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 بر هوازي تمرينات و آگاهي ذهن ماندر  بخشي اثر مقايسه بررسي
 1395اصفهان شهر سال 20-40 زنان آوري ب تا افزايش 

P0Fزاده كرباسي فاطمه 

1 
P1Fدياريان مسعود محمد دكتر 

2
P  

 چكيده
- 40 زنان يآور تاب يشبرافزا هوازي تمرينات و آگاهي ذهن ماندر  ياثربخش مقايسه ،پژوهش اين انجام از هدف

 آماري جامعه ،بودهآزمون) پس – آزمون يشپ( آزمايشي نيمه نوع از تحقيق روش .بود1395 اصفهان شهر سال 20
 گروه نفر 15( نفر 45 نمونه تعداد و است بوده دسترس در  يريگ نمونه روش و بوده اصفهان شهر سال 20-40 زنان

 اجرا ها آن روي بر آزمون يشپ كه )گواه گروه نفر 15 و آگاهي ذهن آزمايشي نفرگروه15و هوازي تمرينات آزمايشي
 آزمون پس جلسات اتمام از بعد و قرارگرفتند گروهي هاي يشآزما تحت 2 و 1 آزمايش نفره 15 گروه دو و گرديد
 و روايي داراي كه است بوده )2003 (يويدسوند كانرو يآور تاب پرسشنامه پژوهش ابزار ،شد گرفته گروه 3 از مجدد

 توصيفي سطح دودر   ها داده .شد تحليل spss 20افزار نرم از استفاده با ها داده نهايتدر  ،است مناسب يپاياي
 كه داد نشان نتايج .گرديد تحليل )LSD تعقيبي آزمون و كوواريانس (تحليل استنباطي معيار) انحراف و (ميانگين
 افزايش بر هوازي تمرينات آموزش ،)p<0. 001( است گذار تاثير زنان آوري تاب افزايش بر آگاهي ذهن آموزش

 آگاهي ذهن آموزش بين كه است آن از حاكي ها يافته چنين وهم ،)p<0. 001( است گذار تاثير زنان آوري تاب
 هوازي تمرينات اثربخشي كه ترتيب بدين .دارد وجود داري معنا تفاوت زنان آوري تاب بر هوازي وتمرينات
  .)p<0. 001( بود يشترب زنان آوري تاب برافزايش

 زنان ،هوازي تمرينات ،آگاهي ذهن ،آوري تاب :كليدي هاي واژه

                                              
 (نويسنده مسؤول) ايران ، اصفهان ، اسلامي آزاد دانشگاه ،شهر خميني واحد ، مشاوره گروه آموخته دانش . 1

                                 Fi12380@yahoo. com  
  Dararyan@iaukhsh. ac. ir                                            ايران.اصفهان ،اسلامي آزاد دانشگاه ،شهر ينيخم واحد مشاوره گروه.  2

 »زن و مطالعات خانواده« 
 1396تابستان ـ  و ششم سال هشتم ـ شماره سي

 45-54: ص ص       
 31/11/1395: تاريخ دريافت
 17/4/1396: تاريخ پذيرش
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 96تابستان  -36شماره –زن و مطالعات خانواده                                                      46

 مقدمه
در   مهمي نقش خود اين كه ،است شناختي و عاطفي مثبت پيامدهاي با خود ترميم نوعي آوري تاب
2Fدارد(استرنبرگ روان سلامت سطح افزايش نتيجهدر   و زندگي از بيشتر چه هر رضايت و سازگاري

1، 1994(.  
 شرايط تبديل توانايي و هستند آرام عاطفي نظر از ،نيستند خودشكنانه رفتارهاي داراي آور تاب افراد

3Fدارند(لترزينگ مطلوب شرايط به را زا استرس

2، 2005(.  
 خانواده عملكرددر  زنان .هستند زنان ، كند مي ايفا آناندر  بسزايي نقش آوري تاب ،ازافراديكه بخشي 
 وحفظ برقراري براي مشتركي تلاش ،خانواده عملكرد كه شود مي گفته خانواده عملكرد تعريفدر  . .موثرند
 ،ها نقش ارتباط ،مشكل نظير:حل مختلفي ابعاددر  توان رامي خانواده كل عملكرد .است خانوادهدر  تعادل

  .)1379 ،كرد(ثنايي رفتاربررسي وكنترل عاطفي آميزش ،عاطفي همراهي
 ،)1389 ،خودتنظيمي(برازجاني آموزش به ميتوان كه ،شده انجام آوري تاب افزايش جهتر د مداخلاتي 

  .كرد )اشاره1393 ،محور(اديبي حل راه )ورويكرد1391 ،زندگي(جوانمرديان مهارت آموزش
P4Fلانگر نظر از كه است آگاهي ذهن ،باشد موثر آوري تابدر   تواند مي كه مداخلاتي از يكي 

3
P)1989( واژه 

 فرايند يك آگاهي ذهن ،وي نظر به .برد كار به علمي تحقيق رويكرد يك توصيف براي را آگاهي ذهن
 سه آن .شودمي آشكار گيردمي كار به را زير كليدي ويژگي سه فرد كه زماني و است سازنده و خلاق شناختي
  از: عبارتند ويژگي

 جديد بندي طبقه يك خلق
 جديد اطلاعات بودن پذيرا

  .تربيش و ترژرف زواياي و ديد از آگاهي
 واضح به دارندو جسمي و رواني احساسات به نسبت آگاهي افزايش و قضاوت بدون احساسات ،آگاه ذهن افراد

P5Fرايان و نگرند(برون مي ، افتدمي اتفاق كه طور همان جسمي هايپديده و هيجانات پذيرش ،ديدن

4
P، 2003(.  

 ،)1393 ،(عمراني واضطراب افسردگي علائم كاهش ونهمچ مداخلاتيدر  آگاهي ذهن آموزش از
 اختلالات درمان و )1391 ،ودهقاني (اسماعيليان هيجاني تنظيم ،)1394 ،(يوسفي خودكارآمدي افزايش

P6Fومالهي (ايوانووسكي مرزي شخصيت

5
P، 2007( است بكاررفته.  

                                              
1. Sternberg 
2. letzring 
3. Longer 
4. Brown & Rayan 
5. Ivanovski &Malhi 
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 47  آگاهي و تمرينات هوازي بر ... مان ذهنبخشي در بررسي مقايسه اثر

 فعاليتي تنها نه بدني ريناتتم گويندكه مي ما به چنين اين روانشناختي هاي يافته و پزشكي هاي پژوهش
 كه ندارد تعجبي بنابراين .است ضروري نيز جسم و فكر آرامش و روان سلامت براي بلكه ،است تفريحي

 تاب افزايش و زندگيدر   سازگاري افزايش ،رواني و جسمي هاي بيماري از پيشگيريدر   ورزشي فعاليت نقش
  .)1382 ،حجتي ،نيا رحمانيباشد( اهميت حائز زنان آوري

 هاهورمون اين از كدام هر كه دارد تأثير بدن منتشره هايهورمون كاهش و افزايش بر بدني تمرينات
 انتقال و (آندروفين هورمون ،اهميت حائز بسيار هايهورمون اين از يكي .هستند مخصوصي اعمال مسئول
 ،شادي ،منش ،خو و خلق تنظيم دهدهن انتقال اين وظايف از يكي .)1393 ،باشد(احمدي)مي سروتونين دهنده
 آن براي روزمره مشكلات و مسائل ،شد سيراب ونيدر  نشاط و شور از شخصي وقتي آن طبع به و نشاط
 با زيادي افراد امروزه ،صنعتي و پيچيده جامعهدر  .يابدمي افزايش آن آوريتاب و ندارند بغرنجي حالت

 همچنين .هستند گريبان به دست آزارد مي را فرد روان كه هايي ناراحتي ساير و ها ناكامي ،ها استرس
7Fكي ومك ارند(كاستا د فرد آزرده رواندر   ريشه كه دارند وجود زيادي جسمي هاي بيماري

1، 2007 (.  
 مقايسه ورزشي با روانشناسانه ورويكرد ،است نشده توجه اي رشته بين هاي جنبه به گذشته تحقيقات در

 تمركز ذهن سلامتي برروي »آگاهي ذهن« آنها از يكي كه پژوهش متغيرهاي به باتوجه حال ،است نشده
 مقايسه دنبال به حاضر پژوهشدر   ،دارد تمركز جسم سلامتي روي بر »هوازي تمرينات«ديگري و دارد

  .هستيم زنان آوري تاب برافزايش اهميت متغيرحائز دو اين واثربخشي
 اينكه ولي كنند مي مداوا بخش آرام هاي داروي با را انيجسم و رواني مشكلات از بسياري ،متخصصان 

 ،نيست(پورميرزا دستدر   مدوني گزارش باشد داشته دايمي و واقعي نتايج مانيدر  دارو واقعا حد چه تا
P8F(كاترنداهل شود مي كاسته افراد تحمل آستانه معمولا افزون روز فشارهاي با همراه .)1387

2
P، 2008، كلارك 

P9Fول بلاك و

3
P، 2007تاب آن وسيله به توان به كه دارد وجود هايي راه آيا كه شود بررسي است ضروري )پس 

 ،افكار ،ذهن ،بدن ،انسان حيات جانبه همه تقويت هوازي تمرينات و آگاهي ذهن زيرا .داد افزايش را آوري
 هاي نقش رايدا جامعه بطندر   هم زنان .باشد موثر آوري تابدر   تواند مي كه است وآگاهي هيجانات
در   آن دنبال وبه باشند داشته زيادي سهم توانند مي خانواده روان سلامت بهبود در  هستندكه متفاوتي
در   كه فعاليتي عنوان به را هوازي تمرينات و آگاهي ذهن توان مي آيا .كنند ايفا نقشي جامعه روان سلامت
 ،اطلاعات بارش با ما كنوني جامعه ؟ كرد معرفي تاس گذار اثر جامعه نتيجه ودر زنان وجسماني رواني سلامت
 ارائه براي .است مواجه شهروندي جايگاه تفاوت و امرارومعاش ،اقتصادي وضعيت ،متفاوت هاي فرهنگ هجوم

                                              
1. Casta, & Mc cara, 
2. Caterndahl 
3. Clark. & Black well 
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 آيا يابيمدر  كه است اين هدف پژوهش ايندر  .باشيم داشته سالم هايي خانواده بايد جامعه افراد به آرامش
 داخلي مديران عنوان به زنان آوري تاب سطح افزايش و ارتقادر   تواند مي هوازي تتمرينا و آگاهي ذهن

  ؟ بگذارد اثر خانواده

 روش و ابزار
  .گرديد اجرا آزمون پس و آزمون پيش با كنترل گروه با آزمايشي نيمه بصورت تحقيق اين پژوهش طرح

 است بوده دسترسدر   گيري نمونه شرو .بودند اصفهان سال 20-40 زنان مطالعه مورد پژوهش جامعه 
 بدين .بودند اصفهاندر   بانوان باغ تفريحي رفاهي مركز به كننده مراجعه زنان شامل پژوهش اين نمونه و

  .داشتند قرار سال 20-40 سني بازهدر  پژوهشدر  كننده شركت افراد تمام كه صورت
 45 تصادفي صورت به آنان ميان واز شد اجرا آوري تاب پرسشنامه كننده مراجعه زنان از تعدادي روي بر
 ذهن آزمايش نفر 15 ،گروه سهدر   تصادفي صورت به بودند گرفته يتر پايين آوري تاب نمره كه نفري

  .گرفتند قرار كنترل نفر 15 و هوازي تمرينات آزمايش نفر 15 ، آگاهي
10F(كانروديويدسون آزمون ،پژوهش ايندر   پژوهش ابزار

 و است سؤال 25 داراي كه شدبامي )2003 ،1
  .است شده تهيه تهديد و فشار با مقابله قدرت گيرياندازه جهت

در   مقاومت ،فردي توانايي حس شامل كه دهدمي قرار ارزيابي مورد را آوري تاب مختلف ابعاد ابزار اين
 روحاني ايمان ،اجتماعي امنيت و حمايت حس ،فردي غرايز به اعتماد ،تغيير مثبت پذيرش ،منفي تأثيرات برابر

در  هميشه تا نادرست اي(كاملاًگزينه 5 بندي جهدر  طيف سؤال هر براي .باشدمي گرايانه عمل رويكرد و
 بنابراين .شودمي گذاري نمره ست)در  (هميشه تاچهار نادرست) (كاملاً صفر از كه شده گرفته نظردر   ست)
  .است آزمودني بيشتر آوري تاب بيانگر بالا اتنمر .دارد قرار 100تا0 بين آزمون نمرات طيف

 نمرات با خاتمه هنگام همچنين و آزمايش هنگامدر   )2003ديويدسون( و كانر آوري تاب مقياس نمرات
 .است آزمون افتراقي ازروايي حاكي مطلب اين كه نداشت معناداري همبستگي آريزونا جنسي تجربه مقياس
P11Fتي(كوباساسرسخ مقياس با آن همگرايي روايي

2
P2003 ،كانروديويدسون از نقل به ،1979؛(.  

 %93 برابر گرنباخ آلفاي روش به )1386جوكار( توسط مقياس پايايي ،ايراندر   آزمون از استفاده براي
  .است بوده مقياس سازندگان توسط شده گزارش پايايي با منطبق كاملاً كه است شده حاصل

 محاسبه را مقوله كل نمره با گويه هر همبستگي نخست ،مقياس اين روايي تعيين براي )1385( محمدي
 مقياس پايايي تعيين براي و داد نشان %64 تا %41 بين را كل نمره با نمره هر همبستگي ضريب و

                                              
1. Conner, R. Davidson 
2. Cobasa 
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 49  آگاهي و تمرينات هوازي بر ... مان ذهنبخشي در بررسي مقايسه اثر

 كه دهدمي نشان هايافته ،است كرده گزارش 89/0 كرنباخ آلفاي روش به را پايايي ضريب )1385محمدي(
  .باشدمي برخوردار بالايي روايي و پايايي از مقياس اين

 اجرا شيوه
 90 جلسه يك هرهفته دوماه ايندر  كشيد طول دوماه آگاهي ذهن آزمايش گروه براي آموزشي دوره

 آزمون پس جلسه)8( ماهه2 ي دوره دوره گذراندن از پس .پرداختند آگاهي ذهن تمرينات به اي دقيقه
 وارسي تمرين دقيقه 30 آموزش جلسه 8 طولدر  آگاهي ذهن مدرس .شد گرفته وكنترل آزمايش ازهردوگروه

 و ها فعاليت به توجه كردن معطوف و جلسه هر مبحث پيرامون دقيقه 20 كششي حركات انجام دقيقه10 بدن
 تنفس روي بر ذهن حضور دقيقه 10 ،قبل جلسه مبحث و تكليف بررسي پيرامون دقيقه 20 ،خويش هيجانات

  .داد انجام را آموزش كار
 حضور .3 موانع با مقابله .2 خودكار هدايت شناسايي .1 : شامل ها تمرين ايندر   مدنظر اهداف جمله از
 استفاده .8 خود از مراقبت .7 نيستند حقيقت فكرها .6 حضور مجوز و پذيرش .5 حال زماندر   ماندن .4 ذهن

 سطح ارتقاي اهداف آگاهي ذهندر  شد بيان كه همانگونه .خود از رضايت احساس داشتن براي ها آموخته از
 طول هفته6 ،هوازي تمرينات آزمايش گروه براي آموزشي دوره .باشد مي مدنظر ها تمرين همهدر  فرد رواني
 گذراندن از بعد هفته2 .پرداختند هوازي تمرينات به اي دقيقه 45 جلسه سه هرهفته هفته6 ايندر  كشيد
  .شد گرفته وكنترل آزمايش هگرو ازهرسه آزمون پس ،آموزش هاي دوره

 ها يافته
 (با پژوهش هاي فرضيه وآزمون تحليل به پژوهشدر   مدنظر اهداف به دستيابي ميزان بررسي باهدف 

 به هاي داده نتايج ،توصيفي آمار هاي روش از استفاده با .است شده پرداخته )spss 20افزار نرم از استفاده
 نرمال بررسي جهت به لازم آماري هاي فرض پيش سپس .اند دهش توصيف آموزشي مداخله از آمده دست
 .اند گرديده تحليل ،ها واريانس تساوي بررسي جهت لوين وآزمون جامعهدر  نمونه گروه نمرات يعزتو بودن

 ،(مولوي است گرديده كنترل LSD تعقيبي آزمون و كواريانس تحليل از استفاده با آزمون پيش اثر همچنين
  .كرد تاييد را پژوهش هاي فرضيه آمده بدست نتايج .)1391 ،همكاران و زرين كمر از نقل به ،1386
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  آوري تاب آزمون پس نمرات ميانگين روي راهه يك كوواريانس تحليل نتايج :1شماره دولج
 آزمون پيش كنترل با آگاهي وذهن هوازي تمرينات گروه در

 تغييرات منبع
 مجموع

 مجذورات
 درجه
 آزادي

 ينميانگ
 F مجذورات

 سطح
 داري معني

 آماري توان اتا مجذور

 /203 /023 /257 31/1 885/39 1 885/39 آزمون پيش

 000/1 /675 /001 09/58 643/1765 2 28/3531 گروه

در   كنندگان شركت بين ،آزمون پيش كنترل با است شده داده نشان )1( جـدولدر   كه طور همان
 دارد وجود داري معنا تفاوت آوري تاب نمره لحاظ از كنترل و آگاهي ذهن ، هوازي تمرينات هاي گروه

)001/0 p= 09/58 و=F(. فردي هاي تفاوت صددر  67 حدود يعني ،باشد مي /675 با برابر تفاوت يا اثر ميزان 
 يك با برابر آماري توان .باشد مي آگاهي ذهن و هوازي تمرينات دوره يك اثر به مربوط آوري تاب نمراتدر  
 بدين و است گذار تاثير زنان آوري تاب بر آگاهي ذهن و هوازي تمرينات گيريم مي نتيجه ،بنابراين ،است

  .گيرد مي قرار تأييد مورد پژوهش فرضيه ترتيب

 هوازي تمرينات ،آگاهي ذهن گروهدر   آوري تاب ميانگين زوجي اختلاف مقايسه: 2شماره جدول
 داري معني سطح ميانگين اختلاف 

  آگاهي ذهن / كنترل
  هوازي تمرينات / كنترل
  هواري تمرينات / آگاهي ذهن

36/10- 
03/20/ 
66/9- 

001/ 
001/ 
001/ 

 گروهدر   آوري تاب نمره LSD تعقيبي آزمون از استفاده با ميانگين اختلاف ) 2( جدول نتايج براساس
در   آوري تاب .است بوده دار معني هوازي تمرينات با آگاهي ذهن و هوازي تمرينات و آگاهي ذهن با كنترل
  .است بوده هوازي تمرينات از كمتر آگاهي ذهن گروهدر   و هوازي تمرينات و آگاهي ذهن از كمتر كنترل گروه

  گيري نتيجه و بحث
 پس مرحلهدر   ها كننده شركت آوري تاب سطح نمرات كه شد مشاهده آوري برتاب آگاهي ذهن تاثير در
 آوري تاب برسطح آگاهي ذهن كه تاييدگرديد فرضيه واين )p<0. 001( دارد وجود داري معني تفاوت آزمون
  .است تاثيرداشته آزمايش گروه آزمون پسدر  كنندگان شركت
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 زمونآ پسدر   آوري تاب نمرات ميانگين .است بوده صددر  57 آزمون پس مرحلهدر   تاثير اين ميزان
 چنين توان مي آوري تاب تعريف به توجه با .است داشته افزايش ،گاهيآ ذهن تمرين اثردر  ،آزمايش گروه

 اجتماعي وكيفيت مسئله حل افزايش باعث ،بانوان آوري تاب ارتقاي با تواند مي آگاهي ذهن كه گرفت نتيجه
 و سازد(آكن مي روشن شناختي وسازگاري شناسي روان روي را اهميت ميزان آگاهي ذهن همچنين .گردد
 )1385 ،(گليان تحقيقدر  است مطرح آگاهي ذهن مداخلهدر  كششي حركات از يكي كه يوگا .)12F1، 2015آكن
در  يوگا وهمچنين است شده موثرواقع وشكيبايي وصبر خلاقيت ،تمركز افزايشدر   يوگا كه كرده بيان

  .است موثر وذهن بدن پذيري انعطاف
 پس مرحلهدر  ها كننده شركت آوري تاب تنمرا كه شد مشاهده آوري برتاب هوازي تمرينات تاثير در
 تاب برسطح هوازي تمرينات كه گرديد تاييد فرضيه اين و )p<0. 001( دارد وجود داري معني تفاوت آزمون
  .است تاثيرداشته آزمايش گروه آزمون پسدر  كنندگان شركت آوري

 آزمون پسدر   آوري تاب تنمرا ميانگين .است بوده صددر  70 آزمون پس مرحلهدر   تاثير اين ميزان
 نتيجه چنين توان مي آوري تاب تعريف به توجه با .است داشته افزايش ،هوازي تمرينات اثردر  ،آزمايش گروه

 هاي پژوهش همچنين .دهد تشكيل را مردم روزمره زندگي از بخشي تواند مي هوازي تمرينات كه گرفت
 آرامش و سلامت براي بلكه ،است تفريحي فعاليتي نهات نه ورزشي فعاليت كه گويند مي چنين ما به پزشكي

 تاب بر هوازي تمرينات همچنين .)1387 ،گائيني ترجمه ،1958 ،رابرتس ،رابرگز است( ضروري جسم و فكر
 كه يافتدر  پژوهشيدر   )1383( كارگر .)1394 ،دهواري و (سپاهيدارد معناداري تاثير نفس عزت و آوري
 آرام تمرينات انجام با .دارد تأثير خوراسگان شهرستان زنان خلقي اختلالات ميزان بر هوازي فعاليت دوره يك

 برخوردار اي ويژه اهميت از آنچه .باشيم مي روان سلامت افزايش و افسردگي و اضطراب كاهش شاهد سازي
 گردش هدسنگا بر تمرين تاثير كه آنجايي از .است عصبي ودستگاه ها هورمون برميزان تمرين تاثير ،است
 6تاثير هم حاضر پژوهش .)1392 ،است(جهش رسيده اثبات به اسنخواني تراكم و بدن تركيب ،تنفس ،خون
 و فعل طريق از تمرينات اين كه داد نشان ،بود آوري تاب افزايش بر هوازي تمرينات جلسه)18( هفته

  .كند مي ايجاد آگاهي ذهن به نسبت را بيشتري پذيري تاثير ،گيرد مي صورت بدني سيستمدر   كه انفعالاتي
 از ،برگرداني توجه مثل آگاهي ذهن هاي تكنيكدر   كه است اين ،داد ارائه توان مي كه ديگري تبيين

 آگاهي ذهن به نسبت را بدني فعاليت بودن پذيرتر تاثير تواند مي عامل همين و است شده ياد نيز ورزش
13Fكي ومك (كاستاشد متذكر

 سالم بدندر   سالم عقل كه كند مي پيدا مصداق نكته ناي اينجادر   .) 2007 ،2
 .دهد انجام احسن نحو به را خود كار ذهن كه باشد وقوي سالم است جسم همان كه بستر بايد اول پس ،است

                                              
1. Akin. ,& Akin 
2. Casta, & Mc cara 

www.SID.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 96تابستان  -36شماره –زن و مطالعات خانواده                                                      52

 آگاهي ذهن از بيشتر فرد وجوش وخيز/جنب جست بدني فعاليتدر   ،داشت بيان توان مي كه ديگري عوامل از
 به فرد آن از گيردوبعد مي انجام وجسمي صوتي صورت به هيجاني تخليه وخيزها ستج هميندر  .باشد مي
  .رسد مي ذهني و جسمي آرامش يك

 سال 20-40 سني بازه زناندر  فقط پژوهش اين -1 : كه باشد مي اين تحقيق هاي محدوديت جمله از 
 اين نمونه -2 .شود احتياط بايد زنان سني هاي ديگرگروه به ها يافته تعميمدر   بنابراين ،است گرفته انجام

 محتاط بايستي شهرها ساير زنان به پژوهش اين تعميمدر  لذا ،اند بوده اصفهان شهر زنان به منحصر ،پژوهش
 تاثير -1 : شود مي پيشنهاد همچنين .وقت كمبود دليل به پيگيري جلسات تشكيل امكان نداشتن -3 .بود

 ام ،سرطان مانند العلاج صعب بيماران ،حركتي ،جسمي (معلولين اصخ هاي گروهدر  را آگاهي ذهن آموزش
در  هايي پژوهش چنين انجام -2 .شود بررسي مانيدر  خانوادهدر  وحتي كودكان ،نوجوان هاي روهگو اس)
 تمرين و تكرار آموزشدر  مداومت كه آنجا از -3 .حاضر پژوهش نتايج با آن نتايج مقايسه و مردان گروه

 وامكاناتي گيرد انجام بررسي اين تري طولاني زمان مدتدر  .شود مي فرد ونگرش رفتار تغيير باعث ها آموخته
 با -4 .گردد بررسي آموزش آثار ماندگاري آموزشي دوره پايان از پس ماه شش تا حداقل بتوان كه گردد فراهم
 ،روانشناختي هاي راهبرد بر لاوهع اي مشاوره و مانيدر  مراكزدر   ماندر  تسريع جهت ،مندرج نتايج به توجه

  .شود استفاده هوازي تمرينات از
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