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A B S T R A C T: 
 
Introduction: The aim of this study was to examine the role of psychological 
flexibility, self-control, and self-differentiation in predicting nomophobia among 
student athletes. 
Methods: This study was descriptive-correlational in nature and applied in terms of its 
objective. The statistical population consisted of all student athletes from universities 
in Tehran during the 2024–2025 academic year. A total of 280 participants (157 
females and 123 males) were selected using a convenience sampling method. Data 
were collected using the Nomophobia Questionnaire, the Psychological Flexibility 
Questionnaire, the Self-Control Scale, and the Self-Differentiation Scale. The data 
were analyzed using LISREL software and multiple regression analysis 
Results: The data analysis revealed that psychological flexibility, self-control, and 
self-differentiation were all significant predictors of nomophobia. Specifically, lower 
levels of these psychological traits were associated with higher levels of nomophobia 
among student athletes 
Conclusion: The findings of this study indicate that psychological capabilities such as 
flexibility, self-control, and self-differentiation play a significant role in reducing 
anxiety related to digital disconnection. Enhancing these traits can improve 
psychological adaptation and help prevent nomophobia among student athletes. 
Therefore, designing and implementing psychological interventions in sports and 
university settings is recommended. 
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 مقاله پژوهشي:    

بيني شناختي، خودمهارگري و تمايزيافتگي خود در پيشپذيري رواننقش انعطاف 

 ورزشكارموبايلي هراسي) در  دانشجويان (بي نوموفوبيا

  رودهن. ايران.دانشگاه آزاد اسلامي، واحد ، شناسيدانشكده علوم تربيتي و روان،  شناسي بالينيروانكارشناس ارشد  . ١

 . رانيا ،رودهن، يرودهن، دانشگاه آزاد اسالم ،واحديروانشناس  ،دانشكدهيگروه روانشناس . ٢

  .راني،تهران،ا  جنوب  ،واحدتهران ياسلامآزاد ،دانشگاه يشناسروان و  ياجتماععلوم ،دانشكدهيشناسروان گروه . ٣

 

 :چكيده
شناختي، خودمهارگري و تمايزيافتگي خود در پذيري روانهدف اين پژوهش، بررسي نقش انعطاف  مقدمه: 

    .ورزشكار بودبيني نوموفوبيا در ميان دانشجويان پيش
همبستگي و از نظر هدف، كاربردي است. جامعه آماري شامل كليه -پژوهش حاضر از نوع توصيفي  :روش

نفر   ٢٨٠بود. از ميان آنان،    ١٤٠٣-١٤٠٤هاي شهر تهران در سال تحصيلي  دانشجويان ورزشكار دانشگاه
و    ١٥٧( نمونه   ١٢٣زن  روش  به  شامل  مرد)  داده  گردآوري  ابزارهاي  شدند.  انتخاب  دسترس  در  گيري 

ها با استفاده  شناختي، خودمهارگري و تمايزيافتگي خود بود. دادهپذيري روان پرسشنامه نوموفوبيا، انعطاف
  .و آزمون رگرسيون چندگانه تحليل شدند LISREL افزاراز نرم
داده  :هايافته تحليل  انعطافنتايج  متغيرهاي  كه  داد  نشان  و  روان پذيري  ها  خودمهارگري  شناختي، 

طور مشخص، كاهش در اين  صورت معنادار دارند. بهبيني نوموفوبيا را بهتمايزيافتگي خود، همگي توان پيش
 .شناختي با افزايش شدت نوموفوبيا در دانشجويان ورزشكار همراه بودهاي روانويژگي

پذيري،  شناختي همچون انعطافهاي روان توانمنديدهد كه هاي اين پژوهش نشان مييافته :گيرينتيجه
خودمهارگري و تمايزيافتگي، نقش مهمي در كاهش اضطراب ناشي از قطع ارتباط ديجيتال دارند. تقويت 

تواند به بهبود سازگاري رواني و پيشگيري از نوموفوبيا در ميان دانشجويان ورزشكار كمك ها مياين ويژگي
 .شودهاي ورزشي و دانشگاهي توصيه ميشناختي در محيطكند. بنابراين، طراحي و اجراي مداخلات روان 
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مقدمه:
طور كه توانسته است به بشر كمك كند،  ي همان تكنولوژي در هر حوزه

- براي او نيز دردسر و تنش ايجاد كرده است. براي درك اين موضوع مي
جاده تصادفات  آمار  به  توان  مربوط  سوانح  و  تلفات  حمل ي  آمار  ونقل، 

مربوط به جنگ با تسليحات نظامي پيشرفته و ... را بررسي كرد. در اين  
به  نيز  اينترنت  و  موبايل  موضوع  عمل منزلهميان  لبه  دو  شمشيري  ي 

كند،  قدر كه شرايط زندگي را هموار ميكند. موبايل و اينترنت همانمي
كه در دسترس طوري تواند موانعي جدي نيز براي انسان ايجاد كند. بهمي

يك  از  اينترنت  و  موبايل  تسريع بودن  و  تسهيل  را  انسان  عملكرد  سو 
ها درگير ازحد و ساعتو از سوي ديگر نيز وابستگي بيش  بخشيده است

بودن با اين ابزار و البته ترس در دسترس نبودن موبايل و اينترنت، شرايط 
مي رقم  انسان  براي  ترتيبمتفاوتي  بدين  گسترشزند.   از استفاده ، 

شامل فضاي و جديد هايتكنولوژي  و هوشمند هايگوشي مجازي 
رفتار عمده  تغييرات موجب هاتبلت است  شده افراد هايعادت و در 

  ). ٢٠١٣، ١(كينگ و والنسيا
 دسترسي و ارتباط هايروش تنهانه ارتباطات اطلاعات و فناوري انقلاب

 مشكلات و هافوبي ظهور به منجر  است، بلكه داده را تغيير  اطلاعات به

استفاده   اثر در كه است است. نوموفوبيا اختلالي شده  نيز رواني جديدي
از و شديد ترس و آمده وجود به هوشمند هايگوشي از  غيرمنطقي 

  ).  ٢٠١٧، ٢شود (گونزالسمي تعريف همراه تلفن به دسترسي عدم
پي پژوهشي كه سازمان تحقيقات  ميلادي و در    ٢٠٠٨نوموفوبيا در سال  

گذاري شد. نوموفوبيا كه اختلال پايه انگلستان انجام داد، شناسايي و نام
 و برانگيختگي، ترس، استرس  از شود، حالتيمي عصر جديد نيز ناميده

است فرد   در هوشمند تلفن به دسترسي عدم صورت در كه اضطراب 
 بدون اينكه از فرد تصور يحت  ).٢٠١٥،  ٣شود (يلدريم و كوريا مي پديدار

نيز موبايل علت،   همين به بود؛ خواهد آور اضطراب وي  براي باشد 
انجام شخص (حمل موبايل بدون از اجتناب براي اقداماتي با   ماندن 

آن  از  ناشي اضطراب گوشي) از دو داشتن شارژر، همراه و باتري اضافه

 

1 King & Valença 
2  González 
3  Yildirim   &  Correia 
4  Burstein 
5  Bivin 

مي (گونزالس،  پيشگيري   فوبياي با ارتباط در نوموفوبيا).  ٢٠١٧كند 

كه قرار اضطرابي اختلالات شكل ترينشايع اختصاصي  دارد  است، 
 استفاده اختلال با تر، نوموفوبيااختصاصي صورت ). به٢٠١٢، ٤(بورستين 

در از نيز   به ازحد بيش زمان اختصاص به كه است ارتباط اينترنت 

آنلاين سرگرمي  با ارتباط  قطع توانايي  فرد آن طي و  دارد اشاره هاي 

از اينترنت  مختل وي روزمره زندگي درنتيجه و دهدمي دست را 

موبايل نيز در  به اعتياد با نوموفوبيا نيهمچن  ).٢٠١٣،  ٥شود (بيوينمي
در  توانايي عدم به اشاره موبايل به اعتياد كه تفاوت اين ارتباط است، با

(براگزي،   موبايل گذاشتن كنار درحالي٢٠١٦دارد   به نوموفوبيا كه) 

اضطراب ترس شود مي اطلاق  موبايل به دسترسي عدم از زاآسيب  و 
گزارش٢٠١٧(گونزالس،    در نوموفوبيا شيوع بالاي نرخ از ها). 

مي مختلف كشورهاي  انگلستان در كه اوليه پژوهش در دهند. خبر 

 دوري هنگام كه كردند گزارش كنندگانشركت درصد از ٥٣شد،  انجام

 ترس شبكه، دچار به  دسترسي عدم يا باتري شدن  همراه، تمام تلفن  از

مي  و (كانگ اضطراب  در٢٠١٤،  ٦شوند   بين شدهانجام مطالعه دو ). 

ميزان دانشجويان (كانگ،    ٦٤ترتيب   به نوموفوبيا شيوع هند،  درصد 
و  ٢٠١٤ (براگزي  ٣٩)  همچنين٢٠١٦،  ٧درصد  است.  شده  گزارش   ( 

تركيه در نوموفوبيا شيوع ميزان درصد گزارش شده    ٤٢ي  دانشجويان 
  ).٢٠١٥، ٨است (پاويتارا 

مي احتمالاً  كه  متغيرهايي  از  باشد،  يكي  ارتباط  در  نوموفوبيا  با  تواند 
به توانايي   شناختيپذيري رواناست. انعطاف شناختيپذيري روانانعطاف

با  هاي  شناخت و سازگاري با خواسته موقعيتي، حفظ آگاهي و تطبيق 
هاي رفتاري را  اي كه فرد بتواند استراتژيگونه زمان حال اشاره دارد؛ به

هاي موقعيتي تشخيص داده و تغيير دهد و به تعامل با  بر اساس خواسته 

6  Kang 

7  Bragazzi 
8  Pavithra 
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،  ٢؛ كاشدن و روتنبرگ٢٠١٢،  ١هاي عميق خود منطبق است (هيزارزش 
٢٠١٠.(  

عنوان تماس را به  شناختيپذيري روان )، انعطاف٢٠١١هيز و همكاران ( 
كند  هاي انتخابي عمل ميپذير با لحظه حال كه در خدمت ارزشانعطاف

تواند نقطه شناختي ميپذيري رواناين تعريف از انعطاف كنند.تعريف مي
اتصال و ارتباط با نوموفوبيا باشد. چراكه افراد درگير با اين موضوع بدون  
يك  صرفاً  موبايل،  به  دسترسي  سازگارانه  و  عملكردي  ارزش  به  توجه 

ناپذيري و  كنند. نوموفوبيا آشكارا يك انعطافنگراني و تنشي را تجربه مي
  و ناتواني در توجه به عملكرد جاري است.   توجه كانوني به نداشتن موبايل
) وندروال  و  دنيس  نگاه  آمايه٢٠١٧از  تغيير  توانايي  شناختي )  هاي 

تغيير محيطي، عنصر اصلي در   در حالهاي  منظور سازگاري با محركبه
انعطاف عملياتي  انعطافتعاريف  است.  شناختي  پذيري پذيري 

است كه ممكن است تلاش براي  روان  اين باور  شناختي مشابه تسخير 
هايي را در رسيدن به اهداف آغاز شود و در صورت بروز موانع، جايگزين

) و نوعي  ١٩٩٨،  ٣دنبال كنيم (سيندرنظر بگيريم و همين مسير جديد را  
مجموعه ميان  تغيير  استراتژي توانايي  توسعه  و  ذهني  جديد  هاي  هاي 

(ايروين  است  محيط  مختلف  الگوهاي  به  پاسخگويي  و  انطباق  ، ٤براي 
  ). ٢٠١٧، ٥؛ پاول ٢٠١٩

)  ٢٠١٤( ٧) و ابرين٢٠١٦( ٦پردازي باميستر از سوي ديگر، طبق مفهوم
- متغير ديگري كه همبستگي زيادي با كنترل رفتار و تأثير روي محرك

خودمهارگري  دارد،  محيطي  تنظيم   ٨هاي  بيانگر  خودمهارگري،  است. 
اولويت اهداف،  به  پاسخ  در  خود  است رفتار  محيطي  تقاضاهاي  و  ها 

آن ٢٠٠٤،  ٩(تنجني طريق  از  افراد  كه  است  فرايندي  خودمهارگري   .(
و   ١٠كنند و افكار و احساسات، برانگيختگيتمايلات خود را مديريت مي

 

1  Hayes 
2  Kashdan & Rottenberg 
3  Snyder 
4  Irwin 
5  Powell 
6  Baumeister 
7  O'brien, e,j. 
8  Self-Control 
9  Tangney, j.p 
10  Impulse 
11  Gailliot, m 
12  Equilibrium 

و حفظ  كنترل  استاندارد،  رفتارهاي  و  اهداف  مسير  در  را  عملكردشان 
و مي تغيير  محيط،  و  خود  بين  بهينه  تناسب  ايجاد  طريق  از  و  كنند 

- شود. همچنين، خودمهارگري عنصر اساسي خودنظمسازگاري ايجاد مي
مي ژيليوت جويي محسوب  و  (باميستر  مردم ٢٠٠٦،  ١١شود  هنگامي   .(

بهينه  ١٢تر هستند كه بين خود و محيط بيرون، يك توازن شادتر و سالم
تواند با تغيير خود، جهت ارتباط بهتر با جهان بهبود برقرار كند و اين مي

  ).٢٠٠٤، ١٣و بون  يابد (تنجني، باميستر
ها  بر نوع رفتار، وابستگي واسطه كنترل شرايط محيطيخودمهارگري به

ترس ميو  تأثير  ما  شرايط هاي  كنترل  توانايي  كه  افرادي  در  گذارد؛ 
بالقوه محسوب مي  نباشد، محيط تهديد  و خودنظممحيطي  جويي شود 

). خودمهارگري ٢٠١٣،  ١٥رامز و برت  ١٤شود (اينگلرت نيز دچار آسيب مي 
اين مفهوم  مربوط است.  موقعيت  يك  رفتارهاي خودمان در  تنظيم  به 

نظارت  به دارد منظور  تلاش  موقعيت  مؤثر،  در  مطلوبي  عملكرد  و  تا  ها 
  ). ٢٠٠٢شرايط متنوع داشته باشيم (لوين و فيلدمن، 

تفاوت  انعكاس  شكل خودمهارگري  كه  است  تمايلات  در  فردي  هاي 
مي خود  به  عواطف  و  احساسات  مديريت  در  (اشنايدر،  مشخصي  گيرد 

اختلالات   از  بسياري  ويژگي  ). خودمهارگري٢٠٠٨؛ به نقل از تات،  ١٩٧٤
 پژوهشگران است. برخي ١٦رواني اختلالات آماري  و تشخيصي راهنماي

شوند   ناشي زياد يا كم كنترل از توانندمي رواني هم مشكلات معتقدند
همكاران،   و  طبيعت٢٠٠٤(تاجني  نقصآسيب  ).   خودمهارگري زاي 

«اختلالات  طبقه يك و است واضح نسبتاً نام  با  تشخيصي  كنترل ي 
شود شناختي كه ادعا ميدارد. از سويي ازجمله مشكلات روان  ١٧تكانه»

عملي  فكري  وسواس  است،  زياد  مهارگري  از  بي ١٨ناشي  اشتهايي  و 
و همكاران،   ١٩عصبي (تاجني  وجه خودمهارگري ٢٠٠٤است  دو  اين   .(

13  Boone, a. l . 
14  Englert,a. 
15  Bertrams,a 
16  DSM 
17  Impulsive disorders 
18  OCD 

19  Anorexia nevrosia 
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ممكن است اثرات متفاوتي بر سلامت روان فرد بگذارد (سرافراز و قرباني،  
- بندي مي). طبق اين تقسيم١٣٩١؛ بشارت و محمدي مصيري،  ١٣٩١

وان نوموفوبيا را نوعي عدم كنترل روي رفتار و نقص در تنظيم رفتار در  ت
  نظر گرفت. 

مي كه  ديگري  متغير  پيشدرنهايت،  را  نوموفوبيا  كند،  تواند  بيني 
) بوون  ديدگاه  از  خود  تمايزيافتگي  است.  به  ١٩٧٨تمايزيافتگي خود   (

صميميت  عملكردهاي عاطفي و فكري و ب) توانايي فرد براي ايجاد الف)
   و خودمختاري در روابط اشاره دارد.

تمايزيافتگي خود، يك نياز جهاني است و همه افراد بايد ياد بگيرند كه   
حال ارتباطات صميمي با ديگران برقرار دارند و درعينخود را متمايز نگه

دهد  تمايز به افراد اين امكان را مي  ).٢٠١٠،  ١هارينگ-بارتل(نير و   كنند
زا تجربه كنند  هاي استرس كه آرام بمانند يا احساسات قوي را در موقعيت

تصميم طريق  از  بتوانند  همچنين  بهگيري و  دشوار  منطقي  هاي  طور 
) ١٩٧٨) و به گفته بوون (١٩٩٨،  ٢استدلال كنند (اسكورون و فريدلندر

تمايز بيشتر به افراد اين امكان را مي دهد كه در موقعيت هاي استرس 
 زا منطقي و آرام فكر كنند 

به خود  ميتمايزيافتگي  بنيادي  متغير  يك  از عنوان  آگاهي  در  تواند 
به و  باشد  مؤثر  ميخويشتن  كه  است  آگاهي  مسير  اين  توان  واسطه 

توانيم در شرايط دشوار و متفاوت براي كسب بيني كرد چقدر ميپيش
پيامد مطلوب، عملكرد متفاوتي داشته باشيم. تمايزيافتگي در اين تعريف 

تواند با نوموفوبيا در ارتباط باشد، چراكه اين متغير تعيين است كه مي
توانيم عملكرد بهينه  كند ما بدون وابستگي به ديگران و اشيا نيز ميمي

  خود را دنبال كنيم.  
به  بهورزشكاران،  ورزشكار،  دانشجويان  سبك ويژه  با  جمعيتي  عنوان 

زندگي خاص، تحت فشارهاي رواني، جسماني و اجتماعي متعددي قرار 
آن كه  استرس دارند  عوامل  به  نسبت  را  نوظهور  ها  اختلالات  و  زا 

هاي تمريني  هايي نظير برنامهسازد. ويژگيپذيرتر ميشناختي آسيبروان 
پذيري بالا و  فشرده، فشار براي عملكرد بهينه، انتظارات تحصيلي، رقابت

دهد كه هرگونه ضرورت حفظ تمركز، ورزشكاران را در موقعيتي قرار مي

 

1  Knerr & Bartle-haring 
2  Skowron & Friedlander 

مي رواني  تعادل  در  بهاختلال  عملكرد تواند  كيفيت  بر  مستقيم  طور 
آن  تحصيلي  و  باشورزشي  تأثيرگذار  همكاران،  ٣گوستافسون د(ها  و 

به آن،  ).٢٠١٧ اين ميان، استفاده مفرط از تلفن همراه و وابستگي  در 
بروز اي رايج در بين ورزشكاران نسل جوان است كه ميپديده تواند به 

نوموفوبيا منجر شود؛ اختلالي كه ممكن است با كاهش تمركز، اختلال 
  ، و همكاران ٤( چانگ خواب، اضطراب و افت كيفيت زندگي همراه باشد

و ).٢٠١٩ اهميت خودتنظيمي، كنترل هيجان  دليل  به  ديگر،  از سوي 
پذيري انسجام رواني در موفقيت ورزشي، بررسي متغيرهايي مانند انعطاف

بيني نوموفوبيا شناختي، خودمهارگري و تمايزيافتگي خود در پيشروان 
هاي ارزشمندي براي مداخلات پيشگيرانه و تواند بينشدر اين گروه، مي

ارتقاء سلامت روان ورزشكاران فراهم سازد. بنابراين، انتخاب دانشجويان 
به  جامعه ورزشكار  نهعنوان  پژوهش،  اين  در  مطالعه  مورد  تنها  ي 

به نظر ميتوجيه  از منظر عملي و علمي ضروري  بلكه  بدين  .رسدپذير، 
توان نوموفوبيا را ترتيب سؤال اصلي در اين پژوهش اين است كه آيا مي

متغير اساس  انعطافبر  روان هاي  خودپذيري  تمايزيافتگي  و    شناختي، 
  بيني كرد؟ خودمهارگري در دانشجويان ورزشكار پيش

  

 روش:
گيرد هاي بنيادي قرار ميي پژوهشاين پژوهش از نظر هدف، در زمره

با   مرتبط  عوامل  شناخت  و  نظري  با هدف گسترش مرزهاي دانش  كه 
انجام   ورزشكار  دانشجويان  ميان  در  ماهيت مينوموفوبيا  نظر  از  شود. 

شيوهداده و  يك  ها  قالب  در  و  بوده  كمي  حاضر  پژوهش  تحليل،  ي 
نحوهمطالعه لحاظ  به  است.  شده  طراحي  همبستگي  ـ  توصيفي  ي ي 

اي) است؛ ها، پژوهش از نوع پيمايشي (مقطعي پرسشنامهگردآوري داده
ي زماني مشخص و از طريق پرسشنامه،  ها در يك بازهبه اين معنا كه داده

 .اندآوري شدهبدون مداخله در متغيرها، جمع

اي و ميداني استفاده شده  آوري اطلاعات، از دو روش كتابخانهجهت جمع 
اي، پيشينه نظري و مطالعات مرتبط با مفاهيم  است. در بخش كتابخانه

شناختي، خودمهارگري و تمايزيافتگي خود پذيري رواننوموفوبيا، انعطاف

3 Gustafsson 
4 Chung 
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هاي استاندارد مربوط به بررسي گرديد. در بخش ميداني نيز پرسشنامه 
صورت آنلاين در اختيار اعضاي نمونه آماري قرار  متغيرهاي پژوهش به

 .گرفت

شركت از  پژوهش،  اخلاق  اصول  رعايت  از براي  شد  خواسته  كنندگان 
ها محرمانه  نوشتن مشخصات فردي خودداري كنند و تأكيد شد كه پاسخ

ها توضيح شوند. همچنين به آن بوده و تنها براي اهداف علمي استفاده مي
ندارد و فقط كافي غلطي وجود  يا  پاسخ درست  ست داده شد كه هيچ 

گزينه  مينخستين  ذهنشان  به  كه  كنند.  اي  انتخاب  را  رسد 
اما  شركت نداشتند،  زماني  پرسشنامه محدوديت  تكميل  براي  كنندگان 

  .دقيقه به طول انجاميد ١٠دهي حدود طور ميانگين فرايند پاسخبه
ي افراد يا واحدهايي است كه ي آماري در هر پژوهش، شامل كليهجامعه

علاقه آن پژوهشگر  به  را  تحقيق  نتايج  است  (دلاور،  مند  دهد  تعميم  ها 
ي آماري شامل دانشجويان ورزشكار ). در پژوهش حاضر، جامعه١٣٩١

ميدانشگاه جاري  تحصيلي  سال  در  تهران  شهر  از هاي  منظور  باشد. 
هاي  ، آن دسته از دانشجوياني هستند كه در رشته"دانشجويان ورزشكار"

به  ورزشي  دست  طورمختلف  و  دارند  فعاليت  از مستمر  يكي  داراي  كم 
 :شرايط زير باشند

تيم . ١ در  رسمي  باشگاهعضويت  يا  دانشگاه  ورزشي  هاي  هاي 
 معتبر؛

  ٢استاني يا ملي در  هاي رسمي دانشجويي،  شركت در رقابت . ٢
 سال اخير؛

تأييد  برنامه . ٣ با  تمريني منظم حداقل سه جلسه در هفته،  ي 
 .مربي يا نهاد ورزشي مربوطه

بهاين ملاك ويژگيها  تضمين  روانمنظور  و سبك هاي خاص  شناختي 
 .اندي پژوهش تعيين شدهزندگي ورزشكارانه در نمونه 

استفاده شده است. با توجه به   گيري، از روش در دسترسبراي نمونه 
به يافتهحجم جامعه و  بيروني  اعتبار  افزايش  تعداد  منظور  نفر    ٢٨٠ها، 

پرسشنامهبه شدند.  انتخاب  نمونه  حجم  بهعنوان  و  ها  آنلاين  صورت 
دانشگاه ورزشكار  دانشجويان  ميان  در  اسلامي    حضوري،  آزاد  دانشگاه 

 .توزيع شد واحد علوم و تحقيقات

داوطلبانه  تأييد  مطالعه،  به  ورود  براي  كه  است  ذكر  به  لازم 
كنندگان اخذ شد و از آنان خواسته شد تا مشخصات فردي الزامي  شركت

ها اطمينان داده شد  را تنها در صورت تمايل وارد كنند. همچنين به آن

پاسخ پژوهش  كه  علمي  اهداف  جهت  و صرفاً  محرمانه  كاملاً  آنان  هاي 
 مورد استفاده قرار خواهد گرفت 

  
  :هاابزار گردآوري داده

موبايلي هراسي پرسشنامه نوموفوبيا/بي. پرسشنامه نوموفوبيا:  ١
ناتواني در   خرده مقياس چهار در را نوموفوبيا  شدت كه دارد گويه  ٢٠

)، از دست دادن آرامش (سؤالات ٤تا    ١دسترسي به اطلاعات (سؤالات  
دادن  از دست) و ١٥تا  ١٠)، ناتواني در برقراري ارتباط (سؤالات ٩تا  ٥

(سؤالات   پاسخ٢٠تا    ١٦ارتباط  طيف  قالب  در  هفت)   ايدرجهگويي 

قرار سنجش  مورد  نمرهمي (ليكرت)  نشان دهد.   شدت دهندهبالاتر 

 يلدريام توسط  ٢٠١٥  در سال كه پرسشنامه اين است. نوموفوبيا بالاتر

) براي  ٩٤/٠اعتبار بالا (آلفاي كرونباخ  داراي است، شده ساخته كوريا و
براي هريك از چهار   ٨١/٠،  ٨٢/٠،  ٨٧/٠،  ٩٢/٠همه سؤالات و به ترتيب  

است. همچنين اعتبار همزمان اين پرسشنامه با پرسشنامه    اسيخرده مق
MPIQ  ) ٧١به ميزان./r=.برآورد شده است (  
دنيس و وندروال شناختي:  ناپذيري روان. پرسشنامه انعطاف٢

 پذيري انعطافي را براي سنجش نوعي از  سؤال  ٢٠) پرسشنامه  ٢٠١٠(
شناختي كه در موقعيت فرد براي چالش و جايگزيني افكار ناكارآمد با  

گذاري آن بر اساس اند. شيوه نمرهي كردهطراح  افكار كارآمدتر لازم است،
مقياس   ليكرت  درجه  ٧يك  از   استاي  جنبه  سه  تا  دارد  تلاش  و 

موقعيت سخت انعطاف درك  به  ميل  الف)  بسنجد:  را  پذيري شناختي 
و به توجيه  چندين  درك  توانايي  ب)  كنترل،  قابل  موقعيت  عنوان 

موقعيت  براي  جايگزين  حل  راه  چندين  ايجاد  ج.توانايي  و  جايگزين 
نشان دادند كه اين   ) در پژوهش خود ٢٠١٠سخت. دنيس و وندروال (

مناسبي   همزمان  روايي  و  همگرا  روايي  عاملي،  ساختار  از  پرسشنامه 
است. بك روا  برخوردار  افسردگي  پرسشنامه  با  ابزار  اين  همزمان  يي 

(BDI-II)    پذيري و روايي همگرايي آن با مقياس انعطاف  -٣٩/٠برابر با
. اين پژوهشگران اعتبار به روش آلفاي  بود  ٧٥/٠شناختي مارتين و رابين  

كنترل ادراك  مقياس،  كل  براي  را  گزينهكرونباخ  ادراك  هاي  پذيري، 
و با    ٨٤/٠ و  ٨٧/٠، ٩٠/٠، ٩١/٠مختلف و ادراك توجيه رفتار به ترتيب 

به دست آوردند.    ٧٧/٠و    ٧٥/٠،  ٧٧/٠،  ٨١/٠روش بازآزمايي به ترتيب  
كل مقياس    ) ضريب اعتبار باز آزمايي١٣٩٣در ايران سلطاني و همكاران (

مقياس  ٧١/٠را   خرده  كنترلو  ادراك  هاي  گزينه  ادراك  پذيري، هاي 
گزارش   ٥٧/٠و    ٧٢/٠،  ٥٥/٠مختلف و ادراك توجيه رفتار را به ترتيب  
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و   ٩٠/٠اين پژوهشگران ضريب آلفاي كرونباخ كل مقياس را    اند.كرده
 اند.نموده گزارش ٥٥/٠، ٨٩/٠، ٨٧/٠ها به ترتيب براي خرده مقياس

خودمهارگري ٣ مقياس   .١   -  ) كوتاه  مقياس  ):  SCSفرم 
) ساخته شده است. در  ٢٠٠٤خودمهارگري توسط تنجي و همكاران (

 هايحوزه همگي كه استبوده   ماده  ٩٣شامل   مقياس  اين ابتدا

كنترلبه خودمهارگري شكست  ها،تكانه هيجانات، افكار، بر ويژه 

 اين ميان از گرفت.دربر مي را عادات  كنار گذاشتن و عملكرد تنظيم

كه ٣٦ درنهايت ماده ٩٣  كل نمره با را همبستگي بالاترين ماده 

  .شدند انتخاب خودمهارگري مقياس عنوانكرده بودند به كسب آزمون
 نشان داده است: مقياس اين در را عامل ٥ وجود عاملي، تحليل  نتيجه

سالم،   عادات ي،تكانش  ريغ  و هدفمند اعمال به شخصي، گرايش انضباط
و   قابليت شغلي، اخلاق  حفظ منظوربه  خودتنظيمي (قرباني  اعتماد 

  ). ١٣٩٠طاهباز، 
ماده كه در پژوهش حاضر مورد   ١٣فرم كوتاه اين مقياس شامل  

-درجه  ٥دهندگان در طيف ليكرت  استفاده قرار گرفته شده است و پاسخ
،  ٤،  ٣،  ٢هاي  دهند. ماده= بسيار زياد) به آن پاسخ مي٥= اصلاً،  ١(ي  ا

شوند. بالاترين گذاري ميصورت معكوس نمرهبه  ١٣،  ١٢،  ١٠،  ٩،  ٧،  ٥
است و براي به دست آوردن   ١٣ترين نمره  و كم  ٦٥نمره خام اين مقياس  

شود و درنهايت، حداكثر نمره نهايي، اعداد تقسيم بر تعداد سؤالات مي
مقياس   اين  در  كلي  نمره    ٥نمره  حداقل  و    ١و  عدد    هرچقدراست 

بيشتري   ٥به    آمدهدستبه خودمهارگري  ميزان  از  فرد  باشد،  نزديكتر 
كامل   مقياس  با  خودمهارگري  مقياس  خلاصه  فرم  است.  برخوردار 

بوده است (تنجي، باميستر، بون،   درصد  ٩٣درصد تا    ٩٢خودمهارگري  
اين٢٠٠٤ دروني  مطالعه    ). همساني  ترتيب   جداگانهمقياس در دو  به 

/ گزارش شده است. همچنين پايايي آزمون و بازآزمون اين ٨٩و    ٨٣/٠
است. اعتبار دروني اين مقياس در پژوهش    آمدهدستبه  ٨٧/٠مقياس  

گزارش شده است   ٨٠/٠)  ٢٠١٠و كانينگهام (  قرباني، واتسون، رضازاده
  ). ١٣٩١(قرباني و مهري، 

خود:  ٤ تمايزيافتگي  سياهه   .) فريدلندر  و  )  ١٩٩٨اسكورن 
سؤال طراحي كردند.    ٤٣پرسشنامه تمايزيافتگي خود را با    بار  نينخست

(دريك،   خود  تمايزيافتگي  مقياس  كوتاه  شامل  ٢٠١١فرم  گويه   ٢٠) 
شبيه  است كه با مقياس ليكرت در يك طيف شش گزينه از (اصلاً  ي 

) تا (كاملاً شبيه خصوصيات من است »   ازيامت  ١خصوصيات من نيست «
 ٣٥٥) با پژوهش بر  ٢٠١١بندي شده است. دريك () درجه»ازيامت  ٦«

با   آن  رابطه  از  پرسشنامه  همزمان  ملاكي  روايي  بررسي  براي  دانشجو 
نفس استفاده  افسردگي، اضطراب حالت، اضطراب صفت، استرس و عزت

هاي فرم كوتاه پرسشنامه  نيز خرده مقياس  همگراكرده است. در روايي  
خ تمايزيافتگي  سطح  مقياس  با  خود  و  تمايزيافتگي  مثبت  رابطه  ود، 

است   داشته  ((p<0/5)معنادار  دريك  بازآزمايي  ٢٠١١.  پايايي   (
كرده است. فخاري، لطيفيان و    گزارش  ٨٥/٠تا    ٧٢/٠پرسشنامه را بين  

) ضرايب پايايي مقياس تمايزيافتگي خود را با استفاده از  ١٣٩٣اعتماد (
اند. همچنين، ضرايب پايايي را براي كرده   گزارش  ٧٨/٠  آلفاي كرونباخ 

من   جايگاه  مقياس  واكنش٦٧/٠خرده  هم٤٨/٠  يجان يهپذيري  ،   ، -
ديگران  آ با  در كرده  محاسبه  ٧٣/٠برش هيجاني    و  ٧٦/٠ميختگي  اند. 

پژوهش حاضر، براي تعيين پايايي پرسشنامه تمايزيافتگي خود از روش 
به   ٨٥/٠آلفاي كرونباخ استفاده شده است كه براي كل پرسشنامه برابر 

  مد. دست آ
  

 ها:يافته
هاي پژوهش با استفاده  اين بخش نخست به آمار توصيفي، كه در آن داده

گردند، و سپس به  آمار هاي مركزي و پراكندگي تشريح مي از شاخص
داري روابط،  ها و معنيپردازيم. پس از بررسي توزيع دادهاستنباطي مي

  گيرند. هاي پژوهش مورد بررسي قرار ميفرضيه
  

  توصيفي:آمار  

  
  
  

 

1  Self-Control Scale (SCS) 
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  . فراواني جنسيت افراد ١جدول

 درصد تجمعي  درصد معتبر  درصد  فراواني   جنسيت

 ١/٥٦ ١/٥٦ ١/٥٦  ١٥٧  زن

 ١٠٠ ٩/٤٣ ٩/٤٣ ١٢٣ مرد 

  ١٠٠ ١٠٠ ٢٨٠  كل

  نفر مرد هستند.  ١٢٣نفر از دانشجويان زن و  ١٥٧شود مشاهده مي  طور كه مربوط به وضعيت فراواني جنسيت افراد است. همان ١جدول 
  

  . فراواني تحصيلات افراد٢جدول 

 درصد تجمعي  درصد معتبر  درصد  فراواني   تحصيلات 

 ٦/٩ ٦/٩ ٦/٩  ٢٧  كمتر از ديپلم 

  ٤/٣١  ٨/٢١  ٨/٢١  ٦١  ديپلم 

  ٨/٧١  ٤/٤٠  ٤/٤٠  ١١٣  كارشناسي 

  ٥/٩٢  ٧/٢٠  ٧/٢٠  ٥٨  كارشناسي ارشد 

 ١٠٠ ٥/٧ ٥/٧ ٢١ دكتري 

  ١٠٠ ١٠٠ ٢٨٠  كل

طور كه  مربوط به وضعيت فراواني تحصيلات افراد است. همان  ٢جدول  
نفر ديپلم،    ٦١نفر داراي تحصيلات كمتر از ديپلم،  ٢٧شود مشاهده مي

نفر داراي تحصيلات   ٢١نفر كارشناسي ارشد و    ٥٨نفر كارشناسي،    ١١٣
دكتري هستند.

  
  هاي ورزشي افراد . ويژگي٣جدول

 جمع كل  مردان  زنان  سطح/نوع فعاليت   ويژگي ورزشي 

 ) %٣٤.٦(٩٧ ) %٢٦.٨(٣٣ ) %٤٠.٨(٦٤  هوازي (دو، شنا، ايروبيك)   

  ) %٢٢.١(٦٢  ) %٣٣.٣(٤١  ) %١٣.٤(٢١  برداري) قدرتي (بدنسازي، وزنه   نوع ورزش
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  ) %٢٩.٦(٨٣  ) %٢٨.٥(٣٥  ) %٣٠.٦(٤٨  واليبال، بسكتبال) فوتبال،  تيمي (  

  ) %١٣.٦(٣٨  ) %١١.٤(١٤  ) %١٥.٣(٢٤  ردي (تكواندو، كاراته، كشتي)ف  

 ) %١٣.٢(٣٧ ) %١٣(١٦ ) %١٣.٤(٢١ سال   ٢زير   سابقه 

 ) %٤٧.١(١٣٢ ) %٤٣.٩(٥٤ ) %٤٩.٧(٧٨ سال   ٥تا   ٢  فعاليت

 ) %٣٩.٦(١١١  ) %٤١.٣(٥٣  ) %٣٦.٩(٥٨  سال   ٥بالاي    ورزشي 

وضعيت 
  عضويت 

 ) %٣٧.١(١٠٤  ) %٣٥(٤٣  ) %٣٨.٩(٦١  عضو تيم دانشگاه 

  ورزشي 
ورزشي خارج از  عضو باشگاه  

  دانشگاه 
٦٩.٢(١٧٦  ) %٦٥(٨٠  ) %٦١.١(٩٦% ( 

   دفعات 
 ) %١٥.٧(٤٤  ) %١٥.٤(١٩  ) %١٥.٩(٢٥  جلسه  ٢تا  ١

   تمرين 
 ) %٥٥.٤(١٥٥  ) %٥٣.٧(٦٦  ) %٥٦.٧(٨٩  جلسه  ٤تا    ٣

 ) %٢٨.٩(٨١  ) %٣٠.٩(٣٨  ) %٢٧.٤(٤٣  جلسه و بيشتر   ٥  در هفته 

ويژگي  ٣جدول   به  است.  مربوط  افراد  ورزشي  ويژگيهاي  هاي  توزيع 
 ١٢٣زن و  ١٥٧دانشجوي ورزشكار (  ٢٨٠ورزشي نمونه پژوهش شامل 

مي نشان  را  دادهمرد)  اساس  بر  به دهد.  مربوط  فراواني  بيشترين  ها، 
كنندگان داراي سابقه هاي هوازي و تيمي است و بيشتر شركتورزش 

اند. همچنين، اغلب دانشجويان حداقل سه سال بوده  ٥تا    ٢ورزشي بين  
هاي خارج از دانشگاه  جلسه تمرين در هفته داشته و عضويت در باشگاه

  .هاي دانشگاهي گزارش شده استبيش از عضويت در تيم

  
  ها. ميانگين و انحراف معيار متغيرها و زيرمقياس ٤جدول

  عامل 
حجم 
  نمونه 

  ميانگين 
انحراف  

  معيار 
  بيشترين   كمترين   كشيدگي  چولگي 

  ٥٠/٦  ٦٠/١  -٦١٤/٠  -٧٤٩/٠ ١٨/١ ٤٩/٤ ٢٨٠  ها جايگزين 
  ٦٣/٦  ٦٣/١  -٧٨٩/٠  -٦٣٤/٠ ٣٠/١ ٤٨/٤ ٢٨٠  كنترل 

  ٠٠/٧  ٠٠/١  -٨٦٤/٠  -٤٠٥/٠ ٦٦/١ ٥٦/٤ ٢٨٠  ي انسان  يرفتارها  يبرا   ييهان يگزيجا
  ٢٠/٦  ٨١/١  -٨٤٩/٠  -٧٦٥/٠  ٢٠/١  ٥١/٤  ٢٨٠  ي پذيري شناختانعطاف 

  ٣١/٤  ٦٩/١  -٨٥٤/٠  -٩١٩/٠  ٧٧/٠  ٣٨/٣  ٢٨٠  خودمهارگري 
  ٠٠/٦  ٠٠/١  -٧١٤/٠  -٥٨٩/٠  ٢٨/١  ٠٥/٤  ٢٨٠  يعاطف  ير يپذواكنش 

  ٠٠/٦  ٠٠/١  -٤٥٢/٠  -٦٨٢/٠  ١٨/١  ٠٣/٤  ٢٨٠  من   گاهيجا
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ي  هااسيمقي توصيفي متغيرهاي پژوهش و زير  هاآمارهوضعيت    ٤جدول  
ي ميانگين،  هاآمارهشود  طور كه مشاهده مي. هماندهديم را نشان    ها آن 

كشيدگي   و  چولگي  مقدار،  بيشترين  مقدار،  كمترين  معيار،  انحراف 
ها  دهد دادهمعيار شاخصي است كه نشان مي  انحرافمحاسبه شده است.  

  طور متوسط به چه ميزان از ميانگين انحراف و فاصله دارند. به
و    ٢در بازه    هااسيمقشود همه متغيرها و زير  طور كه مشاهده ميهمان

مي؛  هستند  -٢ داده بنابراين  كه  گرفت  نتيجه  نرمال  توان  توزيع  از  ها 
از روشكنند و ميپيروي مي استفاده  توان  پارامتري براي بررسي  هاي 

  كرد.

  آمار استنباطي:
آيا   اين است كه  اصلي پژوهش حاضر  اينكه سوال  به  توجه  توان  مي  با 

شناختي، تمايزيافتگي  پذيري رواننوموفوبيا را بر اساس متغيرهاي انعطاف
بيني كرد؟ بنابراين و خودمهارگري را در دانشجويان ورزشكار پيش  خود

بايد از طريق روش رگرسيون چندگانه به بررسي روابط هريك از متغيرها  
  نوموفوبيا بپردازيم:با متغير 

  
پذيري شناختي و مدل رگرسيون اول: بررسي رابطه انعطاف . ١

نوموفوبيا 
  

  . آزمون تحليل واريانس مدل رگرسيوني اول ٥جدول

  معناداري سطح  Fآماره   ميانگين مربعات   درجه آزادي   مجموع مربعات  مدل
  ٠٠٠/٠  ٨٤/٣٣٣  ٧٦/٩١  ٣  ٣٠/٢٧٥  رگرسيون 
  -  -  ٢٧٥/٠  ٢٧٦  ٨٦/٧٥ باقيمانده 
  -  -  -  ٢٧٩  ١٧/٣٥١  مجموع 

برابر   رگرسيوني  مدل  معناداري  از    ٠٠٠/٠سطح  است  ٠٥/٠و  ؛  كمتر 
  مدل رگرسيون اول معنادار است.توان نتيجه گرفت كه  بنابراين مي

بيني نوموفوبيا را دارد.پذيري شناختي توان پيشانعطاف گري ديعبارتبه 

  

  . خلاصه مدل رگرسيوني اول ٦جدول

ضريب تعيين    ضريب تعيين   ضريب همبستگي   مدل

  شده ليتعد

  برآورد خطاي معيار 

٠/ ٥٢٤  ٠/ ٧٨٢  ٠/ ٧٨٤  ٠/ ٨٨٥  ١  

 

  ٠٠/٦  ٣٣/١  -٨٠٤/٠  ٦٠٨/٠  ١٣/١  ٩٦/٣  ٢٨٠  ي عاطف  زيگر
  ٧١/٥  ٢٩/١  -٨٥٩/٠  -٦٧١/٠  ١٢/١  ٩٦/٣  ٢٨٠  گرانيبا د  يختگيهم آم

  ٦٠/٥  ٧٠/١  -٨٦٨/٠  -٨٥٦/٠  ٠٢/١  ٩٩/٣  ٢٨٠  تمايزيافتگي
  ٧٥/٦  ٢٥/١  -٧٤٧/٠  -٥٩٠/٠  ٣٩/٠  ٥٨/٤  ٢٨٠  ناتواني در دسترسي به اطلاعات 

  ٨٠/٦  ٠٠/١  -٥٠٣/٠  -٥٧٨/٠  ٢٦/١  ٥١/٤  ٢٨٠  از دست دادن آرامش 
  ٦٧/٦  ١٧/١  -٥٢١/٠  -٦٥٩/٠  ٣٢/١  ٥١/٤  ٢٨٠  ناتواني در برقراري ارتباط 

  ٠٠/٧  ٠٠/١  -٥٧٩/٠  -٥٤٠/٠  ٣٣/١  ٥٩/٤  ٢٨٠  از دست دادن ارتباط 
  ٣٠/٦  ١٥/٢  -٨٦٢/٠  -٨٢٩/٠  ١٢/١  ٥٥/٤  ٢٨٠  نوموفوبيا 
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، مدل معناداري به دست آمد. ضريب تعيين Enterبا استفاده از روش  
درصد از واريانس متغير وابسته    ٧٨تواند  است. اين مدل مي  ٧٨/٠برابر  

ازجمله  عوامل  ساير  به  مربوط  مابقي  و  كند  توجيه  را  (نوموفوبيا) 

توانسته  اين مدل  بهخطاهاست. متغيرهاي مستقل دخيل در  خوبي  اند 
  بيني كنند. تغييرات مربوط به نوموفوبيا را پيش

  
  

  . آزمون ضرايب مدل رگرسيوني اول٧جدول

  متغيرها 
ضريب  

رگرسيوني  
)Beta (  

  غيراستاندارد  ب يضرا
 tآماره   سطح معناداري 

B   انحراف معيار  

  ٥٩٤/٥  ٠٠٠/٠  ١٢٧/٠  ٧١٠/٠  -  ثابت 
  -٦١٧/٠  ٥٣٧/٠  ٠٧٢/٠  -٠٤٥/٠  -٠٤٧/٠  ها جايگزين 

  -٩٨٢/٥  ٠٠٠/٠  ٠٥١/٠  -٣٠٣/٠  -٤٥٠/٠  ي انسان  يرفتارها  يبرا   ييهان يگزيجا
  ٤٥٤/١٠  ٠٠٠/٠  ١١٥/٠  ٦٢١/٠  ٨٥٠/٠  پذيري شناختي انعطاف 

  
ي بيانگر اين مطلب هستند كه تأثير هر يك وني رگرسضرايب استاندارد  

شود با توجه از متغيرها بر متغير وابسته چگونه است. ابتدا مشاهده مي
و   انساني  رفتارهاي  براي  جايگزين  عامل  معناداري،  سطوح  به 

معنيانعطاف تأثير  نوموفوبيا  بر  شناختي  گذاشتهپذيري  زيرا داري  اند 
. سطح اندآمدهبه دست    ٠٥٠/٠داري كمتر از سطح خطاي  سطوح معني

به دست آمده كه اين مقدار   ٥٣٧/٠داري براي متغير جايگزين برابر  معني
توان گفت كه اين متغير بنابراين مي؛  بيشتر است  ٠٥/٠از سطح خطاي  

داري بر نوموفوبيا ندارد. ضريب استاندارد رگرسيوني متغير تأثير معني
برابر    پذيريانعطاف از ساير ضرايب   ٨٥٠/٠شناختي  است. اين ضريب 

است مي؛  بزرگتر  انعطافبنابراين  كه  گفت  تأثير توان  شناختي  پذيري 
  بسزايي بر نوموفوبيا دارد. 

  اي نوموفوب  مدل رگرسيون دوم:  بررسي رابطه خودمهارگري و  . ٢

  
  . آزمون تحليل واريانس مدل رگرسيوني دوم ٨جدول

  سطح معناداري  Fآماره   ميانگين مربعات   درجه آزادي   مجموع مربعات  مدل
  ٠٠٠/٠  ٠٢/١٣٨١  ٣٢/٢٩٢  ١  ٣٢/٢٩٢  رگرسيون 
  -  -  ٢١/٠  ٢٧٨  ٨٤/٥٨ باقيمانده 
  -  -  -  ٢٧٩  ١٧/٣٥١  مجموع 

 
برابر   رگرسيوني  مدل  معناداري  از    ٠٠٠/٠سطح  است  ٠٥/٠و  ؛  كمتر 

  توان نتيجه گرفت كه مدل رگرسيون دوم معنادار است.  بنابراين مي
  بيني نوموفوبيا را دارد. ديگر خودمهارگري توان پيشعبارتيبه

 
  . خلاصه مدل رگرسيوني دوم ٩جدول 

  برآورد خطاي معيار   شده ل يتعدضريب تعيين   ضريب تعيين   ضريب همبستگي  مدل

٤٦٠/٠  ٨٣٢/٠  ٨٣٢/٠  ٩١٢/٠  ٢  

    



  

  

ورزشكار  انيدانشجو  در) يهراس يلموباي¬يب (اينوموفوب ينبي¬شيپ در خود يافتگيزي تما و يخودمهارگر ،شناختي¬روان يرپذي ¬انعطاف  نقش. و همكاران مانا الياسي  12 

 

 
   ୑ ی ورزشਠ঩ناত هૐग़ه جا೥ുنا঒و ॷ .۳ماره ۱. دوره ീযห ۱۴۰۴تان   

، مدل معناداري به دست آمد. ضريب تعيين Enterبا استفاده از روش  
درصد از واريانس متغير وابسته    ٨٣تواند  است. اين مدل مي  ٨٣/٠برابر  

ازجمله  عوامل  ساير  به  مربوط  مابقي  و  كند  توجيه  را  (نوموفوبيا) 

به  است  توانسته  مدل  اين  در  خودمهارگري  متغير  خوبي  خطاهاست. 
  بيني كنند. تغييرات مربوط به نوموفوبيا را پيش

  
  . آزمون ضرايب مدل رگرسيوني دوم ١٠جدول

  متغيرها 
ضريب  

رگرسيوني  
)Beta (  

  ضرايب غيراستاندارد 

 tآماره   سطح معناداري 

B   انحراف معيار  

  ٨٧٤/٠  ٣٨٣/٠  ١٢٣/٠  ١٠٧/٠  -  ثابت 
  ١٦٢/٣٧  ٠٠٠/٠  ٠٣٥/٠  ٣١٣/١  ٩١٢/٠  خودمهارگري 

ضرايب استاندارد رگرسيوني بيانگر اين مطلب هستند كه تأثير هر يك 
داري براي  از متغيرها بر متغير وابسته به چه شكل است. سطح معني

  ؛  به دست آمده است  ٠٥/٠خودمهارگري كوچكتر از سطح خطاي  متغير  
  ؛ داري بر نوموفوبيا داردتوان گفت كه اين متغير تأثير معنيبنابراين مي

مي  پيش بنابراين  توان  خودمهارگري  كه  گفت  را توان  نوموفوبيا  بيني 
  دارد.

و  . ٣ خود  تمايزيافتگي  رابطه  بررسي  سوم:  رگرسيون   مدل 
 ا ينوموفوب

  
  . آزمون تحليل واريانس مدل رگرسيوني سوم ١١جدول

  سطح معناداري  Fآماره   ميانگين مربعات   درجه آزادي   مجموع مربعات  مدل
  ٠٠٠/٠  ٨٥/٢٨٠  ٥٢/٧٠  ٤  ١١/٢٨٢  رگرسيون 
  -  -  ٢٥١/٠  ٢٧٥ ٠٥/٦٩ باقيمانده 
  -  -  -  ٢٧٩  ١٧/٣٥١  مجموع 

برابر   رگرسيوني  مدل  معناداري  از    ٠٠٠/٠سطح  است  ٠٥/٠و  ؛  كمتر 
  توان نتيجه گرفت كه مدل رگرسيون سوم معنادار است.بنابراين مي

بيني نوموفوبيا را دارد.ديگر تمايزيافتگي خود توان پيشعبارتيبه 

  خلاصه مدل رگرسيوني سوم . ١٢جدول

  برآورد خطاي معيار   شده ليتعدضريب تعيين   تعيين ضريب   ضريب همبستگي  مدل
٥٠١/٠  ٨٠٠/٠  ٨٠٣/٠  ٨٩٦/٠  ٣  

، مدل معناداري به دست آمد. ضريب تعيين Enterبا استفاده از روش  
درصد از واريانس متغير وابسته    ٨٠تواند  است. اين مدل مي  ٨٠/٠برابر  

ازجمله  عوامل  ساير  به  مربوط  مابقي  و  كند  توجيه  را  (نوموفوبيا) 

توانسته  اين مدل  بهخطاهاست. متغيرهاي مستقل دخيل در  خوبي  اند 
  بيني كنند. تغييرات مربوط به نوموفوبيا را پيش
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  . آزمون ضرايب مدل رگرسيوني سوم ١٣جدول

  متغيرها 
ضريب  

رگرسيوني  
)Beta (  

  ضرايب غيراستاندارد 

 tآماره   سطح معناداري 
B   انحراف معيار  

  ٣٣٩/٥  ٠٠٠/٠  ١٢١/٠  ٦٤٣/٠  -  ثابت 
  -٨٦٨/٠  ٣٨٦/٠  ٠٤٧/٠  -٠٤١/٠  ٠٤٧/٠  يعاطف  ير يپذواكنش 

  ٣٠٠/٠  ٧٦٥/٠  ٠٥٤/٠  ٠١٦/٠  ٠١٧/٠  من   گاهيجا
  -١٧٦/٠  ٨٦٠/٠  ٠٦٨/٠  -٠١٢/٠  -٠١٢/٠  ي عاطف  زيگر

  ٥٦٣/٧  ٠٠٠/٠  ١٣٤/٠  ٠١٦/١  ٩٣١/٠  تمايزيافتگي

استاندارد رگرسيوني بيانگر اين مطلب هستند كه تأثير هر يك از ضرايب  
مي مشاهده  است.  شكل  چه  به  وابسته  متغير  بر  سطح متغيرها  شود 

به    ٠٥/٠داري براي متغير تمايزيافتگي برابر كمتر از سطح خطاي  معني
داري توان گفت كه اين متغير تأثير معنيبنابراين مي؛  دست آمده است

برابر  تمايزيافتگي  رگرسيوني متغير  استاندارد  دارد. ضريب  نوموفوبيا  بر 
توان  بنابراين مي؛  است. اين ضريب از ساير ضرايب بزرگتر است  ٩٣١/٠

اين متغير  گفت كه تمايزيافتگي خود تأثير بسزايي بر نوموفوبيا دارد و 
پيش زير  توان  ديگر  طرف  از  دارد.  را  نوموفوبيا  تأثير   ها اسيمقبيني 

  ي بر متغير نوموفوبيا ندارند. دارمعني
  

  گيري:بحث و نتيجه

شناختي،  پذيري رواناين پژوهش با هدف بررسي نقش متغيرهاي انعطاف
پيش در  خود  تمايزيافتگي  و  ميان خودمهارگري  در  نوموفوبيا  بيني 

عنوان گروهي كه  دانشجويان ورزشكار انجام شد. دانشجويان ورزشكار، به
شان تلفيقي  هاي بدني هستند و سبك زندگيفعاليتطور منظم درگير  به

از الزامات دانشگاهي، تمرينات فيزيكي و روابط اجتماعي گسترده است،  
به ارتباطي  ابزارهاي  به  وابستگي خاص  نوعي  با  تلفن ممكن است  ويژه 

تنها ابزار ارتباطي  ها نههمراه مواجه باشند. چراكه تلفن همراه براي آن
ريزي شخصي و حتي راهي  اي براي هماهنگي تمرينات، برنامهبلكه وسيله 

شود. بنابراين بررسي اين متغيرها  ها محسوب ميبراي مواجهه با استرس
  .اي دارداي اهميت ويژهدر چنين جامعه

  
 

 شناختي و نوموفوبيا پذيري روانانعطاف  . ١

انعطاف كه  داد  نشان  روان نتايج  بهپذيري  توان  شناختي  معناداري  طور 
توانايي  پيش مهم  نقش  بر  تأكيد  با  يافته  اين  دارد.  را  نوموفوبيا  بيني 

مي نشان  شناختي،  در سازگاري  كه  ورزشكاري  دانشجويان  كه  دهد 
ي ديد خود ها، قادر به بازسازي شناختي و تغيير زاويه مواجهه با چالش

كمتري  اضطراب  همراه،  گوشي  به  دسترسي  قطع  صورت  در  هستند، 
بهتجربه مي اين مسأله  هاي پرچالش دانشگاهي و  ويژه در محيطكنند. 

توانند فشارهاي ناشي  پذير مييابد، چراكه افراد انعطافورزشي اهميت مي
 .فردي يا نبود ابزار ارتباطي را بهتر مديريت كننداز عملكرد، روابط بين

تصميم كه  جايي  ورزشي،  فضاي  لحظه در  شرايط گيري  با  تطبيق  اي، 
پذيري ها اهميت دارد، انعطافنشده و بازگشت سريع از شكست بينيپيش

اي براي  تنها به بهبود عملكرد كمك كند، بلكه زمينهتواند نهشناختي مي
سازد.   فراهم  همراه  گوشي  مانند  بيروني  ابزارهاي  به  وابستگي  كاهش 

(يافته وندروال  و  دنيس  نتايج  با  (٢٠١٧ها  همكاران  و  هيز  و   (٢٠١١ (
مي تأييد  و  دارد  داراي  همخواني  ورزشكار  دانشجويان  كه  كند 

ارتباط  انعطاف قطع  از  ناشي  استرس  مديريت  در  بالاتر،  رواني  پذيري 
 .ديجيتال، توانمندتر هستند

 خودمهارگري و نوموفوبيا  . ٢

بيني نوموفوبيا ها نشان داد خودمهارگري نيز نقش مؤثري در پيشتحليل
تواند عامل مهمي  ي دانشجويان ورزشكار، اين توانايي ميدارد. در جامعه

به چك ميل شديد  مديريت  بيدر  استفاده  يا  گوشي  آن كردن  از  رويه 
هاي  باشد. بسياري از ورزشكاران در كنار فشارهاي درسي، تحت كنترل

تمايلات  برابر  در  است  لازم  و  دارند  قرار  نيز  مربيان  رواني  و  فيزيكي 
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اي مانند پناه بردن به موبايل مقاومت نشان هاي لحظههيجاني يا وسوسه 
توانند طور مؤثرتري ميدهند. افرادي كه خودمهارگري بالاتري دارند، به

از    هاي خود را تنظيم كرده و تعادل بهتري ميان استفادهها و تكانهانگيزه
 .تلفن همراه و ساير وظايف حفظ كنند

مي نشان  نتايج  واقع،  ميدر  خودمهارگري  كه  بهدهد  يك تواند  عنوان 
هاي ناسالم به ابزارهاي  گر عمل كرده و از بروز وابستگيمكانيسم تنظيم

يافته  اين  كند.  جلوگيري  ژيليوت ديجيتال  و  باميستر  تحقيقات  با  ها 
)٢٠٠٦) همكاران  و  تانجني  و  مي) هم٢٠٠٤)  نشان  و  بوده  دهد  راستا 

تواند راهبرد مؤثري براي تقويت خودمهارگري در دانشجويان ورزشكار مي
 .كاهش نوموفوبيا باشد

 تمايزيافتگي خود و نوموفوبيا   . ٣

كننده  بينيترين پيشها حاكي از آن است كه تمايزيافتگي خود قوييافته
بررسي متغيرهاي  ميان  در  توانايي  نوموفوبيا  به  تمايزيافتگي  است.  شده 

و   تعادل ميان صميميت  ايجاد  و  از منطق  جداسازي هيجان  براي  فرد 
نقش   ويژگي  اين  دانشجو،  ورزشكاران  زندگي  در  دارد.  اشاره  استقلال 
مهمي در كاهش فشارهاي رواني ناشي از تعاملات اجتماعي و انتظارات 

هايي چون رقابت، ارزيابي مداوم،  ها اغلب با تنشكند. آنمحيطي ايفا مي
كه  افرادي  هستند.  روبرو  عملكرد  حفظ  به  نياز  و  زماني  محدوديت 
بيروني   منابع  به  كمتري  عاطفي  وابستگي  دارند،  بيشتري  تمايزيافتگي 

تلفن همراه دارند و مي با شرايط تنشمانند  پناه  توانند  نياز به  زا بدون 
 .بردن به ابزارهاي ديجيتال كنار بيايند

دهد كه در عين حفظ ها اين امكان را ميدر حقيقت، تمايزيافتگي به آن
روابط اجتماعي، استقلال هيجاني خود را نيز حفظ كرده و اضطراب ناشي  

) و  ١٩٧٨هاي بوئن (از قطع ارتباط را كنترل كنند. اين يافته با پژوهش
) فريدلندر  و  مي١٩٩٨اسكورون  تأكيد  و  همسوست  تقويت )  كه  كند 

ارتقاء  تنها سلامت روان آن تمايزيافتگي در ورزشكاران دانشجو، نه را  ها 
جلوگيري مي نيز  ارتباطي  ابزارهاي  به  افراطي  وابستگي  از  بلكه  دهد، 
 .كندمي

جمع ميدر  متغيرهاي بندي  داد  نشان  حاضر  پژوهش  كه  گفت  توان 
پذيري شناختي، خودمهارگري و تمايزيافتگي خود،  شناختي انعطافروان 

همگي نقش معنادار و مهمي در كاهش شدت نوموفوبيا در دانشجويان 
ريزي دقيق،  دليل سبك زندگي خاص، برنامهورزشكار دارند. اين افراد به

فشارهاي چندگانه تحصيلي و ورزشي و تعاملات اجتماعي گسترده، بيش  

هاي وابسته به قطع دسترسي به از ديگر دانشجويان در معرض اضطراب 
 .تلفن همراه هستند

مي پژوهش  ورزشي،  نتايج  مشاوران  براي  مهمي  كاربردهاي  تواند 
ويژه شناسان ورزشي، مربيان و مسئولان دانشگاهي داشته باشد. بهروان 

برنامه طراحي  رواندر  مداخلات  و  آموزشي  ارتقاء  هاي  براي  شناختي 
هاي شناختي و هيجاني در دانشجويان ورزشكار، با هدف كاهش  مهارت

 .آوري روانيوابستگي ديجيتال و افزايش تاب
 
 

  پيشنهادات:
 

 پيشنهادهاي كاربردي 

نتايج   به  بهبود دستبه با توجه  براي  زير  پيشنهادهاي  پژوهش،  از  آمده 
شناختي دانشجويان ورزشكار و كاهش سطح نوموفوبيا ارائه  وضعيت روان 

 :شودمي

كارگاه . ١ روانبرگزاري  آموزش هاي  زمينه  در  شناختي 
پذيري شناختي و هيجاني براي دانشجويان هاي انعطافمهارت

هاي ناشي  آوري در برابر استرس ورزشكار، با هدف ارتقاء تاب
 .از قطع ارتباط ديجيتال

تمرين  . ٢ طريق  از  خودمهارگري  مهارت  هاي  تقويت 
محور در ريزي هدفو برنامه آگاهيخودتنظيمي، تمركز، ذهن

 .هاي ورزشي و آموزشيمحيط

برنامه . ٣ قالب  در  خود  تمايزيافتگي  آموزش  و  هاي  مشاوره 
در   ورزشكار  دانشجويان  به  كمك  براي  گروهي،  آموزشي 

 .برقراري تعادل ميان صميميت اجتماعي و استقلال هيجاني

شناسي ورزشي با محوريت طراحي مداخلات آموزشي و روان . ۴
هاي تمريني  ويژه در محيطكاهش وابستگي به تلفن همراه، به

 .و رقابتي

تربيت . ۵ واحدهاي  دانشگاههمكاري  و  بدني  مشاوره  مراكز  با  ها 
برنامهروان  اجراي  جهت  وابستگي  شناسي  از  پيشگيري  هاي 

 .ديجيتال و ارتقاء سلامت روان دانشجويان ورزشكار

 
 پيشنهادهاي پژوهشي

ها و دامنه پژوهش حاضر، موارد زير براي تحقيقات با توجه به محدوديت
 :شودآينده پيشنهاد مي
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ها يا  انجام پژوهش مشابه در دانشجويان ورزشكار ساير استان . ١
علميدانشگاه و  دولتي  قابليت  هاي  افزايش  براي  كاربردي 

 .تعميم نتايج

تفاوت . ٢ رشتهبررسي  بين  ورزشي  هاي  مقابل تيمي(هاي   در 

استقامتي يا  مقابل   فردي  متغيرهاي   )قدرتيدر  با  رابطه  در 
 .شناختي و شدت نوموفوبياروان 

روش  . ٣ از  (كميّ استفاده  تركيبي  يا  كيفي  براي -هاي  كيفي) 
دانشجويان ورزشكار نسبت به تر از تجارب ذهني  درك عميق

 .استفاده از تلفن همراه

اي مانند اضطراب گر يا واسطهبررسي نقش متغيرهاي تعديل . ۴
عزت از زندگي در  عملكرد،  و رضايت  نفس، سبك دلبستگي 

 .رابطه بين متغيرهاي پژوهش و نوموفوبيا

برنامه . ۵ از  استفاده  با  تجربي  مداخلات  تمريني  اجراي  هاي 
اين   ACT) يا CBT مانند( ذهني اثربخشي  آزمون  براي 
 .ها بر كاهش نوموفوبيا در ورزشكاران دانشجوروش

 

  ملاحظات اخلاقي:

:پيروي از اصول اخلاقي پژوهش  

 تمامي اصول اخلاقي در اين پژوهش رعايت شده است.
 حامي مالي:

 يدانشگاه اي ارگان سازمان، از يمال كمك گونه چيه قيتحق نيا
.است نكرده افتيدر  

:مشاركت نويسندگان  

 .داشتند مشاركت مراحل تمامي در نويسندگان تمامي

:تعارض منافع  
بنابر اظهار نويسندگان تعارض منافع ندارد. 
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