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چکیده
هدف از پژوهش حاضر تعیین روابط ساختاری بین 
ذهن آگاهی ورزشی و اضطراب رقابتی با توجه به نقش 
میانجی  راهبردهای تنظیم هیجان بود. نمونه تحقیق شامل 
200 ورزشکار از رشته های مختلف تیمی و انفرادی بود 
نمودند.  شرکت  پژوهش  این  در  داوطلبانه  به صورت  که 
و پرسشنامه های ذهن آگاهی ورزشی، راهبردهای تنظیم 
شناختی هیجان و سیاهه اضطراب رقابتی2 مورد استفاده 
روش  از  استفاده  با  داده ها  تجزیه وتحلیل  گرفت.  قرار 
آماری مدل سازی مسیری- ساختاری با استفاده از نرم افزار 
PLS2 انجام گرفت. یافته های تحقیق نشان دادند که بین 

ذهن آگاهی ورزشی با اضطراب رقابتی ورزشکاران رابطة 
آگاهی  ذهن  همچنین  دارد.  وجود  معناداری  معکوس 
هیجان  تنظیم  سازگارانه  راهبردهای  طریق  از  ورزشی 
دارد.  معناداری  ارتباط  ورزشکاران  رقابتی  اضطراب  با 
به طورکلی یافته های پژوهش حاضر نشان داد که توجه به 
مقوله ذهن آگاهی ورزشی حائز اهمیت می باشد. چراکه 
ذهن آگاهی ورزشی نه تنها به صورت مستقیم بلکه به طور 
هیجان  تنظیم  سازگارانه  راهبردهای  طریق  از  غیرمستقیم 
رقابتی  اضطراب  کاهش  موجب  میانجی  متغیر  به عنوان 

ورزشکاران خواهد شد.
 کلیدواژه ها: ذهن آگاهی ورزشی، راهبردهای سازگارانه 
تنظیم هیجان، راهبردهای ناسازگارانه تنظیم هیجان، اضطراب  

رقابتی

 Abstract

The purpose of the present study was to investi-
gate the structural relationship between sport mind-
fulness and competitive anxiety, and the mediating 
role of emotion regulation strategies. The method of 
this research was descriptive and correlational. Two 
hundred volunteers from different teams participated 
in this research. Sports Mindfulness Questionnaire 
(Thienot et al 2014), Cognitive Emotional Regulation 
Strategies Questionnaire (Garnefski et al 2002) and 
Competitive State Anxiety Inventory (Cox et al 2003) 
were used for data collection. Data were analyzed 
using the structural equation modeling method us-
ing Smart PLS 2.0 software. The results showed that 
there was a significant negative correlation between 
sports mindfulness and competitive anxiety. Also, the 
sport mindfulness through adaptive strategies of emo-
tional regulation had a significant relationship with 
competitive anxiety of athletes. Overall, the findings 
of this study showed that special attention to the sport 
mindfulness is important, because the sport mindful-
ness is not only directly, but also indirectly could re-
duce the competitive anxiety of athletes by increasing 
the use of adaptive strategies of emotional regulation 
as a mediator variable.

Keywords: sport mindfulness, adaptive 
strategies of emotion regulation, maladaptive 
strategies of emotion regulation, competitive anxiety
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l مقدمه

مطالعات  بروز اضطراب می شوند،  رقابت های ورزشی موجب  به طور ویژه  و  ورزش 
عملکرد  بین  قوی  ارتباط  وجود  از  حاکی  ورزشی  روان شناسی  حوزه  در  گرفته  صورت 
استراهلر،  2017؛  بریستو،  و  نویشن  تیمیس،  )ون پاریدون،  می باشد  اضطراب  و  ورزشی 
اهرلنسپیل، هیین و برند، 2010(. محققان گزارش کرده اند که بیش از 50 درصد مشاوره هایی 
که به ورزشکاران المپیکي یا رقابتي ارائه می شود، به مشکلات مرتبط با تنیدگی یا اضطراب 
مربوط می شود )جونز، سوین و هاردی، 1993(. بدلیل اثرات اضطراب و سایر پاسخ های 
روانشناختی مرتبط با آن با عملکرد ورزشی، کنترل اضطراب و کاستن از تنیدگی وارد شده 
به ورزشکاران نقش مهمی در افزایش علاقه به ورزش و بهبود عملکرد آنان خواهد داشت 

)مهرصفر، استراهلر، گازرانی، خبیری، سانچز، موسی خانی و همکاران، 2019(. 

انواع اضطراب است که در سال های اخیر توجه محققان  »اضطراب رقابتي«1 یکي از 
حوزة روان شناسي ورزش را به خود معطوف کرده است. اضطراب رقابتی واکنش هیجانی 
و زودگذری است که در موقعیت های رقابت جویانه ی ورزشی ایجادشده و موجب ارزیابی 
)استراهلر،  می گذارد  تأثیر  فرد  عملکرد  بر  و  می شود  موقعیت ها  برخی  بودن  تهدیدآمیز 
ارلسنسپیل، هینی، برند، 2010(. پژوهش گران مختلفی ازجمله گراس بارد، اسمیت، اسمول و 
 کومیینگ )2009( اظهار داشتند، ورزشکارانی که سطوح بالایی از اضطراب را تجربه می کنند، 
دچار مشکلاتی از قبیل افت عملکرد، درد عضلانی و پرخاشگری در حین مسابقه می شوند. 
در واقع اضطراب به علت تأثیر منفی که بر ذهن دارد، باعث اختلال در تمرکز ورزشکاران 
شده و آنان را در معرض آسیب های جدی قرار می دهد که این موضوع در دنیای ورزش 
به منظور  اساس روان شناسان ورزشی،  این  بر  )راجکمار، 2012(.  اهمیت است  بسیار حائز 
ارتقاء عملکرد ورزشکاران همواره به دنبال درک و شناسایی متغیرهایی هستند که اضطراب 
رقابتی را تحت تأثیر قرار می دهند، تا از این طریق در تنظیم اضطراب رقابتی به ورزشکاران 

کمک نمایند )جارویس، 2006(.

اضطراب(  )مانند  این شرایط  به  پاسخ  در  مؤثری  به طور  می تواند  که  عواملی  ازجمله 
کارآمد باشد، »ذهن آگاهی«2 است. پژوهش های بسیاری از ذهن آگاهی، چه به عنوان صفت 
)براون و رایان، 2003(، چه به عنوان یک حالت موقتی )آرک و کراسکی، 2006( و چه به عنوان 
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تنظیم هیجانات  در  زین، 2003(  کابات  )مهرصفر و همکاران، 2019؛  آموخته شده  تمرین 
منفی حمایت کرده اند. به طورکلی ذهن آگاهی به معنای آگاه بودن کامل از تجربیات درونی 
ارزیابانه است )کابات  با یک رویکرد بدون قضاوت و غیر  در زمان حال و پذیرش آن ها 
زین، 2003(. این حالت ذهنی در تضاد باحالت طبیعی فعالیت ذهن است که اغلب درگیر 
)کارلسون، 2012(.  است  مورد گذشته  در  تفکر  و  تجربیات  مرور  آینده،  برای  برنامه ریزي 
مطالعات انجام گرفته نشان می دهند، ذهن آگاهی موجب کاهش نشانه های مرتبط با اضطراب 
و درنهایت منجر به کاهش و رهایی از افکار منفی و افزایش سلامت روان در ورزشکاران 
می شود )بائر، 2003؛ گراس، موور، گاردنر، ولانین، پیس و مارکس، 2018؛ نادری، پرهون، 
حسنی، صناعی، 1394(. در همین راستا کشمیری، فتحی آشتیانی و جلالی )1398( نیز در 
تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که صفت ذهن آگاهی در مورد برخی از مشکلات هیجانی 
همچون اضطراب می تواند در شرایط هیجان بالا و پایین، نقش مثبتی در بهزیستی روانشناختی 

داشته باشد. 

با در نظر گرفتن نقش ذهن آگاهی در حفظ و بهبود  با توجه به مطالب ذکرشده و   
فرآیندهای  مورد  در  اطلاعات کمی  رقابتی(،  اضطراب  )کاهش  روانی ورزشکاران  سلامت 
شناختی واسطه ای و اثرگذار در ارتباط بین ذهن آگاهی ورزشی با اضطراب رقابتی وجود 
دارد. ازجمله متغیرهایی که به نظر می رسد به طور تجربی با ذهن آگاهی مرتبط بوده )فرودنتلر، 
توربا و ترن، 2017( و همچنین در کنترل اضطراب نیز نقش داشته باشد )مارتین و داهلن، 
دسته  دو  در  هیجان  تنظیم  فرایندهای  است.  هیجانات  شناختی  تنظیم  فرایندهای   ،)2005
رفتاری و هیجانی شامل راهبردهای مقابله ای است که افراد هنگام مواجه با هیجانات شدید 
از آن استفاده می کنند )آپیل، لن و جونز، 2012؛ محمدی و فولادچنگ، 1397(. ورزشکاران 
و  کنترل، هدایت  برای  را  مختلفی  راه های  و  اضطراب، شیوه ها  پر  با شرایط  رویارویی  در 
تنظیم هیجانات شان به کار میبرند )شیروانی و همکاران، 1393؛ مارتین و داهلن، 2005(. 
اشاره  شناختی  فرآیندهای  دستکاری  و  مدیریت  به  هیجان«3  شناختی  تنظیم  »راهبردهای 
دارد که فرد از طریق آن مشخص می کند چه هیجانی، در چه زمانی و چگونه تجربه شود 
)اسچگیل، بوسزنی و بازینسکا، 2012(. راهبردهای شناختی تنظیم هیجان در دو دسته کلی 
سازگارانه )مثبت( و ناسازگارانه )منفی( طبقه بندی میشوند؛ راهبردهای مثبت شامل تمرکز 
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مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه ریزی، ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه وسیع تر و پذیرش و 
راهبردهای منفی شامل ملامت خویش، ملامت دیگران، فاجعه انگاری و نشخوار فکری یا 
تمرکز بر تفکر هستند )گارنفسکی، کوپمن، کرایج و کیت، 2009(. نتایج پژوهش ها در جوامع 
غیرورزشی نشان می دهد افرادی که از راهبردهای شناختی ناسازگارانه استفاده می کنند بیشتر 
تنیدگی و اضطراب را تجربه می کنند  افرادی که درگیر راهبردهای سازگارانه می شوند،  از 
)لازاروس، 1993(. همچنین برخی مطالعات به نقش سن در استفاده از این راهبردهای اشاره 
کردند و اظهار داشتند با افزایش سن راهبردهای سازگارانه همچون ارزیابی مجدد با کاهش 
هیجان های منفی در ارتباط می باشد )بروکمن، سیاروچی، پارکر و کاشدن، 2017(. مارتین 
و داهلن )2005( نیز نشان دادند که راهبردهای ناسازگارانه از قبیل سرزنش خود، بازخورد 
اضطراب  کننده های  پیش بینی  جمله  از  مثبت،  ارزیابی  در  ناتوانی  و  فاجعه انگاری  ذهنی، 
هستند. این در حالی است که اندک مطالعات انجام شده در حوزه ورزش نشان می دهد که 
اگرچه راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان باتجربة هیجان های خوشایند همبسته است، اما 
است  نشده  مشاهده  معناداری  ارتباط  ناخوشایند  هیجانات  و  ناسازگارانه  راهبردهای  بین 
)آپیل و همکاران، 2012(. به طورکلی تأثیر هیجان ها بر تعدیل عملکرد ورزشی توسط اغلب 
پژوهشگران، مربیان و ورزشکاران در زمان قبل از مسابقه، حین بازی و بعد از مسابقه مورد 
تأیید قرارگرفته است و اکثر ورزشکاران عملکرد موفقیت آمیز یا عملکرد منجر به شکست 
خود را به عوامل هیجانی نسبت می دهند )هانین، 2007(. معدود تحقیقات صورت گرفته در 
زمینه  های ورزشی نشان می دهد افرادی که از مهارت های تنظیم هیجانی برخوردار هستند، 
نیل، هانتون، ملالیو و  به خوبی هیجان های منفی را کاهش دهند. در همین راستا  می توانند 
فلتچر )2011( با تحقیق روی 12 ورزشکار نخبه نشان دادند که هیجان های  منفی تجربه  شده 
در حین مسابقه در عملکرد ورزشکار اثری ناتوان کننده دارد و به علت عدم کنترل بر افکار و 

علائم، عملکرد ورزشکار را تحت تأثیر قرار می دهد.

با  آگاهی ورزشی  بین ذهن  تعیین روابط ساختاری  پژوهش حاضر  از  بنابراین هدف 
اضطراب رقابتی ورزشکاران با توجه به نقش واسطه ای راهبردهای تنظیم هیجان می باشد. با 
توجه به مطالب ذکرشده می توان مدلی پیشنهاد داد و اثر مستقیم ذهن آگاهی و راهبردهای 
تنظیم هیجان بر اضطراب رقابتی و همچنین اثر غیرمستقیم ذهن آگاهی از طریق راهبردهای 
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تنظیم هیجان را بر اضطراب رقابتی مورد بررسی قرار داد. 

l روش 

نوع  از  و  توصیفی  تحقیقات  جزء  داده ها  گردآوری  نحوه  به  توجه  با  حاضر  تحقیق 
همبستگی می باشد که به بررسی روابط ساختاری بین متغیرها می پردازد. »جامعة آماری« 
در  تیمی شهرستان مشهد  و  انفرادی  مرد رشته های  و  پژوهش، شامل ورزشکاران زن  این 
سال 1396-1395 بود. معیار ورود به تحقیق شامل، شرکت در مسابقات سطح شهرستان و 
بالاتر، رده سنی بزرگسال )18-26(، عضو اصلی تیم بودن و نداشتن آسیب دیدگی جدی بود 
و معیار خروج شامل آسیب دیدگی منجر به ناتوانی دربازی های اخیر، قرار نگرفتن در رده 
سنی مدنظر، بازیکن ذخیره بودن و یا عدم رضایت برای شرکت در تحقیق در نظر گرفته 
شد. در این تحقیق تعداد نمونه با توجه به تعداد سؤالات پرسشنامه راهبردهای نظم جویی 
شناختی هیجان  که بیشترین تعداد سؤال را دارد )18 سؤال(، حداقل 90 و حداکثر 180 نفر 
برآورد شد. لازم به ذکر است که بر اساس دیدگاه دینگ و همکاران )1995(، حداقل نمونه 
)قاسمی،  نفر می باشد  تا 150  بین 100  یابی معادلات ساختاری  انجام مدل  برای  موردنیاز 
1388(. براي اجراي این پژوهش پس از هماهنگی با اداره ورزش و جوانان شهر مشهد و با 
رعایت ملاحظات اخلاقی تعداد 200 پرسشنامه تهیه و در بین ورزشکاران داوطلب توزیع و 

جمع آوری شد.

l ابزار 

برتون  مارتنز، والی و  ابزار توسط  این  الف: سیاهه اضطراب حالتی رقابتی دو4:   □
)1990( طراحی و توسط کاکس، مارتنز و راسل )2003( بازبینی شده است. این سیاهه دارای 
17 سؤال است که سه خرده مقیاس اضطراب جسمانی، اضطراب شناختی و اعتمادبه نفس 
ورزشکاران را می سنجد. کاشانی و مصطفایی فر )1395( روایی و اعتبار این ابزار را در داخل 

شکل 1. مدل مفهومی پژوهش

ذهن آگاهی اضطراب ورزشی

تنظیم ناسازگارانه

تنظیم سازگارانه
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کشور بررسی و تأیید نمودند و اعتبار این سیاهه را برا اساس ضریب آلفای کرونباخ 0/85 
گزارش کردند. 

توسط  پرسشنامه  این   :5 هیجان  شناختی  جویی  نظم  راهبردهای  پرسشنامه  ب:   □
گارنفسکی، کرایچ و اسپینهاون )2002( طراحی  شده است. این نسخه شامل 9 خرده مقیاس 
مثبت،  مجدد  ارزیابی  مثبت،  مجدد  )تمرکز  سازگارانه  راهبردهای  دسته  دو  به  که  می باشد 
فاجعه  خویش،  )ملامت  ناسازگارانه  و  گیری(  دیدگاه  پذیرش،  برنامه ریزی،  مجدد  تمرکز 
این  سازی، نشخوار فکری، ملامت دیگران( تقسیم می شود. نسخه فارسی فرم کوتاه شده 
پرسشنامه توسط حسنی )1390( در ایران روان سنجی شده است. در تحقیق حاضر از فرم 
کوتاه شده این پرسشنامه استفاده شد. اعتبار این پرسشنامه بر اساس ضریب آلفای کرونباخ 

0/70 گزارش شده است.

□ ج: پرسشنامه ذهن آگاهی ورزشی 6: که توسط سینوت و همکاران )2014( ارائه 
گردیده است. این پرسشنامه شامل 15 سؤال و سه خرده مقیاس آگاهی )پنج سؤال(، عدم 
قضاوت )پنج سؤال( و بازیابی تمرکز )پنج سؤال( می باشد. حمایت طلب، خبیری و زارع 
)1395( روایی و اعتبار این پرسشنامه را مورد تأیید قرار دادند و ضریب آلفای کرونباخ آن را 
0/75 گزارش دادند. برای تجزیه وتحلیل داده ها در بخش آمار توصیفی از شاخصهای مرکزی 
و پراکندگی برای ترسیم جداول استفاده شد و در بخش آمار استنباطی جهت تعیین همسانی 
درونی سؤالات از ضریب آلفای کرونباخ و جهت تعیین روابط میان متغیرها از مدل یابی مسیری 
معناداری سطح  و   PLS2 و   SPSS23 استفاده  مورد  نرم افزارهای  شد.  ساختاری  استفاده 

p≥0/05 در نظر گرفته استفاده شد.

l یافته ها

که ورزشکاران  می دهد  نشان   1 در جدول  ورزشکاران  شناختی  ویژگی های جمعیت 
پژوهش حاضر در دامنه سنی 18 تا 26 سال می باشند که تقریباً 60 % آنان مردان و40 % را 
زنان تشکیل دادند، همچنین 57 % از آنان در رشته های تیمی و 43 % از آنان در رشته های 
فعالیت داشتند. در جدول های 1 و 2 سایر شاخص های توصیفی شرکت کنندگان  انفرادی 

ارائه شده است.
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 ،)PLS( لازم به ذکر است، علیرغم این که استفاده از رویکرد کمترین مربعات جزئی
نیازی به رعایت توزیع طبیعی معرف ها و داشتن حجم مناسبی از نمونه ها نمی باشد. با این حال 
قبل از اجرای مدل سازی، بررسی برخی مفروضه های ضروری می باشد. به منظور شناسایی 
مقادیر پرت چند متغیره در میان متغیرهای پیش بین، از شاخص فاصله مهالانوبیس استفاده شد. 
با توجه به تعداد متغیرهای پیش بین، مقادیر مهالانوبیسی که بزرگ تر از مقدار خی دو 16/26 
مقادیر پرت چندمتغیره شناخته  به عنوان  الفای 0/001(،  آزادی 3 در سطح  )با درجه   باشد 
می شوند )تاباچنیک، فیدل و اولمن، 2007(. نتایج نشان داد هیچ داده پرت چندمتغیری در 
تحقیق حاضر وجود ندارد. همچنین نتایج جدول 3 نشان داد، مقادیر به دست آمده در شاخص 
پارامتر تحمل بزرگ تر از 0/01 و در شاخص عامل تورم واریانس کوچک تر از 10 می باشد و 
نیز با توجه به اینکه که ضریب همبستگی بیشتر از 0/80 بین متغیرهای تحقیق مشاهده نشد، 
همگی نشانگر عدم وجود هم خطی چندگانه بین متغیرهای پیش بین تحقیق حاضر و رعایت 

پیش فرض های ضروری جهت ادامه تحلیل می باشد.

جدول 1. توزیع فراوانی شرکت کنندگان بر اساس جنس، نوع رشته و سطح قهرمانی

زن
79

7/11

نوع رشته سطح قهرمانیجنس
تیمی
115
6/41

انفرادی
85

7/05

شهرستان
34

3/52

استانی
51

4/62

کشوری
91

7/78

ملی و بالاتر
24

13/02

مرد
121
6/40

تعداد
سابقه

                      

جدول 2. میانگین خرده مقیاس های پرسشنامه ها به تفکیک جنس و نوع رشته ورزشی

ذهن آگاهی

تنظیم هیجان

اضطراب رقابتی

آگاهی

عدم قضاوت

بازیابی تمرکز

راهبردهای سازگارانه

راهبردهای سازگارانه

اضطراب جسمانی

اضطراب شناختی

اعتمادبه نفس

مرد

4/57

3/73

4/15

3/26

2/87

2/05

2/48

3/14

زن

4/76

3/71

4/21

3/34

2/72

1/89

2/39

3/08

تیمی

4/70

3/86

4/13

3/27

2/77

2/04

2/51

3/05

انفرادی

4/56

3/53

4/23

3/32

2/87

1/91

2/36

3/20

جنس
خرده مقیاس ها

نوع رشته
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به منظور بررسی برازش مدل مسیری- ساختاری در روش PLS چن )1998( فهرستی 
از معیارها را برای ارزیابی مدل ها مطرح کرد. 

در بررسی روایی مدل در PLS، شاخص های روایی همگرا و واگرا بررسی می شود. 
می شود.  استفاده  استخراج شده  واریانس  میانگین  از  سازه ها،  همگرا  روایی  بررسی  جهت 
توسط  مکنون  متغیرهای  شده  تبیین  واریانس  مقدار  بیانگر  استخراج شده  واریانس  میانگین 
متغیرهای مشاهده شدة مربوطه است. مقادیر بالاتر از 0/5 برای این ملاک قابل قبول میباشد 
)آذر، غلامزاده و قنواتی، 1391(، مگنر و همکاران )1996( نیز مقادیر 0/4 به بالا را کافی 
دانسته اند )داوری و رضازاده،  1392(. به منظور بررسی روایی تشخیصی یا واگرای سازه های 

                       

جدول 3. شاخص های هم خطی چندگانه در متغیرهاي پیش بینی کننده اضطراب رقابتی

مقادیر هم خطی نام متغیرها

ذهن آگاهی
راهبردهای سازگارانه
راهبردهای ناسازگارانه

پارامتر تحمل
0/89
0/88
0/95

عامل تورم واریانس
1/12
1/13
1/04

شکل 1. مدل آزمون شده تحقیق در حالت تخمین استاندارد

ارزیابی مجدد

0/019

0/390 0/694
0/5550/874

تمرکز مجدد
دیدگاه گیری پذیرش تمرکز برنامه

عدم قضاوت

اعتمادبه نفس

اضطراب شناختی

اضطراب جسمانی

بازیابی تمرکز

آگاهی

فاجعه سازیملامت خویشملامت دیگرانبازخورد فکری

0/309 0/000

0/279

تنظیم 
سازگارانه

تنظیم 
ناسازگارانه

اضطراب 
رقابتی

ذهن
آگاهی

-0/201

-0/370

-0/1370/214

0/528

0/7130/721
0/585 0/8040/048

0/717

0/849

-0/168

0/837
0/609
0/828
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)متغیر  سازه  یک   AVE جذر  که  ترتیب  بدین  شد.  استفاده  فورنل-لارکر  معیار  از  تحقیق 
مکنون( باید بیشتر از همبستگی آن سازه با سازه های دیگر باشد )آذر و همکاران، 1391(. 

نتایج جدول های 4 و 5 روایی همگرا و واگرا مدل تحقیق را تأیید می کند.

شکل 2. مدل آزمون شده تحقیق در حالت اعداد معنی داری

ارزیابی مجدد

1/197 2/296
2/0963/534

تمرکز مجدد
دیدگاه گیری پذیرش تمرکز برنامه

عدم قضاوت

اعتمادبه نفس

اضطراب شناختی

اضطراب جسمانی

بازیابی تمرکز

آگاهی

فاجعه سازیملامت خویشملامت دیگرانبازخورد فکری

تنظیم 
سازگارانه

تنظیم 
ناسازگارانه

اضطراب 
رقابتی

ذهن
آگاهی

2/343

3/947

1/0572/301

5/803

13/77015/646
7/092 21/6500/301

5/870

7/134

0/717

14/125
4/225

11/025

                      

جدول 4. بررسی اعتبار و روایی همگرا سازه های تحقیق

سازه

ذهن آگاهی

راهبردهای سازگارانه

راهبردهای ناسازگارانه

اضطراب

آلفای کرونباخ

0/76

0/67

0/68

0/83

پایایی ترکیبی

0/53

0/74

0/74

0/80

)AVE( میانگین واریانس استخراج شده

0/42

0/40

0/43

0/58

                      

جدول 5. نتایج بررسی روایی واگرا سازه های تحقیق

سازه ها

1. ذهن آگاهی

2. راهبردهای سازگارانه

3. راهبردهای ناسازگارانه

4. اضطراب

1

0/65*

0/53

-0/14

-0/42

2

0/63*

0/02

-0/47

3

0/66*

0/23

4

0/76*

AVEجذر*
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راهبردهای  به  آگاهی  ذهن  مسیر  به جز  می شود  مشاهده   6 جدول  در  که  همان طور 
ناسازگارانه، سایر مسیرها با شاخص تی بالاتر از 1/96 معنی دار می باشند. با این وجود بررسی 
مدل )شکل 1 و2( و ضرایب مسیر در جدول 6 نشان می دهد که مسیر غیرمستقیم )میانجی( 
ذهن آگاهی به راهبردهای سازگارانه به اضطراب رقابتی با ضرایب مسیر بالاتر و شاخص تی 
بزرگ تر، نسبت به مسیر مستقیم، مسیر قوی تر برای تبیین ارتباط بین ذهن آگاهی و اضطراب 

رقابتی می باشد.

o مدل سازی مسیری- ساختاری در PLS  فاقد یک معیار بهینه سازی شده کلی است. 
شامل  که  است  ارائه شده  مدل  تناسب  ارزیابی  برای  متفاوتی  شاخص های  دلیل  همین  به 
»شاخص اشتراک«، »شاخص افزونگی« و برازش کلی یا شاخص نیکویی برازش14 می باشد. 
مقادیر مثبت شاخص اشتراک و شاخص افزونگی نشان دهندة کیفیت مناسب مدل ساختاری 

می باشد )آذر و همکاران، 1391(. 

l بحث و نتیجه گیری

با  ورزشی  آگاهی  ذهن  بین  ساختاری  روابط  تعیین  حاضر  پژوهش  از  هدف   o
اضطراب رقابتی ورزشکاران باتوجه به نقش میانجی گری راهبردهای تنظیم شناختی هیجان 
بود. یافته های این پژوهش نشان داد که علاوه بر ارتباط منفی و معنی دار بین ذهن آگاهی 
ورزشی با اضطراب رقابتی در مسیر مستقیم، ذهن آگاهی ورزشی به طور غیرمستقیم و بواسطه 
آنان  رقابتی  اضطراب  تنظیم هیجان ورزشکاران، موجب کاهش  راهبردهای  بر  تأثیرگذاری 

می شود. 

o بررسی دقیق تر مسیر مستقیم نشان داد که ذهن آگاهی در خرده مقیاس های آگاهی 
و بازیابی تمرکز با اضطراب رقابتی ارتباط منفی و معنی دار  دارد و در خرده مقیاس قضاوت 

                      

جدول 6. برآورد ضرایب اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کل در مدل اصلی تحقیق

مسیر
ذهن آگاهی ← اضطراب رقابتی

ذهن آگاهی ← راهبردهای سازگارانه
ذهن آگاهی ← راهبردهای ناسازگارانه

راهبردهای سازگارانه ← اضطراب رقابتی

راهبردهای ناسازگارانه ← اضطراب رقابتی

اثرات غیرمستقیم
-0/22

-
-
-
-

مقدار تی
5/59
5/80
1/05
3/94
2/30

اثرات کل
-0/42
0/53

-0/14
-0/37
0/21

اثرات مستقیم
-0/20
0/53

-0/14
-0/37
0/21
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با اضطراب رقابتی ارتباط مثبت معنی داری دارد. بدین معنی که با افزایش آگاهی و تمرکز 
و کاهش قضاوت، اضطراب کاهش می یابد. به عبارت دیگر هر چه ذهن آگاهی ورزشکاران 
کاشدان،  گودمن،  تحقیقات  با  یافته  این  شد.  کمتر خواهد  نیز  آن ها  اضطراب  باشد،  بیشتر 
مالارد و اسکامن )2014( و هافمن، ساویر، وایت و اوه )2010( مبنی بر افزایش ذهن آگاهی 
و کاهش اضطراب و تنیدگی ادراک شده و صمدی، حسینی و بیدکی )1395( مبنی برافزایش 
ذهن آگاهی و کاهش غلظت کورتیزول بزاقی تیراندازان هم راستا می باشد. در تبیین این یافته 
می توان بیان داشت ورزشکارانی که از ذهن آگاهی بالاتری برخوردارند، با تمرکز بیشتر و 
قضاوت کمتر و عدم برچسب زنی، به افکار اجازه عبور می دهند و بدین طریق وقوع افکار 

منفی که یکی از عوامل ایجاد اضطراب هستند را کاهش می دهند )ولز 2010(.  

افرادی که  دارد.  تنگاتنگ  ارتباط  با ذهن آگاهی  از موضوعاتی که  o »پذیرش« یکی 
دارای سطوح بالاتری از ذهن آگاهی هستند، می پذیرند که اضطراب ها ممکن است گاه گاهی 
رخ دهند، زودگذرند و خطرناک نیستند و اگرچه ناخوشایند هستند باید تحمل شوند و نباید 
یا آن ها را خطرناک تلقی کرد )گودمن و همکاران، 2014؛ دپتریلو،  از آن ها اجتناب نمود 
گفت  می توان  احتمالاً  پس   .)1395 همکاران،  و  2009؛ صمدی  آرنکف،  و  گلس  کافمن، 
که اصل پذیرش و تعهد در ذهن آگاهی می تواند باعث تعدیل اضطراب گردد و زمانی که 
ورزشکار می پذیرید هیجانات جزئی از ورزش هستند، از تأثیر منفی آن ها بر عملکرد کاسته 

می شود. 

o بخش دیگری از یافته های پژوهش حاضر نشان داد که بین ذهن آگاهی و راهبردهای 
سازگارانه تنظیم هیجان ارتباط مثبت و معنی داری وجود دارد. به عبارت دیگر یافته های این 
پژوهش نشان داد که با افزایش ذهن آگاهی، میزان استفاده از راهبردهای سازگارانه تنظیم 
هیجان نیز افزایش می یابد. این یافته با نتایج پژوهش های پیشین مبنی بر ارتباط بین ذهن آگاهی 
و راهبردهای تنظیم هیجان همراستا می باشد )الدو و همکاران 2010؛ رومر و همکاران 2009؛ 
فلدمن و همکاران 2007( هم سو می باشد. همچنین این یافته ها به نوعی با پژوهش وزیری، 
راهبردهای  بر  آگاهی  ذهن  مداخلات  تأثیر  بر  مبنی   )2017( شهیدثالث  و  شاملو  مشهدی، 
تنظیم هیجان هم راستا می باشد، آن ها به این نتیجه رسیدند که ذهن آگاهی به طور معنی داری 
موجب کاهش استفاده از راهبردهای ناسازگارانه می شود اما در پژوهش حاضر ذهن آگاهی 
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این تفاوت را بتوان به تفاوت در  با راهبردهای سازگارانه ارتباط معنی دار داشت. احتمالاً 
نمونه های دو پژوهش نسبت داد، چراکه شرکت کنندگان پژوهش وزیری و همکاران را زنان 
بیشتر از ورزشکاران پژوهش حاضر درگیر  مبتلا به سرطان سینه تشکیل دادند که احتمالاً 
افکار منفی و راهبردهای ناسازگارانه بودند. بنابراین استفاده از راهبردها می تواند از جامعه ای 
به جامعه دیگر می تواند متفاوت باشد، هرچند که در هر دو پژوهش افزایش ذهن آگاهی 
منجر به بهبود استفاده از راهبردهای تنظیم هیجان گردید. سایر پژوهش ها نیز به ارتباط بین 
کاهش ذهن آگاهی و افزایش مشکلات تنظیم هیجان نیز اشاره داشته اند )گراس و همکاران، 
این  بر  نادری و همکاران، 1394(. علاوه  پپینگ، دونووان، زیمز و هنیسچ، 2014؛  2018؛ 
ذهن آگاهی توانایی فرد در تحمل هیجان های منفی را افزایش داده و فرد را برای مقابله مؤثر 

آماده می کند )بائر 2003(.  

تمرکز  و  مجدد  ارزیابی  راهبردهای  داد،  نشان  همچنین  پژوهش حاضر  یافته های   o
راهبردهای  مجموعه  از  مجدد،  تمرکز  و  مسئله(  حل  فرایند  از  بخشی  )به عنوان  برنامه  بر 
هیجان  تنظیم  مؤلفه های  مهم ترین  به عنوان  عاملی  بار  بیشترین  با  هیجان  تنظیم  سازگارانه 
یافته های  به عبارت دیگر  داشته اند.  رقابتی  اضطراب  کاهش  در  را  نقش  بیشترین  سازگارانه، 
پژوهش حاضر نشان داد که افزایش استفاده از راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان موجب 
کاهش اضطراب رقابتی و در مقابل افزایش استفاده از راهبردهای ناسازگارانه تنظیم هیجان، 
موجب افزایش اضطراب رقابتی می شود. این یافته با تحقیق بروکمن و همکاران، )2017( 
و آلدو و همکاران 2010 هم سو می باشد. در همین راستا فولکمن و موسکوویتز )2000(، 
دادند  نشان  نسب)1392(،  اسماعیلی  و  گلزاری  خشک،  اندامی  از  نقل  به   )2006( شیوتا 
راهبردهای سازگارانه مانند ارزیابی مجدد شناختی می توانند علاوه بر کاهش هیجانات منفی، 

باعث حالات روانشناختی مثبت شود. 

o در مقابل افزایش راهبردهای ناسازگارانه احتمالا موجب می شود که ورزشکار پس 
از وقوع اتفاق منفی، خود را مقصر بداند و سرزنش کند و ذهن خود را درباره احساسات 
و تفکرات منفی مرتبط با واقعه منفی اشغال کند، که مجموعة این اتفاقات افزایش اضطراب 
را درپی خواهد داشت. یافته های پژوهشی بسیاری در حمایت از این یافته نشان می دهند 
فاجعه  و  نشخوارگری، خودسرزنش گری  نظیر  هیجان  تنظیم  نایافته  راهبردهای سازش  که 



  329 / 329 / مجله روانشناسی 95 /بررسی روابط ساختاری بین ذهن ...

نمایی با افزایش هیجانات منفی از جمله اضطراب و سایر جنبه های آسیب شناختی همبسته 
منفی  همبستگی  این  مثبت،  مجدد  ارزیابی  مانند  یافته  سازش  راهبردهای  در  ولی  هستند. 
تنظیم مطلوب  است )مارتین و داهلن، 2005؛ گارنفسکی و همکاران، 2002(، به طوری که 
هیجانات می تواند در کاهش اضطراب و افسردگی مؤثر باشد )دسروسیرس، وین، کورتیس 

و کلمانسکی، 2014(. 

راهبردهای  واسطه ای  نقش  دهندة  نشان  پژوهش حاضر  یافته های  آخر،  در بخش   o
تنظیم هیجان در ارتباط بین ذهن آگاهی ورزشی با اضطراب رقابتی بود. روابط ساختاری 
به طور  تنها  نه  ورزشی  آگاهی  ذهن  که  داد  نشان  پژوهش  شده  آزمون  مدل  از  حاصل 
اضطراب  کاهش  موجب  هیجان  تنظیم  راهبردهای  بر  تأثیرگذاری  به واسطه  و  غیرمستقیم 
رقابتی ورزشکاران می شود، بلکه مسیر غیرمستقیم نسبت به مسیر مستقیم قوی تر می باشد. به 
عبارت دیگر بررسی نهایی مدل پژوهش نشان می دهد اثر غیرمستقیم ذهن آگاهی ورزشی 
بواسطه راهبردهای تنظیم هیجان بر کاهش اضطراب رقابتی بزرگتر از اثر مستقیم آن می باشد 
و وجود میانجی )راهبردهای تنظیم هیجان( اثر کل را به طور معنی داری افزایش داده است. 
راهبردهای  به  آگاهی  ذهن  غیرمستقیم  مسیر  می دهد،  نشان  مسیر  ضرایب  دقیق تر  بررسی 
سازگارانه به اضطراب رقابتی با ضرایب مسیر و نیز شاخص تی بالاتر، مسیر قوی تری برای 
تبیین ارتباط بین ذهن آگاهی و اضطراب رقابتی میباشد. به بیانی دیگر یافته های این پژوهش 
با افزایش ذهن آگاهی ورزشی، میزان استفاده از راهبردهای سازگارانه تنظیم  نشان داد که 
یافته  این  تبیین  امر موجب کاهش اضطراب رقابتی می شود. در  این  افزایش یافته و  هیجان 
می توان اظهار داشت، یکی از این سازه هایی که به طور تجربی با ذهن آگاهی مرتبط است، 
تنظیم شناختی هیجان های است، به طوری که یافته های پژوهش های مختلف نشان می دهند، 
افرادی که از سطوح بالاتر ذهن آگاهی برخوردارند، می توانند با کنترل کردن هیجانات خود، 
از تفکرات اضطراب زا رها یی یابند )دسروسیرس و همکاران، 2013؛ روبینز، کنیگ، اکبلاد و 
برانتلی، 2012(. این نتایج همسو با نتایج فرودنتلر و همکاران )2017( و پپینگ و همکاران 
)2014( مبنی بر نقش میانجی راهبردهای تنظیم هیجان در ارتباط بین ذهن آگاهی با اضطراب 

می باشد.
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