریFميانگين مجذوراتدرجه آزادیاثرمتغير وابسته

شناختی
1128/31115/280/00010/81پیش آزمون

1128/45115/400/00010/81گروه

جسمانی
1150/0641/300/00010/61پیش آزمون

1120/1233/060/00010/55گروه

اعتماد
1136/5071/160/00010/73پیش آزمون

1244/63127/530/00010/83گروه

کورتيزول
121/7022/010/00010/45پیش آزمون

1143/52145/520/00010/84گروه
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حسن غراياق زندی و همکاران 

توجه به نظریه رشــد شــناختی "ویگوتسکی” می توان 
دریافــت، افــراد از راه گفت وگو با خــود، ویژگی های 
رفتاری خود را می شناســند و با کسب شناخت بیشتر از 
خود، موجب تنظیم رفتار خویش می شــوند. این فرآیند 
به پیدایش یک روش شــناختی- درمانی منجر شــده و 
ســبب می شــود هر زمان فرد دچار استرس و اضطراب 
شد از راه خود گفتاری و استفاده از کلمات نشانه با این 
شــرایط مقابله کند و ســطح عملکردش را ارتقا بخشد. 
ورزشکاران می توانند با هدایت توجه و افزایش تمرکز، 

اضطراب خود را کنترل کنند(19).
یافتــه دیگر ایــن پژوهش حاکی از آن بــود که در بعد 
فیزیولوژیکــی اضطــراب رقابتــی، گــروه آزمایش در 
پس آزمــون میزان کورتیزول را به طــور معنی دار کاهش 
داد. در گــروه کنترل، میزان کورتیزول کاهش پیدا نکرد. 
ایــن یافته ها را کــه با نتایج پژوهش هــای "پاولوف" و 
"جونز"(27)، "فیشــر"(28) و "فلــد" و همکاران(29) 
همسو است این گونه می توان تبیین کرد که خودگفتاری با 
کم کردن اضطراب بدنی و کاهش فعالیت سیستم عصبی 
ســمپاتیک و درنتیجه کاهش میزان مؤلفه ی فیزیولوژیک 

اضطراب رقابتی یعنی کورتیزول کاهش می یابد.
بــا توجه به نتایج تحقیق "رودولــف" و "مکلولی"(30) 
که غلظت کورتیزول پایین با روان شناسی مثبت، ارتباط 
دارد و پژوهش "لابر"(31)  کــه تمرکز بالای کورتیزول 
بــا امراض عاطفی منفی مانند اضطراب همراه اســت با 
خودگفتاری مثبت که حالت روان شــناختی مثبت است، 
میزان کورتیــزول کاهش پیدا می کند. خودگفتاری مثبت 
با افزایش توجه و تمرکز از فشارهای روانی ذهن، فشار 
روی عضلات و اضطراب رقابتی ورزشــکاران در حین 

رقابت، می کاهد.
از محدودیت هــای این پژوهش، تعمیم دادن نتایج آن به 
تکواندوکاران غیر نخبه و ســایر رشته های ورزشی غیر 
تکواندو است. زیرا این پژوهش روی تکواندوکاران نخبه 
انجام گرفته اســت. از دیگر محدودیت های این پژوهش 
این بود که این پژوهش روی مــردان تکواندوکار نخبه 
انجام شد. توصیه می شود اثربخشــی این نتایج بااحتیاط 

به طورکلی مشاهده یافته ها نشان می دهد پس از مداخله 
خودگفتــاری، گروه آزمایش برخــلاف گروه کنترل در 
مؤلفه هــای اضطراب شــناختی، اضطراب جســمانی و 
کورتیزول بزاقی کاهش و در مؤلفه اعتمادبه نفس افزایش 

داشت.

نتيجهگيري
مطالعــه اضطراب رقابتــی به دلیل تأثیر بســزای آن بر 
بسیاری از جنبه های ورزشکاران چون جنبه های سلامت 
جسمانی و روانی، عملکرد ورزشی و رضایت از ورزش 
با اســتقبال فراوان محققان و پژوهشــگران روبرو شد. 
ورزش خصوصاً در ســطح قهرمانی، علاوه بر نیازهای 
جسمانی برای برنده شــدن و در صدر ایستادن، نیازمند 
بسیاری از توانایی های روان شناختی برای مقابله با حجم 
عظیمی از نیازهای محیطی که بر فرد تحمیل می شــود، 
اســت. ورزشکاران بر اثر تجربه یک سری احساسات و 
هیجانات منفی ممکن اســت در عملکرد ذهنی و بدنی 
خود دچار اختلال شوند. بر این اساس برای ورزشکاران 
لازم است، خونســردی عاطفی خود را پیش از مسابقه، 

حین برگزاری و پس از مسابقه حفظ کنند.
در پژوهــش حاضر تأثیــر خودگفتاری بر پاســخهای 
روان شــناختی و فیزیولوژیک ورزش بررســی شد. در 
بعد روان شناختی نتایج نشــان داد، مداخله خودگفتاری 
در گروه آزمایش، مؤلفه اضطراب جســمانی و شناختی 
اضطراب رقابتی را کاهش داد. میزان اعتمادبه نفس گروه 
آزمایش پس از مداخله خودگفتاری در پس آزمون نسبت 
به پیش آزمون افزایش یافت. مؤلفه های اضطراب رقابتی 
و اعتمادبه نفس در گروه کنترل در پس آزمون نســبت به 
 پیــش آزمون تغییرات معنادار نشــان نداد. مداخله خود 
گفتــاری مثبــت در رقابت های ورزشــی باعث کاهش 
اضطراب شناختی و جســمانی و افزایش اعتمادبه نفس 
تکواندوکاران نخبه شد. این نتایج با پژوهشهای "میمیس" 
و "داگنین"(10)، "هاتــزی ژورگیتس" و همکاران(11, 
22)، "بیوز" و همکاران(16)، "هانتون" و "کانگتون"(17) 
و "وویت"(18) همســو اســت. در تبیین این یافته ها با 
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مورداســتفاده قرار گیرد. زیرا در گروه ها، همتاســازی 
صورت نگرفته است. پیشنهاد می شود این مداخلات در 
رشته های ورزشی مختلف و ســطوح عملکرد مختلف 
روی ورزشــکاران مطالعه شود. همچنین از مهارت های 

روان شــناختی و تکنیک هــای گوناگون بــرای کنترل 
اضطراب رقابتی استفاده شود.
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