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Abstract 

Introduction & Purpose: The propose of this study was to investigate the relationship between 
mental toughness and self-compassion in elite and non-elite adolescent Taekwondo athletes.  
Methodology: The research method was descriptive-correlational. The statistical population 
consisted of the all adolescent taekwondo athletes' participating in League competition (Premier 
and super League) in 2018. One hundred and fiftyand taekwondo athletes were selected via 
random sampling method and completed scales of sport mental toughness (Sheard & et al., 2009) 

and self-compassion (Reis & et al, 2010). The data were analyzed by Pearson correlation, 
multiple regression by inward methed, and One-way variance analysis (anova) tests.  
Results: The results showed a significant relationship between mental toughness and self-
compassion and dimension of mental toughness (confidence, consistency & control) positively 
predicts self-compassion variance (P<0.001). Addition, the data showed that the elite group 
significantly have heighte mental toughness and use more self-compassion than non- elite group 
(P<0.001).   
Conclusion: According to results of this study, it seems that mental toughness have an effective 
role in self-compassion strategies of adolescent taekwondo Athletes and Improving these 
strategies can be useful conducting interventions and training programs for mental toughness in 
taekwondo athletes, especially for level non- elite. 
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 چکیده

  بود. رنخبهیغ و نخبه نوجوان تکواندوکاران در یخودشفقت و یذهن یسرسخت نیب ۀرابطهدف پژوهش حاضر بررسی مقدمه و هدف: 

 1397 سال در (برتر )دسته یک و گیلتکواندوکار نوجوان  یتمام آن یآمار ۀجامع و یهمبستگ-یفیتوص حاضر پژوهش شناسی:روش

در  یذهن یسرسخت یهامقیاس و شدند یبررس گیری تصادفیصورت نمونهغیرنخبه( به 75نخبه و  75مرد ) 150 پژوهش نیا در. بودند

 یهمبستگ یآمار یهاآزمون قیطر از هاداده. نمودند لیتکم را (2010و همکاران،  سیرای )خودشفقت و (2009همکاران،   و ردیشورزش )

 . شد لیتحل( آنواتحلیل واریانس یک طرفه ) و همزمان روشبه چندگانه ونیرگرس و رسونیپ

 نان،یاطم)ی ذهن یسرسخت ابعادو  دارد وجود یهمبستگ یخودشفقت و یذهن یسرسخت نیب یمعنادار طوربه که داد نشان جینتا نتایج:

 ،گروه غیرنخبه با سهیمقا در که داد نشان هاداده لیتحل علاوه،به. (p>001/0) کندیم نییتب را یخودشفقت راتییتغ( کنترل و یداریپا

  .(p>001/0) کنندیم استفاده یخودشفقت یراهبردها از یشتریب زانیم به تکواندوکاران نخبه سرسختی ذهنی بالاتری دارند و

نوجوان  تکواندوکاران خودشفقتی در یمؤثر نقشی سرسختی ذهنی ژگیو رسد،یم نظر به حاضر پژوهش یهاافتهی براساس نتیجه گیری:

تکواندوکاران به  یذهن یسرسخت آموزشی هایبرنامه و مداخلات ریزیپی یبرا تواندیم ورزیخودشفقت راهبردهایتقویت  و کنندیم فاءیا

 .ردیگ قرار توجه موردویژه سطح غیرنخبه 

 نوجوان، سرسختی ذهنی، تکواندوکاران هیجان تنظیم�خود شفقتی، ذهن آگاهیواژگان کلیدی: 
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 مقدمه

 ورزش در شکست و هیجانی مشکلات ،ناکامی با اغلب ورزشکاران

 به کمک یبرا ی کارآمدامقابله راهبردهای جادیا و شوندیم مواجه

ویلسون، یست )ضرور ،اتیتجرب نیا با یسازگار در ورزشکاران

 عنوان به یذهنی سخت( سر2019 کروکر، ، فلکنر وچیویمسبننت، 

 جلب خود به را پژوهشگران توجه ،مناسبای مقابله سازوکاریک 

و  هااسترس با تا کندیم کمک ورزشکاران به رایز ،است کرده

و به سطوح عالی عملکرد دست یابند  ندیایب کنار مشکلات هیجانی

و  در تعریفی جامع(. 2017)نوتل، سیاروچی، زاندن و لاندن، 

گوچیاردی، ( 1991) 2کلی 1های فردیبر اساس سازه کاربردی

 فیتعر گونه نیارا ( سرسختی ذهنی 2009گوردن و دیموک )

ها، ای چندوجهی مشتمل بر ارزشسرسختی ذهنی سازه: »دنکنمی

اختصاصی مرتبط با -ها و هیجاناتی عمومیها، شناختنگرش

آوری، پاسخ بی است و بر نحوۀ رویورزش است که ذاتی یا اکتسا

 ها، و پایداری در رسیدن به اهداف بهو ارزیابی فرد از چالش

اگرچه  ،، برحسب این دیدگاه«صورت مثبت و منفی اثرگذار است

 مثبتهای کلیدی مشخصه با ویژگی عنوان بهسرسختی ذهنی 

)در  4)خودباوری و خودارزشمندی(، پایداری 3اطمینان چون

 به)بر هیجان و توجه(  5انگیزش، نگرش و تلاش( و کنترل

 هدف به دنیرسبرای  دشوار طیشرا در تا دهدیم اجازه ورزشکار

های مشخصه با سرسختی ذهنی حال،نیبااثابت قدم بماند، 

 دیشدسماجت  و یخودقضاوت ،انتقادیخود مانند ،یافتهشسازکمتر

 یسختسر نیب ارتباط ایآ که ستین مشخصتواند همراه باشد. می

 متفاوت، یامقابله یهاراهبرد از استفاده ه دلیلب ،مقابله و یذهن

 زااسترسعوامل  یابیارز ای خاص یامقابله راهبردهای یاثربخش

افراد  ،یکل طوربه دهدیم نشان ریاخ یهاافتهی حال، نیا با. باشد

و از  کنندیم مقابلهبا استرس  موثر طوربهذهنی  سرسخت

های تنظیم هیجان بالاتری برخوردارند )میوتز، کلاف و مهارت

 در کنندهترغیب یهاافتهی نیا گرفتن نظر در با(. 2017پاپوگرافی، 

و قابلیت اکتساب و پروش  ورزش درسرسختی ذهنی  یایمزا مورد

 جادیا عوامل درککه  دارند تاکید نکته نیا به پژوهشگران ،آن

                                                           
1. Personal Construct Psychology (PCP) 

2. Kelly's  

3  . Confidence 

4. Consistency 

5. Control 

 غلبه در آن مستقیم تأثیر دلیل به یذهن یتسرسخ با مرتبط کننده

)نوتل و  است اهمیت حائز ،یورزش موفقیت و هایدشوار بر

  .(2019ویلسون و همکاران، ؛ 2017همکاران، 

نگر که در روانشناسی روانشناسی مثبت در دیجد نسبتا یمفهوم 

 است، 6شفقتیخود است، کرده جلب خود به ورزشی علاقۀ زیادی

 و بودن گشوده»: کندمی فیتعر گونهینا را( خودشفقتی 2003نف )

 نسبت مهربانی و مراقبت حس ۀتجرب خود،ی هارنج با شدن همراه

 همراه با درک و فهم نسبت به و وتیضاغیرق نگرش اتخاذ خود، به

های خود و تشخیص اینکه تجربۀ فرد های و شکستکفایتیبی

 وکاهش  به لیم با. خود شفقتی «بخشی از تجربۀ بشری است

 درشود و فردی در زمان درد و شکست بهتر مشخص می رنج

 یمهربان داشتن) 7( مهربانی با خود1 است یاساس جزء سه بردارنده

 خود و یقضاوت دگاهید داشتن بدون خود به نسبت حیصح درک و

 نیا داشتن( )2 8(؛ حس مشترک انسانیرنج با مواجهه در انتقادگر

( 3( و است هاانسان همه تجارب از ئیجز یفرد جاربت که دگاهید

 بدون و متعادل هایهگون به را خود احساسات) 9آگاهیذهن

 نیب رابطۀ از ی،روانشناس در ن(. مطالعاتستینگرنمایی بزرگ

 اهداف ،مندیرضایت جمله از سازگار جینتا انواع و شفقتیخود

 معکوس رابطۀ و ،فردی ابتکار و مثبت هیجان ،ینیبخوش ،برتری

 ،یناراحت اضطراب، ،یافسردگ ،یخودانتقاد ،یمنف هیجانات با

کند یی حمایت میگراکمال و ،یرنجورروان ،فکری نشخوار

 از یتجرب شواهد(. 2013دلانجیس  ،یکاوالسک کروکر، چ،یویمس)

 ورزش ۀحوز در هیجانات و شناخت و شفقتیخود نیب رابطۀ

 شرم، با شفقتیخود. مطالعات نشان داده است که کندیم تیحما

 و شکست از ترس ،یجسمان یاجتماع اضطراب گناه، احساس

ی در دختران نوجوان ورزشکار ارتباط معکوسی منف یابیارز از ترس

. (2011 یسیتر یوکیسدو ستون،یساب ،یکاوالسک چ،یویمس) دارد

 تیریمدشفقتی به ورزشکاران زن در این، آموزش خودبرافزون

موثر است  اشتباهات در مورد نگرانی زیاد و ، نشخوار خود، از انتقاد

 که است امعن نیا به هاافتهی نیا .(2013و همکاران،  چیویمس)

 احساسات دارای ورزشکاران یبرا تواندیمبه طور ویژه  شفقتیخود

 به مربوط یرفتارها و یابیافکار خودارز و ناکارآمد دهندۀخودآزار

                                                           
6. Self-compassion 

7. Self-kindness 

8. Common humanity 

9. Mindfulness 
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 ورزشکاران یبرا بالقوه ایمقابله منبع کی و دیمف عملکرد و ظاهر

 . باشد ورزش در یمنف یدادهایرو با برخورد در

ها و مشکلات استرس بر غلبه یبرا ورزشکاران ییتواناکه درحالی

ی ذهن یسرسخت لیقب از یشخص منابع به وابسته ،هیجانی ورزش

ی مختلف یهاسازه عنوان بهباشد، این دو ویژگی شفقتی میودخ و

با  شفقتیخود. داشتن شوندیم سازیمفهوم در روانشناسی ورزش

طور خشن و قضاوتی با خود رفتار کند و این امر که ورزشکار به

را نبیند در تناقض است، ممکن است بیانگر این باشد  نواقص خود

 یهااسترس با شدن ههمواج تیریمد در یذهنیسختکه با سر

در ( 2019) ویلسون و همکارانبا این وجود  .است ناسازگار یورزش

، ورزشکار زن دانشگاهی 14برروی  انجام شده کیفی تنها مطالعۀ

بررسی اینکه آیا سرسختی ذهنی و خودشفقتی در تضاد )اثر به

( هستند پرداختند نشان دادند که این دو سازه متضاد 1پرزیپ

 آن خودشفقتی بیانگر مفهومآگاهانه ذهن ۀمولف علاوه،نیستند. به

 هها را باست که فرد به جای نادیده انگاشتن نواقص خود، آن

(. مطالعات نیز 2010کند )پاولی و مکفرسون، میوضوح مشاهده 

آگاهی بر افزایش سرسختی ذهنی و اند مداخلات ذهننشان داده

؛ اسنیس، اسکالتز، 2017خودشفقتی موثر است )نوتل و همکاران، 

( نشان 2018همچنین، جونز و پاکر ) .(2018وسن، پرون و راسم

آگاهی )یک مولفۀ مهم از خودشفقتی( میانجی بین دادند که ذهن

ساز در دوچرخه سوارن است. در سرسختی ذهنی و درد فاجعه

 مطالعاتخصوص درک اثر تاریخچه تحولی و حمایت اجتماعی 

خود دهد که عملکرد مثبت خانواده با سرسختی ذهنی و نشان می

الحسینی، علی، بادامی و نزاکتشفقتی بالاتر همراه است)سبزه

( و افراد با خودشفقتی و 2018هیل، هارلس و کیان، ؛ بری2014

های حمایتی )مربی و خانواده و ذهنی بالا از سرمایهسرسختی 

؛ 2012سایر افراد مهم( بیشتری برخوردارند. )گوچیاردی و جونز، 

طالعات برروی ورزشکاران نخبه نشان داده (. م2013نف و بریتواز، 

های ذهنی )از اجزای است که افراد سرسخت ذهنی از مهارت

ضروری موفقیت ورزشکاران در شرایط پرفشار ورزشی( مختلفی 

(. از سوی 2016؛ گلبی و ود، 2010برند )کراست و آزادی، بهره می

گر آن بود ( بیان2014دیگر، نتایج مطالعۀ آل اومنه، منسی و ارملی )

ها بر بهبود خودشفقتی غیرورزشکاران موثر آموزش این مهارت

 است.

                                                           
1. zipper effect 

سرسختی ذهنی و  دهدیم نشانپیشینه  اتیادب ،یطورکلبه

بازیافت  و تمرکز استرس، تیریمد برای ورزشکارانخودشفقتی در 

و پایداری با وجود موانع و  ،هیجانات و افکار میتنظ ،تمرکز

ی به ابیدست یهاتلاش شوند و بامشکلات ورزشی استفاده می

 فکر کنترل مثبت، هیجانات مانند سازگار یعملکرد جینتا ،موفقیت

 ناسازگار طیشرا اصلاح فعال یبرا یقو لیتما و درونی زهیانگ و

علاوه بر این ذهن (. 2019همراه هستند )ویلسون و همکاران، 

هی با فرایندهای توجه و تمرکز ارتباط نزدیکی دارد که از آگا

شوند، همچنین به طور عناصر اصلی سرسختی ذهنی محسوب می

 تیذهن کی شامل شفقت به خود ی،مهربان ۀجنبمشابه، 

 یضرور ییهایژگیو که است یقو نفس به اعتماد و 2نانهیبخوش

انسانی خود حس مشترک  ۀجنب اگرچه .است یذهن یخترسس یبرا

مطرح  یذهن یخترسس از میمستق یژگیو کی عنوان به شفقتی

؛ 2003)نف،  هستند وابسته یاجتماع ارتباط به دو هراما  ،نیست

(. همچنین پژوهشگران بر نقش خود 2007نف، کیکپارتیس و رود، 

اند که از تاکید کرده 3آوریکنندگی تابشفقتی در تسهیل

عنوان شده است )گیولین و لبورد، های مهم سرسختی ذهنی مولفه

 عنوان به یذهن یخترسس و شفقتیخود علاوه،(. به2014

 و شده آموخته یحد تا که یشناختروان یهامهارت از یامجموعه

)ویلسون و  همکاران،  اندشده زهیتئور است، یذات یحدود تا

2019  .) 

 خدمت کودکان و نوجوانان ۀتوسع یبرا نهیزم کی عنوان به ورزش

همراه با  ورزش آوراسترس و رقابتی ماهیت حال، نیا با کند؛می

 نیهمچن و همسالان، و خانواده ریتاث انتقاد، و یاجتماع یابیارز

 بر بسیاری و کسب هویت اجتماعی، مطالبات تحصیلی تعهدات

تحمیل کرده و آنها را مستعد فشار روانی و  نوجوان ورزشکاران

تعارضات درون فردی )تجربه هیجانات منفی، ترس از شکست، 

ها و سایر تیمیو بین فردی )مشکلات با هم تحلیل رفتگی و ...(

ی بر سلامت رشد حساس مراحلکند که با توجه میافراد مهم( 

رزش اثرگذار روانی، قابلیت عملکردی و در نهایت پایداری آنها در و

؛ مارکاتی و همکاران ، 2017خواهد بود )بریتون، کاونا و پولمان، 

ترین ورزش رزمی در (. ورزش تکواندو نیز به عنوان محبوب2018

که در  4ی تکواندو جهان ونیفدراس در یرسم عضو 206جهان با 

                                                           
2. Optimism  

3. Resilience  

4. World Taekwondo Federation (WTF) 
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های المپیک پای گذاشته است از این قاعده به بازی 2000سال 

ها، که همراه با افزایش سطح رقابتطوریمستثنی نیست، به

 کسب وانتظارات و ارزیابی مربیان از ورزشکاران برای موفقیت 

 همزمان طوربه دیبا رود؛ به علاوه تکواندوکارانمدال بالاتر می

دیدگی و بنابراین، وجود حریف، خطر آسیب .کنند دفاع و حمله

ن را تحت العمل بالای تکنیکی، ورزشکاراسرعت عمل و عکس

؛ ملانی، 2017دهد )سانیگلا و همکاران، فشار زیادی قرار می

به نظر  طیشرا نیا در (؛2018رنشاو، هدریک، مارتین و فارو، 

ت یموفق ریناپذییجدابخش  مشکلات،با  آمدن کناروانایی رسد تمی

 که دهدیم نشان اتیادب ،یکل طوربهباشد.  تکواندو یهارقابت در

 و هیجانات شناخت، برابر درفرد را  شفقتیخودسرسختی ذهنی و 

در نوجوانان، پتانسیل کاربردی  و کند محافظت یمنف یرفتارها

 قرار توجه مورد شدت ورزش به زایچالش طیشرا در راآنها 

سرسختی  لیپتانس از هاپژوهش کهیحالدر حال، نیا با .دهدمی

رابطۀ بین سرسختی ذهنی و  ،کنندحمایت می شفقتیخودذهنی و 

بنابر این  .است نداده قرار یبررس مورد یورزش ۀنیزم درخودشفقتی 

 نیبدر این پژوهش ما به دنبال پاسخ به این سوال هستیم که آیا 

 و نخبه نوجوان تکواندوکاران در یخودشفقت و یذهن یسرسخت

 رابطه وجود دارد؟ رنخبهیغ

 پژوهشروش 

 صورتبه طرح پژوهش حاضر توصیفی و از نوع همبستگی بود و 

 میدانی اجرا شد.

 کنندگانشرکت

ان نوجوان شرکت تکواندوکار جامعۀ آماری این پژوهش تمامی

 150بود و مجموع  1397کننده در مسابقات لیگ در سال 

 ±94/2میانگین سنی ) غیرنخبه( با 75نخبه و  75تکواندوکار مرد )

سال، دارای کمربند مشکی و بدون 14-18( و دامنۀ سنی 36/16

 ی به روش تصادفی انتخاب شدند.  دگیدبیآسهرگونه 

 هاگردآوری داده ابزارهای

 در ورزشسرسختی ذهنی مقیاس 

ون گلبی و  و شیرد توسط ورزش در یذهن یسرسخت  اسیمق

 بوده و سؤال 14 ساخته شده است که دارای( 2009) ورسچ

)چهار  پایداری ،(سؤال)شش  اطمینان سه خرده مقیاس بر مشتمل

 ارزشی پنج بر اساس مقیاس و ستا (سؤال)چهار  کنترل و (سؤال

 گذارینمره موافق )پنج( کاملاً تا )یک( مخالف از کاملاً لیکرت

و همکاران  کاشانی نامه توسط. در ایران این پرسششودمی

اعتباریابی شده است و پایایی آن بر اساس ضریب آلفای  (2015)

 بدست آمده است. 83/0کرونباخ برای کل آزمون 

 مقیاس خودشفقی

( 2010)رایس، پومیر، نف و وان  توسط یخودشفق ۀنامپرسش 

 خرده سه بر مشتمل و سؤال 12 یدارا که است شده ساخته

مشترک تجربۀ  ،(سؤال چهار) قضاوتی -خود مهربانی  اسیمق

 همانندسازی افراطی -آگاهیذهن و( سؤال چهار) انزوا -بشری

 کاملاً از کرتیل یارزش پنج اسیمق اساس بر و است( سؤال چهار)

 رانیا در. شودیم یگذارنمره( پنج) موافق کاملاً تا( کی) مخالف

 بحرینینان و خانجانی، فروغی، صادقی توسط نامهپرسش نیا

 یآلفا بیضر اساس بر آن ییایپا و است شده یابیاعتبار( 2016)

 .است آمده دستبه 79/0 آزمون کل یبرا کرونباخ

 هاداده یگردآور وةیش

 یجمهور تکواندو ونیفدراس با آمدهعملبه هایهماهنگی از پس

 و تکواندوکاران تیرضا کسب ،1397 سال در رانیا یاسلام

 و یذهن یسرسخت هایمقاس ها،اسیمق به یدهپاسخ ۀنحو حیتشر

 نیب در تهران، استان در تکواندو واقع خانه در ،یخودشفق

 . .شد یآور جمع و لیتکم ع،یتوز تکواندوکاران

 روش آماری

، 1آمار توصیفی، آزمون آنوا از هاداده تحلیل و تجزیه برای

بعد از برقراری  زمانهمهمبستگی پیرسون و رگرسیون 

استفاده شد. تمام عملیات آماری با استفاده  ی آماریهافرضشیپ

در سطح  2اس.اس.یپ.اسکامپیوتری  افزارنرم 21از نسخه 

 صورت گرفت. 05/0معناداری 

 هایافته

 گروه با سهیمقا در که دهدمی نشاننتایج آزمون آنوا  1 در جدول

سرسختی ذهنی بالاتری دارند  نخبه تکواندوکاران رنخبه،یغ

                                                           
1. Anova 

2. Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 



 محمود محبی، سحر زارعی

31-21 صفحات ،1398 بهار ،1 شماره ،2 دوره رفتاری، و حرکتی علوم مجله    26 

(33/32 =F ،001/0p≤ و )کنندیم استفاده یخودشفقت یراهبردها از یشتریب زانیم به (04/81 =F،  001/0p≤.) 

 خودشفقتیسرسختی ذهنی و  در تکواندوکاران نخبه و غیرنخبه تفاوت .1 جدول

 متغیر

 

 آنوا گروه

 غیرنخبه نخبه

 داریسطح معنا اف انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین 

 004/0** 50/8 68/4 74/21 90/3 80/23 اطمینان

 001/0*** 21/46 61/2 64/11 61/3 14/15 پایداری

 001/0*** 16/21 43/3 94/12 05/3 38/15 کنترل

 001/0*** 33/32 60/8 33/46 40/8 33/54 سرسختی ذهنی کل 

 001/0*** 04/81 87/6 23/39 60/6 20/48 خودشفقتی

001/0 سطح در یردامعنا***:       01/0 سطح در یردامعنا**: 

ی ذهن یسرسختابعاد  همبستگی پیرسون بین ضرایب 2 در جدول

تی در تکواندوکاران نخبه و خودشفق و )اطمینان، پایداری و کنترل(

غیرنخبه گزارش شده است، نتایج نشان داد که بین راهبرد 

وجود دارد سرسختی ذهنی و خودشفقتی رابطۀ مثبت معناداری 

(001/0p≤.) 

 ی در تکواندوکاران نخبه و غیرنخبهخودشفقتماتریس همبستگی بین سرسختی ذهنی  و  .2جدول 
 خودشفقتی متغیر گروه

 51/0*** اطمینان مرد

 48/0*** پایداری  

 52/0*** کنترل

   

 54/0*** نانیاطم زن

 50/0*** یداریپا

 61/0*** کنترل

 001/0 سطح در یردامعنا***:                                   

 سهم میزان تعیین برای زمانهم صورتبه رگرسیون  تحلیل

ذهنی  ابعاد سرسختی برحسب متغیر خودشفقتی به مربوط تغییرات

 ی اولیه بههالیتحل)اطمینان، پایداری و کنترل( استفاده شد. ابتدا 

های نرمال بودن، خطی منظور اطمینان از عدم تخطی از مفروضه

ها انجام شد. بودن، چند هم خطی و همسانی پراکندگی پس مانده

 اف( مشاهده= 80/51میزان ) که داد رگرسیون نشان نتایج تحلیل

خودشفقتی  واریانس از درصد 55و  (≥001/0pاست ) معنادار شده

(. 2A.R=  55/0شود )می یینوسیله ابعاد سرسختی ذهنی تب به

 تحلیل بر سطوح مهارت، علاوه نقش بررسی منظور به همچنین،

 هایتحلیل غیرنخبه هم و نخبه هاینمونه روی نمونه، کل

 سرسختی ذهنی که است آن از شد. نتایج حاکی انجام ایجداگانه

 47 و 38توانند ترتیب می غیرنخبه به و در تکواندوکاران نخبه

بینی کنند. در هر دو گروه پیش را خودشفقتی تغییرات از درصد

را تبیین کردند  خودشفقتی مثبت صورت بهایعاد سرسختی ذهنی 

 (.3)جدول 

 بحث

 سرسختی راهبردهای بین رابطۀ بررسی به حاضر پژوهش در

 نتایج. شد پرداخته نوجوان تکواندوکاران در خودشفقتی و ذهنی

 و ذهنی سرسختی بین که بود آن از حاکی پژوهش این از برآمده

 ذهنی سرسختی ابعاد و دارد وجود معناداری رابطۀ خودشفقتی

 تغییرات تبیین به قادر مثبت بهصورت( کنترل و پایداری اطمینان،)
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 باشد، بالاتر ذهنی سرسختی هرچه که بهاینمعنا بودند، خودشفقتی

 یهاپژوهش .بود خواهد بیشتر نوجوان تکواندوکاران خودشفقتی

 شود سهیمقا آنها با میمستق طور به پژوهش نیا جینتا که یمشابه

 یهامدل و یهاهینظر براساساین نتایج رو نیا از نشد، افتی

حاضر اشتراک  پژوهشکه با  شده گرفته صورت مطالعات و موجود

 قابل تفسیر است.موضوعی دارند 

 .است تفسیر قابل

 

 ی  بر اساس ابعاد سرسختی ذهنی در تکواندوکارانخودشفقتبینی خلاصه مدل پیش :3جدول 

 متغیرهای گروه

 نیبشیپ 

β T R 2A.R F 

 95/61** 55/0 75/0 10/3** 20/0  اطمینان کل نمونه

 26/5** 35/0  پایداری

 14/5** 35/0  کنترل

       

 10/16** 38/0 64/0 46/2* 27/0  اطمینان نخبه

 30/2* 24/0  پایداری

 70/2** 29/0  کنترل

         

 21/24** 47/0 70/0 63/2** 26/0  اطمینان غیرنخبه

 24/2* 22/0  پایداری

 96/3*** 30/0  کنترل

 001/0 سطح در یردامعنا***:  01/0 سطح در یردامعنا**:     05/0 سطح در یردامعنا*                    

یافتۀ پژوهش حاضر بیانگر آن است که سرسختی ذهنی و 

خودشفقتی دو ویژگی مرتبط و سازگار هستند و یافته ویلسون و 

با زنان ورزشکار نشان ( که در مصاحبه کیفی 2019همکاران )

یابی های ورزشی و دستدادند این دو ویژگی در برخورد با استرس

به موفقیت مکمل و یکپارچه هم هستند مطابقت دارد. این یافته 

همچنین حاکی از است که احتمالا خودشفقتی اثرگذاری سرسختی 

 با مقابله یبراخودشفقتی  از استفادهکند. ذهنی را تسهیل می

 نگرش کی اب کند تابه ورزشکار کمک می ،یورزش مشکلات

ی قاتیتحق باراستا تبیین هم نیا .کند دنبال را هدفشان سرسختانه،

پایداری  تواندیمخودشفقتی  از استفاده دندهیم نشان که است

سازد به جای فرد را قادر می و را بهبود ببخشید اهداف رسیدن به

 ادی ،یدریپذمشکلات، آنها را ب رها کردن و یا توجه زیاد به شناسایی

 اگرچه. (2010گی، ؛ نف و مک2007نف، )کند  رشد و بگیرد

 از استفاده یبرا خودشفقتی که کندپیشنهاد نمی پیشین اتیادب

 با یذهن یسختبا این وجود سر است، لازم یذهن یسختسر

 توجه و هیجان تفکر، میتنظ مانند ،اصلی خودشفقتی یهاراهبرد

 (.2014 همکاران، و ؛ گوچیاردی2007کراست، ) است همراه

کنندگی چنین پژوهشگران بر نقش خودشفقتی در تسهیلهم

های مهم سرسختی ذهنی اند که از مولفهآوری تاکید کردهتاب

 همکاران و فردریکسون(. 2014عنوان شده است )گیولین و لبورد، 

 طور به که هستند آورتاب دلیل این به افراد که کردند بیان( 2003)

 برتر ایمقابله نتایج به دستیابی برای مثبت احساسات از هوشمندانه

 یریکارگ به با افرادرسد به نظر می واقع در کنند،می استفاده

 یصورت به احساسات تا شودیم تلاشی ورزخودشفقت راهبرد

 احساسات به یمنف احساساتقرار گرفته و  رشیپذ مورد مهربانانه

، کندیم دایپ مقابله برای دییجد هایراه فرد و کنندمی رییتغ مثبت

دهند هایی است که نشان میراستا با پژوهشاین نتایج هم

ورزشکاران سرسخت ذهنی، هوش هیجانی بالاتری دارند و از 

گیرند )محبی، راهبردهای تنظیم هیجان کارآمدتری بهره می

؛ نظری طبا، زارعی، غرایاق زندی و 2017ها، زارعی و صحبتی

 (.  2018محبی، 

براین برخی ورزشکاران گزارش کردند که خودانتقادی یکی افزون

یابی به موفقیت های کلیدی سرسختی ذهنی در دستاز مولفه

است و ممکن است سازنده باشد، با این وجود خود انتقادی به 
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اس ذهنی همواره مطرح عنوان یک مولفه منفی در نشخوار و وسو

بوده است. همراستا با این، ممکن است برخی ورزشکاران خود 

تواند به انتقادی تند و خشنی نسبت به خود داشته باشند که می

صورت منفی بر عملکرد و به طور کلی بهزیستی آنها اثرگذار باشد 

 که دهدیم نشان ما یهاافتهی .(2019ویلسون و همکارن، )

 اثرات برابر در تعدیل کننده کی عنوان بهن است شفقتی ممکخود

 از استفاده که یمعن نیا کند به عمل یانتقاد خود و نشخوار یمنف

 به یابیدست در است ممکن انتقادات تیریمددر  خودشفقتی

؛ 2014)مسیویچ و همکاران،  باشد داشته نقش یذهن سرسختی

 یسختسر و خودشفقتی نیب رابطه(. 2019ویلسون و همکارن، 

آگاهی به ذهن .حمایت شود آگاهیذهن توسط احتمالا یذهن

رسد از طریق عنوان یکی مولفۀ مهم خودشفقتی به نظر می

 جاناتیه ابعاد یتمامشمردن  محترم و قیتصد ی به تجربه،گشودگ

بر افزایش سرسختی ذهنی موثر است این تبیین همراستا با 

 آگاهی بر افزایشندهند مداخلات ذهمطالعاتی است که نشان می

؛ اسنیس و 2017سرسختی ذهنی موثر است )نوتل و همکاران، 

آگاهی میانجی بین سرسختی علاوه ذهنبه .(2018همکاران، 

سوارن است )جونز و پاکر، ساز در دوچرخهذهنی و درد فاجعه

حس مشترک انسانی در  ۀجنب اگرچه(. افزون براین 2018

 یذهن یخترسس از میمستق یژگیو کی عنوان به خودشفقتی

 دور احساس داشتن بدونشود تا فرد مطرح نیست اما باعث می

 که را دگاهید نیابا احساس تعلق،  گرانید از بودن زیمتما و بودن

ی اجتماع است ارتباط هاانسان همه تجارب از ئیجز یفرد جاربت

 همه نیب ارتباط دیتائ) گرانید با رابطه ۀتجربتری شکل دهد، قوی

در این شرایط  که کندیم تیحما فرد یخودمختار ازین از( هاانسان

 و ازهاین ها،ارزش یراستا در یریگمیتصم و انتخاب به قادر فرد

 و تیموفق شانس بهتر، یرفتار یهاانتخاب است و خود یهازهیانگ

 یبرا یستگیشا و نانیاطم و به دهدیم شیافزا را یبرتر ۀتجرب

همچنین  .(2016)مور، جکسون و موران، انجامد می یبعد کار

های اجتماعی یک منبعی حفاظتی در افزایش حمایت و سرمایه

شود تا فرد به شوند و باعث میزا محسوب میبرابر عوامل استرس

نمایی و مختص خود کند با نگرش جای اینکه رویداد را بزرگ

 ها داشته باشد، سرسختیارزیابی بهتری از چالش بینانهخوش

(. 2007؛ نف و همکاران، 2003ذهنی را تحت تاثیر قرار دهد )نف، 

دهند آموزش هایی است که نشان میراستا با پژوهشاین تبیین هم

هوش هیجانی )عاملی موثر در بهبود ارتباط اجتماعی( بر سرسختی 

( و افراد سرسخت 2018ذهنی موثر است )زارعی، زندی و محبی، 

بالاتر دارند )گوچیاردی و جونز، های اجتماعی ذهنی سرمایه

2012 .) 

 با سهیمقا رداد که د نشان مطالعه این هاییافته از دیگری بخش

 یراهبردها از یشتریب زانیم به نخبه تکواندوکاران رنخبه،یغ گروه

 از و سرسختی ذهنی بالاتری دارند. کنندیم استفاده یخودشفقت

گروه  با سهیمقا در گروه نخبه ما یهاافتهی اساس بر که ییآنجا

 و کنندمی استفاده یبیشتر خودشفقتی از یمعنادار طوربهغیرنخبه 

گروه  دو هر در یخودشفقت ۀکنندینیبشیپ سرسختی ذهنی کهنیا

 حضور علت بهتکواندوکاران نخبه  که رسدمی نظر به لذا است.

شکست و سایر شرایط دشوار  با مواجهه هنگام در ورزش در مداوم

 به خود را شفقتهای راهبردبه میزان بیشتری  رقابت، و تمریندر 

 و کاهش به لیم با یشفقت خوددهند، چراکه مورد استفاده قرار می

)مور و  شودیم مشخص بهتر شکست و درد زمان در یفرد رنج

بالاتر رفتن خودشفقتی تکواندوکاران با  بنابراین ،(2016همکاران، 

 هاآن بهتواند با سرسختی ذهنی، میتوجه به رابطه معنادار آن 

در شرایط دشوار ورزشی ارزیابی بهتری از شرایط  تا کند کمک

تر آگاهانهتری اتحاذ کنند و ذهنداشته باشند و ذهنیت خوشبینانه

 شترییب سرعت باتمرکز و توجه خود را حفظ کنند که باعث شود 

همراستا تر عمل کنند این تبیین و سرسخت رسندب یمیخودتنظ به

هایی که نشان دادند ورزشکاران ماهرتر که از با نتایج پژوهش

کنند از سرسختی راهبردهای تنظمی هیجان بالاتری استفاده می

طبا و ؛ نظری2017ذهنی بالاتری برخوردارند )محبی و همکاران،

 رفتیپذ تیقطع با توانینم را نییتب نیا هرچند(. 2018همکاران، 

 به و است شده استفاده یهمبستگ رابطه از شپژوه نیا در که چرا

 . کرد استنباط را یمعلول-علت ارتباط توانینم آن ۀواسط

توان نتیجه گرفت که های پژوهش حاضر، میبه یافتهبا توجه

در  و است تببین خودشفقتی در مؤثر و مهم یعامل یسرسخت

 ای کهنخبه تکواندوکارانمقایسه با تکواندوکاران غیرنخبه، 

داشتند از خودشفقتی بالاتری برخوردار  بیشتری یذهن یسرسخت

از این حیث حائز اهمیت است که نشان  پژوهش نیا جینتا بودند.

روانشناختی  دهد خودشفقتی به میزان زیادی متاثر از ویژگیمی

است. از لحاظ نظری این پژوهش  سرسختی ذهنی تکواندوکاران

تلاش داشته است تا با بررسی رابطۀ ویژگی سرسختی ذهنی با 
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خودشفقتی تکواندوکاران، برغنای ادبیات مربوط به سرسختی 

ذهنی ورزشکاران بیافزاید و از مواردی که در این پژوهش برآن 

تاکید دارد وجود ارتباط خودشفقتی و سرسختی ذهنی است. از 

دی با توجه به اهمیت سرسختی ذهنی در اثربخشی لحاظ کاربر

پیامدهای مثبت )عملکرد ورزشی، سلامت روان و مقابله با استرس 

در راستای بهبود سرسختی  ضروری است روانشناسان ورزشی و..(،

یری راهبردهای خودشفقتی کارگبهذهنی، مداخلات آموزشی جهت 

رنخبه طراحی کنند، یژه در تکواندوکاران غیوبهدر تکواندوکاران و 

 ۀنمون حاضر، پژوهش در فوق، موارد بر علاوه شودمی پیشنهاد

( یهمبستگ) پژوهش نوع و( مرد) تیجنس ،(تکواندوکاران) پژوهش

 یاسنادها و ریتفس ها،افتهیمیتعم ۀنیزم در را ییهاتیمحدود

 نظر در دیبا که کنندیم مطرح یبررس مورد یرهایمتغ یشناسعلت

خودگزارشی استفاد  هایابزار پژوهش نیا در نیچنهم شوند، گرفته

 و جینتا یریتکرارپذ منظوربه مشابه یهاپژوهش تکرار ،شده است

 هدف با یشگاهیآزما و یتجرب یهاروش با مشابه مطالعات انجام

 .شودیم شنهادیپ ترقیدق یهاافتهی به یابیدست

  تشکر و قدردانی

تکواندو که در توزیع و تکمیل سیاهه کمال از فدراسیون و مربیان 

مساعدت را داشتند، همچنین از تکواندوکاران محترم برای صبر و 

 حوصله در پاسخگویی به سؤالات صمیمانه سپاسگزاریم.
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