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 بر اساس ورزشکاران  سلامت روان شناختیابعاد تبیین 

  هیجانی-های تنظیم شناختیسبک 
 3، حمید یعقوبی2موسویکاظم واعظ محمد، سید1افروز موسویسیده

 چکیده

 با هدف وهش حاضرپژزیادی دارد. اهمیت  کاران جهت پیشگیری از درماندگیورزشتجربۀ هیجانی و شناختی بررسی  :مقدمه و هدف

 انجام شد. یجانی ه-بر اساس سبک های تنظیم شناختی تبیین سلامت روان شناختی ورزشکاران

انتخاب  زشکاران نخبهای از بین جمعیت ورخوشه روش تصادفی بهنفر زن(  100مرد و  285نفر ) 385ای با حجم نمونه :روش شناسی

برای تحلیل آماری داده ها از شاخص ها و  یجانی فرم کوتاه را تکمیل نمودند.ه-نامۀ تنظیم شناختیو مقیاس سلامت روان و پرسش شد
 ی استفاده شد. چندمتغیر نگرسیور تحلیلن و پیرسو مبستگیهروش های آماری توصیفی و استنباطی مانند 

رد. دا وجود داریامعن همبستگیروان شناختی  سلامتمؤلفه های  با هیجانیشناختی  تنظیم های سبک بیننتایج نشان داد  یافته ها:

به  ،مثبت دمجد یابیو ارز مثبت دمجد تمرکز ،ینهیجا شناختی تنظیم سبک های بین از هـکحاکی از آن است  نگرسیور تحلیل نتایج
 ،به طور منفی نیز مثبت فاجعه نگاری به طور مثبت و تمرکز مجددد. همچنین نصورت مثبت بهزیستی روان شناختی را پیش بینی می کن

 درماندگی روان شناختی را پیش بینی می کند.

آنان اهمیت وان شناختی سلامت ر تعیین در برند،  می رکا به نهیجاناتشا تنظیم ایبرورزشکاران  که هاییسبک : نتیجه گیریبحث و 

سلامت  شیزموآ یها رنامهب و تخلاامد ییزر پی ایبر هدفی انعنو به باید ینهیجا-شناختی تنظیم انۀرگازسا یهادهبررا تقویت و دارند
استفاده نمایند که مناسب  بردهاییبتوانند از راه ،در مواقع ارزیابیشان از موقعیت ها، به طوری که ورزشکاران دشو قعوا توجه ردموروان 

  را در رقابت ها ایجاد کند.  هیجانی جوّین تر

 

 .، ورزشکاراندرماندگیتنظیم شناختی هیجانی، بهزیستی،   :ها کلید واژه
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 مقدمه
 این روان بهداشت هب روند و توجه می شمار به جوامع گذار ثیرتأ و مهم اعضای جمله ورزشکاران از حاضر، عصر در

 های جنبه از یاریبس به فرد، بلکه بدنی کارکردهای به تنها نه که است حالتی قشر اهمیت زیادی دارد. سلامتی

 رها شده از نشانه های حالت ذهنی همراه با سلامت هیجانی نسبتاً ،سلامت روان است. وابسته نیز او روانی کارکرد
و  تنش زای زندگی برقراری روابط سازنده، مقابله با خواسته ها و محرک های است که باعث اضطراب و ناتوانی

این مسئله می  بهسلامت روان . که در زندگی برخورد می کنیممی شود  زگاری رضایت بخش با افراد مختلفیسا
سیر می کنیم و محیط های اطرافمان را چگونه تفدر مورد خود چه افکار و احساساتی داریم و موقعیتپردازد که 

  [.1] فیزیکی، اجتماعی و روان شناختی خود را چگونه تنظیم می کنیم
ند، ممکن است تصمیم می ک ورزشکاران وقتی با رویدادهایی روبرو می شوند که تغییراتی در وضعیتشان ایجاد     

دهند. این تغییرات ذهنی  بگیرند این تغییرات را نادیده بگیرند یا از طریق تغییرات ذهنی اشان به آن واکنش نشان
ها تأیید  پژوهش[. 2] دندر ابعاد مختلف هیجانی، شناختی، فیزیولوژی و رفتاری و روابط با دیگران آشکار می شو

های واداران و...(، تفاوته)مانند؛ اشتباهات، دریافت ناملایمات از مربی یا  ورزشی استرسکنند که انواع مختلف  می
رت روهی یا فردی؛ مهاگفردی ورزشکاران )مانند؛ سن، سابقه، اضطراب، اعتماد به نفس و...( و نوع ورزش )مانند؛ 

ثر با ؤاتوانی در مقابله منکه به طوری  ،های متفاوتی از مقابله با استرس نیازمند استراهبردباز یا بسته و...( به 
  [. 3] استرس ورزشی برای عملکرد و رضایت شخصی ورزشکار زیانبخش است

 224 وان درردر بررسی شیوع مشکلات مرتبط با سلامت (؛ 2015بر اساس مطالعۀ گالیور و همکاران )     
ر صد ورزشکاران د 46مشخص شد که مرد و زن استرالیا، که جزء ورزشکاران تیم ملی بودند، ورزشکاران نخبه 

رصد اختلال خوردن، د 22درصد ورزشکاران افسردگی،  27حداقل یک نوع اختلال روانی را تجربه کردند. در حدود 
 5/4راگیر، فضطراب درصد اختلال ا 1/7در صد اضطراب اجتماعی،  7/14درصد درماندگی روان شناختی،  5/16

ضطراب بیشتری را اافسردگی و  ،درصد اختلال پانیک را گزارش نمودند و ورزشکارانی که تجربه آسیب را داشتند
ان در فصل در پژوهش دیگری مشخص شد که ورزشکاران حرفه ای که ساعت های تمریناتش[. 4]کردند گزارش 

  [. 5] ها کاهش می یابدظرفیت حفظ بهزیستی آن ،مسابقات افزایش پیدا می کند
جرای بهینه، تحت فشار اهای پیشرفت مدار برای با توجه به این که ورزشکاران همانند اکثر افراد در کوشش      

دادن کنترل،  زیادی هستند و به دلیل مطالبات مسابقه، ترس از شکست، احساس بی کفایتی، تقصیر، از دست
یت رسانه ای، جو روابط افراد مهم، ارزیابی اجتماعی، امنن، پیشرفت اجرا، کشمکش های شخصی، درگیری والدی

تعادل هیجانی  ، ممکن استگروه، پذیرا نبودن گروه، رفتار ناجوانمردانه و حتی بد شانسی، استرس را تجربه می کنند
 [. 6] استرس گردند مقابله بامجبور به در نهایت و به هم بخورد آنها 
 است. تنظیم شناختی 1، سبک های تنظیم شناختی هیجانیبرای مقابله با استرسمؤثر راهبردهای یکی از      

 خود هیجان حفظ یا و کاهش یا افزایش منظور به آن از فرد که شود می اطلاق شناختی هایسبک تمام به هیجانی

می  اطلاق به فرآیندهایی، شده اند گرفته نظر در شناختی مقابلۀ با مترادف این راهبردها که[. 7] کند می استفاده
می  قرار خود کنترل تحت و مدیریت می کنند را هیجان برانگیزندة ورودیِ اطلاعات افراد طریق آن از که شوند
 سبک [.8]می شود  مواجه تهدیدکننده رویداد یا یک منفی هیجانی تجربۀ یک با فرد هنگامی که به ویژه دهند،
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، تمرکز 2، تمرکز مجدد مثبت1)پذیرش می تواند به صورت های مختلفی مانند سازگار  شناختی هیجانی تنظیم های
، 7، سرزنش دیگری6ناسازگار )سرزنش خود و (5، کنار آمدن با موقعیت4، ارزیابی مجدد مثبت3مجدد بر برنامه ریزی

 [.7ایجاد شود ] (9و نشخوار فکری 8فاجعه انگاری
 با انسان زیرا است. زنیا منفی شرایط با مقابله هیجان جهت و شناخت از ای بهینه تعامل به هیجان تنظیم در      

 در [. 9] ستا فرد های واکنش کنندة تعیین شناختی تفسیرهای و ،کند می تفسیر را آن شود می مواجه چه هر

 که طوری به شود، می داده نسبت شناختی های کنترل در نقص به هیجانی اختلالات علت نیز، نوین رویکردهای
 ناکارآمد های شیوه از هاستفاد و نگرانی درباره منفی باورهای و افکار وجود از ناشی منفی هیجان کنترل در ناتوانی

  [. 10] است ای مقابله

یا تخریب  ،و مثبت( اثرات کارکردی هیجان در تنظیم ورزش می تواند به عنوان تسهیل کننده )مفید، مطلوب     
 -ضعیت زیستی، روانییا خنثی باشد. هیجان می تواند در عملکرد موقعیتی یا و ،کننده )مضر، ناکارآمد و منفی(
انی مرتبط با عملکرد ورزشکار نقش داشته باشد. پژوهش در مورد تجربیات هیج روان اجتماعی یا بهزیستی و سلامت

گونه وضعیت هیجانی چ :سه موضوع روبرو می شوند این ولاً باورزشکاران نشان می دهد که ورزشکاران رقابتی معم
و  ،پیش بینی کنند مرتبط با موفقیت فردی و عملکرد ضعیف را تشخیص دهند، چگونه ارتباط هیجان را با عملکرد

 [. 11] چگونه تکنیک های خود تنظیمی و تنظیم هیجانات را انتخاب کنند
 اختی هیجانی،شن تنظیم های مختلفسبک از استفاده در افراد هایتفاوت می دهند نشان ها پژوهشمرور      

 با مجدد، ابیهای ارزیکه استفاده از سبک چنان می شود مختلفی و اجتماعی شناختی عاطفی، پیامدهای موجب

 برجسته نقش جانهی تنظیم[. 12] دارد ارتباط بالا بهزیستی و بهتر فردی میان عملکردهای و مثبت هیجان های

 و رفتاری ی،فیزیولوژیک ناهشیار و هشیار از ای گسترده حیطه و دارد هیجانی اختلالات حفظ و تحول در ای
ر کاربرد راهبردهای بدر مورد تأثیر محتوای هیجانات [. به عنوان مثال 13]می شود  شامل را شناختی فرایندهای

شان دهندة سلامت نیز مشخص شد که استفاده از راهبردهای سازگار پذیرش و حل مسأله، ن تنظیم هیجان سازگار
نظیم هیجان بر سلامت روان توانایی تغییر هیجانات منفی می تواند به عنوان راهبرد تاز طرفی [. 8]روان افراد است 

مشخص  نیز ر ایراندانشجویان ددر مورد رابطه سبک های تنظیم شناختی هیجانی و سلامت روان  [.14]مؤثر باشد 
 سبک میان در و ،دیگری سرزنش و انگاری فاجعه ناسازگار، شناختی هیجانی تنظیم های سبک میان گردید که در

لامت روان بوده سکنندة  بینی پیش ،تمثب مجدد ارزیابی و مثبت مجدد تمرکز سازگار، هیجانی شناختی تنظیم های
[. 15] بود داده اصاختص خود به را یرواناختلالات  در کننده تبیین عامل بیشترین انگاری فاجعه شناختی و سبک

کنترل استرس جانات باعث هیبا تنظیم د ناما باید بررسی نمود در جامعۀ ورزشکاران نیز، راهبردهای شناختی می توان
 ارتقای بهزیستی روان شناختی آن ها گردد.و اضطراب، و 

پژوهش ها نشان داده اند که کارکردهای متعدد شناختی، رفتاری و فیزیولوژیکی به موفقیت افراد در تنظیم      
هیجانات وابسته است. کارکردهای مؤثر تنظیم هیجانات، تأثیر ارزیابی ها و واکنش های ذهنی افراد را در مواجهه 

گیزشی و رفتاری مناسب و مورد نیاز در چنین با حوادث استرس زا تعدیل می کنند و به واکنش های شناختی، ان
 

1 .  Acceptance 

2 . Positve refocusing 

3.  Planning 

4 .  Positive Appraisal 

5 . Putting into perspective 

6 . Self-Blame 

7 .  Blaming others 

8.  Catastrophising 

9. Rumination 
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های کاربردی در زمینۀ سلامت روان ورزشکاران در روان شناسی ورزشی، به پژوهش [.16] شرایطی منجر می شوند
ای از هیجانات در ورزش بحث شناسی ورزشی در مورد دامنۀ گستردهبا وجود آن که پژوهشگران رواننیاز است. 

و ابعاد  [18، 17] پژوهش ها مربوط به ارتباط هیجانات با اضطراب رقابتی ورزشکاران بوده است، این اندنموده
  .در نظر نگرفته اندهیجانات شناختی کنترل بر اساس را روان شناختی ورزشکاران بهزیستی و درماندگی 

ی را نمی توان نادیده زندگ بنابراین نقش تنظیم شناختی هیجانی در سازگاری ورزشکاران با وقایع استرس زای     
کاران اغلب در ورزشگرفت، به طوری که آشفتگی در هیجان و تنظیم آن می تواند منجر به آسیب روانی گردد. 

ینه هیجانی خود را خود را بازسازی و الگوی بهو می توانند خلق  کنند ی کسب میلایهای با تنظیم هیجان نمره
یش بینی کنندة پنقش  ودر ورزشکاران  هیجانات مکانیزم پردازش شناختی یکارآمدچگونگی اما  [.9] حفظ کنند

. ث و بررسی داردورزشکاران جای بح هزیستیو افزایش بدرماندگی در کاهش شناختی راهبردهای مقابله ای این 
ی ورزش، شناس در حوزه روانهیجانات تنظیم شناختی سبک های همچون  شناختیهای  علیرغم اهمیت مهارت

ورزشکاران ه این که ببا توجه است. شده  های معدودی در این زمینه انجام ، پژوهشانبر عملکرد ورزشکارخصوصاً م
یژگی های روان شناسایی و درک بهتر وت جو رقابتی مسابقات با هیجانات مختلفی مواجه هستند، لنخبه به ع

 ورزشکاران اختیشنتبیین سلامت روانحاضر، هدف پژوهش لذا اران نقش به سزایی ایفا می کند. شناختی ورزشک
 د.های تنظیم شناختی هیجانی می باشسبک بر اساس  از جنبۀ بهزیستی و درماندگی روان شناختی

 پژوهششناسی روش 
 می )فوتبال،شامل چهار رشتۀ تی ورزشی رشتۀ 10 نخبۀ زن و مرد ورزشکاران شامل حاضر تحقیق آماری جامعۀ

شو، تیراندازی، و قایقرانی( و شش رشتۀ انفرادی )دو و میدانی، کشتی، وزنه برداری، وو بسکتبال(و  والیبال، هندبال،
ه این ترتیب که از ب ؛ای تصادفی انتخاب شدگیری خوشهبه روش نمونهنفری  400از بین آن ها یک گروه بود که 

مونه گیری مرحله رشته به صورت ن 10میان فدراسیون های مختلف مرتبط با رشته های ورزشی تیمی و انفرادی، 
ی و باشگاههای لیگ اول انتخاب شده، در مرحلۀ بعد از میان این گروه های ورزشی، ورزشکاران عضو تیم های مل

لت ناقص بودن پرسش نمونه به ع 15بعد از حذف  نفر بودند، انتخاب شدند. 400برتر به عنوان نمونه نهایی که 
های زشی و باشگاههای مختلف ور( عضو تیم های ملی رشته100( و زن )285مرد )ورزشکار  385نامه، در نهایت 

سال  31تا  18منۀ با دا 5/23پژوهش نمونه  سنی میانگینعنوان نمونۀ پژوهش انتخاب شدند. لیگ برتر کشور به
 بود.

 نامه پرسش:  )short -P-CERQ( 1ی نسخۀ کوتاههیجان شناختی تنظیم های سبک نامه پرسش 

)پذیرش، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر  زیر مقیاس سازگار 9دارای  و دارد آیتم 18 شناختی هیجانی تنطیم
سرزنش دیگری، فاجعه انگاری  ،ناسازگار )سرزنش خود و برنامه ریزی، ارزیابی مجدد مثبت، کنار آمدن با موقعیت(

لیکرت از تقریباً هرگز تا تقریباً همیشه پاسخ داده درجه ای  5سؤالات بر اساس مقیاس . می باشد و نشخوار فکری(
و ضریب پایایی بازآزمایی برای خرده  80/0تا  73/0. ضریب آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس ها از می شود
  [.3] به دست آمد 59/0تا  41/0ماه  5ها بعد از مقیاس
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short version 
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  فارسی نسخه کوتاه فرم مقیاس خرده 9 که داد نشان( 82/0تا  68/0نتایج آلفای کرونباخ با دامنه )در ایران      
( 78/0تا  71/0دامنه ) با نیز نتایج آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر[. 19] هستند. مطلوبی اعتبار دارای پرسشاین 

 . می باشد مطلوبی اعتبار که پرسش نامه حاضر دارای داد بود که نشان
 دو که است سؤالی 38 آزمون ، یک(1983ویر ) و ویت روانی نامۀ سلامتپرسش :1 روان نامۀ سلامتپرسش

)خیلی کم(  1 نمرة از لیکرت ای درجه شش مقیاس در را شناختیروان درماندگی و شناختیروان بهزیستی وضعیت
و  94/0شناختی های خارجی برای درماندگی روانسنجد. همسانی درونی این مقیاس در نمونهی)خیلی زیاد( م 6تا 

 استگزارش شده 73/0آزمایی نمره کل است. همچنین ضریب پایایی بازبوده 92/0شناختی بهزیستی روانبرای 

مشخص شد ساختار  این پرسشنامه در ورزشکاران ایران، تأییدیر اساس نتایج حاصل از تحلیل عاملی ب [.20]
. از برازش خوبی برخوردار است شناختی(شناختی و بهزیستی روان)شامل درماندگی روانعاملی سلامت روان دو

روان دانشجویان پور برای محاسبۀ روایی همگرا و واگرا، همزمان با اجرای این پرسشنامه، مقیاس ملی سلامت
سؤال و داشتن  31 نامۀ سلامت روان بعد از حذف هفت سؤال با داشتنپرسشنیز اجرا شد.  شریفی و همکاران

ورزشکاران  شناختی دردرماندگی و بهزیستی روان سنجش مناسب برای ابزاری بخش،و روایی رضایت پایایی ضرایب
  [.21] است

 گاه هایو باش هافدراسیون مسئولان با لازم هایهماهنگی و پژوهش هایهدف تشریح از پسروش اجرا: 

 ورزشکاران زا ها،به پرسش دهیپاسخ نحوة و پژوهش اهمیت و ضرورت زمینۀ در توضیحاتی ارائۀ ضمن ورزشی،

ورزشکاران  همۀ و نشد اعمال پژوهش در شرکت برای اجباری در ضمن هیچ دهند. پاسخ هانامهپرسش به شدخواسته
 آوریو جمع ل،تکمی توزیع، ورزشکاران بین گروهی صورتبه  هانامهکردند. پرسش شرکت پژوهش در با رضایت

های لیگ اشگاهبمحل اردوهای آمادگی و ورزشکاران  های ملی درلازم به توضیح است که ورزشکاران تیم .شد
 گرفتند. برتر در اردوی مسابقات برگزار شده در شهر تهران مورد بررسی قرار

 

 یافته ها

ن پیرسو ستگیهمببرای تحلیل آماری داده های پژوهش، از شاخص ها و روش های آماری توصیفی و استنباطی 
، 1ول جدانجام گردید.  SPSS-17 محاسبات آماری از طریق نرم افزار شد.ی استفاده چندمتغیر نگرسیور تحلیلو 

  هد.دمی ننشا رایجانی ه-سبک های تنظیم شناختیروان و  مربوط به مؤلفه های سلامت توصیفی یها شاخص
 هیجانی-شناختی تنظیمسبک های ان و شاخص های توصیفی مؤلفه های سلامت رو - 1 جدول

 میانگین متغیرها
 انحراف

 معیار
 حداکثر حداقل

 100 21 45/15 48/53 شناختیدرماندگی روان
 66 30 60/7 30/48 شناختیبهزیستی روان

 10 2 94/1 90/4 پذیرش
 10 2 11/2 75/6 تمرکز مجدد مثبت

 10 2 33/2 42/7 ارزیابی مجدد مثبت
 

1 . Mental Health Inventory (MHI) 
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 میانگین متغیرها
 انحراف

 معیار
 حداکثر حداقل

 10 2 17/2 91/7 برنامه ریزی
 10 2 01/2 99/6 کنار آمدن با موقعیت

 10 2 50/1 72/4 خود سرزنش
 10 2 42/1 18/4 سرزنش دیگری
 10 2 85/1 07/6 نشخوار فکری
 10 2 73/1 74/5 فاجعه انگاری

هیجانی به ترتیب شامل -تنظیم شناختیسبک های مربوط به  بیشترین میانگین های 1نتایج جدول بر اساس     
می و فاجعه انگاری نشخوار فکری برنامه ریزی، ارزیابی مجدد مثبت، کنار آمدن با موقعیت، تمرکز مجدد مثبت، 

 است. ارایه شده 2 در جدول پژوهش متغیرهای بین پیرسون همبستگی آزمون نتایجباشد. 
تمرکز مجدد سازگار،  هیجانی-تنظیم شناختیسبک های میان ، از 2از جدول  بر اساس نتایج به دست آمده     

مثبت و ارزیابی مجدد مثبت با بهزیستی روان شناختی، همبستگی مثبت و معناداری دارد و بین تمرکز مجدد مثبت 
هیجانی  و درماندگی روان شناختی همبستگی منفی معناداری وجود دارد. همچنین از بین سبک های تنظیم شناختی

و بین خود سرزنشی و بهزیستی  ناسازگار، فاجعه انگاری با درماندگی روان شناختی همبستگی مثبت و معنادار داشته
 روان شناختی نیز همبستگی منفی و معناداری وجود دارد.

 تنظیم شناختی  های سبک های مقیاس زیر بین پیرسون همبستگی ضریب -2جدول 

 روان ابعاد سلامت هیجانی و
شناختی روان درماندگی متغیر شناختی روان بهزیستی   

-04/0 پذیرش  09/0-  
-81/0 تمرکز مجدد مثبت  * 52/0 ** 

-02/0 ارزیابی مجدد مثبت  62/0 ** 
-07/0 برنامه ریزی  11/0  

-03/0 کنار آمدن با دیدگاه  10/0  
040/0 خود سرزنشی  14/0-  * 

09/0 دیگر سرزنشی  03/0-  
02/0 نشخوار فکری  06/0-  
21/0 فاجعه انگاری  ** 07/0-  

P< 05/0 *     P< 01/0 ** 
متغیرهای ملاک، از روش تحلیل رگرسیون  از یک هر به تغییرات مربوط سهم میزان تعیین در مرحلۀ بعد برای     

مدل بدین منظور در تمام معادلات ابتدا پیش فرض های استفاده از  چند متغیری به شیوة گام به گام استفاده شد.
تا  71/0ضرایب تحمل ) رگرسیون برای بررسی استقلال خطاها مورد بررسی قرار گرفت. شاخص های هم خطی

نشان داد که بین متغیرهای پیش بین، هم خطی وجود ندارد و نتایج  18/1تا  1واریانس، دامنۀ  ( و عامل تورم88/0



 73 هیجاني-سبک های تنظیم شناختي تبیین ابعاد سلامت روان شناختي ورزشکاران بر اساس 

مال بودن توزیع، از آزمون کلموگروف اسمیرنف حاصل از مدل رگرسیون قابل اتکاست. همچنین برای برای بررسی نر
 استفاده شد.

تنظیم شناختی هیجانی بر  های سبک مشخصه های آماری رگرسیون گام به گام -3جدول 

 بهزیستی روان شناختی
متغیر 
 ملاک

 R بینمتغیر پیش گام
مجذور 

R 
F B Beta t 

بهزیستی 
روان 
 شناختی

 اول
ارزیابی مجدد 

 مثبت
41/0 16/0 7/44 * 41/0 26/0 07/6 ** 

 دوم

ارزیابی مجدد 
 مثبت

تمرکز مجدد 
 مثبت

43/0 81/0  
01/32 * 

 

35/0 24/0 44/5 * 

29/0 14/0 50/2 * 

P< 01/0 **     P< 05/0 *      
در صد از  16، بر مبنای ضرایب تعیین در گام اول تحلیل، تمرکز مجدد مثبت به تنهایی 3مطابق نتایج جدول      

(. در گام دوم تحلیل، افزوده شدن متغیر >P 01/0متغیر ملاک )بهزیستی روان شناختی( را تعیین می کند )تغییرات 
 05/0)درصد افزایش می دهد که این میزان افزایش نیز معنادار بود  18بینی را به ارزیابی مجدد مثبت، قدرت پیش

P< درصد واریانس بهزیستی روان شناختی  18مجموع در  ارزیابی مجدد مثبت، تمرکز مجدد مثبت و(. به طور کلی
 را پیش بینی می کند.

تنظیم شناختی هیجانی بر  های سبک مشخصه های آماری رگرسیون گام به گام -4جدول 

 درماندگی روان شناختی

متغیر 
 ملاک

 R بینمتغیر پیش گام
مجذور 

R 
F B Beta t 

درماندگی 
روان 

 شناختی

29/35 11/0 38/0 فاجعه انگاری اول * 46/0 24/0 21/4 ** 

 فاجعه انگاری دوم
تمرکز مجدد 

 مثبت

41/0 16/0  01/21 * 

 
39/0 20/0 75/3 * 

26/0- 14/0- 29/2- * 

P< 01/0 **     P< 05/0 *      
صد از تغییرات در 11، بر مبنای ضرایب تعیین در گام اول تحلیل، فاجعه نگاری به تنهایی 4مطابق نتایج جدول       

(. در گام دوم تحلیل، افزوده شدن متغیر تمرکز >P 01/0ی روان شناختی( را تعیین می کند )متغیر ملاک )درماندگ
فاجعه نگاری و تمرکز (. به طور کلی >P 05/0)درصد افزایش می دهد  16بینی را به مجدد مثبت، قدرت پیش

 پیش بینی می کند. روان شناختی رادرماندگی درصد واریانس  16در مجموع  ،مجدد مثبت
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 بحث
یجانی انجام های تنظیم شناختی هسبک شناختی ورزشکاران بر اساس این پژوهش با هدف تبیین سلامت روان

ارزیابی مجدد مثبت  وتمرکز مجدد مثبت  ،بین سبک های تنظیم شناختی هیجانی سازگاراز شد. نتایج نشان داد که 
ندگی روان شناختی با بهزیستی روان شناختی، همبستگی مثبت و معناداری دارد و بین تمرکز مجدد مثبت و درما

 موضوع به کردن کرف ،زا استرس ئلمسا در که است آن بیانگر لهأمس یناهمبستگی منفی و معناداری وجود دارد. 
 مراحل درباره ردنک فکر و ،شخصی ارتقا یاموقعیت  مثبت های جنبه درباره تفکر ،واقعی لهأمس جای به بخش لذت
 همراهی روان شناختی درماندگی روان شناختی و افزایش بهزیست کاهش با آن تغییر یا منفیرویداد  بر آمدن فایق

 بهتر کارکرد با وقایع سایر با مقایسه در اتفاق نسبیت بر کیدتأ وموقعیت  بودن اهمیت کم به مربوط است. تفکرات
م شناختی هیجانی در واقع رابطۀ منفی بین تمرکز مجدد مثبت به عنوان تنظیاست.  همراهروان شناختی  سلامت

ود ورزشکار با  دیدگاه سازگار با درماندگی روان شناختی به این دلیل است که استفاده از این رویداد باعث می ش
ین با در نظر گرفتن مسابقه بپردازد. همچنمتفاوتی به ارزیابی رویدادها و وقایع ناخوشایندی مانند شکست در 

دت، احساس تنیدگی و بیشتر( و فواید احتمالی آن در دراز م ورزشی های دیگر آن رویداد )مانند کسب تجربۀجنبه
 می آید.درماندگی کمتری را تجربه نموده و راحت تر با آن موقعیت کنار 

و  ،[23]( 2015و همکاران ) 1ماتیننت، [22]( 2015نیکلز و لوی ) های پژوهش به نوعی با این پژوهش نتایج     
بر اساس  .همسو می باشدبوده است، که در مورد تنظیم هیجانات ورزشکاران  ،[24]( 2014سکینه پور و همکاران )

این مطالعات ورزشکارانی که راهبردهای تنظیم هیجانی مؤثری را اتنخاب می کنند، عملکرد ورزشی بهتری خواهند 
داشت، در مقابل انتخاب راهبردهای ناکارآمد برای تنظیم هیجانات ورزشی، باعث افت اجرای ورزشی می گردد 

مربوط به کارآمدی تنظیم شناختی هیجانی ورزشکاران  همچنین تفاوت بین ورزشکاران و غیر ورزشکاران را [.23]
تمرکز مانند تا چه حد از راهبردهای مثبتی ین که ورزشکار ابر اساس یافته های این پژوهش، [. 24نسبت داده اند ]

مانند اضطراب، افسردگی،  ، نقش تعیین کننده ای در کاهش درماندگی روان شناختیکند استفاده می مثبت مجدد
در آن بهترین راهبرد شناختی را کننده  که در رویارویی با وقایع ناراحتورزشکاری ی دارد. به عبارت دیگر و نگران

و شروع به  باشد به فکر تغییر دادن شرایط سعی می کند دهد تا بتواند با شرایط موجود کنار بیاید،می لحظه انجام 
 د.شو می و اضطراب دچار افسردگیکمتر در نتیجه کند؛ مسئله ریزی و اقدام برای حل  برنامه
)به عنوان سبک ناسازگار تنظیم شناختی  فاجعه انگاری بین داد نشان حاضر مطالعه های یافته از دیگری بخش     

و بین خود سرزنشی و بهزیستی روان شناختی  داشته شناختی همبستگی مثبت و معنادار با درماندگی روان هیجانی(
 ،[25] (2009) منین و همکاراناین نتایج در راستای پژوهش های  .وجود دارد معنادارینیز همبستگی منفی و 

از این یافته ها می توان این طور استنباط  است. [51] و همکاران و عبدی ،[26]( 2010)  همکاران و 2فیلوتورتلا
بیشتر در  ، فرد را نمود که استفاده از راهبردهای شناختی هیجانی ناسازگار مانند فاجعه انگاری و مقصر دانستن خود

نمایی یک به عبارت دیگر تفکراتی که بر فاجعه آمیز بودن و بزرگ .می دهداضطراب و افسردگی قرار  معرض
، با افزایش منفی واقعۀ با مرتبط تفکرات و احساسات درباره ذهنی اشتغالناخوشایند تأکید دارد و همچنین موقعیت 

 درماندگی وکاهش بهزیستی روان شناختی همراه است.

 

1 . Martinent 2 . Tortella-Feliu 
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 ،به ترتیب نیهیجا شناختیهای تنظیم  بین مؤلفهاز  حاکی از آن است کهنیز  تحلیل رگرسیون گام به گامنتایج      
داشته  نقش پیش بینی کننده ورزشکاران شناختی رواندر بهزیستی  ،مثبتمجدد  ارزیابی و مثبت مجدد تمرکز
فاجعه انگاری به طور نی، هیجا شناختیهمچنین در مورد درماندگی روان شناختی، از بین مؤلفه های تنظیم است. 

نتایج  دگی روان شناختی بوده است.مستقیم و تمرکز مجدد مثبت به طور معکوس به عنوان پیش بینی کنندة درمان
گارنفسکی، بان و  ،[28] (2005)2هلن، مارتین و دا[27]( 2002) 1این پژوهش به نحوی با یافته های گراس

که در نمونه غیر ورزشی  [30] (2011) و همکاران5ورنرو  ،[26] (2010) و همکاران 4فیلوتورتلا ،[29] (2006)3کریج
که استفاده از راهبردهای سازگار پذیرش و ارزیابی  کید می کنندتأ این پژوهش هانتایج همسو می باشد.  است،

در  لازم به یادآوری است که  مجدد در روبرو شدن با رویدادهای تنش زا باعث اضطراب کمتر افراد می گردد.
پژوهش های مطرح  برخینتایج  که با را پیش بینی نکرد؛ سلامت روان ورزشکاران  شراهبرد پذیر حاضر، پژوهش

پذیرش غیر فعال یک موقعیت یا  ،کناره گیریعنوان  احتمالاً ورزشکاران راهبرد پذیرش را بهمتناقض است. شده 
 در برخی .نیستندکه قادر به انجام کاری  در آن می پذیرند در نظر می گیرند که ،یا وضعیت هیجانی ناخوشایند

 مطرح شده  بیشتر به عنوان مشاهده خنثی یا حتی کناره گیری ،تنظیم هیجان، پذیرشمرتبط به پژوهش های 
ترکیبی از پذیرش و  و البته در مورد تنظیم هیجان مبتنی بر شناخت، راهبرد پذیرش به صورت فعال .[31] است

 باشد.می انعطاف پذیری رفتاری در مقابله با هیجانات ناخوشایند 
 میتی روان شناختی، ابعاد سلامت روان از قبیل بهزیس برهیجانی  شناختی تنظیم های سبک تاثیر تبیین در     
 با نیهیجاشناختی  متنظی ،هستند یکدیگر با تعامل در هیجان و رفتار ،شناخت که جایی آن از کرد استنباط توان

 شیاریهو  ،جهتو ،حافظه مانند شناختی های سیستم عملکرد تغییرسبب  ،هیجان شناختی عواقب و توجه کنترل
 انگیزشی و ،یزیست ،ذهنی فرایندهای کردن هماهنگ باها نیز  هیجان. شود می هیجان تنظیمسبب  شده و سپس

  .[12] شود تثبیت محیط با ارتباط در فرد وضعیت ندشو می موجب
یک ژفیزیولو و نیروا ،جتماعیا ،جسمانی سلامت یپیامدها با ینهیجا- شناختی یمتنظ در اییناتو یناابربن     

ماندگی روان شناختی مانند در اییبن ریز رکازواس ،نیهیجا شناختی یمتنظنارسایی در  ، ، در مقابلستا همراه
تنظیم هیجان در ورزشکاران تحت تأثیر توانایی تشخیص، درک و مدیریت . ستا بیاضطرا و یخلقاختلالات 

فردی ورزشکاران انگیزش و هیجانات( و بینفردی )مانند رفتار، هیجانات می باشد. تنظیم هیجان بر پیامدهای درون
گذارد. به عبارت دیگر طبعی( نیز تأثیر میتیمی، بازخورد تکنیکی، شوخ)مانند ارتباطات درون سازمانی، ارتباط با هم

ای )مانند عملکرد ورزشی مثبت و تعامل اجتماعی گانهخود تنظیمی هیجانی علاوه بر کنترل هیجانات، اهداف چند
 شده در حین مسابقه در های منفی تجربه ها و هیجان ارزیابی بر اساس مطالعات انجام شده،  .[32] اردمثبت( د

، رفتار ورزشکار را تحت تأثیر لائمکننده دارد و به علت عدم کنترل بر افکار و ع عملکرد آینده ورزشکار اثری ناتوان
 به غیر ورزشکاران در میزان هوش هیجانی و مؤلفهنسبت  دانشجویان ورزشکاربه عنوان مثال [. 33] دهد قرار می
در  .[34] داری بیشتری برخوردارند از سطح معنیطلاعات های شناختی ا تنظیم هیجان و پردازش از قبیل های آن

که هرچه ورزشکار در درک و شناسایی، تنظیم و ابراز دقیق نیز مشخص شد  ،[35]( 2009همکاران ) پژوهشی لن و
طور  توانند هیجانات خود را به بازیکنانی که میاز طرفی کارآمدی بیشتری خواهد داشت. هیجانات توانمندتر باشد، 
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[. 36] کار برند شده طی رقابت را برای بهبود عملکرد به هیجانات تجربه مدیریت کنند، قادرند یآمیز موفقیت
ای را ایجاد  بازده محیط ورزشی پر یم شناختی هیجانی،تنظ های از طریق بهبود مهارتمی توانند بازیکنان بنابراین 

 .کنند

 نتیجه گیری
بر اساس مطالعات انجام شده، ورزشکارانی که سطح رقابتی بالایی دارند عوامل استرس زای مختلفی را تجربه می 

[. شناسایی راهبردهای مقابله ای ورزشکاران و کنترل آنها 22ای مختلفی دارند ]کنند که نیاز به سبک های مقابله 
 یروان شناسان ورزش به نداتومی  هشوژپی این ها هیافت. می تواند آیندة روشنی را برای جامعه ورزشی رقم بزند

مرتبط با شناختی  یهادهبررا به توجه خاص در زمینۀ ارتقای سلامت روان ورزشکاران کمک کند. به طوری که
فاجعه انگاری و سرزنش  و ،به عنوان بعد مثبت ارزیابی مجدد مثبت و به ویژه تمرکز مجدد مثبت تنظیم هیجان

کارکردهای  ،هیجانات شناختی تنظیم شود.می در برنامه های آموزشی ورزشکاران مؤثر واقع به عنوان بعد منفی  خود
. با حفظ و تداوم رابطه با دیگران داشته باشد نقش مهمی در تواند می وزیادی در حوزة ورزشی و اجتماعی دارد 

توجه به این که رویدادهایی مانند فشار مسابقات، انتظارات دیگران، تمرینات سخت و آسیب های بدنی، بخشی از 
از این رو  زندگی ورزشکاران حرفه ای بوده و ورزشکاران به نحوی با پیامدهای روان شناختی این مسأله قرار دارند،

، ممکن است رویکرد مفیدی در مداخلات مرتبط با آمادگی های روانی ورزشکاران شناختیه سبک های ب توجه
باعث می شود که ورزشکاران در مواقع ارزیابیشان  برای هیجانات شناختی تنظیم انۀرگازسا یهادهبررا تقویت باشد.

مربیان و نتایج این مطالعه، می تواند به د. نرقابت ها ایجاد کن را درجوّ هیجانی از موقعیت ها، بتوانند مناسب ترین 
که وضعیت روانی ورزشکاران از عوامل مهم و تأثیرگذار  چرا، ورزشکاران در آمادگی روانی و بهبود عملکرد کمک کند

 .بر نتایج مسابقات است

-وزارت ورزش و جوانان صورت گرفتهباشد که با همکاری نامۀ دکتری میاین پژوهش بخشی از پایانقدردانی: 

-همکاری فدراسیون ،برتر ورزشکاران تیم ملی و لیگ وزارت ورزش و جوانان، ۀصمیمان همکاری از وسیلهاست. بدین

 .شودگزاری میسپاس نمودند، همکاری پژوهش این اجرای ها و مربیان که در
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