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Abstract:  

Objective: The objective of this study was to examine the mediating role of mental toughness in 

the relationship between mindfulness and distress tolerance in employed female athletes. 

Methods and Materials: This descriptive–correlational study utilized a structural equation 

modeling design. The statistical population consisted of employed female athletes working in 

governmental organizations in Shiraz during the second half of 2024. A total of 285 participants 

were selected using convenience sampling. Data were collected using the Five-Facet Mindfulness 

Questionnaire (Baer et al., 2006), the Sports Mental Toughness Questionnaire (Sheard et al., 2009), 

and the Distress Tolerance Scale (Simons & Gaher, 2005). After data screening and normality 

assessment, structural equation modeling was performed using AMOS-27. 

Findings: Model fit indices indicated an acceptable structural model (CFI=0.952, GFI=0.949, 

RMSEA=0.062). Mindfulness had a significant direct effect on mental toughness (β=0.27, p<0.001) 

and distress tolerance (β=0.48, p<0.001). Mental toughness also had a significant direct effect on 

distress tolerance (β=0.29, p<0.001). The indirect effect of mindfulness on distress tolerance was 

significant as well (β=0.109, p<0.001), confirming the mediating role of mental toughness. 

Conclusion: The findings demonstrated that mindfulness enhances distress tolerance both directly 

and indirectly through the development of mental toughness among employed female athletes. 

These results highlight the importance of incorporating mental toughness and mindfulness training 

into psychological and athletic development programs. 
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Extended Abstract 

Introduction 

The mental health of female athletes has become a central 

concern in contemporary sports psychology, as empirical 

evidence consistently demonstrates that women experience 

higher levels of psychosocial stressors, emotional 

vulnerability, and performance-related anxiety compared to 

male athletes (Pascoe et al., 2022). Factors such as gender-

specific expectations, social evaluation, body image 

pressures, and increased exposure to stigma make female 

athletes more susceptible to depression, anxiety, and 

distress, which can significantly impair performance and 

recovery (Herrero et al., 2021; van Niekerk et al., 2023). 

Distress tolerance—defined as the capacity to withstand 

negative emotional states and aversive internal 

experiences—plays a pivotal role in enabling athletes to 

navigate high-pressure environments without psychological 

breakdown (Leyro et al., 2010; Zvolensky et al., 2010). Low 

distress tolerance has been associated with avoidance 

tendencies, poor emotion regulation, and diminished athletic 

consistency, particularly among women who face more 

cumulative stressors throughout their sporting careers 

(Razavian et al., 2021). 

Parallel to this, mindfulness has emerged as one of the 

most effective psychological constructs influencing emotion 

regulation, cognitive flexibility, and stress response. 

Conceptually, mindfulness entails non-judgmental 

awareness of present-moment experiences and has been 

empirically tied to improvements in psychological well-

being, reduced emotional reactivity, and enhanced adaptive 

coping (Baer et al., 2006; Hill & Updegraff, 2012). Multiple 

studies demonstrate that mindfulness is strongly associated 

with reduced anxiety, improved tolerance of distress, and 

heightened resilience across clinical and non-clinical 

populations (Kraemer et al., 2020; Li et al., 2023; Makadi & 

Koszycki, 2020). In athletic settings, mindfulness not only 

supports emotion regulation but also contributes to sustained 

attention, optimal arousal, and enhanced sports performance 

(Birrer et al., 2012; Gardner & Moore, 2017). Research on 

athletes further suggests that mindfulness reduces impulsive 

behavior, anxiety related to social evaluation, and 

maladaptive coping patterns (Zhong et al., 2024). These 

findings support the premise that mindfulness may directly 

elevate distress tolerance among female athletes, who 

frequently encounter emotionally demanding competition 

environments and pressure-laden training conditions (Akbari 

& Khalatbari, 2025; Falahichamachar & Razavi, 2023). 

A second construct of central relevance is mental 

toughness—defined as a multifaceted psychological 

resource that allows athletes to maintain optimal 

performance despite stress, obstacles, or fatigue (Crust, 

2007; Sheard et al., 2009). Mental toughness encompasses 

elements such as confidence, commitment, emotional 

control, and resilience, collectively enabling athletes to 

persist in the face of adversity. Extensive research highlights 

mental toughness as a strong predictor of athletic success, 

effective stress management, and consistent competitive 

performance (Guszkowska & Wójcik, 2021; Hsieh et al., 

2023). Additionally, scholars indicate that mindfulness-

based interventions enhance mental toughness by facilitating 

greater attentional control, cognitive stability, and adaptive 

emotional responses (Creswell, 2017; Wang et al., 2021; Wu 

et al., 2021). This suggests a potential mediational pathway 

in which mindfulness improves distress tolerance indirectly 

by strengthening mental toughness. 

Recent theoretical and empirical studies support this 

mechanism. For instance, mindfulness has been shown to 

increase cognitive reappraisal, reduce impulsivity, and 

strengthen perseverance—mechanisms that contribute to 

both mental toughness and distress tolerance (Zhong et al., 

2025). Studies conducted among students, clinical groups, 

and athletes further reveal that mindfulness-based training 

enhances both mental toughness and distress tolerance 

simultaneously, implying that mental toughness may 

function as a mediator (De La Cerna & Diego, 2022; Ozcan, 
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2020). Given that female athletes face higher psychological 

demands, lower psychological safety, and greater emotional 

strain, identifying such mechanisms becomes crucial for 

designing preventive and therapeutic interventions (Foskett 

& Longstaff, 2018; Mc Manama et al., 2021; McCormick et 

al., 2018). 

Despite the theoretical relevance of these constructs, 

limited research in Iran has examined the integrated 

relationship between mindfulness, mental toughness, and 

distress tolerance among female athletes—particularly those 

who are employed and thus exposed to dual stressors of 

occupational and athletic demands. This study aims to 

address this gap by testing a structural equation model in 

which mindfulness predicts distress tolerance both directly 

and indirectly through mental toughness. Therefore, the 

present research examines the mediating role of mental 

toughness in the relationship between mindfulness and 

distress tolerance among employed female athletes. 

Methods and Materials 

The study used a descriptive-correlational design based 

on structural equation modeling. The statistical population 

consisted of employed female athletes working in 

governmental institutions in Shiraz during the second half of 

2024. A sample of 285 participants was recruited through 

convenience sampling. Data were collected using three 

standardized instruments: the Five-Facet Mindfulness 

Questionnaire (FFMQ), the Sports Mental Toughness 

Questionnaire (SMTQ), and the Distress Tolerance Scale 

(DTS). After screening the data for normality, outliers, and 

missing values, structural equation modeling was conducted 

using AMOS-27. Model fit indices, direct path coefficients, 

and indirect effects were evaluated using the bootstrap 

method. 

Findings 

Descriptive analyses indicated that participants ranged 

from 18 to 38 years old, with the majority aged between 18 

and 25. Educational levels varied from diploma to 

postgraduate degrees. Structural equation modeling 

demonstrated excellent fit indices, indicating that the 

conceptual model was well supported by the data. 

Specifically, model fit values showed a χ²/df ratio below 3, 

CFI and GFI values above 0.94, and an RMSEA value below 

0.07, collectively confirming the adequacy of the structural 

model. 

The direct effects revealed that mindfulness had a 

significant positive impact on mental toughness. Similarly, 

mindfulness significantly predicted distress tolerance, 

indicating that higher levels of mindfulness were associated 

with higher ability to tolerate emotional discomfort. Mental 

toughness also showed a significant direct effect on distress 

tolerance. The indirect effect of mindfulness on distress 

tolerance—mediated by mental toughness—was statistically 

significant as demonstrated by the bootstrap confidence 

intervals. These results confirmed that mental toughness 

partially mediated the effect of mindfulness on distress 

tolerance, while the direct path remained significant. 

Discussion and Conclusion 

The findings revealed that mindfulness is an influential 

predictor of distress tolerance in employed female athletes 

and that this relationship operates both directly and through 

the mediating role of mental toughness. The direct effect 

indicates that athletes with greater present-moment 

awareness, acceptance, and non-judgmental attention are 

more capable of withstanding emotional discomfort 

associated with competitive pressure, workload, or 

interpersonal stress. Mindfulness appears to function as a 

stabilizing mechanism that contributes to adaptive emotion 

regulation, thereby enhancing distress tolerance. 

The finding that mental toughness significantly mediates 

the relationship between mindfulness and distress tolerance 

provides deeper insight into the psychological processes 

underlying resilience in athletes. Mental toughness reflects a 

constellation of cognitive, emotional, and motivational 

capacities that help athletes maintain performance despite 

adversity. The present study demonstrates that mindfulness 

contributes to the development of these capacities, likely by 

strengthening attentional control, increasing cognitive 

flexibility, and reducing emotional reactivity. This 
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mediational pathway suggests that mental toughness may be 

a crucial psychological resource that channels the benefits of 

mindfulness into practical stress-handling abilities. 

These results have meaningful implications for the 

psychological development of female athletes, especially 

those who are simultaneously managing occupational and 

athletic responsibilities. Enhancing mindfulness skills may 

offer a powerful mechanism to elevate both mental 

toughness and distress tolerance. Moreover, the study 

highlights the importance of integrating mindfulness training 

into mental skills programs within sports organizations, 

universities, and workplaces. By fostering self-awareness, 

emotional control, and cognitive resilience, such 

interventions may contribute to healthier, more stable 

emotional functioning and improved athletic performance. 

In conclusion, the extended analysis provided by this 

study highlights the dynamic interactions among 

mindfulness, mental toughness, and distress tolerance. The 

demonstrated mediational effect underscores the potential 

value of psychological interventions that simultaneously 

enhance mindfulness and mental toughness, particularly for 

women facing high-demand athletic environments. This 

integrative perspective contributes to a deeper understanding 

of athlete psychology and offers a foundation for designing 

more effective mental health and performance-enhancing 

programs for female athletes. 
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 مقدمه 

 ی هابا رشد مشارکت در انواع ورزش   ریاخ  یهاورزشکاران زن در دهه

مورد توجه در حوزه   یهاگروه   نیتراز مهم   یکیبه    ،یاحرفهمهیو ن  یاحرفه

روان ورزش نه   نیاند. اشده   ل یتبد  یسلامت  با فشارهاگروه  از    یناش  یتنها 

عملکرد   یک یزیف   ناتیتمر الزامات  مروبه  یو  در  بلکه  هستند،    عرض رو 

استرس   یامجموعه  عوامل  نقش    محور ت ی جنس  یزااز  که  دارند  قرار 

 یالمللن یب  یهادر سلامت روان و عملکرد آنان دارد. پژوهش   یاکننده ن یی تع

ابتلا به    یبرا  یاند که زنان ورزشکار نسبت به مردان، با خطر بالاترنشان داده 

افسردگ  آس  ،یاضطراب،  خوردن،  پر  یجان یه   یریپذب ی مشکلات    ی شان ی و 

 ن ی. در ا( Pascoe, 2022 ؛ Herrero et al., 2021)اند  مواجه   یشناختروان

  نی ترده یچ یاز پ   یک یعنوان  به   ،یدگیدب ی بازگشت به ورزش پس از آس   ان،یم

زنان دشوارتر گزارش شده است،    یورزشکاران، برا  ی شناختروان   یندهایفرآ

نه   رایز  پآنان  با  تجربه  ب،یسآ  ی جسمان  یامدهایتنها  با   یهااسترس   یبلکه 

 van)رو هستند  روبه  یاجتماع   یمجدد و فشارها  ب ی از آس  یهراس  ،یروان

Niekerk et al., 2023) . 

فشارها  در  د  ،یت یجنس  یکنار  رقابت،   یگریعوامل  استرس  همچون 

به بروز   زیعملکرد ن   یدائم  یابیو ارز   ینظارت اجتماع  ،یجسمان   یفرسودگ

روان م   یمشکلات  م   انیدر  دامن  ورزشکار  گزارش زنندی زنان  طبق   یها. 

روند    ر یاخ  یهاورزشکاران زن در سال  ان یدر م  ی اختلالات روان  زانیموجود، م 

 ی شان یاختلالات خوردن و پر ،یاضطراب اجتماع  ،یداشته و افسردگ   یشیافزا

م   یشناختروان معنادار   انیدر  شکل  به  است    ترع یشا  یآنان  شده  گزارش 

(Gorczynski et al., 2017 ؛ Joy, 2016 )ا کننده  نگران  یهاافته ی  نی. 

  ن ی ا  یزندگ   تی فیو ک   یسلامت روان، عملکرد ورزش  یبرا  یمهم   یامدهایپ

 دسته از ورزشکاران دارد.

در برابر   ینقش حفاظت   توانندی که م  ییهاتوجه به سازه  ،یط یشرا  نی چن  در 

  ی دیکل  یهاسازه  نی از ا  یک یدارد.    یاژه یو  تی کنند، اهم   فایا  یروان  یفشارها

در برابر احساسات    یآور تاب   یفرد برا  یی است که به توانا  ی شانی تحمل پر

 یامولفه   عنوانبه   یشانی آزاردهنده اشاره دارد. تحمل پر  یهات ی و وضع  یمنف 

ها نشان مطرح شده است و پژوهش   جانیه   می در سلامت روان و تنظ  یادیبن

اداده  کاهش  که  به  ،ییتوانا  نی اند  را    ی م یبدتنظ   ،یاجتناب  یرفتارها  یسوفرد 

آس  یجان یه م  یشناختروان  یریپذب ی و   ,.Zvolensky et al)  دهدی سوق 

  ی شان یتحمل پر   ییورزشکاران، توانا  انیدر م   ژهیو. به( Leyro, 2010 ؛ 2010

م   یاتیمهارت ح   ک ی تمر   رایز   شود،ی محسوب  فشار  درد،  با  دائماً   ، ین یآنان 

اند  زا مواجه استرس   یهات یو موقع   ی اجتماع  یابیشکست، ارز   د،ی شد  جاناتیه

(Xanthopoulos et al., 2020) . 

تحمل    ترن یی که زنان ورزشکار با سطوح پا  کنندی م  دی تأک   دی جد  مطالعات 

سا  شیب  ،یشان یپر پر  نی ریاز  تجربه  معرض  در   ،یروان  یشانیدر  اختلال 

 Razavian)  رندیگی قرار م  یجان یه  یریپذب ی عملکرد، اضطراب رقابت، و آس

et al., 2021)همچن پر  ن ی .  تحمل  که  است  شده  داده   ن یی پا  ی شانی نشان 

تعلل   تواندی م بروز  تمر   ،یورزش  یورز احتمال  از  مشکلات   نیاجتناب  و 

افزا  یتمرکز بنابرا(Rostami & Faridunfar, 2021)دهد    شیرا    ن، ی . 

پر  ییشناسا تحمل  بر  مؤثر  اهم  یشانیعوامل  ورزشکار  و    یعلم  تیزنان 

 دارد.  یی بالا ار یبس یکاربرد

مهم   یکی  گر،ید  یسو  از  م  یشناختروان  یهامهارت   نیتراز   تواندی که 

 ی آگاه داشته باشد، ذهن   یشان ی تحمل پر یدر ارتقا  می رمستقیو غ  مینقش مستق 

حضور آگاهانه در لحظه اکنون، بدون قضاوت و    یبه معنا  یآگاهاست. ذهن 

پذ ب  ی درون  یهاتجربه  رش یبا  است    ف یتعر  یرون یو   ,.Baer et al)شده 

در کاهش اضطراب، بهبود    یآگاهذهن   ی اثربخش   یمتعدد  یها. پژوهش(2006

 یآور تاب   یو ارتقا  جانی ه  رش یپذ   شی افزا  ،یکاهش تکانشگر  ،یجان یه   می تنظ
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 ؛  Treanor, 2011 ؛ Hill & Updegraff, 2012)اند  کرده   د ییرا تأ  یروان

Makadi, 2020 ). 

ا  افزون داده   یمطالعات  ن،یبر  ذهن نشان  که    ماً یمستق   تواندی م   یآگاهاند 

با سطوح   یآن است که افراد  انگریب  هاافته یدهد.    شیرا افزا  یشان یتحمل پر

را بدون اجتناب   یجان یه   ندیناخوشا  یهاقادرند تجربه  mindfulnessبالاتر  

واکنش  و  کنند  دهند    ی جانیه  یهاتجربه  کاهش  را   ,.Li et al)ناسازگار 

پژوهش (2023 ببه   زین   د یجد  یها.  کرده   یالمللن ی صورت  که اثبات  اند 

مواجهه   تیظرف   شی و افزا  یشانی در کاهش پر  نی ادیبن  یسازوکار   یآگاهذهن 

 .( Enkema, 2020 ؛ Kraemer et al., 2020)است   یعاطف  یبا فشارها

از    تواندی م   ی آگاهورزشکاران نشان داد که ذهن   ان یجامع در م   یامطالعه 

را   یشان ی تحمل پر  ،یجان ی و کاهش اجتناب ه  یبهبود بازپرداخت شناخت  قیطر

هم(Zhong et al., 2025)دهد    شیافزا چ  جینتا  نی .   ،ینیدر ورزشکاران 

ا  ییاروپا تأث  زین   یرانیو    ، یشناخت انرو  یشان یآن بر پر  ریتکرار شده است و 

 ,Falahichamachar & Razavi)مستند شده است    یاضطراب و افسردگ 

  ی آگاه اند که ذهن ها نشان داده پژوهش   نی . همچن ( Akbari, 2025 ؛ 2023

شده در ورزشکاران دارد و استرس ادراک   یبا اضطراب رقابت  یرابطه معکوس

نقش  ارتقا  یادیبن   یو  روان  یدر  -Prieto)کند  ی م  فایا   یشناختعملکرد 

Fidalgo et al., 2022 ؛ Zhong, 2024 ). 

سازه  گرید   یکیاما   اهم  ی هااز  روان  تیپر  در    یشناسدر  که  ورزش 

 ی را به خود جلب کرده است، استحکام ذهن  یاتوجه گسترده   ریاخ  یهاسال

(Mental Toughness ذهن استحکام  است.  توانا  ی(  عنوان  حفظ    ییبه 

 یهاشه یشده و ر   فیتعر  یفشار، استرس و دشوار   طیعملکرد مطلوب در شرا

. (Cattell, 1957)  گرددی مقاوم بازم  ت یشخص   م یمفاه   ن یآن به نخست   ینظر

پبه  یاطور گسترده سازه به  نیا  ر،یاخ  یهادر سال  کننده ی نیبش ی عنوان عامل 

ورزش ه   ت ی ریمد   ، یجان یه  یآور تاب   ،یعملکرد  کنترل  و   جان یشکست، 

 .( Sheard, 2009 ؛ Crust, 2007)مطرح شده است   ی زشیانگ یدار یپا

  ی با عملکرد ورزش  یاند که استحکام ذهننشان داده   یمتعدد  یهاپژوهش

تنظ تاب  یجانی ه  می بهتر،  و  استرس  برابر  در  مقاومت   یآور کارآمدتر، 

دارد    یشناختروان مثبت   ,Guszkowska ؛ Hsieh et al., 2023)ارتباط 

قابل  نی . همچن( McCann, 2014 ؛  2021 دا  یتوجهشواهد  که    ردوجود 

زنان    رای از مردان است، ز   شتری ب  یدر ورزشکاران زن حت   یاستحکام ذهن   تی اهم

به   یشتری ب  از ین  ،یاجتماع   یو فشارها  روانی –یست یز   یهات ی حساس  لیبه دل

روان دارند    یبرا  یشناخت منابع  استرس  با   ,.Mc Manama et al)مقابله 

2021). 

مهارتنه   یذهن  استحکام با چالش   یبرا  یفرد  یتنها  ها محسوب  مواجهه 

  ز ین  دهیچ یپ   یشناختروان   یندهایدر فرا  یمهم   یانج یبلکه به عنوان م   شود،ی م

  ی استحکام ذهن   تواندی م   یآگاهاند که ذهن . مطالعات نشان داده شودی شناخته م 

  م ی متمرکز، تنظ  جه تو  شی به افزا  یآگاهذهن   یهان ی تمر   رایرا بهبود بخشد، ز 

 ,Wu ؛ Wang et al., 2021)  کنندی و کاهش افکار ناکارآمد کمک م   جانیه

 ی اند که استحکام ذهنکرده   د ییتأ  دی جد  یهاپژوهش   ن،ی . افزون بر ا( 2021

کرده و نقش    یگری انجیرا م  یروان  یشانی و پر  یآگاهذهن   نی ارتباط ب  تواندی م

 Soundara Pandian)داشته باشد    یمنف  جاناتیدر تجربه ه   کننده ل یتعد

et al., 2023 ؛ De La Cerna, 2022 ) . 

ن   ۀحوز   در    ق یاز طر  ی آگاهکه ذهن   کنند ی م   دیتأک   هاافته ی  ز یورزش زنان 

شناخت   شیافزا پذ  ،یکنترل  توجه و  ارتقا  تواندی م   جان،ی ه  رش یتمرکز   یبه 

 ,.Zhong et al)  نجامدی ب  یشان یتحمل پر  شی افزا  جه،یو در نت   یاستحکام ذهن

  ی آگاهذهن   بر یکه مداخلات مبتن  دهدی . افزون بر آن، شواهد نشان م(2025

ناش  توانندی م آس   یدرد  رقابت  ،یدگ یدب ی از  تمر  یاسترس  فشار  در    ینی و  را 
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شوند   عملکرد  و  روان  سلامت  بهبود  موجب  و  داده  کاهش  ورزشکاران 

(Mohammed et al., 2018 ؛ Brzozowski, 2018 ). 

  ، یآگاهذهن   انیروشن است که تعامل م  ها،افته یمجموعه از    نیتوجه به ا  با

در سلامت    یاما اساس  دهیچیپ  یسازوکار   یشان یو تحمل پر  یاستحکام ذهن 

پژوهش وجود  با  دارد.  زن  ورزشکاران  ب  یهاروان  هنوز   ،یالمللن یمتعدد 

زنان   انیم سه سازه در    نی زمان انقش هم   یبه بررس  رانیدر ا   ی مطالعات اندک 

جامع   یاضرورت انجام مطالعه   ،یخلأ پژوهش  نی اند. اورزشکار شاغل پرداخته

پژوهش حاضر با هدف   ن،ی بنابرا  .کندی ها را برجسته م تعامل  نیا  یبررس  یبرا

م   یبررس ذهن   یانج ینقش  ب  ی استحکام  رابطه  تحمل    یآگاهذهن   نیدر  و 

 زنان شاغل ورزشکار انجام شده است.  یشان یپر

 شااس  پژوهشروش

همبستگی و روش   - این پژوهش از نوع پژوهش بنیادی و از نوع توصیفی

باشد. جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه  یابی معادلات ساختاری می مدل 

بود. با توجه به اینکه    1403زنان ورزشکار شهر شیراز در شش ماه آخر سال  

باشد، به منظور افزایش نفر می   200حداقل حجم نمونه در معادلات ساختاری  

زن ورزشکار بصورت نمونه در دسترس انتخاب و    300معرف بودن نمونه،  

پرسشنامه ناقص تکمیل شده    15ها اجرا شد.های تحقیق بر روی آنپرسشنامه

 نفر کاهش یافت.   285بودند ، حجم نمونه به 

پریشان  تحمل  پریشانی توسط  :  پرسشاامه  و    مونزی سپرسشنامه تحمل 

عامل را    4و    ماده   51دارای  است. این پرسشنامه  طراحی شده(  2005)   1گاهر

.  2. کاملاً موافق؛  1)ای  درجه  مقیاس پنج  در یک  کند. سوالاتاندازه گیری می

  ( . کاملاً مخالف5. اندکی مخالف؛  4. نه موافق و نه مخالف؛  3اندکی موافق؛  

شود. خرده می  گذاریصورت معکوس نمره   به  6سؤال  شده، اما  گذاری  نمره

 
1 - Simons & Gaher 

 یابیارز ،    15و    4،  2  سوالات  جذب،    5و    3،  1  سوالاتتحمل شامل  آزمون  

. نمره بالا است  14و  13، 8  سوالات می تنظ و  12و  11، 10، 9، 7، 6 سوالات

تر  پایینتحمل پریشانی به معنای  بالاتر و نمره پایینتحمل پریشانی به معنای 

 برای این پرسشنامه ضرایب آلفا  (  2005)و گاهر    زدر پژوهش سیموناست.  

-نتایج روایی نشان   در پژوهش سازنده پرسشنامه  همچنین  آمد.دست    به 82/0

اولید این مقیاس دارای روایی ملاکی و همگرای  ایران  اد  ه خوبی است. در 

 ( این  1388علوی  روی    پرسشنامه(  بر  دانشگاه    48را  دانشجویان  از  نفر 

مرد( اجرا کرد و گزارش داد که    17زن و    31فردوسی و علوم پزشکی مشهد )

 ( بالا  درونی  پایایی همسانی  داری  مقیاس  است. در تحقیق  (  α=    71/0کل 

 براورد شد.   76/0حاضر پایایی پرسشنامه 

  ( 2006)   و همکاران  2بائر ی  ه اذهن آگ  پرسشنامه :  آگاه ذهن پرسشاامه  

 )سوالات    مشاهدهمولفه    5این پرسشنامه  آیتمی است.    39خودسنجی  یک ابزار  

و    32،  27،  22،  16،  12،  7،  2)   ف یتوص(،  36و    31،  26،  20،  15،  11،  6،  1

،  3)  بودن  یرقضاوتیغ (،  38و    34،  28،  23،  18،  13،  8،  5)   اقدام آگاهانه( ،  37

  29،  24، 21،  19،  9،  4) بودن  یرواکنشیغ ( و  39و    35، 30،  25،  17، 14،  10

، نه  2، مخالفم = 1ای )کاملا مخالفم = گزینه  5( را در یک طیف لیکرت 33و 

( مورد سنجش قرار داده  5و کاملا موافقم =    4، موافقم =  3موافقم نه مخالفم =

، 30،  28،  25،  23،  22،  18،  17،  16،  14،  13،  12،  10،    8،  5،  3است. سوالات  

ذهن شوند. نمره بالاتر به معنای  معکوس نمره گذاری می  39و    38،  35،  34

بر اساس نتایج،  ی پایین است.  هاذهن آگبه معنای  تر  ی بالا و نمره پایینهاآگ

)در    91/0اکنشی بودن( تاو  غیر   عامل  در )   75/0بین ها  همسانی درونی عامل 

ها متوسط و در همه موارد  عامل توصیف( قرار داشت. همبستگی بین عامل

بین   طیفی  بود و در  دار  داشت   34/0تا    15/0معنی  )بائر و همکاران،   قرار 

پایایی پرسشنامه با    (1391احمدوند و همکاران )  مطالعه  در   همچنین  (.2006

2 - Baer 
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)مربوط به عامل غیر قضاوتی بودن( و   r=57/0باز آزمون بین    -آزمونروش  

84/0=r   )پایایی با روش آلفای کرونباخ  . هم چنین براورد کرد )عامل مشاهده

مربوط به عامل    α=83/0  و  بودن  واکنشی  غیر  مربوط به عامل  α=55/0بین  

براورد    81/0( پایایی کل پرسشنامه را  1394سجادیان )   توصیف بدست آمد. 

براورد شد. همچنین پایایی   0/ 81کردند. در تحقیق حاضر پایایی کل پرسشنامه  

، غیرقضاوتی    79/0، اقدام آگاهانه    82/0، توصیف  73/0خرده آزمون مشاهده  

 / براورد شد. 80و غیر واکنشی بودن   81/0بودن 

( این پرسشنامه  2009و همکاران )   شرد  :1ورزش    ذها استحکام  مقیاس  

به   اطمینان  سه عاملدارد و    سوال  14را طراحی که   اعتماد  )در مقابل عدم 

 3( )در مقابل عدم عزم راسخثبات  ( ، 14و 13، 11،  6، 5، 1)سوالات   2( نفس

و    7،  4،  2)سوالات   4( پریشانی)در مقابل    کنترل  و(  12و  10،  8،  3)سوالات  

تر به نمره بالاتر به معنای استحکام ذهنی بالا و نمره پایینسنجد.  را می(  9

مقیاس بر اساس نمونۀ با اندازۀ مناسب  معنای استحکام ذهنی پایین است. این  

آن فاکتور  ویژگیهاثبات  )اطمینان،    و سه  از  کنترل(  مناسبی    یو  روانسنجی 

بود.   است.    رواییبرخوردار  تأیید شده  کامل  به صورت  ابزار  این  پایایی  و 

آلفا برا  ی ضریب  استوار   ثبات  یهامقیاس   خرده  یکرونباخ  به   ی،  کنترل  و 

)  71/0و    74/0،  80/0ترتیب   است  شده  همکاران،    شردبراورد  . (2009و 

همکاران  کاشانی روش  1394)  و  با  تأییدی  (  عاملی  دادند  تحلیل  نشان 

پایایی پرسشنامه    و  بودندحد قابل قبول و مطلوبی    در  های برازندگیشاخص 

، کنترل  78/0، ثبات  76/0مقیاس اطمینان    خرده   برایآلفای کرونباخ    با روش 

پرسشنامه  72/0 کل  همسانی  ضریب    76/0و  از  استفاده  با  زمانی  پایایی  و 

و 74/0، کنترل  82/0، ثبات  74/0مقیاس اطمینان  ای خرده همبستگی درون طبقه 

پایایی خرده آزمون اطمینان در پژوهش حاضر،  .باشدمی   83/0کل پرسشنامه  

 .براورد شدکرونباخ  یآلفابا روش  77/0و ثبات   74/0، کنترل  81/0

  ی معادلات ساختار   یابیمدل   کردیها از روداده   ل یتحل  ی پژوهش برا  نی در ا

ابتدا داده  نرمال بودن، وجود داده استفاده شد.  از نظر    ر یپرت و مقاد  یهاها 

نامناسب حذف شدند. سپس با    یهاقرار گرفت و داده  یگمشده مورد بررس

نرم از  مفهوم   AMOS-27افزار  استفاده  متغ   یمدل    ، یآگاه ذهن   یرهایشامل 

برازش    یهاشاخص   ر،یمس   بی براساس ضرا  یشان یو تحمل پر   یاستحکام ذهن 

  یی هابرازش مدل از شاخص  یابیارز   ی استاندارد آزمون شد. برا  یو خطاها

گرد  χ²/dfو    CFI  ،GFI  ،RMSEAمانند   برا  دی استفاده  اثرات   یبررس  یو 

  ب ی ضرا  ینادار استرپ بهره گرفته شد تا معاز روش بوت   میرمستق یو غ   میمستق 

 شود.  نییتع یشتریبا دقت ب یاستحکام ذهن یانج یو نقش م 

 هایافته

درصد زنان ورزشکار مجرد    20/64درصد متاهل و   80/35نمونه تحقیقی 

سال بود که بیشتر نمونه در دامنه سنی    38تا    18نمونه بین    سنیدامنه  د. بودن

درصد(. تحصیلات نمونه دیپلم تا کارشناسی ارشد   65سال بودند )   25تا   18

  68/73نفر ) 210دیپلم ،  گروه تحصیلی  درصد(   79/15)نفر   45  بود که تعداد

و   کارشناسی  تحصیلی  گروه  )   30درصد(  مدرک   53/10نفر  دارای  درصد( 

ها غربال  جهت بررسی برازش مدل ابتدا داده   تحصلی کارشناسی ارشد بودند.  

ها با ضریب  های گمشده و پرت حذف و نرمال بودن چند متغیره دادهو داده 

 ها بود.  بودن داده ( بررسی که نشان از نرمال t=399/0،  944/0مادردیا )

  

 
1 - Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) 
2 - self-doubt 

3 - irresoluteness 
4 - agitation 
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 های برازش مدل ساختاری. شاخص1جدول 

 χ2/d.f PCFI CFI GFI RMSEA مدل

 08/0کمتر از  60/0بیشتر از   90/0بیشتر از   60/0بیشتر از   3کمتر از  حد قابل پذیرش 
 062/0 949/0 952/0 736/0 347/2 آزمون شده مدل 

 

های مدل تدوین شده  نتایج نشان داد تمام شاخص   1با توجه به جدول  

 تحقیق ، در دامنه مطلوب قرار دارند. 

 .باشدمدل ساختاری دارای برازش می بنابراین، 

 نتایج تاثیر مستقیم متغیرها  .2جدول 

 سطح معنی داری  آماره بحرانی  خطای استاندارد برآورد ضریب مسیر )استاندارد نشده(  ضریب مسیر )استاندارد شده(  مسیر

 001/0 937/4 093/0 461/0 270/0 ذهن آگاهی بر استحکام ذهنی

 001/0 245/6 106/0 663/0 480/0 تحمل پریشانی ذهن آگاهی بر 

 001/0 360/4 074/0 325/0 290/0 استحکام ذهنی بر تحمل پریشانی 
 

(  270/0تاثیر مستقیم ذهن آگاهی بر استحکام ذهنی )  2با توجه به جدول  

تاثیر مستقیم استحکام ذهنی  ( معنادار است. همچنین  480/0و تحمل پریشانی )

 ( معنادار است. 290/0بر تحمل پریشانی )

 اثر غیرمستقیم ذهن آگاه  بر تحمل پریشان   .3جدول 

 اثر کل  اثر غیرمستقیم مسیر

 غیراستاندارد  استاندارد  غیراستاندارد  استاندارد  بر    ذهن آگاهی

 813/0 591/0 150/0 109/0 پریشانی تحمل 
 

تحمل   بر  آگاهی  ذهن  مستقیم  غیر  اثر  فوق،  جدول  نتایج  به  توجه  با 

باشد. چون مقدار بوت استراپ  معنادار می   001/0( در سطح  109/0پریشانی )

توان نتیجه گرفت که استحکام باشد. لذا می می   0/ 176و حداکثر    064/0حداقل  

 کند.  و تحمل پریشانی ایفا می  ذهنی نقش میانجی بین ذهن آگاهی

 

 . مدل ساختاری پژوهش 1شکل 
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 گیریبحث و نتیجه 

ذهن   جینتا که  داد  نشان  حاضر  مثبت    میمستق   ریتأث  یآگاهپژوهش  و 

آن    انگریب  افتهی  نیزنان شاغل ورزشکار دارد. ا  یشانیبر تحمل پر  یمعنادار 

بدون قضاوت و همراه    ،یالحظه  یهااز تجربه  یسطح آگاه   شیاست که افزا

پذ برا  ت ی ظرف  تواندی م  رش،یبا  را  ه   یافراد  شرا   یمنف   جانات یتحمل  ط  یو 

موجود درباره   اتیاز ادب   یتوجهبا بخش قابل  جهی نت  نی دهد. ا  شیزا افزااسترس 

ذهن  پر  یآگاه رابطه  تحمل  برا  یشان ی و  است.  پژوهش   یهمسو   یهانمونه، 

  م یتنظ   تی تقو  ،یجان یبا کاهش اجتناب ه   یآگاه اند که ذهن نشان داده   یاگسترده 

افزا  جانیه م  ،یشناخت  یریپذانعطاف   شی و  قادر  را  با    سازدی فرد  تا 

 ؛ Hill & Updegraff, 2012) تر برخورد کند  سازگارانه   یعاطف  یهای شان یپر

Kraemer, 2020  ؛ Treanor, 2011 )نشان   یطور مشابه، شواهد متعدد. به

ذهن داده  که  حفاظت  تواندی م  یآگاهاند  افسردگ   هیعل  ینقش  و    یاضطراب، 

-Prieto ؛  Makadi, 2020 ؛ Li et al., 2023)کند    فای ا  یروان  یشان یپر

Fidalgo, 2022 ) نشان داده    زین  ییایشده بر ورزشکاران آس. پژوهش انجام

به    دهد، ی را کاهش م  یروان  ی شان ی تنها پرنه  یآگاه است که ذهن  بلکه منجر 

. ( Zhong et al., 2024)  شودی م   ی شانی و تحمل پر  یامقابله  یبهبود راهبردها

و    یپژوهش حاضر از پشتوانه نظر  یهاافته یکه    دهدی نشان م   ییسوهم   نیا

 برخوردار است.  یتوجهقابل یتجرب

بر   یو مثبت معنادار   میاثر مستق   یآگاه نشان داد ذهن   جینتا  گر،ید  یسو  از 

ذهن  ا  یاستحکام  بن  افته،ی  نی دارد.  ا  یآگاهذهن   نی ادینقش  در   جاد یرا 

فشارها  یبرا  دار یپا  ی شناختروان  یهایی توانا با  شرا  یورزش  یمقابله    ط یو 

که استحکام    نداکرده   ان یب  ن یش ی . مطالعات پکندی م   د ییتأ  یشغل   یدشوار زندگ 

ورزشکاران است و   یشناخت عملکرد روان  یهامؤلفه   نیتراز مهم   یک ی  یذهن 

و   یم یخودتنظ   جان،یکنترل ه   ،یتوجه انتخاب  توانندی م   یآگاهذهن   یهان یتمر

دهند    یشناخت   یدار یپا ارتقا  را   ,Wang ؛ Wu et al., 2021)ورزشکار 

نشان   ریمند اخ مرور نظام  یهاافته ی  ن،ی . همچن ( Creswell, 2017 ؛  2021

کنارآمدن    دار،ی پا  زش یبهتر، انگ  یبا عملکرد ورزش  یکه استحکام ذهن  دهدی م

تاب  و  استرس  با  دارد    یآور مؤثر  مثبت  . (Hsieh et al., 2023)ارتباط 

نو  کیکلاس  یهاپژوهش داده   زین   نی و  ذهن نشان  که  بهبود   یآگاهاند  با 

بدون    رش یو پذ  یپرتهمچون تمرکز بر زمان حال، کاهش حواس   ییهامهارت 

 Birrer)اثرگذار باشد    یاستحکام ذهن  تی بر تقو  تواندی قضاوت احساسات، م 

et al., 2012 ؛ Gardner, 2017  ؛ Walker, 2016 )بنابرا  توانی م   ن، ی. 

  ت ی تقو  ق یدر زنان ورزشکار، احتمالاً از طر  یآگاهذهن   ش ی کرد که افزا  انیب

 . شودی آنان منجر م  یاستحکام ذهن   یبه ارتقا  ،یو عاطف   یکنترل شناخت  ییتوانا

و    می اثر مستق  یبود که استحکام ذهن  نی پژوهش حاضر ا  گریمهم د   جهی نت

مربوط    ینظر  یهادگاه ی با د  افتهی  نی دارد. ا یشان ی بر تحمل پر  یمثبت معنادار 

فشارزا همخوان است. استحکام    طیدر مقابله با شرا  یبه نقش استحکام ذهن 

توانابه  یذهن  برا   دار یپا  ییعنوان  ت  تی ر یمد  یفرد  حفظ  کنترل    مرکز،فشار، 

سخت  جانیه با  مؤثر  مقابله  است    فیتعر  های و   ؛ Crust, 2007)شده 

Sheard, 2009 ) داده نشان  مطالعات  ورزشکاران.  که  بالاتر    یاند  سطح  با 

ذهن  شرا  ،یاستحکام  تمر  ،یشغل  یهااسترس   ،یرقابت  طیدر  و   نیفشار 

م  یترهسازگاران  ی جانی ه  یهاواکنش   زاب یآس  یهات ی موقع و   دهندی نشان 

پر  یبرا  یشتریب   تی ظرف  ,Guszkowska & Wójcik)دارند    یشان ی تحمل 

 یهاافته ی.  ( De La Cerna, 2022 ؛  Soundara Pandian, 2023 ؛ 2021

ن حاضر  تأ  نی ا  ز یپژوهش  را  م  کندی م   دیی ادعا  نشان  وجود   دهدی و  که 

پا  ییهای ژگیو فرد  ،یدار یهمچون  انگ  نفسعتمادبه ا  ،یکنترل    دار یپا  زش یو 

 دهد.   شیورزشکاران را افزا یشان یتحمل پر  تواندی م

م   ی زمان  افتهی  نی ا  تی اهم بدان  شودی دوچندان  زنان   یار یبس   می که  از 

دل به  از   شیب  ،یاو حرفه  یفرهنگ  ،یتی جنس  ،یت یهو  یفشارها  لیورزشکار، 

پر معرض   ؛ Pascoe et al., 2022)هستند    یشناخت روان   یشان ی مردان در 
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Herrero, 2021 )ک ی   نهمچو   تواندی م  یاستحکام ذهن   ،ی طی شرا  نی. در چن  

.  د ینما   تیتقو هایمقابله با دشوار   یآنان را برا  ییعمل کند و توانا  یسپر روان

اند که استحکام  نشان داده   زی ن  مار یکودکان ب  نی شده بر والدانجام   یهاپژوهش

بهز  ی روان  یشان یپر  تواندی م   یذهن  و  داده  کاهش  افزا  یستی را  دهد    شی را 

(Razavian et al., 2021)یشان ی بر تحمل پر  یر استحکام ذهن یتأث  ن،ی. بنابرا ،  

قابل مشاهده    زین   یتنها در حوزه ورزش، بلکه در حوزه سلامت روان عمومنه

 است. 

  ی انجینقش م  یپژوهش حاضر نشان داد که استحکام ذهن   گرید   یدی کل  افتهی

که   دهدی نشان م   نی . اکندی م   فا یا  ی شانی و تحمل پر  یآگاهذهن   ن یدر رابطه ب

تحمل   زین  یاستحکام ذهن  تی تقو   قیاز طر  م،یمستق   ریعلاوه بر تأث  ،یآگاهذهن 

و    جانیه   میتنظ  یرنظ  یهابا چارچوب   افتهی  نی . ادهدی م   شیرا افزا  یشان یپر

مدل   یآور تاب طبق  است.  سازگار  با    یآگاه ذهن   جان،یه   می تنظ  یهاکاملاً 

  جاد یا  ی مؤثر  ی می تنظ  یهااقدام   ،یگرو عدم واکنش   رش یپذ   ،یآگاه   ش یافزا

را فراهم    ی استحکام ذهن  تی تقو  یلازم برا  یتعادل روان  تواندی که م   کندی م

استحکام  شیافزا ن ی. ا( Gross, 2014 ؛ Hill & Updegraff, 2012)سازد 

عمل  تری تر، متمرکزتر و منطق فشار، آرام  طیفرد در شرا  شودی موجب م  یذهن 

 از خود نشان دهد.  یشتری ب یشان ی سطح تحمل پر جهی کند و در نت

با بهبود    ی آگاهکه ذهن   کندی م   دیتأک   ز یو همکاران ن  Zhongپژوهش    ج ینتا

طور  به  ،یاستحکام ذهن  یو ارتقا  یکنترل شناخت  شی افزا  ،یبازپرداخت شناخت 

  ن ی . همچن (Zhong et al., 2025)  دهدی را ارتقا م   یشان ی تحمل پر  م یرمستق یغ

انجام  دانشجو مطالعات  بر  داده   انیشده  نشان  ورزشکاران  ترک   اندو    ب یکه 

مقابله با   یبرا  یمؤثر و قدرتمند  یالگو  تواندی م  یو استحکام ذهن   ی آگاهذهن 

 Ozcan, 2020 ؛ Akbari & Khalatbari, 2025)باشد    یشان یاسترس و پر

ا( را تقو  جینتا   ییسوهم   ن ی .  م   کندی م   تی پژوهش حاضر  که   دهدی و نشان 

ذهن سازوکارها  یکی  یاستحکام  اثرگذار   ی از  تحمل   یآگاهذهن   یمهم  بر 

 است.  یشان یپر

که ذهن   توانی م   ج ینتا  نی ا  ن یی تب   در  بستر  ی آگاهگفت  کردن  فراهم    ی با 

و بهبود    یگرکاهش قضاوت   رش،یپذ  ش ی در لحظه، افزا  جاناتیتجربه ه  یبرا

 تریقو  یامقابله   یهاسم ی مکان  یساز ساخت   یفرد را برا  ت یکنترل توجه، ظرف 

ابه  هاسم ی مکان  نی . ادهد ی م  شیافزا  دارتریو پا  ی ذهن   ستحکاممرور در قالب 

  ی شتریب  یدار یدشوار پا  یهات یدر موقع  کنندی و به فرد کمک م  شوندی م   تی تثب

نت  در  مرحله  ند ی فرآ  نی ا  جه ینشان دهد.  پر   ،یادو  تقو  ی شانیتحمل   ت ی افراد 

  ان یدر م   یآگاه ذهن  یهان ی اند که تمرنشان داده   نی شیپ  یها. پژوهش شودی م

افزا موجب  شناخت  ش یورزشکاران  و   یخودکارآمد  جان،یه   می نظت   ،یکنترل 

 Brzozowski, 2018 ؛ Gardner & Moore, 2017)  شودی م   یآور تاب

دهنده شکل  یهاهیها همان پامجموعه مهارت   نی . ا( Mohammed, 2018 ؛ 

ذهن ذهن   یاستحکام  تنگاتنگ  رابطه  و  ذهن  یآگاههستند  استحکام  را    یو 

 . دهندی م  حیتوض

  ی آگاهذهن   دهندی همسو است که نشان م   ی با مطالعات  هاافته ی  ن،ی بر ا  افزون

شده و  کاهش استرس ادراک   ، یبهبود سلامت خواب، کاهش خستگ  ق یاز طر

 Romdhani)را بهبود بخشد    یعملکرد ورزش  تواندیم  ها،جان ی بهتر ه  می تنظ

et al., 2022 ؛ Daley, 2021 )د یتأک  یمتعدد یهاپژوهش  گر،ید ی. از سو  

  ان یدر م   یشان یو پر   یاضطراب رقابت، افسردگ   ،یمنف   یوخواند که خلقکرده

ب مردان  به  نسبت  ورزشکار  روان  شتر ی زنان  منابع  به  آنان  و    ی شناخت است 

 ؛ Grobler et al., 2022)دارند    از یمشکلات ن   نیمقابله با ا  یبرا  یتریقو

Foskett, 2018  ؛ McCormick, 2018 ) و استحکام   یآگاهذهن   بی. ترک

 د یآن تأک   ت ی پژوهش بر اهم  ن یاست که ا   یت یهمان سازوکار حما  قاًیدق   یذهن 

 . کندی م



یو شناخت  ی تجرب یفصلنامه روانشناس  
 

 

 

13 
 

دارد. از   یمهم   یو عمل  ینظر یامدهایپژوهش حاضر پ ج ینتا ،یکل طور به

نظر ذهن مطرح   یهامدل   هاافته ی  ،ینظر  نقش  درباره  تنظ   ی آگاهشده   م ی در 

پژوهش    نیا   ن،ی. همچن کنند ی م  دییرا تأ  گرانهی انجیم  یو سازوکارها  جانیه

  ی آگاهن ذه   انیدر تعامل م   یاستحکام ذهن   یدرباره نقش اساس  یدی شواهد جد

 یهاکه برنامه   دهدی نشان م  زین   ی. از نظر عمل کندی فراهم م   یشان ی و تحمل پر

مبتن  یآموزش مداخلات  ذهن   یو  مهارت   یآگاهبر  ذهن   یهاو    ی استحکام 

سلامت روان زنان ورزشکار داشته باشند و   یدر ارتقا  ینقش مؤثر  توانند ی م

 دهند.   شیافزا یو شغل یورزش یمقابله با فشارها یآنان را برا تی ظرف

بود. نخست آنکه    ییهات ی محدود   یمطالعات دارا  ریپژوهش مانند سا  نیا

رو بر  تنها  ورزشکار    یپژوهش  شاغل  بررس  ک یزنان  بنابرا  ی شهر    ن ی شد، 

تعم متفاوت    ییایمناطق جغراف  ای  یورزش  یهاگروه   ریبه سا  جینتا  میامکان 

 ق یبود و امکان استنباط دق  یپژوهش مقطع   تیماه   نکهی محدود است. دوم ا

 ی خودگزارش  یها بر اساس ابزارهاداده  نکه یوجود نداشت. سوم ا   یعلّ  روابط

قرار گرفته   یدهپاسخ  یریسوگ  ریتأثشدند که ممکن است تحت   یآور جمع 

همچن  تمر  نی باشند.  شدت  ورزش،  آس  ن،ی نوع  عوامل    ا ی  یدگ ی دب ی سابقه 

 ر یپژوهش تأث  یرهایکنترل نشده که ممکن است بر متغ   یو سازمان   یفرهنگ

 باشند.  داشته

  ی طراح   یش یو آزما  یمطالعات طول   شودی م   شنهادیپ  یآت  یهاپژوهش  یبرا

با دقت    یشان ی و تحمل پر  یاستحکام ذهن   ،یآگاهذهن   ان یم  یشود تا روابط علّ

همچن  ی بررس  یشتریب ورزش   شودی م  شنهادی پ   نی شوند.  انواع  ها نقش 

تفاوتیانفراد  ، یمیت   ،یقدرت  ،ی)استقامت  و  مهارت    یها(  با سطح  ا  یمرتبط 

بررس  بودنیاحرفه بررس  یورزشکاران  متغ  یشود.   ی گرید   یرهاینقش 

و   ی ورزش  تی هو  ،یآور تاب   ،یشناخت   یریپذانعطاف   ،یهمچون خودکارآمد

آس  انجام    یتری غن   یهامدل   تواندی م  زین   یدگ ی دب یتجارب  دهد.  ارائه 

اعتبار    تواندی تر و در مناطق مختلف کشور مبزرگ  یهابا نمونه   ییهاپژوهش

 دهد.   شیرا افزا ج ینتا یرونیب

بر    یمبتن   یآموزش  یهاپژوهش، لازم است برنامه   نیا  یهاافتهیاساس    بر

سازمان   ی آگاهذهن  باشگاهدر  و  نظام به  یورزش  یها ها  شود. طور  اجرا  مند 

 ت ی از مداخلات تقو  یشناسان ورزشو روان  انیمرب  شودی م  شنهادیپ  نی همچن 

و   یرقابتاسترس، فشار    تی ر یکمک به ورزشکاران در مد  یبرا  یاستحکام ذهن

برگزار  کنند.  استفاده  مطلوب  عملکرد  آموزش   یهادوره  یحفظ  منظم 

تمر  یجان یه   رش یپذ  جان،یه   میتنظ  ،یامقابله  یهامهارت    ی تنفس   یهان ی و 

مؤثر  تواندی م ارتقا  ینقش  باشد.    یدر  داشته  ورزشکار  زنان  روان  سلامت 

 وگوت به گف   قیو تشو  یرضرور یغ  یکاهش فشارها  ،یت یحما  یهاط یمح  جادیا

و    ی رشد ذهن  یبرا  یبهتر  طیشرا   تواندی م   ز ین   یشناخت روان  یهادرباره چالش 

 ورزشکاران فراهم آورد.  یجان یه

 تعارض ماافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مال  حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 

 موازین اخلاق 

   . در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است

 مشارکت نویسادگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تشکر و قدردان  
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در طی مراحل این پژوهش یاری رساندند تشکر و  از تمامی کسانی که  

 گردد. قدردانی می 
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