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A B S T R A C T: 

Introduction: The aim of the present study was to investigate the role of mindfulness 
in predicting competitive stress management, considering the mediating role of 
perceived stress among student athletes. 
Methods: This research employed a descriptive-correlational design using hierarchical 
regression analysis. The statistical population consisted of all student athletes at 
universities in Tehran in 2024. From this population, 350 individuals (190 women and 
160 men) were selected through purposive and convenience sampling. The research 
instruments included the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), the Perceived 
Stress Scale (PSS), and the Competitive Stress Management Scale (CSMS). Data were 
analyzed using SPSS-27 software. 
Results: The results indicated that mindfulness had a significant positive relationship 
with competitive stress management and a significant negative relationship with 
perceived stress. Additionally, perceived stress showed a significant negative 
relationship with competitive stress management. Mediation analysis revealed that 
perceived stress played a significant mediating role in the relationship between 
mindfulness and competitive stress management. 
Conclusion: The findings of this study emphasize the importance of mindfulness 
training as a strategy to enhance psychological resilience and improve emotional-
cognitive performance in competitive situations. 
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 مقاله پژوهشي:    

 يدگيتن ياواسطه نقش با يآگاهذهن اساس بر يرقابت استرس تيريمد ينيبشيپ

ادراكشده در دانشجويان ورزشكار  

 .اسلامي،واحدتهران مركز ،تهران،ايرانشناسي،دانشگاه آزاداجتماعي و روان شناسي شخصيت، دانشكده علومكارشناسي ارشد روان . ١

  . اسلامي،واحد علوم تحقيقات ،تهران،ايرانشناسي،دانشگاه آزاداجتماعي و رواندانشجوي دكتري مشاوره، دانشكده علوم . ٢
  . اسلامي،واحد تهران مركز ،تهران،ايرانشناسي،دانشگاه آزاداجتماعي و رواندانشجوي دكتري مشاوره، دانشكده علوم . ٣

 

  :چكيده

  به  توجه  با   ي رقابت  استرس  ت يريمد  ين يبشيپ   در   ي آگاهذهن  نقش   يبررس  حاضر،  پژوهش  هدف   مقدمه: 
 .بود ورزشكار انيدانشجو در شدهادراك يدگيتن ياواسطه نقش

.  شد انجام يمراتبسلسله  ونيرگرس ليتحل از استفاده با و يهمبستگ-يف يتوص  روش به مطالعه نيا  روش:  
  ها، آن  انيم  از.  بود  ١٤٠٣  سال  در  تهران  شهر  يهادانشگاه  ورزشكار  انيدانشجو  هيكل  شامل   يآمار  جامعه
  پژوهش  يابزارها.  شدند  انتخاب  دسترس  در  و   هدفمند  يريگنمونه   روش  به)  مرد  ١٦٠  و  زن  ١٩٠(  نفر  ٣٥٠

  اضطراب  پرسشنامه  و )  PSS(  شدهادراك  ي دگيتن  پرسشنامه  ،)FFMQ(  ي آگاهذهن  پرسشنامه  شامل
  . شدند  ليتحل SPSS-27 افزارنرم از استفاده  با هاداده. بودند )CSAI-2( يرقابت -يحالت

  ي دگ يتن با  و  دارد  يرقابت استرس تير يمد با  يمعنادار و  مثبت رابطه يآگاه ذهن داد  نشان  جينتاها:  يافته
  رابطه   يرقابت  استرس  تيريمد   با  شدهادراك  يدگيتن  ن،يهمچن.  داد  نشان  معنادار  و  يمنف  رابطه  شدهادراك 

 يمعنادار  ياواسطه  نقش   شدهادراك  ي دگيتن  كه  بود  آن  از  ي حاك  ياواسطه   ليتحل.  داشت  يمعنادار  يمنف
 . كند يم  فايا يرقابت استرس تيريمد  و  يآگاه ذهن نيب رابطه در

 ي برا  يراهكار  عنوانبه  يآگاهذهن  يها مهارت   آموزش  تياهم  بر  پژوهش  نيا  يهاافتهيگيري:  نتيجه
. دارند د يتأك يرقابت يهاتيموقع  در شناختي–يجان يه عملكرد بهبود و يشناختروان  يآورتاب ارتقاء
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 :مقدمه
رو هاي متعددي روبهاي خود با چالشورزشكاران در طول فعاليت حرفه 

ها، فشارهاي ناشي از رقابت و عملكرد ترين آنهستند كه از جمله مهم
يابند؛ نوعي از قالب استرس رقابتي بروز مياست. اين فشارها اغلب در  

ي ورزشي،  هاي حساس و ارزيابانهواسطه حضور در موقعيتاسترس كه به 
). استرس رقابتي، اگر ٢٠٠٩و همكاران،   ١شود (نيكولزبر فرد تحميل مي

ميبه نشود،  مديريت  ورزشي،  درستي  عملكرد  كاهش  به  منجر  تواند 
هاي  اختلال در تمركز، كاهش اعتماد به نفس، اضطراب، و حتي آسيب

(فلچر  شود  گروه٢٠١٢،  همكارانو   ٢جسمي  ميان  در  مختلف ).  هاي 
آسيب  از  ورزشكار  دانشجويان  برخوردارند؛  ورزشكاران،  بالاتري  پذيري 

و   مالي  تحصيلي،  فشارهاي  با  تمريني،  و  رقابتي  الزامات  بر  علاوه  زيرا 
اجتماعي نيز مواجه هستند كه اين مسئله ميزان فشارهاي رواني آنان را 

 .)٢٠١٢و همكاران،   ٣كند (لودوچندان مي
از  يكي  ورزشكاران،  عملكرد  در  رقابتي  استرس  اهميت  به  توجه  با 

روانحوزه  در  پررنگ  عوامل هاي  و  راهبردها  بررسي  ورزش،  شناسي 
شناختي مؤثر بر مديريت اين نوع استرس است. مديريت استرس روان 

عوامل   با  مؤثر  مقابله  و  تنظيم  شناسايي،  در  فرد  توانايي  به  رقابتي 
بلندمدت  زاي ورزشي اطلاق ميتنش و نقش كليدي در موفقيت  شود 

مي ايفا  سوتارسو ورزشكار  و  (انشل  راستا،  ٢٠٠٧،  ٤كند  اين  در   .(
ويژه رويكردهاي مبتني بر پذيرش و  شناختي، بهرويكردهاي نوين روان

هاي رواني  هاي دروني و توانمندياي بر مهارتآگاهي، تمركز ويژهذهن
تأكيد مي رواني دارند و  ي كنند كه تجربهفرد در مواجهه با فشارهاي 

توان صرفاً با كنترل عوامل بيروني كاهش داد، بلكه بايد  استرس را نمي 
 .شناختي دروني پرداختهاي روانبه پرورش ظرفيت

آگاهي» يا آگاهي  يكي از مفاهيم كليدي در اين رويكردها، مفهوم «ذهن
ي حال است؛ حالتي از حضور ذهني كه فرد با  ي لحظه كامل از تجربه

هاي دروني و بيروني  پذيرش، بدون قضاوت و با تمركز بر اكنون، تجربه 
مي مشاهده  را  (ك خود  ذهن٢٠٠٣،  ٥زين - بات اكند  برخلاف  ).  آگاهي، 

 

1 .Nicholls 
2. Fletcher 
3. Lu 
4. Anshel, M. H., & Sutarso 
5. Kabat-Zinn 
6. Birrer 

افكار مزاحم، فرد را به  تلاش براي سركوب هيجانات منفي يا اجتناب از 
ها نشان كند. پژوهشسوي پذيرش تجربه و واكنش آگاهانه هدايت مي

پذيري هيجاني، تقويت آگاهي از طريق كاهش واكنشاند كه ذهنداده
تواند سطوح استرس اي، ميهاي مقابلهتنظيم شناختي، و ارتقاي ظرفيت

و   ٦شده را كاهش داده و كيفيت عملكرد فرد را بهبود بخشد (بيرر ادراك 
ي ورزش نيز ). در حوزه ٢٠١٧و همكاران،   ٧وزفسون ج؛  ٢٠١٢همكاران،  

ذهنتمرين بر  مبتني  افزايش  هاي  رقابتي،  اضطراب  كاهش  با  آگاهي 
اند  آوري و افزايش رضايت از عملكرد همراه بودهتمركز ذهني، بهبود تاب

 .)٢٠١٦و همكاران،  ٨(روتلين
مي نشان  تجربي  و  نظري  شواهد  اين،  وجود  بين با  رابطه  كه  دهند 

ي مستقيم و ساده  آگاهي و مديريت استرس رقابتي، لزوماً يك رابطهذهن
ويژه متغيرهاي اي ديگر، بهنيست و احتمالاً از طريق متغيرهاي واسطه 

اي مهم، «تنيدگي  كند. يكي از اين متغيرهاي واسطهادراكي، عمل مي
عنوان ارزيابي شناختي فرد از ميزان تهديدآميز شده» است كه به ادراك 

و همكاران،  ٩شود (كوهن ها تعريف مييا غيرقابل كنترل بودن موقعيت
ي ذهني استرس است و نقشي ي تجربه دهنده). اين متغير، نشان١٩٨٣

ايفا   مقابله  و  اضطراب  هيجان،  با  مرتبط  رواني  فرآيندهاي  در  محوري 
بهمي عيني چندان كند.  از لحاظ  موقعيت  اگر يك  ديگر، حتي  عبارت 

زا نباشد، اگر فرد آن را تهديدكننده يا دشوار ادراك كند، ميزان  استرس 
ادراك بهتنيدگي  منفي  رواني  پيامدهاي  و  بود  خواهد  بالا  دنبال  شده 

 .خواهد داشت
تواند با كاهش افكار آگاهي ميشواهد پژوهشي بيانگر آن هستند كه ذهن

افزايش پذيرش وقايع، و ارتقاي آگاهي هيجاني، به  منفي   تكرارشونده، 
ادراك تنيدگي  (برانسترومكاهش سطح  و همكاران،  ١٠شده كمك كند 

شده  ). از سوي ديگر، تنيدگي ادراك٢٠١١و همكاران،   ١١؛ كنگ٢٠١١
با  بالا مي ناكارآمدي در مقابله  براي بروز هيجانات منفي،  منبعي  تواند 

واقع،   رقابتي باشد. در  و در نهايت، ضعف در مديريت استرس  فشارها 

7. Josefsson 
8. Röthlin 
9. Cohen 
10. Bränström 
11. Keng 
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به  را  ورزشي  موقعيت  يك  فرد  كه  تفسير هنگامي  تهديدآميز  صورت 
اي غيرسازگارانه كند، احتمال بيشتري دارد كه به راهبردهاي مقابلهمي

واكنش يا  خود  سرزنش  اجتناب،  جمله  شود از  متوسل  افراطي  هاي 
اي منجر به صورت زنجيره توانند به). اين فرايندها مي٢٠٠٠، ١(لازاروس 

كاهش آمادگي رواني، ناتواني در تمركز، و تضعيف عملكرد كلي ورزشكار 
 .هاي رقابتي شوند در موقعيت

آگاهي  توان چنين فرض كرد كه ذهن بر اساس اين چارچوب نظري، مي
گذارد:  از دو مسير مجزا، اما مرتبط، بر مديريت استرس رقابتي تأثير مي

به لحظهنخست،  آگاهي  افزايش  طريق  از  مستقيم  تنظيم  صورت  اي، 
  زا؛ و  هاي تنشپذيري در مواجهه با محركهيجانات و كاهش واكنش

شده كه خود صورت غيرمستقيم از طريق كاهش تنيدگي ادراكدوم، به
مقابله راهبردهاي  انتخاب  به  تنظيم  منجر  ظرفيت  بهبود  و  مؤثرتر  اي 

مي فرد  بهرواني  از شود.  تركيبي  با  كه  ورزشكار  دانشجويان  در  ويژه 
مسيرهاي   اين  مواجه هستند،  ورزشي  و  اجتماعي  تحصيلي،  فشارهاي 

ذهن مياثرگذاري  بروز آگاهي  از  پيشگيري  در  حياتي  نقشي  توانند 
فرسودگي تحصيلي و ورزشي، افت عملكرد و اختلالات رواني ايفا كنند  

 .)٢٠١١و همكاران،  ٢(گوستافسون 
آگاهي و مديريت رو، پژوهش حاضر با هدف بررسي رابطه بين ذهناز اين

نقش   گرفتن  نظر  در  با  و  ورزشكار  دانشجويان  در  رقابتي  استرس 
كوشد  شده طراحي شده است. اين مطالعه مياي تنيدگي ادراكواسطه 

شناختي مؤثر در  تا با اتكا بر شواهد تجربي و نظري، سازوكارهاي روان
نقش   تبيين  به  و  سازد  روشن  را  رقابتي  استرس  با  مواجهه  فرآيند 

بهذهن عامل مداخله آگاهي  گر مثبت در تنظيم هيجانات و  عنوان يك 
هاي حاصل از اين پژوهش  اي بپردازد. يافتههاي مقابلهافزايش ظرفيت

شناسان ورزشي، مربيان، مشاوران دانشگاهي و نيز توانند براي روانمي
ببرنامه بوده و  ريزان حوزه  هداشت رواني و سلامت ورزشكاران، راهگشا 

آگاهي  در تدوين مداخلات آموزشي، درماني و پيشگيرانه مبتني بر ذهن
مهارتبه تقويت  بر  تأكيد  با  همچنين  شوند.  گرفته  دروني،  كار  هاي 

بهمي مداخلات  دست  اين  از  ارتقاي توان  در  توانمند  ابزاري  عنوان 
آوري، خودآگاهي و كيفيت زندگي رواني دانشجويان ورزشكار بهره تاب

احتمال  بهبود عملكرد ورزشي و كاهش  نهايت به  گرفت؛ امري كه در 
تنها فرسودگي رواني منجر خواهد شد. توجه به چنين رويكردهايي، نه

 

1. Lazarus 

روان نيازهاي  به  بلكه پاسخي  است،  دانشگاهي  ورزشكار  قشر  شناختي 
براي طراحي سياستمي الگويي  هاي حمايتي در سطح نهادهاي  تواند 

 آموزشي و ورزشي فراهم آورد 

 روش:
 ليتحل   چارچوب  در  و  يهمبستگ  نوع   از  يفيتوص  حاضر،  پژوهش

  پژوهش  ن يا  يآمار  جامعه.  است  شده  انجام  يمراتبسلسله   ونيرگرس
 شهر   يهادانشگاه  در  لي تحص  به  مشغول  ورزشكار  انيدانشجو  هيكل  شامل
 گرفتن   نظر  در  با  نمونه،  حجم  نييتع  يبرا.  بود  ١٤٠٣  سال  در  تهران

 نفر   ٣٥٠  تعداد  كنندگان،شركت   زشي ر  احتمال  و  يياجرا  يهاتيمحدود
  و   دسترس   در  صورتبه)  مرد  ١٦٠  و  زن  ١٩٠(  ورزشكار  انيدانشجو  از

  .شدند انتخاب هدفمند 
 تيفعال  سابقه  سال  كي  حداقل  داشتن  شامل   پژوهش   به ورود  ي ارهايمع

  يدانشگاه درون  مسابقات  در  شركت  ، يدانشگاه  سطح  در  منظم  يورزش
. بود  سال  ٣٥  تا  ١٨  يسن  دامنه  در  داشتن  قرار  و  يدانشگاه برون  اي

    اختلالات صيتشخ سابقه داشتن  شامل خروج يارهايمع ن،يهمچن
  

  اي  ها،داده  يگردآور  زمان  در  يپزشكروان  يداروها  مصرف  ،يشناختروان 
  .شد گرفته نظر در ها پرسشنامه به  ناقص يده پاسخ

  دانشگاه   اخلاق   تهيكم  از  لازم  يمجوزها  اخذ   از  پس  پژوهش،   ياجرا   يبرا
 به  مراجعه   با  پژوهشگر  ها، دانشگاه  يبدن ت يترب  مسئولان  با  يهماهنگ   و

 يبرا  را  پژوهش   تياهم  و   اهداف  ،يآموزش  و  يورزش  يهاطيمح
  آگاهانه،  ت يرضا  اعلام   از  پس   انيدانشجو.  داد  حيتوض  كنندگانشركت

  حضور   در  را  هاپرسشنامه  و  كردند   شركت  پژوهش   در  داوطلبانه  صورتبه
 اصول   ت يرعا  و  هاپاسخ  يريسوگ  كاهش   جهت.  نمودند  ليتكم  پژوهشگر

  كاملاً   ها آن  اطلاعات  كه  شد  داده   نانياطم  كنندگان شركت  به  ،ياخلاق
.  شد  خواهد  استفاده   ي علم  اهداف   يبرا  صرفاً   و   مانديم  يباق   محرمانه

 امكان  و   بوده  يارياخت  كاملاً   پژوهش   در  مشاركت  كه  شد   د يتأك  نيهمچن
  .دارد وجود مرحله هر در انصراف

  
 ت ي رعا   ينكيهلس  هياني ب  با  مطابق  ياخلاق  اصول  يتمام  پژوهش،  نيا  در

  ي رازدار  نيتضم  كنندگان،شركت  از  يكتب  نامهتيرضا  اخذ  جمله  از  شد؛

2. Gustafsson 
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 در   اجبار  عدم   و  مطالعه   از  مرحله  هر  در   انصراف  حق  به  احترام  ها،داده
  . ييگوپاسخ  اي شركت

  ابزار سنجش: 
  ):FFMQ(  يوجهپنج  يآگاهذهن  پرسشنامه 

 ٣٩ شامل   و  است   شده  يطراح)  ٢٠٠٦(  همكاران و ١بائر   توسط  ابزار  نيا
  با   عمل  ف،يتوص  مشاهده، (  ي آگاهذهن  مؤلفه  پنج  كه  باشد يم  هيگو

  قرار   سنجش  مورد  را)  ندادننشانواكنش  و  نكردنقضاوت  ،ي آگاه
 ي انقطه پنج  كرتيل  فيط  اساس  بر  پرسشنامه  نيا  يگذارنمره.  دهديم
حيدري   پژوهش  در.  رديگيم  صورت  "٥=    شهيهم"  تا  "١=    هرگز"  از

 توسط  اسيمق  نيا  ييمحتوا  و  يصور  ييروا  ،)١٣٩٢(  نصب و همكاران
 كرونباخ  يآلفا  بيضر  از  استفاده  با  آن  ييايپا   و  شده  دييتأ   متخصصان

 گزارش  ٨٣/٠  تا  ٥٥/٠  نيب  ها اسيمقخرده  يبرا  و   ٨٣/٠  اسيمق  كل  يبرا
  .است شده

  ):PSS(  شده ادراك  يدگيتن  پرسشنامه 
 ٢ن يمرملست  و  كامارك   كوهن،   توسط  شده ادراك  ي دگيتن  اسيمق
  ي ابزارها  نيترجيرا  از   آن  ياماده  ١٤  نسخه  و   شده   يطراح)  ١٩٨٣(

.  ديآيم  شمار  به  گذشته  ماه   ك ي  در  شده ادراك   استرس  سنجش
=    هرگز"  از  يانقطه پنج  كرتيل  فيط  اساس  بر   اسيمق  نيا  يگذارنمره

 در )  ١٣٨٦(  همكاران  و  يبراهن.  شوديم  انجام  "٤=    اد يز  اريبس"  تا  "٠
  و   كردند  د ييتأ   را  ييمحتوا  و  يصور  ييروا  پرسشنامه،  نيا  يفارس  نسخه

.  نمودند  گزارش  ٨٤/٠  را  اسيمق  كل  يبرا  كرونباخ  يآلفا  بيضر
  ي عامل  دو  ساختار  كه  داد  نشان  ياكتشاف  ي عامل  ليتحل  جينتا  ن،يهمچن

 مناسب  ابزار  نيا  يفارس  نسخه  يبرا)  كنترل  ادراك  و  يناتوان  ادراك(
  .است

  :)CSAI-2ي(رقابت- يحالت  اضطراب
 زانيم  سنجش  يبرا)  ١٩٩٠(  همكاران  و ٣مارتنز   توسط  اسيمق  نيا

 يطراح  ي رقابت  يهاتيموقع  در  ورزشكاران  استرس  تيريمد   و  اضطراب
  ، يشناخت  اضطراب  اسيمقخرده  سه  در  هيگو  ٢٧  شامل   و  است  شده

  اساس  بر  آن  يگذارنمره.  باشديم  نفس  به  اعتماد  و  يجسمان  اضطراب

 انجام  "٤=    اديز  يليخ"  تا  "١=    اصلاً"  از  يانقطهچهار   كرتيل  فيط
  ييمحتوا  ييروا  ، يخارج  و   يداخل  مختلف   يهاپژوهش  در.  رديگيم

  آن   يي ايپا   و  شده  د ييتأ   يورزش  يشناسروان  متخصصان  توسط  پرسشنامه
 ي برا  و  ٠/٨٧  اس يمق  كل   يبرا  كرونباخ  يآلفا  بيضر  از  استفاده   با

  .است شده گزارش ٠/٨٥ تا ٠/٧٩ نيب هااسيمقخرده
) ١٣٨٨(  همكاران  و   بشارت  توسط  پرسشنامه  ن يا  يفارس  نسخه  ران،يا  در

 نيا.  است  شده   ديي تأ   و  يبررس  آن  يسنج روان  يهايژگ يو  و  يابيهنجار
  يشناسروان  و  ورزش  حوزه  يهاپژوهش  در  گسترده  طور  به  پرسشنامه

  .رديگيم قرار استفاده مورد  يرقابت اضطراب و استرس يابيارز يبرا
تحليل و  اجرا   افزارنرم  از   استفاده   با  شده ي گردآور  يهاداده:  روش 

SPSS   در.  شدند  ليتحل  ياستنباط  و  يفيتوص  سطح  دو  در  ٢٧  سخهن 
  و  حداقل  ار، يمع  انحراف  ن،يانگيم  چون  يي هاشاخص  از  ،يفيتوص  سطح

  يرهايمتغ  و  يشناختتيجمع  ي هايژگيو  فيتوص  يبرا  نمرات  حداكثر
 بودن   نرمال  يبررس  منظوربه  ،ياستنباط  سطح  در.  شد  استفاده  پژوهش

.  شد  گرفته  بهره   رنوفاسمي–كولموگروف  آزمون  از  ها، داده  عيتوز
  ي همبستگ  آزمون  از  رها،يمتغ  نيب  روابط   ليتحل  منظوربه  ن،يهمچن

  .د يگرد استفاده رسونيپ 
  و   يرقابت   استرس  تيريمد   در   ي آگاهذهن  ن يبشيپ   نقش   يبررس  يبرا

 ون يرگرس  ليتحل  از  شده،ادراك  يدگيتن  ياواسطه  نقش  ليتحل
  ي آگاهذهن  ريمتغ  ابتدا  ل، يتحل  نيا   در.  شد  استفاده   يمراتبسلسله 

  انسيوار  راتييتغ  زانيم  و  شد  مدل  وارد  مستقل  ري متغ  عنوانبه
  گام   در.  گرفت  قرار  يبررس  مورد  يرقابت  استرس  تيريمد  در  شدهن ييتب

 ياواسطه   نقش  تا   شد   افزوده   مدل  به  شدهادراك  ي دگيتن  ريمتغ  ،يبعد
  ي كن  و  بارون  كرديرو  از  ،يگرواسطه   اثر  نييتب  يبرا.  گردد  يابيارز  آن

  در  ميرمستقيغ   و  ميمستق  يرهايمس  يمعنادار  و   شد   يرويپ )  ١٩٨٦(
 از  ، ياواسطه  اثر  يمعنادار  يبررس  يبرا  ن،يهمچن.  دي گرد  يبررس  مدل

  .شد استفاده سوبل آزمون
  تمام  و  شد  گرفته  نظر  در  ٠٥/٠  پژوهش  نيا  در  هاآزمون   يمعنادار  سطح

شده است.  انجام اساس نيهم  بر هاليتحل

 

1. Baer 
2. Cohen, Kamarck, Mermelstein 
3. Martens 
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 ها:يافته
 جدول ١ .شاخص هاي توصيفي متغيرهاي پژوهش 

 ريمتغ نيانگيم اريمع انحراف نه يشيب نه يكم

 يآگاهذهن ٣٢.٩۵ ۴۵.١٢ ١۴۵ ۴۵

 شده ادراك يدگيتن ۶٧.٢٨ ٧.١٣ ۵٢ ١٢

 ي رقابت استرس ت ير يمد ۵٣.٨٨ ٩.٧۶ ٨٠ ٢۵

 بر اساس اطلاعات جدول بالا،  ميانگين نمرات ذهنآگاهي، تنيدگي 
 ادراك شده و  مديريت استرس رقابتي در سطحي قرار دارند كه 

 مطلوب در دادهها است .توزيع نمرات نشان ميدهد  نشاندهنده تنوع

 كه شركتكنندگان بهطور متوسط  سطح بالايي  از ذهنآگاهي  و توانايي 
. در مديريت استرس را تجربه كردهاند

 
 جدول٢.  نتايج  آزمون كولموگروف –اسميرنوف  براي بررسي نرمال  بودن توزيع 

 ريمتغ ي معنادار سطح K–S آماره

 يآگاهذهن ٠.٠٩۴ ٠.٠۶٢

 شده ادراك يدگيتن ٠.٠٨٧ ٠.٠٧۵

 ي رقابت استرس ت ير يمد ٠.١٠١ ٠.٠٧٠

 همانطور كه در جدول مشاهده ميشود، مقادير معناداري آزمون 
 كولموگروف–اسميرنوف براي هر سه متغير بالاتر از ٠.٠٥ است، بنابراين 

 توزيع نمرات اين متغيرها  نرمال تلقي ميشود و  مفروضه هاي  مورد  نياز 
. براي اجراي تحليل هاي استنباطي و معادلات ساختاري رعايت شدهاند

 
  جدول٣. ماتريس  همبستگي بين  متغيرهاي اصلي پژوهش 

 ريمتغ ١ ٢ ٣

 يآگاهذهن ١  

 شده ادراك يدگيتن ٢ -٠.٦١ ١

 ي رقابت استرس ت ير يمد ٣ ٠.٥٤ -٠.٥٧
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 يافتههاي همبستگي نشان ميدهد كه ذهنآگاهي با مديريت استرس 
 رقابتي رابطه مثبت و معناداري دارد و همچنين با تنيدگي ادراكشده

 داراي رابطه منفي و معنادار است .اين نتايج بر نقش  مثبت ذهنآگاهي 
و اثر منفي تنيدگي ادراكشده  بر استرس .رقابتي تأكيد دارند 

 ي مراتبسلسله ونيرگرس ليتحل. ٤ جدول

  مدل سطح معناداري  β R² ∆R² ضريب
٠.٢٩ ٠.٢٩ ٠.٥٤ p < مديريت   ←آگاهي ذهن ٠.٠٠١

 استرس رقابتي
٠.٣٢   p < مديريت   ←آگاهي ذهن ٠.٠٠١

 استرس رقابتي
٠.١٦ ٠.٤٥ −٠.٤٥ p < شده تنيدگي ادراك ٠.٠٠١← 

 مديريت استرس رقابتي 

  
  ي مفهوم مدل  برازش يهاشاخص. ٥ جدول

  شاخص   مقدار  تفسير
  CMIN/DF ٢.٤٨ مطلوب 

  RMSEA ٠.٠٦٢ در محدوده قابل قبول 

  CFI ٠.٩٧ بسيار خوب 

  NFI ٠.٩٤ خوب 

  PNFI ٠.٨٢ قابل قبول 

 
آگاهي نقش مهمي در ذهنروشني نشان دادند كه  هاي پژوهش بهيافته
بيني توانايي دانشجويان ورزشكار در مديريت استرس رقابتي دارد. پيش

به هم  تأثير،  تنيدگي  اين  كاهش  طريق  از  هم  و  مستقيم  صورت 
عنوان  شده بهشده، قابل مشاهده است. همچنين، تنيدگي ادراكادراك 

آگاهي را بر مديريت استرس هموارتر يك متغير ميانجي، مسير اثر ذهن
  .كند مي

شناختي در بهبود عملكرد با توجه به اهميت روزافزون مداخلات روان
هاي مبتني  هاي اين پژوهش در طراحي برنامهتوان از يافته ورزشي، مي

اين طريق بر ذهن از  تا  استفاده كرد  دانشجويان ورزشكار  براي  آگاهي 
هاي رقابتي  آوري رواني، تمركز، و كيفيت عملكرد آنان در موقعيتتاب

  . ارتقاء يابد 
  

  گيري:بحث و نتيجه

 

17. Brown, Ryan 

  يرهايمتغ  نقش  از  يترقيعم  درك  حاضر،  مطالعه  يهاافتهي
 ت ي ريمد  نهيزم  در  شدهادراك  يدگيتن  و  يآگاهذهن  يشناختروان 

 ن يا   جينتا.  دهديم  ارائه  ورزشكار  انيدانشجو  انيم  در  يرقابت  استرس
 بهبود   با  ميمستق  صورتبه  يآگاه ذهن  كه  است  آن  از  ي حاك  پژوهش

 كه   ي حال  در  دارد،  يمعنادار  و  مثبت  رابطه  يرقابت  استرس  تيريمد
  يرقابت  استرس  تيريمد  بر  يميمستق  ريتأث  تنها   نه  شدهادراك  يدگيتن

  زين  را  ي آگاهذهن  اثر  از  يبخش  واسطه،  ريمتغ  كي  نقش  در  بلكه  دارد،
  يآگاهذهن  از  يبالاتر  سطوح  از  كه  يافراد   گر، يد  اني ب  به.  كنديم  نييتب

  يناش   ي هااسترس   قادرند   ،ي دگيتن  از  كمتر  درك   واسطهبه  برخوردارند،
  .كنند تيريمد يشتريب يكارآمد  با  را يرقابت  يهاتيموقع از
 هماهنگ  يشناسروان اتيادب در موجود ينظر ي هاچارچوب  با  الگو نيا

 ي برا  ييتوانا   را  يآگاهذهن)  ٢٠٠٣(  ١٧انيرا  و  براون  مثال،  يبرا.  است
 تجارب   به   نسبت  ي رقضاوتيغ   رشيپذ  با   همراه  يالحظه  ي آگاه  حفظ
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  با  تا   سازديم  قادر  را  فرد  ،يژگيو  نيا .  كننديم   فيتعر  يرونيب  و  يدرون
  با   مواجهه   در  و  داشته  يبهتر  يجانيه  ميتنظ  ،يخودآگاه  شيافزا

  راستا،  نيهم  در.  دهد  نشان  يترمناسب  يهاواكنش  فشارزا،  يهاتيموقع
  يآگاه ذهن  آموزش  كه  اند داده  نشان  زين)  ٢٠١٤(  همكاران  و  ١٨كرسول 

  سلامت  ارتقاء  به  و   داده   كاهش   را  شدهادراك  ي دگيتن  سطوح  توانديم
  .شود منجر  پرتنش يهاتيموقع در يروان
 ان يدانشجو  كه  گرفت  جهينت  توانيم   آمده،دستبه  جينتا  اساس  بر

 ي كمتر  ليتما  مندند،بهره  يبالاتر  يآگاه ذهن  تيقابل  از  كه  يورزشكار
 يها تيموقع  در  يآشفتگ  و  اضطراب  رينظ  يمنف  يهاجانيه  تجربه  به

  ١٩س اگر  يجان يه  ميتنظ  يندهايفرآ  مدل  با  افتهي   نيا.  دارند  يرقابت
 انداختنقيتعوبه  در  ي آگاه ذهن  نقش  بر  كه  دارد  مطابقت )  ٢٠١٥(

  ده يسنج  يهاواكنش  با  هاآن  ينيگزي جا  و  خودكار  يجانيه  يهاپاسخ
 امكان   ،يفراشناخت  سطح  تيتقو  با   ي آگاه ذهن  واقع،   در .  دارد  د يتأك

 قيطر  نيا  از  و  سازديم   فراهم  را  هاجانيه  عيسر  يبازشناس  و  ييشناسا
  . انجامديم فشارزا يهاتيموقع در فرد يشناختروان ت يكفا شيافزا به
  فرد  يي توانا  فيتضع  در  شدهادراك  يدگ يتن  يمنف  نقش  گر،يد  يسو  از
  با   افته ي   نيا.  ديرس  د ييتأ   به  زين  يرقابت  استرس  مؤثر  تيريمد  يبرا

  دارنديم  اظهار  كه  است  راستاهم)  ١٩٨٣(  همكاران  و  كوهن  مطالعات
 در  يديكل  عوامل  از  يك ي  ع،يوقا   بودن  كنترل  رقابل يغ   از  فرد  برداشت

  حد  از  شيب  را  يرقابت  تيموقع  فرد،  كه  يزمان.  است  يروان  تنش  تجربه
  يهاواكنش  بروز  احتمال  كند،يم  يتلق  كنترل  از  خارج  اي  زيدآميتهد

.  ابدييم  شيافزا  حد،  از  شيب  اضطراب  ا ي  انفعال  اجتناب،  رينظ  ناسازگارانه،
 است  ممكن   زين  فرد   يامقابله  يهامهارت  يحت  ،يطيشرا  نيچن  در

  .ابدي كاهش  او يشناخت- ي جانيه ي كارآمد و  شده ناكارآمد
 رابطه   در  شدهادراك  يدگيتن  ياواسطه   نقش  دييتأ  ها،افتهي  نيا  از  ترمهم

 نشان   جهينت  ن يا.  است  ي رقابت  استرس  ت يريمد  و  يآگاه ذهن  انيم
 سطح  كاهش   قيطر  از  را  خود  ريتأث  از  يبخش  يآگاه ذهن  كه  دهديم
  و  ٢٠روچا   پژوهش  با   افتهي   نيا.  كنديم  اعمال  شدهادراك  يدگيتن

  بر  تواند يم  ي آگاهذهن  داشتند  اظهار كه  است  همسو)  ٢٠٢٢(  همكاران
 كه ياگونهبه  بگذارد، ر يتأث زااسترس  يهاتيموقع ي ابيارز و  ادراك نحوه

 

18. Creswell 
19. Gross 

  يتلق  زيدآميتهد   كمتر  را   هاتيموقع  ني ا  ، ي آگاهذهن  بالاتر   سطوح  با   افراد
  .دهنديم  نشان واكنش مؤثرتر و  آرامش با جهينت در  و كرده

 نيتدو   يبرا  ي مهم  يهادلالت  حاضر،  يهاافتهي  ، يكاربرد  منظر  از
.  دارد  ي دانشگاه  و  ياحرفه   ورزش  حوزه  در  يشناختروان  يهابرنامه

 كي  عنوانبه  توانديم   يآگاهذهن  بر  يمبتن  مداخلات  آموزش  ژه،يوبه
  يهايتوانمند  ش يافزا  ،يشناختروان   يآورتاب  بهبود  در  يديكل  ابزار
.  رديگ  قرار  استفاده  مورد  يورزش  عملكرد  ارتقاء  و  جان،يه  ميتنظ

 ن يهمچن  و)  ١٩٩٠(  نيز-كابات  مطالعات  همچون  كيكلاس  يهاپژوهش
  يمبتن  ي شناخت  درمان همچون  ي آگاهذهن  بر  يمبتن  ي درمان  ي هامدل

  ل،ا سگ  توسطكه     يآگاهذهن  بر  يمبتن  استرس  كاهش   و  يآگاهذهن  بر
  ياثربخش   نشانگر  يهمگ  اند،شده  ي معرف)  ٢٠٠٢( ٢١زدل يت  و  امزيليو

 ارتقاء  و  استرس  اضطراب،  علائم   كاهش  در  مداخلات  نيا  ريچشمگ
  .هستند  يزندگ تيفيك
  بوده  مواجه  يي هاتيمحدود  با   حاضر  پژوهش   دستاوردها،   نيا  وجود  با 

 ي طراح  كهآن  نخست.  رديگ  قرار  نظر  مد   د يبا  ج ينتا  ريتفس  در  كه  است
 اجازه  آن   تيماه  كه   است،   بوده  يمقطع   ي همبستگ  نوع  از  مطالعه

  رو،ن يا  از.  شود  يبررس  قيدق  صورتبه  رهايمتغ  انيم  ي علّ  روابط  دهد ينم
  ا ي  يطول   يهاطرح   از  ي آت  يهاپژوهش  در  كه  شوديم  شنهاديپ 
  روند  تا   شود   استفاده   كنندگانشركت  مداوم   يريگيپ   با   يتجربمه ين

 ي آمار  جامعه  دوم،.  رديگ  قرار  يابيارز   مورد  زمان  طول  در  راتييتغ
  بوده  تهران  شهر  يهادانشگاه  ورزشكار  انيدانشجو  به  محدود  پژوهش

 مناطق  ريسا  به  را  ها افتهي  ميتعم  تي قابل  توانديم  امر  نيا  كه  است
  محدود  مختلف  يسن  يهاگروه  ا ي  ورزش،  ياحرفه  سطوح  ،ييايجغراف
  .سازد

 گرفته   صورت  يخودسنج  يابزارها  قيطر  از  هاداده  يآورجمع   ن،يهمچن
  ي اجتماع  يهاپاسخ  به ل يتما مانند  ييهاي ريسوگ بروز احتمال كه است

 دقت  ارتقاء  يبرا.  دهد يم  شيافزا  را  حافظه  به  مربوط  يخطاها  اي  مطلوب
  يبيترك  يهاروش   از  ندهي آ  قاتيتحق  در  شوديم  شنهاديپ   ها،داده  اعتبار  و

  ،ين يبال  يهامصاحبه  از  زمانهم  يري گبهره  مثال،   يبرا  شود؛  استفاده
  اي  ،)زوليكورت  سطح  قلب،  ضربان  مانند (  يكيولوژيزيف  يهاشاخص

20. Rocha 
21 . Segal, Williams , Teasdale 
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 اعتبار  ش يافزا به تواند يم  ي واقع ي رقابت ي هاتيموقع  در عملكرد  يابيارز
  .كند كمك جينتا  يرونيب

  
 يرها يمتغ  يبررس  فقدان  حاضر،   پژوهش   يهاتيمحدود  گريد  از

 نمونه،  يبرا.  است  قيتحق  يمفهوم  مدل  در  گري د  گريانجي م  اي   گرليتعد
 ، يامقابله  يهاسبك  ،ياجتماع   تيحما  زانيم  رينظ  ييرهايمتغ

  يمهم   نقش  است  ممكن  يورزش  زشيانگ  زانيم  و  ،يتيشخص  يهايژگيو
 استرس   تيريمد  و  شده ادراك  يدگي تن  ،ي آگاهذهن  انيم  روابط  در

 ي ريتصو ارائه به تواند يم رها يمتغ نيا  زمانهم يبررس.  كنند  فايا يرقابت
 كمك  يورزش  عملكرد  در  ليدخ  يشناختروان  يسازوكارها  از  ترجامع

  .دينما
 روزافزون  تياهم  نيهمچن  و   پژوهش  يهاافتهي  به  توجه  با   ت، ينها  در

  و   يآموزش  ينهادها  كه  شوديم  هيتوص  ،يورزش  عملكرد  در  روان  سلامت
  يهابرنامه  از  يبخش  عنوانبه  را  يآگاه ذهن  آموزش  ،يورزش  يهاباشگاه
  يطراح.  كنند   لحاظ  ورزشكاران  يروان  يسازآماده  و   روان  سلامت  ارتقاء

  يآموزش  ي هابرنامه  و   هدفمند،   شنيتيمد   ناتيتمر  ،ي مهارت  ي هاكارگاه

  متمركزند،   جاناتيه  رشيپذ  و  يالحظه   ي آگاه  توسعه  بر  كه  يگروه
 بهبود و  ي رقابت  استرس  بهتر تيريمد در  يتوجه قابل  ي اثربخش  توانديم

  . باشد داشته ورزشكاران ي كل عملكرد
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 پيروي از اصول اخلاقي پژوهش:
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