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  چکیده
آگاهی دانشجویان  شناختی و ذهن بینی استحکام روانی بر اساس بهزیستی روان هدف از انجام پژوهش، پیش هدف:

دانشجوي ورزشکار با استفاده از شیوة  224همبستگی است.  -روش این پژوهش، توصیفی روش:ورزشکار بود. 
آگاهی  شناختی، ذهن هاي بهزیستی روان محقق اردبیلی انتخاب شدند و به پرسشنامه گیري هدفمند در دانشگاه نمونه

آگاهی، با  شناختی و ذهن نتایج نشان داد که بین بهزیستی روان ها: یافتهورزشی و استحکام روانی پاسخ دادند. 
حاکی از این بود که  ها استحکام روانی دانشجویان ورزشکار ارتباط مثبت معناداري به دست وجود دارد. یافته

متغیرهاي آگاهی، داشتن هدف در زندگی، روابط مثبت، غیر قضاوتی بودن، پذیرش خود و رشد شخصی، به ترتیب 
 گیري: نتیجهدرصد از واریانس آن را تبیین کردند.  60اند؛ به نحوي که  کنندة استحکام روانی بینی ترین پیش مهم

توان نقش بهزیستی  ان در دانشگاهها در جهت افزایش استحکام روانی، میبراي ارتقاي سلامت و ایجاد شور و هیج
   .آگاهی را در نظر گرفت شناختی و ذهن روان

  

  .شناختی، دانشجویان آگاهی، بهزیستی روان استحکام روانی، ذهن :واژگان کلیدي
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  مقدمهالف) 
ایجاد علاقه در دانشجویان،  یکی از عوامل شور و نشاط در دانشگاهها، فعالیت ورزشی است که به دلیل

اي و رقابتی نیز در بین دانشجویان اهمیتی اساسی دارد. وقتی بسیاري از  اي دارد. ورزش حرفه جایگاه ویژه
توانند استعداد خود را شکوفا سازند؛ در حالی  شوند، می دانشجویان با استعدادهاي ویژه وارد دانشگاهها می

نها فراهم نبود. یکی از عوامل مهم در زمینۀ ورزش و افزایش کارایی که پیش از این چنین شرایطی براي آ
اي با افزایش  . استحکام روانی به طور گسترده)2017 2(استمپ و همکاران،است 1ورزشکاران، استحکام روانی

درصد از گروه نمونه؛  73و  82اند به ترتیب  عملکرد ورزشکارن ارتباط دارد؛ به نحوي که محققان یافته
ترین فاکتورها براي عملکرد  ی ورزشکاران، مربیان و والدین، استحکام روانی را به عنوان یکی از مهمیعن

اي، شکست در یک بازي گلف را به علت نبود استحکام روانی نسبت دادند، نه  موفق یاد کنند. در مطالعه
در جام حذفی، به وجود اي را  اي دیگر، پیروزي یک تیم حرفه مشکل در توانایی بازیکنان. در مطالعه

هاي آسیب در ورزش  بین تواند یکی از پیش . استحکام روانی می)2012 3(پتري،استحکام روانی نسبت دادند
شوند. افرادي  باشد. ورزشکارانی که کنترل تکانۀ ضعیف و ثبات هیجانی کمی دارند، بیشتر دچار آسیب می

اند که استحکام روانی پایینی  تر از افرادي شبینکه استحکام روانی بالاتري دارند، خودکارمدتر و خو
دهد که استحکام روانی با مؤثر بودن راهبردهاي  . پژوهشها نشان می)2017 4(مادریگل، گیل و ویلز،دارند
پذیري و  گرایی، بازبودن به تجربه، مسئولیت ، شخصیتهاي درون)2009 5(کیسلر، پولمن و نیکولز،اي مقابله
  )2016 7؛ گوکیاردي و همکاران،2006 6سیلز، کوهان و استین،-(کامپله دارد.رنجورخویی رابط روان

. آنها افرادي )2002 9(کلاف، ارل و سویل،باشند 8پذیر و معاشرتی افراد استحکام روانی تمایل دارند که جامعه
که رابطۀ مثبتی بین . تحقیقات نشان داده است )2017 10(کادن، کلاف و اوپن آستانت،اند بخشنده در موقعیتهاي مختلف

. )2006و همکاران،  11؛ مدي2006سیلز و همکاران،  -(کامپلگرایی وجود دارد آوري و سرسختی با شخصیت برون تاب
و  کلافگرایی وجود داشته باشد.  بنابر این، قابل انتظار است که رابطۀ مثبتی بین استحکام روانی و برون

ها و  دان و استحکام روانی ذکر کردند. افرادي که از سختیرابطۀ مثبتی بین توافق و وج )2002(همکاران

                                                
1. Mental Toughness 
2. Stamp, Crust, Swann & Perry 
3. Petrie 
4. Madrigal, Gill & Willse 
5. Kaiseler, Polman & Nicholls 
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پذیرند، ممکن است با افرادي که توافق بالایی دارند، شبیه باشند. افرادي که کنترل  رقابتها تأثیر نمی
باشند. افراد استحکام روانی، سطح اضطراب پایین و  شان دست خودشان است، متعهد نیز می سرنوشت

(کلاف و همکاران، رنجورخویی این افراد نیز بسیار پایین است یی دارند؛ بنابر این، رواناحساس خودباوري بالا

سیلز و همکارن،  -(کامپلرنجورخویی گزارش شده است آوري با روان . رابطۀ منفی میان سرسختی و تاب)2002

یت زندگی و کیفت به بررسی رابطۀ کیف )2016(و همکاران 1برند. در پژوهشی، )2006؛ مدي و همکاران، 2006
 13کننده را با میانگین سنی  شرکت 1475خواب و فعالیت بدنی در میان جوانان و نوجوانان پرداختند. آنان 

سال بررسی کردند و به این نتیجه دست یافتند که استحکام روانی با کیفیت زندگی و کیفیت خواب مرتبط 
در پژوهشی به بررسی تأثیر آموزش مهارتهاي  )2016(2ودوو  گلبیاست؛ اما با فعالیتهاي بدنی ارتباطی ندارد. 

شناختی ورزشکاران دانشجو پرداختند. نتایج نشان  شناختی بر افزایش استحکام روانی و بهزیستی روان روان
داد که این آموزش باعث ارتقاي استحکام روانی، اعتماد به نفس، عواطف مثبت و خودکارامدي 

  شود. شدة ورزشکاران می ادارك

شناسی ورزشی را براي کاهش استرس  یکی دیگر از متغیرهایی که در سالهاي اخیر توجه محققان روان
است. ذهن آگاهی شامل آگاهی غیر قضاوتی و لحظه به  3آگاهی و افزایش تمرکز به خود جلب کرده، ذهن

تی مانند افسردگی و لحظۀ تجربۀ حاضر است که در ابتدا به عنوان یک تکنیک بالینی، براي درمان اختلالا
آگاهی  دو مؤلفه از مدل ذهن )2004(و همکاران 5شاپ باي. )2014و همکاران،  4(تیناترفته است اضطراب به کار می

گردد که در بر گیرندة توانایی  هاي بالینی معرفی کردند. اولین مؤلفه به خودتنظیمی توجه برمی را در زمینه
و احساسها، تغییر از یک تمرکز توجهی به موقعیت دیگر و  براي کنترل کردن افکار جاري، هیجانها

بازداري فرایندهایی مانند نگرانی و نشخوار ذهنی است. دومین مؤلفه شامل پذیرش هر لحظه از تجربۀ 
دهد هر فکري، احساسی و هیجانی مطابق  شخص توسط نگرش غیر قضاوتی کنجکاوي است که اجازه می

آگاهی به عنوان یک احساس بدون قضاوت  نکه توصیف یا بسط یابد. ذهنبا همان حالت رخ دهد، بدون ای
طور  هاي فیزیکی همان و متعادل از آگاهی تعریف شده است که به واضح دیدن و پذیرش هیجانات و پدیده

د آگاهی با ابعا . تحقیقات نشان داده است که ذهن)1985 6زین، بل و رایت، (کاباتکند افتند، کمک می که اتفاق می
آگاهی با راهکارهاي مقابلۀ  اند که ذهن شناختی مرتبط است. محققان بیان کرده مختلف بهزیستی روان

، بهزیستی )2012 8(بریتون و همکاران،، بهبود فعالیتهاي شناختی و خودکنترلی)2012 7(فریس، مسنر و چافتر،هیجانی
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(ساندین و شناختی ودکنترلی و بهبود عملکرد روانخ )2015 2؛ گو و همکاران،2013 1(اسکارف و همکاران،شناختی روان

ارتباط دارد. بنابر این، این عوامل  )2014 4(گریلند، توماس و هوارد،شناختی و خلق و عملکرد روان )2011 3همکاران،
  شوند. باعث افزایش استحکام روانی چه به صورت مستقیم و چه غیر مستقیم می

العادة خود دارند؛ به نحوي که  هاي فوق اي به برنامه ویژه دانشگاهها به دلیل محیط فرهنگی، توجه
شود. در این میان، ورزش به عنوان یکی از  قسمت بزرگی از بودجۀ دانشگاهها صرف مسائل فرهنگی می

اي را در میان  سازي فرهنگ در ارتباط است، توجه ویژه هایی که به طور مستقیم و غیر مستقیم با نهادینه زمینه
به خود اختصاص داده است. از طرف دیگر، هر ساله مسابقات دانشجویی در سطح ملی و جهانی  دانشجویان
شود. بنابر این، لازم است به طور هدفمند در افزایش کارایی ورزشی قدمهایی برداشت. در این  برگزار می

و  )2017 5ت و جکس،(هاندرسون، لوریهاي زندگی و کار میان، افزایش استحکام روانی ورزشکاران، چه در عرصه
چه در موقعیتهاي رقابت ورزشی، از اهمیت اساسی برخوردار است. استحکام روانی موضوعی ویژه در 

هاي رقابتی است. به این متغیر در ایران توجه کمی شده و پژوهشها در زمینۀ بررسی تأثیرات عوامل  عرصه
نابر این، نیاز است که در این زمینه به شناختی در افزایش استحکام روانی اندك و محدود است. ب روان

اي به استحکام روانی در دانشجویان  خصوص در میان دانشجویان، قدمهاي مهمی برداشت و توجه ویژه
تواند  آگاهی می شناختی و ذهن مبذول داشت. لذا سؤال اساسی این پژوهش این است که: آیا بهزیستی روان

  یان ورزشکار باشد؟بین استحکام روانی در میان دانشجو پیش

  

  ب) روش پژوهش
همبستگی بود. جامعۀ آماري پژوهش را کلیۀ دانشجویان ورزشکار شهر  -روش این پژوهش توصیفی

اردبیل تشکیل دادند که به صورت هدفمند به عنوان گروه نمونه انتخاب شدند؛ به نحوي که با مراجعه به 
فعال در تیمهاي ورزشی به عنوان گروه نمونه دانشجوي  224تیمهاي ورزشی دانشگاه محقق اردبیلی، 

در این پژوهش از ها از روش رگرسیون چند متغیري استفاده شد.  انتخاب شدند. براي تجزیه و تحلیل داده
  شناختی و استحکام روانی به شرح ذیل استفاده شد. آگاهی ورزشی و بهزیستی روان هاي ذهن پرسشنامه

آگاهی در ورزش و  به دلیل اهمیت ذهن )2014(و همکاران یناتت آگاهی ورزشی: . پرسشنامۀ ذهن1
آگاهی در ورزشکاران ساختند. این آزمون داراي  اي براي سنجش ذهن نبود ابزار خوب و کارامد، پرسشنامه

                                                
1. Scarf, Foureur, Crisp, Burton & Yu 
2. Gu, Strauss, Bond & Cavanagh 
3. Sundin, Shonin, Van Gordon & Horgan 
4. Garland, Thomas & Howard 
5. Henderson, Lortie & Jex 
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و  تیناتمقیاسِ آگاهی، غیر قضاوتی بودن و تمرکز مجدد، هر کدام با پنج آیتم است.  آیتم و سه خرده 15
هاي  ابتدا با استفاده از روش تحلیل عاملی اکتشافی و سپس تحلیل عاملی تأییدي، ویژگی )2014(همکاران

سنجی این پرسشنامه را تأیید کردند. این پرسشنامه پاسخ افراد به هر آیتم را در طیف لیکرت شش  روان
سشنامه که از سنجد. در این پژوهش ابتدا پژوهشگر فرم انگلیسی پر = خیلی زیاد) می6=اصلاً 1اي( درجه

به دست آمده بود، ترجمه کردند و بعد از بررسی صحت ترجمه توسط  )2014(و همکاران تیناتپژوهش 
نفره از ورزشکاران که در  205شناسی و زبان انگلیسی، آن را روي یک نمونۀ مجزاي  متخصصان روان

ملی تأییدي نشان داد برازش مدل تیمهاي ورزشی فعالیت داشتند، مورد ارزیابی قرار دادند. نتایج تحلیل عا
، در حد عالی به دست آمد. نتایج آلفاي 06/0 1تأییدي با شاخص خطاي مجذور میانگین ریشۀ تقریب

 به دست آمد. 81/0کرونباخ این مقیاس در پژوهش حاضر 

در مرکز علوم پزشکی دانشگاه  )1989(2ریفاین پرسشنامه توسط  شناختی: . پرسشنامه بهزیستی روان2
سؤال دارد و هر  54مورد تجدید نظر قرار گرفت. این پرسشنامه  2002یسکانسین ساخته شد و در سال و

شود. ابعاد بهزیستی  اي از کاملاً مخالف تا کاملاً موافق مشخص می سؤال روي طیف شش درجه
دیگران، . ارتباط مثبت با 4. رشد شخصی، 3. تسلط بر محیط، 2. خودمختاري، 1شامل:  ریفشناختی  روان

باشند؛ ضمن اینکه مجموع این شش عامل، به صورت نمرة  . پذیرش خود می6. هدفمندي در زندگی و 5
ضریب همسانی درونی این پرسشنامه را با  )1989(ریفکنند.  شناختی را محاسبه می کلی، بهزیستی روان

مقیاس طبق مقیاس لیکرت از گذاري در این  محاسبه کرده است. شیوة نمره 91/0استفاده از آلفاي کرونباخ 
و  مظاهريشود. در پژوهش  گذاري می است که در بعضی از سؤالات به شیوة معکوس نمره 6تا  1

و ضریب همبستگی به دست آمده از  92/0، همسانی درونی از طریق محاسبه آلفاي کرونباخ، )1390(محسنیان
بوده که همگی در سطح  73/0تا  67/0ین مقیاسها ب و براي خرده 76/0طریق بازآزمایی براي کل مقیاس 

01/0<P  به دست آمد. 84/0معنادار است. در این پژوهش میزان آلفاي کرونباخ  

بیان کردند ابزارهاي موجودي  )2009(4ورچ ونو  گلبی، شرد 3. پرسشنامۀ استحکام روانی ورزشی:3
سنجی دارد. به  ومی و مشکلات روانرود، محدودیتهاي مفه گیري استحکام روانی به کار می که براي اندازه

گویه و سه عامل است که افکار و  14همین دلیل، پرسشنامۀ استحکام روانی ورزشی را ساختند که داراي 
و  6استواري(در مقابل عدم عزم راسخ) 5شناختهاي مرتبط با اطمینان(در مقابل عدم اعتماد به نفس)

                                                
1. Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) 
2. Ryff 
3. Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ), 
4. Sheard, Golby, & van Wersch 
5. self-doubt 
6. irresoluteness 
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سشنامه بر اساس مفهوم استحکام روانی از دیدگاه سنجد. این پر را می 1کنترل(در مقابل پریشانی)
ها و رشد و  هاي افراد براي غلبه بر سختی طراحی شد. این دیدگاه، به توانایی 2»طرز فکر«شناسی مثبت  روان

کند، که شامل خودباوري، تعهد، پشتکار و مدیریت هیجان  شکوفایی در تمام شرایط زندگی تمرکز می
از چارچوب  )2010(شردگیري استحکام روانی توسط  پردازي و اندازه ال، در مفهومبا این ح .)2010(شرد، است
کند.  پذیري و رشد در تمام سطوح رقابتی و مهارتی تأکید می شناسی مثبت استفاده شده که بر انعطاف روان

و  شردگیرد. مقیاس  این چارچوب با دقت بیشتري ماهیت چند بعدي و پیچیدگی این سازه را در بر می
هاي  بر اساس نمونۀ با اندازة مناسب و سه فاکتور آن(اطمینان، پایداري و کنترل) از ویژگی )2009(همکاران

اعتبار و پایایی این ابزار به صورت کامل تأیید شده است. ضریب آلفاي . سنجی مناسبی برخوردار بود روان
(شرد و ) به دست آمده است71/0ترل(و کن) 74/0)، استواري(80/0مقیاسهاي اطمینان( کرونباخ براي خرده

هاي آن،  بیان کردند که میزان آلفاي کرونباخ این مقیاس در مولفه )1391(و همکاران حاتمی. )2009همکاران، 
  به دست آمد. 84/0بوده است. در پژوهش حاضر، آلفاي کرونباخ این مقیاس  80تا  71/0بین 

  

  ها ج) یافته
درصد دانشجویان،  78بود.  21/3و انحراف معیار،  13/22دانشجویان،  ها نشان داد که میانگین سن یافته

درصد متوسط  45درصد خوب،  40درصد، مقطع ارشد و بالاتر بودند. وضعیت اقتصادي  22کارشناسی و 
سال با انحراف معیار  43/3درصد ضعیف گزارش شد. میانگین سابقۀ فعالیتهاي ورزشی دانشجویان،  15و 
  هاي توصیفی متغیرهاي پژوهشی ارائه شده است. ، یافته1ول بود. در جد 78/1

  

  

  

  

  

  

  

                                                
1. agitation 
2. Mindset 
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  هاي توصیفی متغیرهاي پژوهش : یافته1جدول 

  انحراف معیار  میانگین  متغیرهاي پژوهش
  61/4  22/38  روابط مثبت
  24/4  71/42  خودمختاري

  37/4  77/38  تسلط بر محیط
  50/4  13/41  رشد شخصی

  48/4  54/41  هدف در زندگی
  94/2  93/41  پذیرش خود

  21/18  65/243  شناختی کل بهزیستی روان
  44/3  35/16  آگاهی

  17/3  73/17  تمرکز مجدد
  07/3  14/14  غیر قضاوتی بودن

  68/7  23/48  آگاهی کل ذهن
  74/6  36/41  استحکام روانی

هاي آن،  و مؤلفه شناختی هاي توصیفی؛ یعنی میانگین و انحراف معیار بهزیستی روان ، یافته1در جدول 
  هاي آن و استحکام روانی آورده شده است. آگاهی و مؤلفه ذهن

  بین با استحکام روانی : رابطۀ متغیرها یپیش2جدول 

  معناداري  ضریب همبستگی  متغیرهاي پژوهش
  >001/0  29/0  روابط مثبت
  >001/0  26/0  خودمختاري

  >001/0  37/0  تسلط بر محیط
  >001/0  42/0  رشد شخصی

  >001/0  54/0  هدف در زندگی
  001/0  23/0  پذیرش خود

  >001/0  53/0  شناختی کل بهزیستی روان
  >001/0  58/0  آگاهی

  >001/0  43/0  تمرکز مجدد
  39/0  01/0  غیر قضاوتی بودن

  >001/0  43/0  آگاهی کل ذهن

طور که  ن، ضرایب همبستگی متغیرهاي پژوهش با استحکام روانی آورده شده است. هما2در جدول 
شود، تمامی متغیرها رابطۀ معناداري با استحکام روانی دارد و تنها مؤلفۀ غیر قضاوتی بودن رابطۀ  مشاهده می
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شناختی و استحکام روانی رابطۀ  ها، بین بهزیستی روان معناداري با متغیر ملاك ندارد. بر اساس یافته
به  =43/0rاستحکام روانی ضریب همبستگی  آگاهی و ) گزارش شد. همچنین بین ذهن=53/0rمعناداري (

  معنادار است. >p 001/0دست آمد که در سطح 
  بین : نتایج رگرسیون چندگانه به روش ورود همزمان استحکام روانی توسط متغیرهاي پیش3جدول 

  B S.E Β  T P  بین متغیرهاي پیش  متغیر ملاك

  استحکام روانی

  01/0  67/1  -  94/4  27/8  عرض از مبدأ
  001/0  00/6  33/0  08/0  49/0  روابط مثبت
  15/0  44/1  11/0  13/0  19/0  خودمختاري

  83/0  -20/0  -01/0  09/0  -02/0  تسلط بر محیط
  001/0  84/3  38/0  15/0  58/0  رشد شخصی

  003/0  99/2  27/0  14/0  42/0  هدف در زندگی
  001/0  01/5  -49/0  22/0  -14/1  پذیرش خود

  001/0  57/4  36/0  15/0  72/0  آگاهی
  002/0  -12/3  -15/0  11/0  -34/0  تمرکز مجدد
  06/0  85/1  15/0  17/0  33/0  غیر قضاوتی

78/0, R= 60/0, R2= 17/39F=  ،001/0P<  

بین، تنها متغیرهاي  دهد که از بین متغیرهاي پیش نتایج رگرسیون به روش ورود همزمان نشان می
د، با متغیر ملاك؛ یعنی استحکام روانی رابطۀ معناداري نداشتند. خودمختاري، تسلط بر محیط و تمرکز مجد

بینی متغیر ملاك، از رگرسیون  ترین متغیر براي پیش به منظور حذف متغیرهاي غیر معنادار و تعیین نقش مهم
  مشخص است. 4گام به گام بهره گرفته شد که نتایج آن در جدول 

 بین پیشتوسط متغیرهاي استحکام روانی ورود گام به گام همزمان  : نتایج رگرسیون چندگانه به روش4جدول 

  B S.E Β  T P  متغیرهاي پیش بین  متغیر ملاك

  استحام روانی

  01/0  93/0  -   60/4  29/4  عرض از مبدأ
  001/0  35/9  45/0  09/0  89/0  آگاهی

  001/0  05/3  24/0  11/0  36/0  هدف در زندگی
  001/0  39/7  35/0  07/0  52/0  روابط مثبت

  001/0  - 48/3  16/0  10/0  36/0  غیر قضاوتی بودن
  001/0  - 93/4  - 35/0  16/0  - 81/0  پذیرش خود
  001/0  38/4  42/0  14/0  64/0  رشد شخصی

77/0, R= 60/0, R2= 33/57 F=  ،001/0 P<   
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، آگاهی، هدف در زندگی، روابط مثبت، غیر قضاوتی بودنبین  ترکیب خطی متغیرهاي پیش Fنسبت 
دهد که رابطه معنادار است  پذیرش خود و رشد شخصی بر متغیر ملاك(استحکام روانی)، نشان می

)33/57F= 001/0؛P<رهاي پیشر آگاهی، هدف در زندگی، روابط  ). به عبارت دیگر؛ از بین متغیبین متغی
بینی استحکام  مثبت، غیر قضاوتی بودن، پذیرش خود و رشد شخصی، به ترتیب بیشترین نقش را در پیش

درصد از واریانس متغیر  60ها نشان داد که این متغیرها در مجموع  ). یافته=77/0Rروانی ورزشکاران دارند(
  کنند. ملاك را تبیین می

  

  گیري د) نتیجه
هاي ورزشی و برگزاري مسابقات، تأثیر زیادي بر افزایش  ایجاد شور و نشاط در دانشگاهها از طریق برنامه

توان هم انتظار موفقیت تحصیلی و هم غیر تحصیلی  عی و فردي دانشجویان دارد؛ به نحوي که میروحیۀ جم
از دانشجویان فعال در حیطۀ امر ورزش داشت. در این راستا، هدف از انجام این پژوهش، بررسی رابطۀ 

داد که بین بهزیستی ها نشان  آگاهی با استحکام روانی در ورزشکاران بود. یافته شناختی، ذهن بهزیستی روان
شناختی و استحکام روانی دانشجویان ورزشکار، رابطۀ مثبت معناداري وجود دارد؛ به نحوي که هرچه  روان

یابد. بنابر  میزان بهزیستی در دانشجویان افزایش یابد، میزان استحکام روانی در رقابتهاي سخت افزایش می
و  گوکیاردي، )2017(و همکاران مادریگل، )2017(رانو همکا استمپاین، نتیجۀ این پژوهش با پژوهشهاي 

  همسو است. )2009(و همکاران کیسلرو  )2016(همکاران

توان چنین مطرح کرد که افراد استحکام روانی قادرند طرز فکر خود را در طول  براي تبیین این یافته می
انتقادها، شکستها و عملکرد پذیري فردي بیشتري دارند؛ قادرند  مسابقه یا رقابت حفظ کنند؛ مسئولیت

 1(جونز، هانتون و کاناتون،ضعیف را اداره و کنترل کنند و بر شکستها غلبه کرده و به احیاي دوباره آن بپردازند

اند و  . افراد استحکام روانی قادرند آرام باشند؛ آنها در بسیاري از موقعیتها، رقابتی)2002؛ کلاف و همکاران، 2007
ح اضطراب کمتري دارند. احساس خودباوري بالایی در بسیاري از موقعیتها دارند. نسبت به دیگران سط

سازد سرنوشت خود را کنترل کنند. این افراد تقریباً از  داراي ایمان غیر قابل تردید هستند که آنها را قادر می
ات همان شود که این خصوصی پذیرند. بنابر این، مشخص می ها و مسابقات تأثیر نمی مصائب و سختی

اند؛ مانند پذیرش خود، خودمختاري، هدف در زندگی و رشد شخصی که  شناختی هاي بهزیستی روان مؤلفه
  آنها را در این مسیر یاري کند.

                                                
1. Jones, Hanton & Connaughton 
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بیان  )2012(شردروابط مثبت و داشتن هدف در زندگی، نقش مهم و مؤثري در استحکام روانی دارد. 
اند  هاي خود را ابتدا به صورت آماتور آغاز کرده گري، بازياي مانند هر گروه دی کرد که ورزشکاران حرفه

کنند. آنها هرگز  کنند و مردم چنین اخلاقی را به عنوان فروتنی از آن یاد می و آن را هرگز فراموش نمی
شود که آنها خاکی به نظر برسند و ارتباط خود را  اند. این شیوه باعث می کنند که از کجا آمده فراموش نمی

زشکاران متوسط حفظ کنند؛ در رابطه با مردم عادي محبوبیت خود را حفظ کنند و در نهایت، به با ور
  مربیان و مدیران خبره تبدیل شوند.

شناختی است. به همین منظور،  هاي بهزیستی روان ترین مؤلفه پذیرش خود و خودباوري، یکی از مهم
شود  شود که این موجب می صوري مثبت میبیان کرد خودباوري باعث خودت )2008(و همکاران کناتون

کند که  بازیکنان احساس خوبی در مورد خود داشته باشند؛ خودتصوري مثبت، نگرش مثبت را ایجاد می
شود که در  شود بازیکنان به توانایی ایشان اعتماد کنند؛ خوداعتمادي موجب نگرش برنده شدن می باعث می

انند عملکرد در سطح بالا داشته باشند. نگرش برنده شدن باعث تو کنند می این سطح بازیکنان احساس می
شناختی این فرصت را  شود بازیکنان تمرکز داشته باشند. در این سطح با استفاده از مهارتهاي روان می
  دهند که عملکردشان در بهترین سطح باشد. می

دال کسب کرده بودند، در کار با ورزشکاران ووشو دریافتند ورزشکارانی که م )2007(1رويو  کن
هاي منفی(یعنی کنترل هیجاناتی که باعث احساسهاي منفی  خوداعتمادي بیشتري داشتند و به طور بیشتري انرژي

شناختی  شود که هم میان خصلتها و هم مهارتهاي روان شود) خود را کنترل کرده بودند. بنابر این، مشخص می می
هایی وجود دارد. همچنین رابطۀ مثبت معنادار میان راهبردهاي ورزشکاران خبره و ورزشکاران متوسط تفاوت

شناختی و استحکام روانی و به همان اندازه نتایج عملکرد وجود دارد. ورزشکارانی که داراي مهارتهاي  روان
  )2010 2(کراست و آزدي،شناختی بیشتري باشند، در کل استحکام روانی و عملکردشان بهتر از رقیبانشان است. روان

آگاهی رابطۀ مثبت و معناداري با استحکام روانی در ورزشکاران دارد؛ به نحوي که  ها نشان داد که ذهن یافته
هر چه ورزشکاران نسبت به فشارهاي درونی خود آگاهی بیشتري داشته باشند و بتوانند بدون اینکه نسبت به 

شود  آگاهی باعث می ن مؤلفۀ ذهنتنشهاي درونی خود قضاوت منفی داشته باشند، تمرکز مجدد به عنوا
ورزشکاران به طور مداوم خود را ارزیابی کرده و اگر تمرکزشان بر امور غیر تخصصی متمرکز است سریعاً آن را 

، )2015(و همکاران گوتغییر داده تا بتوانند عملکرد خود را افزایش دهند. نتیجۀ این پژوهش با نتایج پژوهشهاي 
  همسو است. )2012(و همکاران بریتونو  )2013(و همکاران اسکارف ،)2014(و همکاران گریلند

                                                
1. Kuan & Roy 
2. Crust & Azadi 
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آگاهی، کاهش تجارب اجتنابی و تمایل به تجربۀ  توان گفت که هدف ذهن براي تبیین این نتیجه می
آگاهی باعث ایجاد یک نگرش یا  . ذهن)2003 1(براون و رایان،احساسهاي نامطلوب بدنی، هیجانات و افکار است

شود که شامل حفظ توجه کامل و لحظه به لحظه و داشتن  با افکار، احساسات و عواطف می رابطۀ متفاوت
آگاهی، فرد نسبت به  نگرش همراه پذیرش و به دور از قضاوت است. به واسطه و تکنیکهاي مبتنی بر ذهن

د؛ از طریق یاب فعالیتهاي روزانۀ خود و در به کار بردن خودکار ذهن در دنیاي گذشته و آینده، آگاهی می
کند و از ذهن روزمره و  آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساسات و حالتهاي جسمی بر آنها کنترل پیدا می

شود که  . همین عوامل باعث می)1985زین و همکاران،  (کاباتشود خودکار متمرکز بر گذشته و آینده رها می
ابتها از عوامل خارجی کمتر تأثیر بپذیرد و در ورزشکار با تمام تمرکز، کارهاي خود را پیش ببرد و در رق

  نهایت باعث افزایش استحکام روانی آنها شود.

هاي مرتبط با هدف است، در حالی  ماهیت عملکردگراي ورزش، مستلزم تمرکز و توجه پیوسته روي نشانه
بیان کردند آگاهی بیشتر  )2007(مورو  گاردنر. )2009 3؛ موران،2007 2(گاردنر و مور،شود که درگیر محرکّهاي مخربّ نمی

شود. موقعی که ورزشکاران  شود، باعث خودتنظیمی بهینه در رفتار و توجه می که با نگرش غیر قضاوتی همراه می
گذارند، نه تنها حضور محرکّهاي خارجی، احساسهاي بدنی،  آگاهی را به نمایش می سطح بالایی از ذهن

کنند، بدون اینکه بیش از حد به آنها واکنش  رند و حضور آنها را تأیید میپذی واکنشهاي هیجانی و شناختها را می
شود، متمرکز  نشان دهند؛ بلکه توجه خود را نسبت به افکار و رفتارهایی که باعث افزایش عملکرد آنها می

  شود. یان می. بنابر این، در نهایت این عوامل باعث افزایش استحکام روانی دانشجو)2007(گاردنر و مور، کنند می

بین متغیر آگاهی، هدف در  نتایج رگرسیون گام به گام نشان داد که در مجموع از بین متغیرهاي پیش
زندگی، روابط مثبت، غیر قضاوتی بودن، پذیرش خود و رشد شخصی، به ترتیب بیشترین نقش را در 

صد از واریانس استحکام روانی در 60بینی استحکام روانی ورزشکاران دارند. این متغیرها در مجموع  پیش
تواند تا حد زیادي زمینۀ لازم  آگاهی می شناختی و ذهن کند. بنابر این، توجه به بهزیستی روان را تبیین می

  براي افزایش استحکام روانی ورزشکاران را فراهم کند. لذا توجه به این دو متغیر اساسی و مهم است.

  محدودیتها و پیشنهادها
رسشنامۀ خودگزارشی از محدودیتهاي عمدة این پژوهش بود. همچنین به دلیل مشکلات در استفاده از پ

دستیابی به تیمهاي ورزشی دختران دانشجو، تنها از ورزشکاران مرد استفاده شد که از محدویتهاي این 
  شود نقش این متغیرها در یک پژوهش آزمایشی، بررسی شود. پژوهش است. پیشنهاد می

                                                
1. Brown & Ryan 
2. Gardner & Moore 
3. Moran 
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