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به  یمنف یجانیه يهاو پاسخ يورزخودشفقت يارتباط ساختار یابیمدل
 یجانه یشناخت یمتنظ يانقش واسطه: کارانیشکست در رزم

 
 4محبوبه غیور نجف آبادي – 3 محمدعلی بشارت  - 2∗حسن غرایاق زندي   – 1محمود محبی

شجوي دکتري، گروه رفتار حرکتی و روان1 شگاه . دان علوم ورزشی، دان دنی و  شکدة تربیت ب شناسی ورزشی، دان
ستادیار، گروه رفتار حرکتی و روان4و2تهران، تهران، ایران  علوم . ا شکدة تربیت بدنی و  شناسی ورزشی، دان

شگاه تهران، تهران، ایران  ستاد، گروه روان3ورزشی، دان شکدة شناسی، . ا شگاه شناسرواندان علوم تربیتی، دان ی و 
 تهران، تهران، ایران 

 
 

 
 چکیده

 میتنظگري واسطه با شکست به یجانیه يهاواکنش و يورزخودشفقت يساختار ارتباط یابیهدف این پژوهش مدل
عیار مزن؛ میانگین و انحراف  95مرد و  191ورزشکار ( 286در این پژوهش  بود. کارانیرزمدر  جانیهشناختی 

کرده کت شراز سبک مختلف رزمی (تکواندو، کاراته، جودو و ووشو) حاضر در مسابقات لیگ  سال) 30/3 ± 98/20سنی=
ی منظور ارزیابهب ریمس لیتحل از. کردندرا تکمیل  جانیهشناختی  میتنظو  عواطف منفی، يورزخودشفقت يهااسیمقو 

 يهاپاسخ کاهش بر میرمستقیغ و میمستقتأثیرات  يورزخودشفقت که داد نشان جیانت .استفاده شدپیشنهادي  مدل
 رابطۀ دری هیجان ابعاد سازگار و ناسازگار تنظیم شناخت نتایج نشان داد که ن،یا برعلاوه. شکست دارد به ی منفیجانیه

 که دهدیم نشان مطالعه نیا .دندار جزئی ياواسطه نقششکست  به یجانیه يهاپاسخو  يورزخودشفقتبین 
ظیم شناختی ، و راهبردهاي تناست شکست به ورزشکاران ي هیجانیهاپاسخ درك يبرا یمناسب ةساز يورزخودشفقت
 با کارانیرزم در يورزخودشفقت رشد به توجه رونیازاند، اي زیربنایی در این فرایند دخیلهاعنوان سازوکارهیجان به

اتأثیرات  کاهش و بازیابی بهتر از شکست يراستا دربهبود تنظیم هیجان سازگار و کاهش تنظیم هیجان ناسازگار  تأکید بر
      .کندیم شنهادیپ رامنفی آن 

 
 هاي کلیديواژه

 نشخوارگري.، آگاهیذهن، يورز، خودشفقتجانیه میتنظ بازیابی از شکست،

                                                           
 :ut.ac.ir110ghzandiEmail@                                                    61118915102نویسندة مسئول: تلفن: ∗
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 مقدمه

 1جوردن مایکل شد، پخش شمالی آمریکاي تلویزیون از 1990 دهۀ اواخر در که معروفیتبلیغاتی  برنامۀ در

 من«: گفت) MVP( بازیکن نیترباارزشو ) NBA( بسکتبال انجمن بازیکن برترین جایزة پنج بار برندة

 براي گرفتن شوت بار وششستیام. بداده دست از را بازي بسکتبال 300 تقریباً و شوت 9000 از بیش

 وام خورده شکست امزندگی در بارها و بارها .دادم دست از شده است اما آنها را اعتماد من بازي به برندة

 درس دو ،شودیممایکل جوردن استنباط  آنچه در سخنان .»شومیم موفق من که است دلیل همین به

 اشتباهات ضعیف یا عملکرد شکست، اول، :کنندیم دنبال را مسیر ورزش است که ورزشکارانی براي مهم

 در ورزش رقابتی، زیآمتیموفق سفر دوم، افراد؛ نیترنخبه براي حتی ند،اورزشی تجارب ذاتی جزء فردي

 ي مانند شکستزیبرانگچالشمشکلات  با مواجهه در سازنده ییپاسخگو براي ورزشکاران توانایی پایۀ بر

 در ورزشکاران از و بسیاري استرقابتی  ورزشکاران يبرا یبزرگ چالش شکستچراکه  )،1است ( استوار

 تواندیم به شکست ي منفیهاپاسخ چنین ).2،3( دهندیم نشان مشکلات هیجانی را شکست، پی

رو محققان بر توسعۀ مداخلات ). ازاین3-5( کند تضعیف را عملکرد و استرس و مدیریت باشد غیرسازنده

 ). 6( اندداشتهیی در ورزش تأکید زااسترسمثبت براي رشد، بعد از چنین مشکلات 

 و یشخص منابع يدارا ورزشکاران که است این مستلزم هیجانی آن يهاپاسخ و استرسمؤثر  میتنظ

 مدیریت افکار و ي برايرفتار و یشناخت يهامهارت از يامجموعه از مؤثرتريطور به و باشند یاجتماع

 داشته هاجانیه میتنظ در یمهم نقش است ممکني ورزخودشفقت). 7،8( کنند استفاده ي خودهاجانیه

 حوادث با مرتبط یمنف يهاجانیه وها شناخت با مقابله يبرا از این حیث که ممکن است راهبردي باشد،

باشد  مثبتی ذهن تیوضعي ارتقا و تجربه از يریادگی يبرا یفرصت حال عین در و ،ی در ورزشمنف

 بین در شناختیروان يآورتاب مهم مؤلفۀ یک عنوانبه شکست به نسبت مثبت ذهنیت ). داشتن9،10(

بسیاري از پیامدهاي  شکست با به نسبت منفی ذهنیت داشتن برعکس، ).1( است شده شناخته ورزشکاران

 نگرششامل  ،يورزخودشفقت). 11،12مرتبط است ( ورزشکاران عملکردي در و فرديبین ناسازگار فردي،

 عنوانبه) و 13( است سخت دوران در خود به شفقت و مراقبت ةدهندنشان شود کهیم مثبت هیجانی

 ی به شکوفایی ورزشیابیدستی و ورزش دشوار تجارب تیریمد در ورزشکاران به کمک يبرا دیمف یمنبع

                                                           
1.  Michael Jordan 
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تجربۀ ، 2ی خودمهربانیاصل ۀمؤلف سه از يورزخودشفقت) 2003( 1به گفتۀ نف. )7،3( است ظهور حال در

که در تعامل با هم چارچوب ذهنی مثبتی را ایجاد  است شده لیتشک 4یآگاهذهنو  3مشترك انسانی

 مشکلات درك بدون قضاوت از طریق مهربان بودن با خود؛ درك خود و و سبب گسترش گرمی کنندیم

نسبت  گشوده و متعادل دید حفظ وانسانی  یزندگ در مشترك ةدیپد کعنوان یبه یشخص ماتیناملا و

 مواقع در خاص طوربه يورزخودشفقت. شودیم آنها در شدن غرق و تجربیات دردناك بدون هاجانیهبه 

 ي مانند ناکامی و شکستدشوار اتیتجرب به توجه با و) 13( است دیمف اریبس یتیکفایب احساس ای یناکام

  .باشد مقابله با آنها يبرا یمهم منبع است ممکن شوند،یم روهروب آن با ورزش درورزشکاران  که

 هايخودارزیابی با يورزخودشفقت که کندمشخص می) 2013( همکاران و موسویچ یۀاول قاتیتحق

 با. )9( دارد یمنف ۀرابط) یاجتماع جسمانی اضطراب و شکست از ترس ،یشرمندگ مثال، رايب( ناسالم

 ورزيخودشفقت تیوضع يالقانشان دادند که  )2015و همکاران ( 5ی رایسمقطع يهاافتهی نیا گسترش

 نقش يبرا را يشتریب تیمسئول افراد تا شودیم سبب شدهدر واکنش به اشتباهات عملکردي یادآوري

 کنند دایپ يشتریب رییتغ ةزیانگ و بدانند رییتغ قابل را هایکاست رند،یبگ عهده بهی منف يدادهایرو در خود

با خودتنظیمی بهتر در واکنش به  يورزخودشفقت) نشان دادند که 2018و همکاران ( 6). شامنکوك14(

 يورزخودشفقت که است آن از یحاک هاافتهی نیا). 15شده از تمرین همراه است (ي یادآوريهایناکام

 اطلاعات حال، این با .کندیم عمل سالم و مؤثر يهاراه از ورزش در دشوار هیجانی تجارب تیریمد يبرا

در  .است ورزش در مقابله با بروندادهاي منفی شکست يبرا يورزخودشفقت يایمزا مورد در یکم

). 11با ترس از شکست ارتباط منفی دارد ( يورزخودشفقتمشخص شد که در زمان مسابقات  ايمطالعه

ي هاخپاسبا  يورزخودشفقت) نشان دادند که 2019خاص سکارلیا و همکاران ( طوربههمچنین 

). بنابراین 3شده از یک سناریوي شکست در ورزش ارتباط معکوس دارد (فیزیولوژیکی و هیجانی یادآوري

به شکست در محیط رقابتی کمک کند  دشوار یعاطف تجارب تیریمدبه  يورزخودشفقتممکن است که 

 .   کندتسریع  شکست ازو بهبودي هیجانی ورزشکاران را بعد 

                                                           
1.  Neff 
2.  Self- Kindness 
3.  Common Humanity 
4.  Mindfulness 
5.  Reis 
6.  Semenchuk 
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کننده در برابر رویدادهاي منفی و تجربیات ي ویژگی محافظتورزخودشفقت رسدیمنظر به کهدرحالی

. دارد وجودها) (واسطه هاي زیربنایی آنمکانیسم از یکم درك انگیزيشگفتطور به ،عاطفی دردناك است

است که در تحقیقات غیرورزشی مورد توجه قرار گرفته است  1یکی از مسیرهاي پیشنهادي تنظیم هیجان

 راهبردهایی به و دارد اشاره زیبرانگچالش /یمنف يهاجانیه تیریمد ییتوانا به هیجان میتنظ). 16،17(

 شرایط با آمدن کنار يبرا هیجانی يهاتجربه نگهداري یا افزایش کاهش، منظوربه که شودیم اطلاق

 ییشناساشناختی براي تنظیم هیجان  راهبرد دسته دواز  پژوهشگران ).18رود (کار میبه زااسترس

ی ابیارز ،4مثبت مجدد تمرکز، 3اندازچشم ۀتوسع ،2رشیپذ شامل سازگار يراهبردها اول، ۀدست .اندکرده

 ،7نشخوار ،6خود سرزنش شامل 5ناسازگار يراهبردها دوم، ۀدست و يزیربرنامهتمرکز بر  مثبت، مجدد

 این با.  )19( داشت خواهند را خود خاص يامدهایپ دسته دو هر که ،گرانید سرزنش و 8انگاريفاجعه

 میتنظ راهبردهايبرخی از این  پیامد سازگار یا ناسازگار بودن برخی مطالعات نشان داده است که حال،

 ).20( باشد وابسته نهیزم به است ممکن هیجان

ي هاجانیه و دردناك اتیتجرب با فرد ارتباط نحوة در رییتغ شامل يورزخودشفقت نکهیا به توجه با

 هاجانیه توانندیم در شرایط دشوار بالاتر يورزخودشفقت با افراد که رسدیم نظربه ،)13،21( است یمنف

 يورزخودشفقتنشان داد که  اينتایج مطالعه شود. منجرآنها  کاهش به که کنند میتنظ نحو مؤثرتريبه را

براین مطالعات نشان داد که ). افزون22( دهدیمبا کاهش نشخوارگري، هیجان خشم را کاهش 

ي را در سازیشخصانگاري و ي، هنگام اجراي یک سناریوي شکست، افکار منفی فاجعهورزخودشفقت

افکار خودانتقادي  کاهشبا  يورزخودشفقت. همچنین یک دوره آموزش 23( دهدیمورزشکاران کاهش 

) در زنان است ناخواسته يهاجانیه کنترل ای کاهش يبرا تلاش ی تکراريمنف تفکر يالگوهاو نشخوار (

که این راهبردهاي شناختی با دامنۀ  اندداده). مطالعات مختلفی نشان 9ورزشکاران همراه بوده است (

). از سوي دیگر مشخص شده است که دشواري در تنظیم 23( اندبودهي منفی مرتبط هاجانیهوسیعی از 

ي هاجانیهنشان داد سرکوب  اي). نتایج مطالعه24همراه است ( شدهادراكهیجان با عملکرد ضعیف 

                                                           
1.  Emotion regulation 
2.  Acceptance 
3.  Putting into Perspective 
4.  Positive refocusing 
5.  Maladaptive  
6.  Self-blame 
7.  Ruminant 
8.  Catastrophizing 
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 يورزخودشفقت رونیازا). 4( کندیمرا تضعیف  سواراندوچرخهمنفی پس از تماشاي فیلم غمگین عملکرد 

ممکن است با کاهش بروندادهاي منفی تنظیم هیجان، عامل مهمی در بازیابی عملکرد در شرایط سخت 

ي حین تمرین، هایناکامدر واکنش به  يورزخودشفقت دهندیمباشد. همچنین مطالعات نشان 

 ) و با تقویت افکار مثبت نسبت به یک رویداد منفی در15( دهدیمخودتنظیمی ورزشکاران را بهبود 

). از سوي دیگر، در یک مطالعۀ کیفی گزارش شد 14ي منفی آن همراه است (هاجانیهورزش و کاهش 

ي و تلاش و کاهش نشخوار فکري، بهزیستی و عواطف مثبت ریپذتیمسئولبا افزایش  يورزخودشفقتکه 

هم ی (مؤلفۀ مآگاهذهن). در مطالعۀ دیگري مشخص شد که 10( بخشدیمدر ورزشکاران را بهبود 

ي) که همواره با پذیرش بالا همراه است، از طریق کاهش دشواري در تنظیم هیجان و ورزخودشفقت

 که یکسان است ). گزارش شده25( کندیمنشخوارگري به بهبود مقابله با استرس در ورزشکاران کمک 

 یمنف اثر که کنندیم فکر کنندهناراحت حوادث مورد در ياگونهبه برخوردارند، ییبالا يورزخودشفقت از

که استفاده  است داده نشان خارج از ورزش نیز خاص مطالعات طوربه .)26،27( یابدمی کاهش حوادث آن

شکست در  از پس یمنف يهاجانیهاز برخی راهبردهاي سازگار (مانند ارزیابی مجدد مثبت و پذیرش) 

 .)28،29( کندیمرویداد را تسریع  از پس بازیابی و دهدیمکاهش  را نیغمگ لمیفیک  يتماشا /قمار

با  افرادي اثربخش و عبور از شرایط دشوار براي امقابله راهبردهايکارگیري به کرد، ادعا توانیم رونیازا

 است. ترسادههیجان،  میتنظ در ییتوانا لیدلبهبالا  يورزخودشفقت

براي مقابله با  يورزخودشفقتی برخی مطالعات مقدماتی شواهدي از نقش سودمند کل طوربه

حال تعمیم نتایج به دنیاي واقعی مورد تردید است، )، با این 3( اندآوردهبروندادهاي منفی شکست فراهم 

 بر يرگذاریتأث با است ممکن يورزخودشفقت ،مبانی نظري و مطالعات پیشین براساسهمچنین 

مانند کاهش راهبردهاي ناسازگار یا افزایش راهبردهاي سازگار به  شناختی هیجان میتنظ راهبردهاي

ي منفی کمتري را تجربه کنند، با هاجانیهشرایط دشواري مانند شکست  در تا کندیمورزشکاران کمک 

ي زیربنایی آن در یک رویداد واقعی (مانند لیگ هنرهاي رزمی) هاسمیمکانحال نقش این سازه و  این

بیشتر با شکست و در نتیجه  رسدیمنظر ، در چنین رویدادي ورزشکاران بهاندنگرفتهمورد توجه قرار 

باشد  زیبرانگچالش، در نتیجه مقابله با شکست ممکن است شوندیمرو پیامدهاي هیجانی منفی آن روبه

 تواندیمو در جایی که به حفظ آمادگی ذهنی براي عملکرد بهینه نیاز است، ضعف در مدیریت شکست 

ي هیجانی هاپاسخاین مطالعه قصد دارد تا  رونیازاصورت منفی تحت تأثیر قرار دهد. عملکرد بعدي را به

ي، تنظیم شناختی ورزخودشفقتلیگ مشخص کند و به بررسی ارتباط  کارانیرزممنفی به شکست را در 
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مدل ساختاري بپردازد عنوان بروندادي از شکست، در قالب یک ي هیجانی منفی بههاپاسخهیجان و این 

 با شکست به ی منفیجانیه يهاپاسخ و يورزخودشفقت يساختار ارتباطتا مشخص شود که آیا مدل 

 ؟شودیمبرازش  کارانیرزمدر  جانیهشناختی  میتنظگري واسطه

 

 شناسیروش

فعال  کشوري مسابقات لیگدر  1399که سال ی (تکواندو، کاراته، جودو و ووشو) کارانیاز بین تمامی رزم 

عنوان حداقل حجم نمونۀ نفر به 200 تعداد مبنی بر )30( 1بنا به پیشنهاد دیامانتوپولوس و سیگاو ،بودند

 59مرد و  191( کاریرزم 862معادلات ساختاري، در مجموع  يبراي مطالعات مربوط به مدلساز 2معتبر

 کارانیرزم تمامی) در این پژوهش شرکت کردند. سال 30/3± 98/20=یسن اریمع انحراف و نیانگیمزن، 

  داشتند. ورزشی ۀ) سابق40/4سال (انحراف استاندارد  29/10طور متوسط به

 ابزار پژوهش 

 يورزخودشفقت یاسمق

که  استفاده شد) 1020، 3(رایس، پومیر، نف و وان یخودشفقآیتمی  21 اسیمقاز نسخۀ فارسی 

 دارم، قرار یسخت اریبس شرایط در کهزمانی؛ براي مثال سؤال چهار(خود مهربانی  اسیمقخرده سهداراي 

 یسع؛ براي مثال سؤال چهار( تجربۀ مشترك انسانی ،)دهمیم خودم به را دارم نیاز که یمحبت و توجه

راي ب؛ سؤال چهار( آگاهیذهن و) کنم نگاه یانسان یزندگ طیشرا از یبخش عنوانبه میهاشکست به کنمیم

) باشم داشته تیموقع به نسبت یمتعادل دگاهید کنمیم یسع ،دهدیم رخ یدردناک اتفاق کههنگامیمثال 

. شودیم يگذارنمره) پنج( تقریباً همیشه تا) کی(تقریباً هرگز  از کرتیل یارزشپنج اسیمق براساس و است

؛ 86/0 تأیید شده است (آلفاي کرونباخ= آزمایی سازه و قابلیت اطمینان این ابزار در فرهنگ ایرانیدرستی

31 .( 

  

                                                           
1.  Diamantopoulos, & Siguaw  
2.  Reliable 
3.  Raes, Pommier, Neff, & Van Gucht 
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 یعواطف منف یاسمق

) براي سنجش 1998، 2تلگنو  (واتسون، کلارك 1آیتمی پاناس 10 مقیاساز نسخۀ فارسی 

 ،يسارشرم تندمزاجی، ،خشم ترس، گناه، احساس اندوه، و غم ،یشانیپري منفی (براي مثال، هاجانیه

زیاد  خیلی تا (یک) کم خیلیاز  لیکرت ارزشیپنج براساس مقیاسکه  ستی) انگران و وحشت ت،یعصبان

) و قابلیت اطمینان این ابزار در فرهنگ ایرانی 32،33آزمایی سازه (درستی. شودیمي گذارنمره (پنج)

   ).33؛ 85/0 تأیید شده است (آلفاي کرونباخ=

  تنظیم هیجان نامۀپرسش

فاده ) است2006، جیکرا و یگارنفسک( جانیه شناختی میتنظآیتمی  18 ۀاز نسخۀ فارسی پرسشنام

 مثبت، مجدد تمرکز ،يانگارفاجعه ،ينشخوارگر گران،ید سرزنش خود، سرزنش اسیرمقیز 9 داراي که شد

 راهبرد وعن دواست و تحت  رشیپذ و دگاهیدتوسعۀ  مثبت، مجدد یابیارز ،يزیربرنامه بر مجدد تمرکز

 به است، افتاده اتفاق آنچه مورد در کردن فکر جايبه مثال رايب سؤال، 10( سازگار ي شناختیامقابله

مسئله  ینا به مومدامثال  رايبسؤال؛  8( افتهنیسازش و )کنمیم فکر دیگر خوشایند و جالب چیزهاي

اطمینان این  آزمایی سازه و قابلیت. درستیشوندیمي بندطبقه )بود وحشتناکی وضعیت که کنمیم فکر

  ). 34؛ 89/0 تا 76/0 =هااسیرمقیبراي زابزار در فرهنگ ایرانی تأیید شده است (آلفاي کرونباخ 

 روش اجرا 

، زمان و مکان مسابقات هاونیسایت فدراس بهبا مراجعه  پژوهشگربا کسب مجوزهاي مربوط از دانشگاه 

براي را اهداف و ضرورت پژوهش  ،هامیت مربیان سب اجازه ازو کرا کسب کرد. محقق ضمن هماهنگی 

کنندگان جلب شد و منظور رعایت نکات اخلاقی پژوهش، ابتدا رضایت شرکتتشریح کرد و به ورزشکاران

همچنین به آنها  .پژوهش که تمایل داشتند، انصراف دهنداز این امکان به آنها داده شد تا در هر لحظه 

شان و اطلاعات فردي شدصورت گروهی تحلیل خواهد ه اطلاعات حاصل از پژوهش بهاطمینان داده شد ک

طور کامل ها بهپرسشنامه تکمیللازم در مورد نحوة  يهادستورالعمل هرچندمحرمانه خواهد ماند. کاملاً 

گونه سؤال  خواسته شد تا در صورت داشتن هر کنندگانشرکتحال از  این با ،همراه هر پرسشنامه بود

، اخذ اطلاعات ورزشکارانکمک بگیرند. با کسب رضایت از  پژوهشگر، از هااسیمق تکمیلدر مورد 

قبل از شروع رقابت با تکمیل مقیاس عواطف منفی وضعیت هیجانی  بود که ورزشکاران هر تیم صورتنیبد

                                                           
1.  PANAS 
2.  Watson, Clark, & Tellegen 
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شکاران مجدداً وضعیت خود را گزارش کردند و بعد از مسابقه و مشخص شدن باخت ورزشکاران، این ورز

ي و تنظیم شناختی هیجان ورزخودشفقتي هااسیمقهیجانی خود را گزارش کردند و به تکمیل 

 پرداختند. 

 روش آماري

انجام گرفتند. سطح معناداري آماري در تمامی  2آموسو  1اس پی اس اسبا استفاده از  هالیتحل

  تعیین شد. 05/0 هالیتحل

 

 نتایج

انحراف معیار) و  میانگین ضریب همبستگی، آماري (همسانی درونی، يهاشاخص 1در جدول 

تعیین  منظوربههمبستگی بین متغیرها پژوهش،  قبل از اجرايکنندگان در پژوهش ارائه شده است. شرکت

 =96/19±24/6پیش از رقابت ( کارانیرزمي منفی هاجانیهي هیجانی به شکست نمرات هاپاسخ

آزمون تی  انحراف معیار) از طریق ±میانگین =33/30±73/7انحراف معیار) و بعد از رقابت ( ±میانگین

اثر معناداري  کارانیرزمي منفی هاجانیههمبسته مقایسه شد، نتایج نشان داد که شکست بر افزایش 

تحلیل  جواحد افزایش یافته است. همچنین نتای 37/10) و نمرات آنها 001/0P= ،05/27=tداشته است (

مردان و زنان  ي منفی) بینهاجانیهي، تنظیم هیجان و ورزخودشفقتآنوا در بررسی متغیرهاي پژوهش (

 ). P< 05/0تفاوتی نشان نداد (

 ماتریکس همبستگی بین متغیرهاي پژوهش و آمار توصیفی .1جدول 

 .معنادار است 01/0در سطح **             

                                                           
1.  SPSS 
2.  AMOS  

 4 3 2 1 متغیر
    1 يورزخودشفقت.1
   1 ** 0/18 تنظیم هیجان سازگار.2
-07/0 ** 0/48- تنظیم هیجان ناسازگار.3  1  
 1 ** 0/45 ** 0/22- ** 0/54- ي منفیهاجانیه.4

82/37 میانگین  42/36  48/24  33/30  
50/6 8 انحراف معیار  63/5  73/7  
84/0 آلفاي کرونباخ  81/0  82/0  85/0  
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 =54/0rي منفی (هاجانیبا ه يورزخودشفقت که دهدیمنتایج ضریب همبستگی نشان  1در جدول 

ي با ورزکه رابطۀ خودشفقترابطۀ منفی معناداري دارد. درحالی) - =48/0rتنظیم هیجان ناسازگار (و ) -

 ن سازگارهیجاتنظیم  رابطۀ که دهدیمثبت است. همچنین نتایج نشان م) =18/0rتنظیم هیجان سازگار (

)22/0r= -( ي هاجانیهو  اررابطۀ بین تنظیم هیجان ناسازگاما  است، منفیرابطۀ ي منفی هاجانیبا ه

آمده بین متغیرهاي پژوهش در سطح دستاست. تمامی ضرایب همبستگی به )=45/0r( مثبت یمنف

براي اطمینان از همسانی  ضریب آلفاي کرونباخ ،شودیطورکه مشاهده مهمانهمچنین  معنادارند. 01/0

    .)a≤70/0( درونی متغیرها قابل قبول است

و همچنین ) ي منفیهاجانی) و متغیر ملاك (هيورز(خودشفقت نیبشیمیان متغیر پ ارتباط

 اجراي از . پساز طریق تحلیل مسیر بررسی شد)، تنظیم هیجان سازگار و ناسازگار( يامتغیرهاي واسطه

 روش با ریمس لیتحل اجراي ازآمده دستبه یبرازندگ يهاشاخص .آمد دستبه تجربی مدل مسیر، تحلیل

 ستهاداده با مدل مناسب برازش و رهایمتغ نیب روابط بودن خطی ةدهندنشان ،نهیشیب یینمادرست

= 92/0، 3لوئیس -ضریب تاکر=  92/0، 2تطبیقی یبرازندگشاخص =  93/0، 1شدهنرمالدوي خی= 76/1(

 ). 5مجذور میانگین مربعات خطاي برآورد= 05/0، 4یشیافزا یبرازندگ شاخص

اسازگار نتنظیم هیجان بر  يورزخودشفقتاثر مستقیم  ،2 جدول در شدهآزمون رهايیمس براي

). P  ≥001/0( استمسیر) معنادار ضریب = 21/0مسیر) و تنظیم هیجان سازگار (ضریب = -62/0(

با  میرمستقیغمسیر)، اثر ضریب = -42/0اثر مستقیم ( که داد نشان ریمس لیتحل جینتا نیهمچن

ضریب = -19/0مسیر)، و تنظیم هیجان ناسازگار (ضریب = -03/0ي تنظیم هیجان سازگار (گرواسطه

  ≥001/0( استر ي منفی معناداهاجانیبر همسیر)، ضریب = -64/0ي (ورزخودشفقتمسیر)، و اثر کل 

P .(ی نیبشیپ ییتوانا ي تنظیم شناختی هیجان سازگار و ناسازگارگرواسطهي با ورزخودشفقت ن،یبنابرا

 رهایغمت روابط ساختار 1 شکل در ي منفی را در زمان شکست دارد.هاجانیهدرصد از واریانس  49

    .است شده آورده کییگراف شینما صورتبه

  

                                                           
1.  X2/df 
2. Comparative Fit Index (CFI) 
3 . Tucker-Lewis Coefficient (TLI) 
4.  Bollen's incremental fit index 
5. Root Mean Square Error of Approximation 
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 ي پژوهشغیرمستقیم متغیرها و مستقیم ه تأثیراتنتایج مربوط ب .2جدول 

واریانس  اثر کل میرمستقیاثر غ اثر مستقیم مسیر
 شدهنییتب

     از: ي منفیهاجانیه بر

 49/0 -64/0⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰  -22/0 ⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰  -42/0⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰  يورزخودشفقت

  -16/0⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰   -16/0 ⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰  تنظیم هیجان سازگار

  30/0  30/0 ⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰ ناسازگارتنظیم هیجان 

     از: تنظیم هیجان سازگار بر

 04/0 21/0⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰   21/0 ⃰⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰  يورزخودشفقت

 تنظیم هیجان ناسازگار بر
 از:

    

 39/0 -62/0⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰   -62/0⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰  يورزخودشفقت

 .معنادار است 010/0در سطح ⃰ ⃰⃰⃰⃰⃰ ⃰⃰               

 
 یمیترس يرهایمس استاندارد بیضرا با یتجرب مدل .1کل ش

21/0  
16/0-  34/0  

49/0  

30/0  

42/0-  

62/0-  
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 يریگجهینتبحث و 

ي هیجانی منفی به هاپاسخي و ورزخودشفقتی ارتباط ساختاري ابیمدلدر پژوهش حاضر به بررسی 

 ي تنظیم شناختی هیجان در این زمینه پرداخته شد. اواسطهو نقش  کارانیرزمشکست در 

است، یعنی  درصد 49برابر با  ي منفیهاجانیه ملاك اصلی یعنی شده متغیرتبیین میزان واریانس

 از درصد 51 و شودیم تبیین مدل متغیرهاي از طریق اصلی وابستۀ متغیر واریانس درصد از 49حدود 

 با خوبی برازش پیشنهادي الگوي مجموع، ، درشودیم مربوط مدل از خارج متغیرهاي به آن واریانس

 چگونگی و پویایی که است این از حاکی پیشنهادي) الگوي باها داده مناسب (برازش نتایج .داد نشانها داده

 بین ساختاري روابط مبناي بر توانیم را لیگ کارانیرزم میان در ي هیجانی منفیهاپاسخ يریگشکل

 کرد، توصیف شناختی هیجان سازگار و ناسازگار ي و تنظیمورزخودشفقت شامل ،رهایمتغ از يامجموعه

گونه ینبد .شود بررسی بهتر تواندیم حاضر پژوهش مدل طریق از مذکور متغیرهاي روابط که معنابدین

رابطۀ خطی ساده نیست، بلکه تنظیم شناختی  صرفاًي هیجانی شکست هاپاسخي با ورزخودشفقتارتباط 

ي از یک سو با افزایش تنظیم شناختی ورزخودشفقتدیگر  عبارتهیجان در این زمینه نقش مهمی دارد. به

هیجان سازگار و از سوي دیگر با کاهش تنظیم شناختی هیجان ناسازگار هنگام شکست به کاهش 

انی منفی به آن و در نتیجه بازیابی بهتر از شکست کمک ي هیجهاپاسخبروندادهاي ناسازگار آن مانند 

دنبال مبنایی براي توسعۀ مداخلات مثبت براي ترویج رشد ورزشکار به تواندیم. برازش این مدل کندیم

) که به بررسی مدل روابط 16،17،22مذکور با مطالعات خارج از ورزش ( ). نتایج6باشد ( هایسخت

هاي تنظیم هیجان در کاهش بروندادهاي منفی ي برخی مکانیسمگرواسطهي با ورزخودشفقتساختاري 

 . همراستاست، اندپرداختهشناختی روان

منفی و   کارانیرزمي هیجانی منفی هاپاسخي و ورزخودشفقتیافتۀ پژوهش نشان داد که ارتباط 

) 11ي و ترس از شکست را در ورزشکاران (ورزخودشفقتمعنادار است. مطالعات پیشین ارتباط معکوس 

ي و ورزخودشفقتصورت آزمایشگاهی به بررسی ارتباط خاص برخی مطالعات به طوربه. انددادهنشان 

ي هیجانی در هاپاسخ). در مقابل در این پژوهش روي 3( اندپرداختهشده از شکست ي یادآوريهاپاسخ

این یافته که مقادیر بالاتر  رونیازارکز شدیم. عنوان یک رویداد واقعی متمشرایط شکست به

ي هیجانی منفی کمتري هنگام شکست همراه است، جزئیات مهمی در مورد هاپاسخي با ورزخودشفقت

و به تعمیم  دهدیمي در کاهش تأثیرات منفی شکست در یک زمینۀ واقعی ارائه ورزخودشفقتنقش 

. نتایج این مطالعه بیانگر آن است که کندیمکمک  ترگستردهپیشین در یک زمینۀ  پژوهشنتایج 
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ي رایج سازمفهومشناختی سازگار نسبت به شکست مرتبط است و از ي روانهاپاسخي با ورزخودشفقت

سختی و دشواري  زمان در يفرد رنج به کاهش لیم باعنوان یک ویژگی مهم که ي، بهورزخودشفقت

ي در ورزشکاران ورزخودشفقت) و از نتایج مطالعاتی که به بررسی 13( کندیم، حمایت شودیم مشخص

 يهاجانیه برابر ي درورزخودشفقت کهاند داده نشان و پرداخته) 27،27) و غیرورزشکاران (9،14،15(

با مطالعات  همراستا. کندیم، پشتیبانی کندیم تقویت را کنندهتسکین رفتار و افکار و کرده محافظت منفی

 سخت، آگاهی شرایط با مواجهه در ظاهراً يورزخودشفقتگفت که  توانیمیشین در خصوص این یافته پ

 .همچنینکندیمهمانندسازي با شکست تسهیل  و قضاوت خود يجابه دادن را تسکین به و میل متعادل

کند، از طریق  حفظ را ي که بهزیستی هیجانیاگونهبهتفکر و رفتار  انگیزه براي و دیگران با ارتباط

 در تا حتی دهدیم اجازه کارانیرزم ي بهورزخودشفقتاحتمالاً  رونیازا، شودیمي تقویت ورزخودشفقت

ي هاجانیهکرده و  حفظ را خود به نسبت مثبت عملکردي، احساسات استانداردهاي شکست در صورت

   منفی کمتري را تجربه کنند.

یافتۀ دیگر پژوهش این بود که راهبردهاي ناسازگار تنظیم شناختی هیجان واسطۀ جزئی در ارتباط 

 سطح که رسدیم نظربه رو،نیازاي هیجانی منفی به شکست بوده است. هاپاسخي و ورزخودشفقتبین 

 از يانمونه که دهد،یم کاهش را خود از يانتقاد و يتکرار افکار انجام به لیتما يورزخودشفقت يبالا

 ورزشکاري کههنگامی. دهد کاهش را ي منفیهاجانیه است ممکن خود، ۀنوببه نیا ؛استگري نشخوار

 ارتباط يبرا یروش عنوانبه است ممکن يورزخودشفقت کند،یم تجربه را يدشوار يهاجانیه ای استرس

 نیا. کندیم قطع را یمنف يهاجانیه و تکراري یمنف افکارزا مشکل ۀحلق که باشد منفی اتیتجرب نیا با

 خطر معرض در را افراد که هاستجانیه میتنظ يبرا خاص راهبردي يفکر نشخوار رایز ،است مهم

) و مقابلۀ نادرست با این 23( دهدیم قرارو مشکلات سلامت روانی  ي منفیهاجانیهتداوم  يبرا يشتریب

مطالعات غیرورزشی  با مطابق ما ۀافت). ی4تضعیف کند (ي منفی ممکن است عملکرد ورزشکار را هاجانیه

 یروان سلامت در یمنف بروندادهاي به که راتکراري  تفکر يالگوها ،يورزخودشفقتاند داده نشان است که

بر این در شرایطی مانند شکست در عملکرد که ممکن است ). علاوه22،17( دهدیم کاهش شود،یم منجر

با  رسدیمنظر به يورزخودشفقت)، 35یی مسئولیت ورزشکار به عوامل بیرونی همراه باشد (جاجابهبا 

که نقش خود را در رویداد منفی  کندیممحدود کردن افکار با محتواي سرزنش دیگري به فرد کمک 

 تیوضعي القا دهندیم نشان که دارد وجودنیز  یتجرب شواهدبپذیرد، در همین زمینه برخی 

 عهدهبه یمنف يدادهایرو در خود نقش يبرا را يشتریب تیمسئول افراد تا شودیم سبب يورزخودشفقت
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). همچنین 14،27( کنند دایپ يشتریب رییتغ ةزیانگ و بدانند رییتغ قابل را هایکاست رند،یبگ

آمده است آگاهی) بیانگر اتخاذ دیدگاه متعادل نسبت به موقعیت پیشویژه جزء ذهني (بهورزخودشفقت

 شودیمیی فرد از این تجربیات زداهمساندنبال آن ي منفی و بههاتجربهکه مانع غرق شدن فرد در 

. در همین زمینه دهدیمانگاري رویداد تأثیرات منفی آن را کاهش )، همچنین با کاهش فاجعه13،24(

مانع تفکر  يورزخودشفقت انددادهگرفته روي ورزشکاران و غیرورزشکاران، نشان انجامنتایج مطالعات 

 ). 27،26( شودیمیی نسبت به رویدادهاي دشوار مانند شکست نمابزرگ

ي جزئی را اواسطهیافتۀ دیگر پژوهش نشان داد که راهبردهاي سازگار تنظیم شناختی هیجان نقش 

معنا که بدان دهد،یمي هیجانی منفی نشان هاپاسخو  يورزودشفقتخصورت مثبت در ارتباط بین به

ي هیجانی منفی به شکست هاپاسخبا افزایش راهبردهاي شناختی سازگار موجب کاهش  يورزخودشفقت

 ،شکست از يدیجد دگاهید اتخاذ ییتوانا يورزخودشفقت رسدیمنظر . در خصوص این یافته بهشودیم

 احساسات و اتیتجرب افکار، با مواجهه يبرا را افراد لیتما و کند تیتقو را خود به نسبت یمهربان یعنی

 يهاجانیه با سازگارتر ۀرابط جادای در فرد سبب است ممکن). این امر 21،27( دهد شیافزا ناخواسته

که اجتناب از تجربۀ  دهدیماین مهم است، زیرا نتایج مطالعات نشان  .شود ی و پذیرش بهتر آنهامنف

). در 24،36رویدادهاي منفی با پیامدهاي منفی در ادراك عملکرد ورزشی و سلامت روانی همراه است (

) و ادراك بهتر 28،29مقابل راهبرد پذیرش با بهبود هیجانی پس از یک رویداد منفی مانند شکست (

 يند بازسازایفر یک يورزدشفقتخو که داشتند اظهار) 2015). نف و داهم (24عملکرد همراه است (

 رونیازا)، 21( دهد رییتغزا استرس عیوقا مورد در را خود دگاهید تواندیم فرد آن در که است، یشناخت

کمک کند تا  مجدد یشناخت یابیارز از استفاده در ورزشکاران ییتوانابه  است ممکن يورزخودشفقت

 درنظر خود رشد و بهبود يبرا یراه عنوانبه راآن  و کنند نییتع را یمنف رویداد یک مثبت يهاجنبه

ي هایابیارزبا تغییر  يورزخودشفقتنشان دادند که ) 2019( . در همین زمینه موسویچ و همکارانرندیگب

ي منفی و پیشرفت اهداف ورزشکاران در بلندمدت کمک هاجانیهبه کاهش  زااسترسافراد از شرایط 

 انسان از یبخش عنوانبه یمنف اتیتجرب که است نیا شامل يورزخودشفقت نیا برافزون). 8( کندیم

 رونیازا، کندیمي تجربیات کمک سازيعاداین دیدگاه به  ،شوند مشاهده) (تجربۀ مشترك انسانی بودن

نیز بیانگر آن بود  ايممکن است فرد کمتر تحت تأثیر یک رویداد منفی قرار گیرد. نتایج مطالعه

انداز به ي هنگام دریافت بازخوردهاي منفی در خصوص عملکرد از طریق توسعۀ چشمورزخودشفقت

). بر این اساس ورزشکار ممکن 37تا ادراك مثبتی از عملکرد خود داشته باشند ( کندیمورزشکاران کمک 
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طبعی رویداد (در صورت وجود) ي شوخهاجنبهي کند، و حتی سازیشخصاست کمتر یک تجربۀ منفی را 

 ). 3،26ي منفی کمتري را تجربه کند (هاجانیهدنبال آن مشاهده کرده و بهرا 

ي هاپاسخي، ورزخودشفقتکه  داد نشان حاضر ۀمطالع در دهشآزمون مدل مناسب برازشدر مجموع 

و در این فرایند راهبردهاي شناختی تنظیم هیجان نقش  دهدیمهیجانی منفی هنگام شکست را کاهش 

با افزایش راهبردهاي شناختی سازگار و کاهش راهبردهاي  يورزخودشفقتي جزئی دارند، یعنی اواسطه

 يورزخودشفقتنقش محافظتی  رونی. ازاکندیمي هیجانی کمک هاپاسخشناختی ناسازگار به کاهش این 

 مورد در تمطالعا از گرید يتعداد با همزمان افتهی نیا شود، لیتکم تنظیم شناختی هیجان با است ممکن

 کهدرحالی. سازدیمرا برجسته  چندبعدي و جامع مداخلات ياجرا تیاهم)، 38،39( يورزخودشفقت

 مداخلات ادغام دهند،یم ادامه يورزخودشفقت ۀتوسع هدف با ییهابرنامه یابیارز و یطراح به محققان

 بر عوض در، شودیمو کاهش افکار خودتخریب  هایناکامو  هاضعفکه مانع تمرکز بر  تنظیم هیجان

 احتمالاً و است متمرکز کنند،می کیتحر را رشد که ییهاپاسخ ي مثبت وهایابیارز و شکست رشیپذ

و  شودیم در شرایط سختی مانند شکست در عملکرد يورزخودشفقتمثبت  جینتا وها پاسخ سبب بهبود

تر به آمادگی ذهنی بهینۀ خود براي تا هرچه سریع کندیمبه بازیابی بهتر ورزشکاران از شرایط کمک 

 .عملکرد مطلوب دست یابند

 ۀجامع به و نگارش موضوع آن مورد در پژوهش و یقتحق راه افتنی ادامه دیام به یپژوهش هر گزارش

 یآت يهاپژوهش يبرا را راه که است ییشنهادهایپ یگزارش هر ۀلازم نیبنابرا. شودیم ارائه پژوهشگران

 ةکنندمنعکس قیدق طوربه است ممکن جینتاو  گرفت انجام یمقطعصورت به مطالعه نیا. سازد هموار

 نیاز مورد شتریب یبانیپشت يبرا یطول مطالعاترو ، ازایننباشد زمان طول در رهایمتغ نیب يگرواسطه

تعمیم نتایج آن به همین  و است هگرفت انجام کارانیرزم يآمار ۀجامع در پژوهش نیا. همچنین است

و مقایسۀ نتایج آن با نتایج این پژوهش  ي ورزشیهارشته سایر تکرار نتایج در واست  ریپذامکانجامعه 

 يبهبود روند مشخص کنند که آیا بعد از شکست، تا است ازین يهاپژوهشبه  ندهیآ در .ضرورت دارد

. در نهایت بخشدیمي، عملکرد بعدي آنها را بهبود ورزخودشفقت مختلف درجات با ورزشکاران یذهن

) 40ي مهمی مانند سرسختی ذهنی (هاسازهي را با ورزخودشفقتارتباط  کارانیرزمبرخی مطالعات روي 

ی ارتباط ابیمدل رونیازاند، مؤثر) نشان دادند که بر توانایی دستکاري شکست 11و ترس از شکست (

در درك پاسخ ورزشکاران  یبه اطلاعات مهم تواندیم و ترس از شکست یذهن یسرسختي، ورزخودشفقت

 به شکست و مدیریت استرس نشان دهد. 
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Abstract  
The purpose of the present study was to examine a proposed model for the 
relationship between self -compassion and emotional reactions to failure as 
mediated by cognitive emotion regulation among martial arts. A total of 286 
athlete (191 men and 95 women; age: 20.98±3.30 years) from different 
disciplines of martial arts (taekwondo, karate, Judo and wushu) engaged in 
league championship participated in the study. Athlete completed self-report 
measures of self-compassion (SCS), negative affect (PANAS), and cognitive 
emotion regulation (CERQ). The proposed model was evaluated using 
structural equation model. Result revealed that self-compassion has direct and 
indirect effects on emotional reactions to failure. Furthermore, cognitive 
emotion regulation a partial negative mediator between the self-compassion 
and emotional reactions to failure. This study indicates that self-compassion 
is a relevant construct for understanding athletes’emotional responses to 
failure problems and cognitive emotion regulation strategies are involved as 
underlying mechanisms in this process. Therefore, it suggests paying attention 
to growth of self-compassion in martial arts and emphasizing on improving 
adaptive emotion regulation and reducing incompatible emotion regulation in 
order to recover better from failure and reduce its negative effects. 
 
Keywords 

Mindfulness, Self-compassion, Emotion Regulation, Recovery from 
Failure, Rumination. 
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