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Abstract  
Professional athletes, due to the competitive nature of professional sports, are constantly exposed to various 

psychological pressures that can have a negative impact on their performance and mental well-being. 

Therefore, professional athletes require specialized management to maintain their psychological health. 

Hence, the aim of the current research is to present a model of effective factors in the psychological health 

management of professional athletes. The research method employed was qualitative, utilizing semi-

structured in-depth interviews with 15 experts. The experts included academic and university opinion 

leaders, technical experts, as well as executive and organizational opinion leaders. Purposeful sampling, 

using the snowball sampling method, was employed. The data obtained from the interviews were analyzed 

using qualitative content analysis. The interviews were coded using MAXQDA2020 software. To assess 

the quality and credibility of the qualitative results, the evaluation criteria of Lincoln and Guba (1985), 

including credibility, transferability, dependability, and confirmability, were utilized. The findings revealed 

that this model consists of three dimensions: psychological factors (competitive pressure, social support, 

psychological counseling), personal management (diversity in daily activities, time management, proper 

balance between work and rest), and skill development (negotiation skills training, problem-solving skills 

training). Consequently, this model is introduced as an effective preventive tool in the management of 

psychological health in professional athletes, which can contribute to the development of management and 

educational strategies in this field. 
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در بهبود سلامت روان و  یورزش یهوشمند منابع انسان تیریمد یراهبردها
 ورزشکاران یاعملکرد حرفه

 یگل افشان یعباس اکبر
مشهد،  ،یواحد مشهد، دانشگاه آزاد اسلام ،یورزش تیریگروه مد ،یدکتر یدانشجو

 .رانیا

  

 .رانیشهر، اقائم ،یشهر، دانشگاه آزاد اسلامواحد قائم ،یورزش تیریمد ار،گروهیدانش  یجعفر موسو دیس

 

 .رانی، امشهد ،یواحد مشهد، دانشگاه آزاد اسلام ،یورزش تیریگروه مد ار،یاستاد مقدم اطیخ دیسع

 

 .رانی، امشهد ،یواحد مشهد، دانشگاه آزاد اسلام ،یورزش تیریگروه مد ار،یاستاد انیعقوبی یعل

 
 چکیده 

ای، همواره در معرض انواع فشارهای روانی قرار دارند. این ای به دلیل ماهیت رقابتی ورزش حرفهورزشکاران حرفه
ای نیازمند تواند بر عملکرد و سلامت روان آنها تاثیر منفی بگذارد. بنابراین، ورزشکاران حرفهفشارهای روانی می

صلی پژوهش حاضر، ارائه مدل عوامل موثر در مدیریت لذا هدف اای برای حفظ سلامت روان خود هستند. مدیریت ویژه
خبره  15ریافته با سلامت روان ورزشکاران حرفه ای است. روش پژوهش، کیفی و با استفاده از مصاحبه عمیق نیمه ساختا

یی ن اجرابوده است. خبرگان شامل صاحب نظران علمی و فضای دانشگاهی، صاحب نظران فنی و همچنین صاحب نظرا
گیری هدفمند و با استفاده از روش گلوله برفی صورت گرفت. گیری به روش نمونهو فضای سازمانی بودند. نمونه

ها با استفاده از روش تحلیل محتوای کیفی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. کدگذاری های حاصل از مصاحبهداده
ه نتایج بذیرفت. جهت بررسی کیفیت و اعتباربخشی انجام پ MAXQDA2020مصاحبه ها با استفاده از نرم افزار 

ل، قابلیت اعتماد و ( شامل معیارهای اعتبار، انتقا1985کیفی در تحقیق حاضر از معیارهای ارزشیابی لینکلن و گابا )
ماعی، بعد عوامل روانشناختی )فشار رقابتی، پشتیبانی اجت 3ها نشان داد که این مدل از تأییدپذیری استفاده شد. یافته

های روزانه، مدیریت زمان، توازن مناسب بین کار و استراحت( مشاوره روانشناختی(، مدیریت شخصی )تنوع در فعالیت
های حل مسائل( تشکیل شده است. در نتیجه، این مدل های مذاکره، آموزش مهارتها )آموزش مهارتو توسعه مهارت

تواند شود، که میای مطرح میمدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفهبه عنوان یک ابزار تدابیر پیشگیرانه و موثر در 
 حوزه کمک نماید. های مدیریتی و آموزشی در اینبه توسعه استراتژی

 

، عوامل روانشناختیسلامت روان، مدیریت، ورزشکاران حرفه ای، توسعه مهارت ها:کلیدواژه
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 479               انیعقوبیو  مقدم اطیخ و یموسوو  یگل افشان یاکبر

 

 مقدمه

 نهیزم کیبه عنوان  یاورزشکاران حرفه یروان تیسلامت روان و وضع ر،یاخ یهادر دهه

 مورد توجه قرار گرفته است یورزش یشناسدر حوزه روان بخشاتیو ح یاتیح یپژوهش

 ریدر مس یاورزشکاران حرفه (.2023، 2: کرتین و همکاران2024، 1)والتون و همکاران

 نیخود قرار دارند، که ممکن است بر بهبود کلانتر یو روان یکیزیعملکرد ف نیکسب بهتر

با  یحوزه پژوهش نیا (.2020، 3)اسمیت و رانویک بگذارد ریبهداشتشان تأث تیوضع

و ورزش، به دنبال شناخت عوامل مؤثر  یپزشک ،یشناسروان انیم یخطوط مرز دنیکش

عملکرد آنان و  اءبه ارتق تیاست تا در نها یاسلامت روان ورزشکاران حرفه تیریدر مد

 ها کمک کند.آن یو جسم یروان یزندگ تیبهبود کل

ها ابتدا به چالش ،یاسلامت روان ورزشکاران حرفه تیریعوامل مؤثر در مد لیتحل یبرا

پری ) میدار ازین شوند،یها روبرو مبا آن این ورزشکاران که یمنحصر به فرد یو فشارها

 نیارائه بهتر یفشار فراوان برا نه،یزم نیاز عوامل بارز در ا یک. ی(2021، 4و همکاران

 ینقدها لیاست. ورزشکاران به دل یو روح یکیزیف ابعادعملکرد به صورت همزمان در 

ها با آن یکه هر حرکت و اجرا طیمح کیها، در و رسانه انیهواداران، مرب یمداوم از سو

 شیبه افزا تواندیم یابیمداوم ارز ندیفرا نیقرار دارند. ا شود،یم یدقت و دقت بررس

سلامت روان  تیریدر مد ؤثراز عوامل م یکیسطوح استرس منجر شود و به عنوان 

 (.2021، 5)بیرد و همکاران ورزشکاران مطرح شود

بر  یمنف ریتأث توانندیکه م میروبرو هست یاحرفه یهاورزش یهاما با چالش ن،یبر ا علاوه

 د،یشد نیتمر یهااز برنامه یناش یافراد داشته باشند. فشارها نیسلامت روان ا

به عنوان عوامل موثر در  توانندیحفظ عملکرد برتر م یمکرر، و فشار برا یهاتیمصدوم

 نیا (.2022، 6)پاتاکین شناخته شوند یو خستگ ،یافسردگ ب،احساسات اضطرا جادیا

منجر به  توانندیم یاحرفه یهاورزش طیمح یزاو تنش یرقابت تیها به همراه ماهچالش

 نیدر ا تیمداوم موفق بیشود. به علاوه، تعق یسطوح استرس و مشکلات روان شیافزا

شود که  یو روابط شخص یدمراقبتخو گرفتندهیها ممکن است منجر به ناددسته از ورزش

 تیاولو ن،یبنابرا (.2023، 7)گلاندورف و همکاران کند دیرا تشد یمشکلات سلامت روان

                                                             

1 Walton et al 
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و مداخلات مناسب  تیاز حما دیخود داده شود و با یسلامت روانبه  دیورزشکاران با

 نیاستفاده کنند. ا یاحرفه یهادشوار ورزش عتیاز طب یناش یمنف راتیکاهش تأث یبرا

ورزشکاران را  گر،ید یاز سو شرفتیرشد و پ یهاسو و فرصت کیآور از چالش تجربه

دارند، قرار  اریسلامت روان خود را در اخت تیریمد یلازم برا یکه ابزارها ریمس کیبه 

 .دهدیم

است، محققان به طور  شرفتیدر حال پ جیبه تدر یورزش یشناسکه حوزه روان یحال در

بر سلامت روان  یاحرفه یهادشوار ورزش عتیکه طب یقابل توجه ریتأث ندهیفزا

همراه با  دیشد یکیزیف یفشارها (.2022، 1)وستون کنندیورزشکاران دارد، را ادراک م

ها داشته آن یشناختبر روان یژرف راتیتأث تواندیم ،ارائه عملکرد برتر یفشار بزرگ برا

است  یو دشوار قیدق ینیتمر یهاها، برنامهچالش نیمؤثر در ا یاز عوامل اصل یکیباشد. 

، 2)ژانتوپولوس و همکاران کنند تیرعا دیبهبود عملکرد خود با یکه ورزشکاران برا

و دشوار هستند که  یتکرار یکیزیف ناتیغالباً شامل تمر ینیتمر یهابرنامه نیا(. 2020

 ن،یشوند. علاوه بر ا یشوندگ بیخطر آس شیو افزا یکیزیف یممکن است منجر به خستگ

کند که ورزشکاران  جادیبا استرس بالا ا یطیمح تواندیم یاحرفه یهاورزش یرقابت طیمح

)گاتبرگ و  شوندیو هواداران روبرو م ان،یمرب ها،یمیتهم یبه مداوم با فشار از سو

 یباعث مختلط تواندیعوامل بر بهداشت ورزشکاران م نیا یروان ریأثت (.2021، 3همکاران

 تیشود که به طور بالقوه به اثرات مخرب بر کل یو روان یکیزیبهداشت ف نیدر تعادل ب

 تیریشناخت و مد ل،یدل نیبه هم (.2023، 4)راوون و همکاران شودیها منجر مآن یزندگ

 یضرور یاحرفه یهاورزش یو روان یکیزیف یهاسلامت روان در مواجهه با چالش ریتداب

 است.

ها و همچنان با چالش یاورزش حرفه ،یو فرهنگ یساختار اجتماع کیعنوان  به

و پرطرفدار،  یعلن تیفعال کیورزش به عنوان  ریخود مواجه است. نقش و تأث یهافرصت

 یاریبس یشغف و حرفه، زندگ کیعنوان برخوردار بوده و به یاریبس تیهمواره از جذاب

توجه داشت  دیحال، با نیبا ا(. 2020، 5)هنریکسن و همکاران قرار داده است ریرا تحت تأث

سلامت روان  یبرا ییهاهمراه با چالش یاورزش حرفه یایو مزا هاتیجذاب نیکه ا

 ،یفشار رقابت ت،یهو تیریبه مد ازیها، نآن نیورزشکاران خود دارد که از مهمتر
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 481               انیعقوبیمقدم و  اطیو خ یو موسو یگل افشان یاکبر

 

)والتون و  است یشناسها بر روانرسانه راتیو تأث ،یکیزیو ف یزمان یهاتیمحدود

موجود در  یهافشارها و فرصت انیتعادل مناسب م افتنی جه،یدر نت(. 2024، 1همکاران

و  یضرور یاثرات آن بر سلامت روان، امر تیریورزشکاران و مد یاحرفه ریمس

 تیریبا هدف شناخت عوامل مؤثر در مد قیتحق نیجهت، ا نیآور است. به همچالش

بهداشت،  یطبق گزارش سازمان جهان انجام شده است. یاسلامت روان ورزشکاران حرفه

و ورزش  یبدن تیاختلالات سلامت روان هستند. فعال ینفر در سراسر جهان دارا ونیلیم 47

 (. 2021، 2)آماترین فرناندز دهد یم شیرا افزا یسلامت دیفوا

با  یابیو ارز یاستفاده از ابزار غربالگر( در نتایج تحقیق خود بیان نمود 2024) 3ادوردز

 تیکه در وضع یتواند به درک عوامل یم یاجتماع یروان-یستیچارچوب ز کی تیهدا

 تیریمد کردیرو کیتواند توسعه  یم نیسلامت روان ورزشکار نقش دارند کمک کند. ا

 4سیمس و همکاران. نتایج پژوهش کند لیسلامت روان را تسه یچالش ها یهدفمند برا

ورزشکار  ریبا همسالان غ یمشابه یورزشکاران مشکلات سلامت روان( نشان داد 2023)

کنند که آنها را در معرض خطر  یتجربه م زیرا ن یمنحصر به فرد یدارند، اما استرس ها

از حد، ضربه  شیب نیتمر ،یدهد. صدمات جسم یابتلا به اختلالات سلامت روان قرار م

هستند که بر سلامت روان  یعوامل هاز جمل یاجتماع تیاختلالات خواب و هو ،یمغز

ورزشکاران ( نشان داد 2021) 5نتایج پژوهش ریدون. گذارندیم ریأثورزشکار ت انیدانشجو

کنند که بر نحوه بروز علائم و نحوه  یرا تجربه م یاجتماع یو روان یکیولوژیزیف یازهاین

 یم ریتأث ،ییدارو یو درمان ها یاز جمله روان درمان ،یدرمان یروش ها یرگذاریتأث

سلامت روان در ( نیز در پژوهش خود با عنوان 2019) 6ریردون و همکاران گذارد.

به همه عوامل مرتبط  دیبا یتیریمد یراهبردهابه این نتیجه رسیدند که حرفه ای ورزشکاران 

مرتبط با  یاجتماع یروان ستیبا علائم سلامت روان توجه داشته باشند و عوامل ز

. رندیدر نظر بگ بیرساندن آسبه حداکثر رساندن منفعت و به حداقل  یورزشکاران را برا

را  ییها طیمح یساز نهیو هم به دهید بیآس یهم درمان ورزشکاران فرد دیبا تیریمد

. دهند، شامل شود یکنند و مسابقه م یم نیدر آن تمر حرفه ایکه در آن همه ورزشکاران 

طول هفته  دری نیهر چه تعداد جلسات تمر بیان نمود پژوهش نتایج (  در1401)ی نظر
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 کند یم دایو اضطراب ورزشکار کاهش پ یدگکند، نمرات کل افسر یم دایپ شیافزا

که وضعیت ورزشکاران نشان داد  (1396نتایج پژوهش واعظ موسوی و شمس )همچنین 

ایرانی از نظر مولفه های هیجان خواهی و سلامت روانی مطلوب است، اما  حرفه ای و نخبه

 ، این ورزشکاران به آموزش نیازمندند.از نظر نمرات روان رنجوری

جامع در خصوص افکار، احساسات  یتیریمد کردیرو کیدهد که  ینشان م هیاول یها افتهی

تواند به سلامت روان و  یم یمدل مفهوم کیدر قالب  یورزشکاران حرفه ا یو رفتارها

در کشور  یتوسعه ورزش قهرمان ت،یو در نها یعملکرد مطلوب ورزشکاران حرفه ا

ای این تحقیق، عوامل مؤثر در مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفهلذا  کمک کند

تا راهکارها و مداخلات مؤثر در این زمینه معرفی و توصیه  داده استمورد بررسی قرار 

ای و محققان حوزه ورزش و سلامت تنها به ورزشکاران حرفهشوند. نتایج این تحقیق نه

کمک می تواند های ورزشی نیز ها و اتحادیهشمند باشد، بلکه به سازمانارزمی تواند روان 

های سلامت روان مؤثرتری را برای محافظت از بهبود وضعیت ها و برنامهکند تا سیاست

عوامل موثر لذا مساله اصلی تحقیق حاضر این است که  .روانی ورزشکاران در نظر بگیرند

 کدامند؟ یسلامت روان ورزشکاران حرفه ا تیریمددر 

  پژوهشروش 

دنبال  به که جهت آن از حاضر در پژوهش. است کیفی پژوهش های نوع از حاضر پژوهش

 استقرایی؛ رویکرد، منظر از بنیادی؛ اکتشافی ماهیت، منظر از جدید هستیم، مفاهیم کشف

رویکرد  با بنیاد داده نظریۀ استراتژی، منظر از برساختی؛ تفسیری پارادایم پارادایمی، منظر از

 تبیین هدف، منظر از و کتابخانه ای؛ میدانی داده ها، جمع آوری حیطۀ منظر از ساختاری؛

 مطالعات نظری و عمیق مصاحبه های اطلاعات، جمع آوری منظر ابزار از و مدلسازی و

 پژوهش موضوع به آگاه و نظر افراد صاحب یپژوهش خبرگان شامل: تمام نیدر ا .است

 ،یورزش یشناسروان دیشامل )اسات یدانشگاه یو فضا علمی صاحب نظران شامل؛ که بود

 ( و صاحبیمشاوره ورزش دیاسات ،یورزش یولوژیزیف دیاسات ،یورزش تیریمد دیاسات

 ،یپزشکان ورزش ،یابا سابقه کار با ورزشکاران حرفه یورزش انیشامل )مرب فنی نظران

 یو فضا اجرایی نظران صاحب نی( و همچنیشناسان ورزشروان ،یورزش هیمتخصصان تغذ

 ،یاحرفه یورزش یهاباشگاه رانیمد ،یورزش یهاونیفدراس رانیشامل )مد یسازمان

معیارهای انتخاب افراد برای . بازنشسته( بودند یاورزشکاران حرفه ،یاماکن ورزش رانیمد

مرتبط  یهاارشد در رشته یکارشناسداشتن حداقل مدرک  :مصاحبه عبارتند از
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سال  5حداقل  داشتن، و ...( یورزش یولوژیزیف ،یورزش تیریمد ،یورزش یشناس)روان

و  یسوابق پژوهش داشتنی، اسابقه کار مرتبط با حوزه سلامت روان ورزشکاران حرفه

 از یکیو تخصص در حداقل  تسلط، در حوزه مورد مطالعه یپژوهشیانتشار مقالات علم

و  یمشاوره ورزش ،یورزش یولوژیزیف ،یورزش تیریمد ،یورزش یشناسروان یهاحوزه

کار با  میمستق تجربهی، امرتبط با حوزه ورزش حرفه تیبودن سمت و مسئول دارا، ...

 یو علاقه برا زهیانگ داشتن، شناس و ...پزشک، روان ،یبه عنوان مرب یاورزشکاران حرفه

 .و دانش اتیو انتقال تجرب انیقدرت ب داشتن، مشارکت در پژوهش

گیری هدفمند و با استفاده از روش گلوله برفی صورت گرفت گیری به روش نمونهنمونه

های . دادهرفتندمورد مصاحبه عمیق نیمه ساختاریافته قرار گ خبرگاننفر از  15تا تعداد 

زیه و تحلیل قرار ها با استفاده از روش تحلیل محتوای کیفی مورد تجحاصل از مصاحبه

گرفت. در نهایت الگوی پیشنهادی از طریق اعتبارسنجی توسط خبرگان مورد تایید قرار 

حضوری و تلفنی با خبرگان انجام شد. بعد از انجام  صورتبهانجام مصاحبه . گرفت

ها توسط خود های لازم جهت انجام مصاحبه و تعیین وقت مصاحبه، تمام مصاحبههماهنگی

صورت صوتی ضبط گردید. شوندگان بهپژوهشگر انجام شد و با کسب اجازه از مصاحبه

های که در مصاحبهدقیقه بود. با توجه به آن 60ها ی میانگین زمان انجام مصاحبهطورکلبه

در حین مصاحبه اندکی سخت  کنندگانمشارکتهای حضوری امکان نوشتن صحبت

برای ضبط صدا استفاده شد تا در حین مصاحبه تمام  1افزار کال رکوردِرمباشد، لذا از نرمی

شد و تحلیل پس از پایان هر مصاحبه، صوت به نوشتاری برگردان می. ها ثبت شودجمله

گرفت تا از این طریق مشخص شود به اصل اشباع رسیدیم یا اولیه روی آن صورت می

های شباع صورت گرفته است و جوابخیر. در مصاحبه سیزدهم مشخص شد که اصل ا

کنند و لذا نیازی به ها اضافه نمیهای قبلی مشابهت داشته و چیزی به یافتهشده با پاسخارائه

ها نیست. ولی برای اطمینان از این امر تا مصاحبه پانزدهم انجام پذیرفت. ادامه مصاحبه

 انتخابی کدگذاری و محوری کدگذاری باز، کدگذاری به صورت داده ها کدگذاری

انجام  2020 2کدگذاری مصاحبه ها با استفاده از نرم افزار مکس کیو دی ای .شد انجام

 پذیرفت.

 و متخصصان توسط مصاحبه یافته های مصاحبه، ابزار مطلوب روایی به دستیابی به منظور

گویه  و شده شناسایی مفهومی مدل .است شده اعمال آنها نظرات نقطه و مطالعه اساتید،

                                                             

Call Recorder 1. 
2 MAXQDA2020 
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 داده تغییر و اصلاح نیز مواردی و گرفته قرار بازبینی مورد و مطالعه اساتید توسط آن های

 معیارهای از حاضر تحقیق در کیفی نتایج به اعتباربخشی و کیفیت بررسی جهت. شد

 تأییدپذیری و اعتماد قابلیت انتقال، اعتبار، معیارهای شامل( 1985) 1گابا و لینکلن ارزشیابی

 از کدگذار، دو موضوعی درون توافق روش با مصاحبه پایایی محاسبه برای. شد استفاده

 تصادفی به صورت که را مصاحبه 3 که شد خواسته پژوهش همکار به عنوان خبره یک

 مقایسه با سپس. نماید کدگذاری لازم توضیحات و آموزش ها از پس بود شده انتخاب

 پژوهشگر توسط شده انجام کدگذاری با پژوهش همکار توسط شده انجام کدگذاری

 غیر کدهای و "توافق"عنوان  با بود شده شناسایی کدگذار دو توسط که مشابهی کدهای

 توافق درصد فرمول از استفاده با سپس .شدند مشخص "توافق عدم" عنوان با نیز مشابه

 شده%  89 برابر کل در کدگذار دو بین پایایی داد نشان نتایج. شد محاسبه موضوعی درون

در تحقیق حاضر برای محاسبه پایایی بازآزمون، از (. 1)جدول  دارد قرار خوب سطح در و

مصاحبه انتخاب شد و هر کدام  3های انجام گرفته به صورت تصادفی، تعداد بین مصاحبه

اند. روزه )یک ماه( توسط پژوهشگر کدگذاری شده 30از آنها دو بار در یک فاصله زمانی 

صدم را مورد تایید و قابل قبول  60( در پژوهش خود میزان پایایی بیشتر از 2000) 2ستملرا

 بیان نمود.

 ها به روش باز آزمون پایایی مصاحبه :1جدول 

 ردیف
 عنوان

 مصاحبه

کل  تعداد 

 کدها

 تعداد

 توافقات

 عدم تعداد

 توافقات

 بازآزمون پایایی

 (درصد)

1 P6  15 7 1 %93 

2 P9  11 5 1 %90 

3 P12  12 5 2 %83 

 89% 4 17 38  کل

 نتایج 

ها داده نفر از خبرگان مصاحبه انجام شد که در قالب سه مرحله 15در این مطالعه با 

ها به سازی و سپس کدگذاری باز آنکدگذاری شدند. ابتدا محتوی کلیه مصاحبه پیاده

شده در آوریهای جمعروش کدگذاری نکات کلیدی انجام شد. بدین ترتیب که داده

و تحلیل خط به خط و  کاغذ درج، سپس با تجزیه یصورت مکتوب بر روها بهمصاحبه

 گردید.های باز ایجاد میهای موجود کدنوشته بندبه  بند

                                                             

1 Lincoln & Guba 
2 Stemler 
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 مشخصات جمعیت شناختی مشارکت کنندگان :2جدول

 سابقه سن تحصیلات جنسیت 

 دکتری ارشد مرد زن 
 50زیر 

 سال

سال به  50

 بالا
سال 20زیر   

سال به  20

 بالا

 9 6 5 10 9 6 8 7 فراوانی

7/46 درصد  3/53  0/40  0/60  7/66  3/33  0/40  0/60  

 

ها و در ها اقتباسی از نوشتهشده است این کدکدگذاری باز مصاحبه بعد از ویرایش ارائه

 70عبارت معنایی و  140مصاحبه،  15و تحلیل  برخی موارد عین خود نوشته بود. از تجزیه

 استخراج گردید. کدباز

 کد بازیی و عبارات معنا: 3جدول

 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

 M7 توانایی تعیین انتظارات واقعی از خود و دیگران
انتظارات خود و 

 دیگران
های مذاکره برای مقابله با انتظارات خود و مهارت

 تیم
M12 

توانایی مدیریت احساسات ناشی از تغییرات در 

 علاقه به ورزش
M3 

 علاقهتغییرات 

 M9 ایجاد اتصال مثبت با فعالیت ورزشی
ها و های ارتباطی برای مواجهه با رسانهمهارت

 ایپیشرفت حرفه
M14 

 ایفشار رسانه

 M5 هاتوانایی مقابله با نقدها و انتقادات رسانه
های ارتباطی با همکاران تیم و دیگر افراد مهارت

 حول ورزشکار
M11 

تعاملات 

و حفظ ارتباطات سالم و  توانایی ساخت اجتماعی

 آمیزحمایت
M2 

های تمرکز و توجه در شرایط آموزش مهارت

 مسابقات
M8 

تعامل با فشارهای 

توانایی مدیریت استرس و اضطراب در لحظات  مسابقات

 گیریتصمیم
M15 

طور توانایی تعیین اهداف ورزشی و شخصی به

 متناسب
M4 

گذاری و هدف

 انگیزه
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 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

انگیزه و حفظ انگیزه در مسیر  های افزایشمهارت

 ایحرفه
M10 

آگاهی از انواع مختلف فشارها و آمادگی برای 

 مواجهه با آنها
M13 

 تنوع در فشارها
توانایی تفکر منطقی و سازماندهی در مواقع فشار 

 زیاد
M6 

های حمایت و پشتیبانی فعّال خانواده در فعالیت

 ورزشی
M1 

 حضور خانواده
های حس مشارکت خانواده در دوره ارتباط مثبت و

 مسابقات
M9 

 M12 حضور تیمی و حس انسجام در محیط تیم
 حمایت از تیم

 M5 ها در مواقع دشوارتیمیحمایت معنوی و حضور هم
 M7 ارتباطات مثبت با همکاران، مربیان، و مدیران

تعاملات 

 اجتماعی مثبت
آمیز مانند حضور در فضاهای اجتماعی حمایت

 بیلدینگ و جلسات تیمتیم
M14 

 M3 ارتقاء حس مسئولیت اجتماعی در تیم و جامعه
پشتیبانی از 

 دیگران
های اجتماعی های مشارکت در برنامهایجاد فرصت

 و خیریه
M10 

مشارکت در  M15 های مرتبطحضور در جوامع ورزشی و فعالیت

 M8 محلیهای جوامع ها و فعالیتحمایت از برنامه جوامع ورزشی
حمایت از  M2 ها و استعدادهای فردیتشویق به توسعه مهارت

های توانمندی

 فردی
 M11 های آموزش و توسعه شخصیایجاد فرصت

 M6 ارتباط فعّال و سازنده با مربیان و اعضای کادر فنی
تعامل با مربیان و 

 کادر فنی
های درخواست و دریافت نظرات و راهنمایی

 ایحرفه
M13 

های اجتماعی ورزشی و مشارکت فعّال در شبکه

 معرفی به افراد موثر
M4 

حضور در 

های شبکه

 M9 ایجاد ارتباطات مثبت با هواداران ورزشکار اجتماعی
های خیریه به منظور ها و پروژهحضور در فعالیت

 افزایش ارتباط با جامعه
M1 
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 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

اجتماعی ورزشکاران نسبت به ایجاد حس مسئولیت 

 جامعه
M14 

مشارکت در 

های فعالیت

 خیریه

توانایی تشخیص نیاز به مشاوره در مواقع فشار و 

 استرس زیاد
M5  تشخیص نیاز به

 مشاوره
 M12 آگاهی از تغییرات در کارایی و علائم روانی

های برقراری ارتباط فعّال با مشاور و ایجاد مهارت

 ارتباط مثبت
M7  توانایی برقراری

 ارتباط مثبت
 M10 توانایی انتقال احساسات و تجارب به مشاور

های مدیریت استرس و ارائه آشنائی با مهارت

 راهکارهای عملی
M3 

آموزش 

های مهارت

 M15 های آرامش برای مقابله با فشارهاآموزش تکنیک مدیریت استرس
گیری در مواقع مبهم و توانایی حل مسائل و تصمیم

 دشوار
M8  حل مسائل و

 گیریتصمیم
 M2 های تفکر منطقی و تحلیلیتوسعه مهارت

تقویت اعتماد به نفس و افزایش اعتماد به 

 های فردتوانایی
M11 

آموزش 

های مهارت

ارتقاء اعتماد به 

 نفس
 M6 توانایی مقابله با افکار منفی و افزایش انگیزه

های مدیریت احساسات و افزایش آموزش مهارت

 آگاهی احساسی
M13 

مدیریت 

توانایی بهبود تعامل با احساسات و انتقال آن به  احساسات

 عملکرد بهتر
M4 

ارتقاء سطح خودشناسی و آگاهی از نقاط قوت و 

 ضعف شخصی
M9  توانایی در

 خودشناسی
 M1 تشخیص الگوهای رفتاری و افکار مخرب

های مهارت M14 های مذاکره و حل و فصل اختلافاتآموزش مهارت

 M5 توانایی مدیریت ارتباطات بین فردی در مواقع دشوار مذاکره
ای و توانایی تعیین اهداف و طراحی زندگی حرفه

 شخصی
M12  توسعه اهداف و

 طرح زندگی
 M7 های جدیدای و توسعه حوزهارتقاء مسیر حرفه
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 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

طور متناسب با اهداف تنظیم برنامه تمرینات به

 ورزشی و نیازهای جسمانی
M10 

تنوع در برنامه 

 تمرینی
اضافه کردن تنوع به انواع تمرینات شامل تمرینات 

 استقامتی، تمرینات قدرتی، و تمرینات

 پذیریانعطاف
M3 

های های مختلف و چالششرکت در ورزش

 ورزشی جدید
M15 

مشارکت در 

های ورزش

 M8 های تیمی و فردی برای ایجاد تنوعترکیب ورزش مختلف
های آموزشی مختلف برای ترکیب روشآزمودن و 

 جلب توجه و افزایش تنوع ذهنی
M2 

استفاده از 

رویکردهای 

 M11 های تدریس مختلفاستفاده از مربیان متنوع با سبک آموزشی مختلف
تغییر مکان تمرین از محیط سالن به فضاهای باز و 

 برعکس
M6 

تغییرات در مکان 

های متنوع مانند محیطتلاش برای تمرین در  و محیط تمرین

 کوهستان، ساحل، یا فضاهای شهری
M13 

های تفریحی مختلف اختصاص زمان به فعالیت

 خارج از ورزش
M4  تنوع در

های فعالیت

 تفریحی
سواری، شنا و شرکت در هواپیمایی، دوچرخه

 های دیگرفعالیت
M9 

های هنری مانند نقاشی، موسیقی، شرکت در فعالیت

 یا نوازندگی
M1 

مشارکت در 

های هنری فعالیت

 M14 های خلاقیایجاد تنوع از طریق اشتغال در فعالیت و خلاقی
ایجاد تنوع در ساختار روزانه ورزشکار با تغییر 

 هابندی و ترکیب فعالیتزمان
M5  تغییرات در برنامه

 روزانه
 M12 های استراحت و تفریح در برنامه روزانهایجاد زمان
های ورزشی جدید و آموزش تکنیکامتحان 

 های تازهمهارت
M7 

آزمودن 

های تکنیک

 M10 ها و افزایش مهارات ورزشیتنوع در اجرای تکنیک جدید
طور دقیق و متناسب با تنظیم برنامه تمرینات به

 های مشخصاهداف و زمان
M3 

ریزی برنامه

آنها بندی تمرینات بر اساس اهمیت و تأثیر اولویت تمرینات

 بر عملکرد
M15 
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 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

ها و اهداف اصلی که نیاز به تمرکز تشخیص ویژگی

 بیشتر دارند
M8 

 هاتعیین اولویت
ها که برای تخصیص زمان و انرژی به آن فعالیت

 بهبود عملکرد حیاتی هستند
M2 

های استراحت بر اساس نیازهای ریزی زمانبرنامه

 فیزیکی و روانی
M11 

استفاده بهینه از 

اجازه دادن به خود برای بازیابی مناسب و جلوگیری  استراحت زمان

 از خستگی زیاد
M6 

ریزی زمان مسابقات با دقت و احترام به برنامه

 های لازماستراحت
M13 

مدیریت زمان 

های مناسب برای آمادگی، تمرینات آخر تعیین زمان مسابقات

 هفته، و استراحت پس از مسابقات
M4 

کارگیری ورزشکار برای آموزش و به اجازه دادن به

 فنون مدیریت زمان
M9  استفاده از فنون

 مدیریت زمان
 M1 بندی زمان برای افزایش تمرکزتقسیم

های تفریحی و های خاص برای فعالیتتعیین زمان

 استراحت در برنامه روزانه
M14  تنظیم زمان برای

های فعالیت

 تفریحی
های تمرینات و زمان فعالیتایجاد تعادل بین زمان 

 بخشلذت
M5 

ها و ابزارهای مدیریت زمان مندی از اپلیکیشنبهره

 ریزی بهبود عملکردبرای رصد و برنامه
M12 

استفاده از 

ابزارهای مدیریت 

 M7 های مختلفتنظیم هشدارها و یادآورها برای فعالیت زمان
ای که ورزشکار توانایی مدیریت زمان به گونه

حضور در زندگی خانوادگی و اجتماعی را داشته 

 باشد
M10  تعادل بین زمان

تمرینات و 

های مختلف تعیین حداقل زمان مورد نیاز برای زمینه زندگی شخصی

 زندگی شخصی
M3 

تعیین ساعات کار معقول و مشخص در طول روز یا 

 هفته
M15  تعیین حد

مشخص برای 

 ساعات کار
برای جلوگیری از افزایش  احترام به مرزهای زمانی

 فشار کاری
M8 
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 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

بندی و تعیین اهداف مهم برای تسلیم به فشار اولویت

 کاری
M2  توانایی تعیین

 هااولویت
 M11 تمرکز بر کارهای اصلی و حائز اهمیت

های مدیریت زمان برای ایجاد استفاده از تکنیک

 های استراحت مناسبزمان
M6 

مدیریت زمان 

های کاری برای تعیین فواصل زمانی بین دوره برای استراحت

 بازیابی
M13 

های مشخص برای استراحت فعّال مانند تعیین زمان

 های روانشناختیتمرینات تفریحی یا فعالیت
M4 

ریزی برنامه

هایی که انرژی را ترکیب استراحت با فعالیت استراحت فعّال

 افزایش دهند
M9 

تشخیص علائم  M1 انرژیشناخت علائم خستگی و افت 

 M14 توقف و استراحت فوری در مواقع نیاز خستگی
های مدیریت استرس مانند استفاده از تکنیک

 مدیتیشن و یوگا
M5 

پیشگیری از 

اضطراب و 

 M12 های استراحتبخش در زمانایجاد فضاهای آرامش استرس
تفریح و  M7 های تفریحی و سرگرمیتعیین زمان برای فعالیت

 M10 بخشهای لذتایجاد تعادل بین کار و فعالیت سرگرمی
ای که فضای کافی برای مدیریت زمان به گونه

 زندگی شخصی و خانوادگی باقی بماند
M3 

حفظ حد متوازن 

بین کار و زندگی 

 M15 ایجاد مرزهای واضح بین کار و زندگی شخصی شخصی
قبول کمک و حمایت از اعضای تیم یا فراهم 

 آوردن منابع اضافی در مواقع افزایش فشار
M8  پذیرش کمک و

 حمایت
 M2 تشویق به تعامل با همکاران برای تسهیل کارها

های زمانی مشخص برای تعادل کار و ارزیابی دوره

 زندگی
M11  ارزیابی تأثیرات

توازن کار و 

 زندگی
تغییر در برنامه کاری در صورتی که تأثیرات منفی 

 احساس شودبر توازن 
M6 

تشخیص نیاز به مذاکره در مواقعی که تضادها و 

 آیداختلافات به وجود می
M13 

آگاهی از نیاز به 

 مذاکره

درک اهمیت مهارت مذاکره برای حل مسائل و 

 ایجاد هماهنگی
M4 
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 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

توانایی گوش  M9 تمرین مهارت گوش دادن به دقت به نظرات دیگران

گفتگو و توقف در گوش دادن به جلوگیری از قطع  دادن فعّال

 طرف مقابل
M1 

طور مهارت در بیان نقطه نظرها و احساسات به

 روشن و کارآمد
M14 

توانایی بیان 

وضعیت و نقطه 

توانایی ارائه دلایل و استدلال برای حمایت از نقطه  نظر شخصی

 نظر خود
M5 

ها و اختلافات بین قبول و ادرار کردن تفاوت

 اعضای گروه
M12 

ها پذیرش تفاوت

 و اختلافات

تشویق به تبادل نظر و بحث سازنده برای یافتن 

 های مشترکحلراه
M7 

توانایی مدیریت  M10 زاکنترل احساسات در مواقع مذاکره تنش

 M3 ایجاد فضای آرام و متمرکز برای بحث سازنده احساسات
های ایجاد توافق و تعیین نقاط آموزش تکنیک

 مشترک
M15 

توانایی ایجاد 

 توافق

های ایجاد توافق به نحوی که همه توسعه مهارت

 مند شونداعضای گروه بهره
M8 

آموزش  M2 های ارتباطی در مواقع مذاکرهتقویت مهارت

های مهارت

 ارتباطی

 های برقراری ارتباط موثر و قابل فهمتعلیم مهارت
M11 

در آموزش چگونگی مدیریت اتفاقات ناخواسته 

 حین مذاکرات
M6 

توانایی مدیریت 

 وقایع ناخواسته

بینی و حل های ناپیشآمادگی برای مقابله با موقعیت

 آنها
M13 

های ارتباطی در محیط تیمی و آموزش مهارت

 توانایی ایجاد هماهنگی
M4 

توانایی مدیریت 

 ارتباطات تیمی

 M9 توسعه تعاملات مثبت و افزایش همبستگی در گروه
توانایی دقیق و صحیح در شناسایی و توصیف مسائل 

 های موجودو چالش
M1 

 شناخت مسئله

 M14 های مسائل مطرحزمینهآگاهی از علل و پیش
توانایی تحلیل گردآوری شده اطلاعات مربوط به 

 مسئله
M5 

 تحلیل مسئله
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 کد باز کد مصاحبه شونده عبارات معنایی

 M12 تفکیک عوامل و متغیرهای مختلف مرتبط با مسئله
گیری اهداف مشخص و قابل اندازهتوانایی تعیین 

 برای حل مسئله
M7 

 تعیین اهداف

 M10 ایجاد اولویت بندی بر اساس اهمیت اهداف
استفاده از تخیل و خلاقیت برای ایجاد الگوهای 

 مختلف حل مسئله
M3 

تولید الگوهای 

 حل

 M15 های نوآورانهحلتلاش برای پیدا کردن راه
مناسب با توجه به معیارها و حل توانایی انتخاب راه

 های تعیین شدهاولویت
M8 

 حلانتخاب راه

 M2 ارزیابی اثرات ممکن و مزایا و معایب هر گزینه
 حلاجرای راه M11 حل انتخابیتوانایی اجرای اقدامات مرتبط با راه

مهارت در مدیریت زمان برای اجرای مراحل 

 مختلف حل مسئله
M6 

 ارزیابی نتایج M13 حلدست آمده از اجرای راهارزیابی نتایج به 

گیری میزان موفقیت در رسیدن به اهداف اندازه

 تعیین شده
M4 

تنظیم و بهبود  M9 توانایی تنظیم و بهبود مستمر فرآیند حل مسئله

ها و یادگیری از تجربیات گذشته و بهبود مهارت مداوم

 هاروش
M1 

طول فرآیند حل  توانایی مدیریت استرس و فشار در

 مسئله
M14 

توانمندی در 

 مدیریت استرس

 M5 های آرامش و تمرینات روانیاستفاده از تکنیک
توانایی همکاری با اعضای گروه در حل مسائل 

 مشترک
M12 

مهارت در کار 

 گروهی

های ارتباطی و مذاکره در فرآیند تسلط بر مهارت

 گروهی
M7 

 

 مقوله دهی ربط فرآیند محوری، کدگذاری. شد انجام محوری کدگذاری دوم مرحله در

 ویژگی ها، مقوله مرحله این در. است ابعاد و ها ویژگی سطح در ها مقوله دادن پیوند و ها

 دانش تا گیرد می قرار خود جای سر و شده تدوین باز کدگذاری از حاصل ابعاد و ها

 ایجاد موجب کدگذاری محوری دیگر عبارت به گردد ایجاد روابط مورد در فزایندهای
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 و بازبینی دوباره نهایی باز کدهای تمامی مرحله این در. گردد می ها مقوله زیر و ها مقوله

 مورد عامل 8 خبرگان نظر به توجه با نهایت در که است گردیده مقایسه تحقیق ادبیات با

 است شده داده نشان 4جدول  در که گرفت قرار تایید
 محوریکدهای باز و : 4جدول

 کد محوری کد باز

، تعاملات اجتماعی، ایفشار رسانهعلاقه، تغییرات ، انتظارات خود و دیگران

 تنوع در فشارها، گذاری و انگیزههدف، تعامل با فشارهای مسابقات
 فشار رقابتی

پشتیبانی از ، تعاملات اجتماعی مثبت، حمایت از تیم، حضور خانواده

تعامل ، های فردیحمایت از توانمندی، ورزشیمشارکت در جوامع ، دیگران

مشارکت در ، های اجتماعیحضور در شبکه، با مربیان و کادر فنی

 های خیریهفعالیت

 پشتیبانی اجتماعی

های آموزش مهارت، توانایی برقراری ارتباط مثبت، تشخیص نیاز به مشاوره

ارتقاء های آموزش مهارت، گیریحل مسائل و تصمیم، مدیریت استرس

های مهارت، توانایی در خودشناسی، مدیریت احساسات، اعتماد به نفس

 توسعه اهداف و طرح زندگی، مذاکره

 مشاوره روانشناختی

استفاده از ، های مختلفمشارکت در ورزش، تنوع در برنامه تمرینی

تنوع در ، تغییرات در مکان و محیط تمرین، رویکردهای آموزشی مختلف

تغییرات در ، های هنری و خلاقیمشارکت در فعالیت، یحیهای تفرفعالیت

 های جدیدآزمودن تکنیک، برنامه روزانه

های تنوع در فعالیت

 روزانه

، استفاده بهینه از زمان استراحت، هاتعیین اولویت، ریزی تمریناتبرنامه

تنظیم زمان برای ، استفاده از فنون مدیریت زمان، مدیریت زمان مسابقات

تعادل بین زمان ، استفاده از ابزارهای مدیریت زمان، های تفریحیفعالیت

 تمرینات و زندگی شخصی

 مدیریت زمان

مدیریت زمان ، هاتوانایی تعیین اولویت، تعیین حد مشخص برای ساعات کار

، تشخیص علائم خستگی، ریزی استراحت فعّالبرنامه، برای استراحت

حفظ حد متوازن بین ، تفریح و سرگرمی، پیشگیری از اضطراب و استرس

ارزیابی تأثیرات توازن ، پذیرش کمک و حمایت، کار و زندگی شخصی

 کار و زندگی

توازن مناسب بین 

 کار و استراحت

توانایی بیان وضعیت و ، توانایی گوش دادن فعّال، آگاهی از نیاز به مذاکره

، مدیریت احساساتتوانایی ، ها و اختلافاتپذیرش تفاوت، نقطه نظر شخصی

توانایی مدیریت وقایع ، های ارتباطیآموزش مهارت، توانایی ایجاد توافق

 توانایی مدیریت ارتباطات تیمی، ناخواسته

های آموزش مهارت

 مذاکره
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انتخاب ، تولید الگوهای حل، تعیین اهداف، تحلیل مسئله، شناخت مسئله

توانمندی در ، هبود مداومتنظیم و ب، ارزیابی نتایج، حلاجرای راه، حلراه

 مهارت در کار گروهی، مدیریت استرس

های آموزش مهارت

 حل مسائل

 

منتخب ناشی از مقولات های کدانتخابی، ترسیم  کدگذاری مرحله در گام ترینمهم

الگوی کدگذاری انتخابی منتج از کدگذاری محوری مندرج در  5محوری است. جدول 

 .داردیمرا عنوان  4جدول 
 یانتخاب یو کدها یمحور یکدها :5جدول 

 کد انتخابی کد محوری

 فشار رقابتی

 پشتیبانی اجتماعی یعوامل روانشناخت

 مشاوره روانشناختی

 های روزانهتنوع در فعالیت

 مدیریت زمان یشخص تیریمد

 توازن مناسب بین کار و استراحت

 های مذاکرهآموزش مهارت
 هاتوسعه مهارت

 های حل مسائلمهارتآموزش 

 

 در یکد محور 8 تیشدند که در نها یدسته بند یمحور یکدها یمرحله تمام نیدر ا

 شدند. یدسته بند یکد انتخاب 3 قالب
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 MAXQDAخروجی نرم افزار  :1شکل 
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مراتبی کدهای که ساختار سلسله (1)های پژوهش و خروجی شکل بر اساس یافته

توان ای که میدهد، نظریهخبره را نمایش می 15های کیفی با شده از مصاحبهاستخراج

است.  1ایبرای این مدل نوشت، نظریه یکپارچه مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفه

پویا و ای فرآیندی کند که مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفهاین نظریه پیشنهاد می

 مدیریت روانشناختی، عوامل—ای سه بعد کلیدیچندبعدی است که از تعامل چرخه

 پایدار، روانی تعادل به دستیابی آن هدف و شده تشکیل—هامهارت توسعه و شخصی،

 و اضطراب، استرس، مانند روانی اختلالات از پیشگیری و ورزشی، بهینه عملکرد

 .است فرسودگی

کد انتخابی  3کد محوری، و  8کد باز،  70عبارت معنایی،  140 ، که روابط بین(1)شکل  

دهنده ساختار منسجم این مدل است. بعد عوامل روانشناختی، کند، نشانرا ترسیم می

ای، و تعامل با عنوان پایه و محرک اولیه، شامل فشار رقابتی )مانند انتظارات، فشار رسانهبه

)حضور خانواده، حمایت تیم، و مشارکت در فشارهای مسابقات(، پشتیبانی اجتماعی 

جوامع ورزشی و خیریه(، و مشاوره روانشناختی )تشخیص نیاز به مشاوره، مدیریت استرس، 

های رشد تبدیل های روانی را شناسایی کرده و به فرصتو خودشناسی( است که چالش

یق تنوع در کننده، از طرعنوان مکانیسم اجرایی و تعدیلکند. مدیریت شخصی، بهمی

های تفریحی، و مشارکت در های روزانه )مانند تغییرات در برنامه تمرینی، فعالیتفعالیت

ریزی دقیق تمرینات، استفاده از ابزارهای مدیریت های هنری(، مدیریت زمان )برنامهفعالیت

زمان، و تعادل بین کار و زندگی(، و توازن کار و استراحت )تشخیص علائم خستگی، 

ری از استرس، و استراحت فعال( عمل کرده و انرژی روانی ورزشکار را حفظ پیشگی

کننده بلندمدت و پیشگیرانه، با آموزش عنوان تقویتها، بهکند. توسعه مهارتمی

های مذاکره )آگاهی از نیاز به مذاکره، گوش دادن فعال، و ایجاد توافق( و حل مهارت

پذیری روانی و عملکرد ورزشی را داوم( انعطافمسائل )شناخت مسئله، تحلیل، و بهبود م

طوری که فشارهای دهد. این ابعاد در یک چرخه پویا با یکدیگر تعامل دارند، بهارتقا می

ها به توانمندسازی روانشناختی از طریق مدیریت شخصی تعدیل شده و با توسعه مهارت

تواند به ک از این ابعاد میشوند. این نظریه تأکید دارد که عدم تعادل در هر یمنجر می

مشکلات روانی منجر شود، در حالی که یکپارچگی آنها سلامت روان پایدار، عملکرد 

کند. این مدل، راهنمایی عملی برای مربیان، برتر، و کیفیت زندگی بهتر را تضمین می
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زشی های آمودهد تا با طراحی برنامههای ورزشی ارائه میشناسان ورزشی، و سازمانروان

 .ای را بهبود بخشندهای حمایتی، سلامت روان ورزشکاران حرفهو سیاست

 گیرینتیجه

هدف از پژوهش حاضر، ارائه مدل عوامل مؤثر در مدیریت سلامت روان ورزشکاران 

 15ساختاریافته با های عمیق نیمهای بود که از طریق تحلیل محتوای کیفی مصاحبهحرفه

دهنده یک مدل یکپارچه با سه بعد کلیدی های پژوهش، نشانیافتهخبره به دست آمد. 

است: عوامل روانشناختی )فشار رقابتی، پشتیبانی اجتماعی، مشاوره روانشناختی(، مدیریت 

های روزانه، مدیریت زمان، توازن مناسب بین کار و استراحت(، شخصی )تنوع در فعالیت

های حل مسائل(. این ره، آموزش مهارتهای مذاکها )آموزش مهارتو توسعه مهارت

راستا است که ای هممدل با نظریه یکپارچه مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفه

داند، با هدف دستیابی به تعادل ای این سه بعد میسلامت روان را نتیجه تعامل پویا و چرخه

ظیر استرس، روانی پایدار، عملکرد بهینه ورزشی، و پیشگیری از اختلالات روانی ن

 .اضطراب، و فرسودگی

های اصلی شناسایی شد که عنوان یکی از چالشاز بعد عوامل روانشناختی، فشار رقابتی به

ای، و مدیریت استرس در مسابقات است. شامل انتظارات از خود و دیگران، فشار رسانه

تشدید کنند. توانند اضطراب، استرس، و حتی افسردگی را در ورزشکاران این فشارها می

ها، و تعاملات مثبت تیمیحال، پشتیبانی اجتماعی )مانند حضور خانواده، حمایت همبااین

با مربیان( و مشاوره روانشناختی )شامل تشخیص نیاز به مشاوره، مدیریت استرس، و 

ها نشان کنند. این یافتهعنوان عوامل کلیدی در تعدیل این فشارها عمل میخودشناسی( به

تواند فشارهای های حمایتی و دسترسی به مشاوره تخصصی میند که ایجاد محیطدهمی

هایی برای رشد تبدیل کند. بعد مدیریت شخصی، با تأکید بر تنوع در روانی را به فرصت

های تفریحی(، مدیریت های تمرینی و فعالیتهای روزانه )مانند تغییرات در برنامهفعالیت

استفاده از ابزارهای مدیریت زمان(، و توازن کار و استراحت  ریزی دقیق وزمان )برنامه

)تشخیص خستگی و استراحت فعال(، نقش حیاتی در حفظ انرژی روانی و پیشگیری از 

های کند تا با ایجاد روتینکند. این بعد به ورزشکاران کمک میفرسودگی ایفا می

نند. در نهایت، بعد توسعه ای و شخصی را حفظ کپذیر، تعادل بین زندگی حرفهانعطاف

های مذاکره )مانند گوش دادن فعال و ایجاد توافق( و حل ها، شامل آموزش مهارتمهارت

پذیری روانی و عنوان ابزاری پیشگیرانه، انعطافمسائل )تحلیل مسئله و بهبود مداوم(، به
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گر تعامل ای با یکدیصورت چرخهکند. این ابعاد بهتوانمندی ورزشکاران را تقویت می

طوری که فشارهای روانشناختی از طریق مدیریت شخصی تعدیل شده و با توسعه دارند، به

شوند. این مدل، با تأکید بر یکپارچگی این سه بعد، ها به توانمندسازی منجر میمهارت

دهد تا های ورزشی ارائه میشناسان ورزشی، و سازمانراهنمایی عملی برای مربیان، روان

های حمایتی، سلامت روان ورزشکاران را بهبود های آموزشی و سیاستبرنامه با طراحی

 .بخشند

راستا است و در شناسی ورزشی همهای این پژوهش با مطالعات پیشین در حوزه روانیافته

( در مطالعه 2024کند. والتون و همکاران )عین حال، ابعاد جدیدی را به این حوزه اضافه می

ها تأکید رهای روانی ناشی از نقدهای مداوم هواداران، مربیان، و رسانهخود بر اهمیت فشا

اند که با بعد فشار رقابتی در مدل حاضر مطابقت دارد. آنها همچنین به نیاز به مدیریت کرده

ای و اند که در کدهای باز مرتبط با فشار رسانهای اشاره کردههویت و تأثیرات رسانه

( با 2023این پژوهش منعکس شده است. کرتین و همکاران ) تعاملات اجتماعی مثبت در

ها تیمیمحیطی، به نقش حمایت اجتماعی از سوی مربیان و هماستفاده از رویکرد زیست

خوانی اند که با بعد پشتیبانی اجتماعی مدل حاضر همدر سلامت روان ورزشکاران پرداخته

خانواده و مشارکت در جوامع  دارد. این پژوهش، با شناسایی کدهایی مانند حضور

های خیریه را نیز برجسته ورزشی، این مفهوم را گسترش داده و نقش جوامع محلی و فعالیت

های ( بر اهمیت شناسایی الگوهای زمانی در داستان2020کند. اسمیت و رانویک )می

ی و اند که با کدهای مرتبط با خودشناسورزشکاران برای درک سلامت روان تأکید کرده

 .راستاستتشخیص الگوهای رفتاری در بعد مشاوره روانشناختی هم

های های تمرینی شدید و مصدومیت( به فشارهای ناشی از برنامه2021پری و همکاران )

اند که با کدهای باز مرتبط با تنوع در برنامه تمرینی و مدیریت زمان در مکرر اشاره کرده

ی دارد. این مطالعه، با تأکید بر تنوع در خوانبعد مدیریت شخصی این پژوهش هم

تری برای های روزانه و استفاده از ابزارهای مدیریت زمان، راهکارهای عملیفعالیت

( نقش تنظیم هیجانی را در 2021دهد. بیرد و همکاران )کاهش خستگی روانی ارائه می

و آموزش  اند که با کدهای مدیریت احساساتسلامت روان ورزشکاران برجسته کرده

( به تأثیرات منفی 2022سو است. پاتاکین )های مدیریت استرس در مدل حاضر هممهارت

ها بر سلامت روان اشاره کرده و بر نیاز به خودمراقبتی تأکید فشارهای رقابتی و مصدومیت

دارد، که با بعد توازن کار و استراحت و کدهایی مانند تشخیص علائم خستگی و استراحت 
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( در بررسی خود نشان 2023راستاست. گلاندورف و همکاران )این پژوهش همفعال در 

اند که فرسودگی روانی نتیجه عدم تعادل بین فشارهای فیزیکی و روانی است، که با داده

 .شودتأکید این مدل بر توازن کار و استراحت و مدیریت زمان تأیید می

بر سلامت روان ورزشکاران اشاره کرده  های تمرینی دشوار( به تأثیر برنامه2022وستون )

زا دانسته است، که با بعد فشار رقابتی و نیاز به مدیریت و محیط رقابتی را عامل استرس

( نیز به تأثیر خستگی 2020خوانی دارد. ژانتوپولوس و همکاران )استرس در مدل حاضر هم

که با کدهای تنوع در  اند،دیدگی ناشی از تمرینات سنگین پرداختهفیزیکی و خطر آسیب

سو است. گاتبرگ و همکاران برنامه تمرینی و تغییرات در مکان تمرین در این پژوهش هم

اند که با کدهای ( ابزارهای ارزیابی سلامت روان ورزشکاران را معرفی کرده2021)

تشخیص نیاز به مشاوره و آگاهی از تغییرات روانی در بعد مشاوره روانشناختی این مدل 

( بر اهمیت تعادل بین سلامت فیزیکی و روانی 2023راستاست. راوون و همکاران )هم

اند، که با بعد مدیریت شخصی و کدهای تعادل بین کار و زندگی شخصی و تأکید کرده

( بر 2020شود. هنریکسن و همکاران )ریزی استراحت فعال در این پژوهش تأیید میبرنامه

اند، تیمی در سلامت روان ورزشکاران تأکید کرده هاینقش حمایت اجتماعی و محیط

 .خوانی داردکه با کدهای حمایت از تیم و تعاملات اجتماعی مثبت در مدل حاضر هم

( به فواید فعالیت بدنی برای سلامت روان اشاره کرده است، اما این 2021فرناندز )آماترین

های هنری، این مفهوم ر فعالیتهای روزانه و مشارکت دپژوهش با معرفی تنوع در فعالیت

های ورزشی و تر گسترش داده و بر ایجاد تعادل بین فعالیتصورت کاربردیرا به

غیرورزشی تأکید دارد. در مقایسه با این مطالعات، مدل حاضر با ارائه یک چارچوب 

ها تعدیل یکپارچه که فشارهای روانشناختی را از طریق مدیریت شخصی و توسعه مهارت

پردازد، تنها به شناسایی عوامل مؤثر میدهد. این مدل نهتر ارائه میکند، رویکردی جامعمی

بلکه با تأکید بر چرخه پویا بین ابعاد، راهکارهای عملی برای پیشگیری و مدیریت سلامت 

شناسان ورزشی، کند. این تمایز، مدل را به ابزاری کاربردی برای مربیان، روانروان ارائه می

های حمایتی های آموزشی و سیاستکند تا برنامههای ورزشی تبدیل میراسیونو فد

 .مؤثری طراحی کنند

ای این ای، با تأکید بر تعامل چرخهنظریه یکپارچه مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفه

دهد که سلامت روان ورزشکاران تنها با تمرکز بر یک جنبه )مانند مشاوره سه بعد، نشان می

شناختی( قابل دستیابی نیست، بلکه نیازمند رویکردی چندجانبه است که فشارهای روان
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های رشد تبدیل کند. این نظریه، با پشتیبانی از پیشینه روانی را شناسایی، تعدیل، و به فرصت

ها پژوهش، بر اهمیت یکپارچگی عوامل روانشناختی، مدیریت شخصی، و توسعه مهارت

تواند به های آموزشی مبتنی بر این مدل میدهد که اجرای برنامهتأکید دارد و پیشنهاد می

ای منجر شود. بهبود سلامت روان، عملکرد ورزشی، و کیفیت زندگی ورزشکاران حرفه

شود این مدل در مطالعات کمی یا ترکیبی بررسی شود برای اعتبارسنجی بیشتر، پیشنهاد می

 .ید گرددهای واقعی ورزشی تأیتا اثربخشی آن در محیط

دهد که مدل عوامل مؤثر در مدیریت سلامت روان گیری پژوهش حاضر نشان مینتیجه

ای، با شناسایی سه بعد کلیدی شامل عوامل روانشناختی )فشار رقابتی، ورزشکاران حرفه

های روزانه، پشتیبانی اجتماعی و مشاوره روانشناختی(، مدیریت شخصی )تنوع در فعالیت

های مذاکره ها )آموزش مهارتازن کار و استراحت( و توسعه مهارتمدیریت زمان و تو

دهد که سلامت روان را به عنوان و حل مسائل(، یک چارچوب جامع و یکپارچه ارائه می

بیند. این مدل، نوآوری اصلی پژوهش است زیرا برای نخستین نتیجه تعامل پویا این ابعاد می

کیفی را برای ادغام عوامل  ن، یک رویکردشناسی ورزشی ایرابار در ادبیات روان

ای پویا را معرفی ها به کار گرفته و چرخهروانشناختی با مدیریت شخصی و توسعه مهارت

نماید، که کند که فشارهای روانی را از شناسایی به تعدیل و توانمندسازی هدایت میمی

های اغلب به جنبهکند که این امر شکاف پژوهشی موجود در مطالعات قبلی را پر می

جداگانه مانند فشار رقابتی یا حمایت اجتماعی تمرکز داشتند بدون توجه به تعاملات 

ابعادی. دانش جدیدی که این پژوهش به جامعه علمی و ورزشی اضافه کرده، شامل بین

های روزانه و مدیریت زمان به عنوان ابزارهای عملی برای تأکید بر نقش تنوع فعالیت

تری از تواند به درک عمیقای است، که میز فرسودگی در ورزشکاران حرفهپیشگیری ا

وران اصلی آن های رقابتی شدید منجر شود و بهرهچگونگی حفظ تعادل روانی در محیط

ها هستند ها و باشگاهشناسان ورزشی، مدیران فدراسیونای، مربیان، روانورزشکاران حرفه

های حمایتی و آموزشی استفاده کنند تا راحی برنامهتوانند از این مدل برای طکه می

عملکرد ورزشی را بهبود بخشیده و کیفیت زندگی کلی ورزشکاران را ارتقا دهند. در 

شود که زمینه پیشنهادهای کاربردی، برای بعد عوامل روانشناختی پیشنهاد می

ای زشکاران حرفههای مشاوره روانشناختی منظم را برای ورهای ورزشی برنامهفدراسیون

اجرا کنند، زیرا این اقدام با شناسایی زودهنگام فشارهای رقابتی و تقویت پشتیبانی اجتماعی 

تواند اضطراب و استرس را کاهش ها، میتیمیاز طریق جلسات گروهی با خانواده و هم
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مقابله  های روانیدهد و به عنوان یک ابزار پیشگیرانه عمل کند تا ورزشکاران بهتر با چالش

شده سازیهای شخصیشود که مربیان برنامهنمایند. برای بعد مدیریت شخصی، پیشنهاد می

های دیجیتال برای ورزشکاران طراحی کنند، که مدیریت زمان را با استفاده از اپلیکیشن

های روزانه و توازن بین تمرینات و استراحت، از این رویکرد با ایجاد تنوع در فعالیت

آورد. در بعد انی جلوگیری کرده و انرژی پایدار برای عملکرد برتر فراهم میخستگی رو

های مذاکره و حل های آموزشی مهارتشود که کارگاهها، پیشنهاد میتوسعه مهارت

های ها با تقویت تواناییهای ورزشی برگزار شود، زیرا این آموزشمسائل در کمپ

ای های حرفهرای مدیریت اختلافات تیمی و چالشارتباطی و تحلیلی ورزشکاران، آنها را ب

نماید. با پذیری روانی و موفقیت بلندمدت کمک میکند و در نهایت به انعطافآماده می

گیری محدود به هایی دارد از جمله نمونهوجود این دستاوردها، پژوهش حاضر محدودیت

ز بر روش کیفی بدون پذیری نتایج را کاهش دهد، تمرکخبره که ممکن است تعمیم 15

های کمی برای سنجش اثربخشی مدل، و محدودیت جغرافیایی به خبرگان ایرانی که داده

شود مطالعات کمی دهد. برای تحقیقات آینده، پیشنهاد میتنوع فرهنگی را پوشش نمی

ای انجام شود، تحقیقات تر از ورزشکاران حرفههای بزرگبرای آزمون مدل در نمونه

های مختلف یا کشورهای متفاوت برای بررسی تأثیرات بین ورزشکاران رشته ایمقایسه

های طولی برای ارزیابی اثربخشی بلندمدت این مدل در فرهنگی صورت گیرد، و پژوهش

تری از مدیریت سلامت روان در کاهش اختلالات روانی پیگیری شود تا درک جامع

 .ای به دست آیدورزش حرفه
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