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Abstract  
Introduction: Mindfulness skills are one of the most important concepts in increasing tolerance for 
anxiety and procrastination. The aim of this study was to determine the mediating role of mindfulness 
in the relationship between distress tolerance and procrastination in women athletes.
Methods: The method of this research is descriptive-correlation. The statistical population in the 
present study included all female athletes in District 3 of Tehran in 2016-2017. 350 people entered 
the study through convience sampling and estimating the number of samples from Tabachnick & 
Fidell formula. Research instruments included: demographic questionnaire, “Kentucky Inventory 
Mindfulness Skills”, “Distress Tolerance Scale”, and “Procrastination Scale”. The validity and 
reliability of the instruments were confirmed to previous studies. Data analysis was performed in 
SPSS. 22 and LISREL . 8.80.
Results:  Between the components of the “Kentucky Inventory Mindfulness Skills” (observation, 
description, focus, and acceptance) and the subscales of the “Distress Tolerance Scale” (tolerating 
emotional distress, absorption by negative emotions, mental distress estimate, and adjust efforts 
to alleviate anxiety) there was a direct and significant correlation (P<0.05). The path of distress 
tolerance towards procrastination was significant (P<0.05 t≥3;). Mindfulness skills were also directly 
correlated with procrastination (P <0.05; 3> 2≤t). Also, distress tolerance indirectly with mindfulness 
skills increases procrastination.
Conclusions: There was a significant correlation between the components of the “Kentucky Inventory 
Mindfulness Skills”, “Distress Tolerance Scale”, and “Procrastination Scale”. in female athletes. It is 
suggested that training courses be held to explain the effect of mindfulness and distress tolerance in 
reducing procrastination. 
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چکیده
مقدمــه: مهــارت هــای ذهــن آگاهــی یکــی از مفاهیــم مهــم در افزایــش تحمــل پریشــانی و تعلــل ورزی مــی باشــد. هــدف از پژوهــش 

حاضــر تعییــن نقــش واســطه ای ذهــن آگاهــی در ارتبــاط بیــن تحمــل پریشــانی بــا تعلــل ورزی در بانــوان ورزشــکار بــود.
روش کار: روش انجــام ایــن پژوهــش، توصیفــی- همبســتگی بــود. جامعــه آمــاری در پژوهــش حاضــر شــامل کلیــه بانــوان ورزشــکار 
منطقــه 3 تهــران در ســال 1396-1395 بودنــد.350 تــن بــه روش نمونــه گیــری ســهمیه ای و از طریــق نمونــه گیــری در دســترس و 
بــرآورد تعــداد نمونــه از فرمــول Tabachnick & Fidell وارد مطالعــه شــدند. ابزارهــای پژوهــش شــامل پرسشــنامه جمعیــت شــناختی، 
 Distress( "مقیــاس تحمــل پریشــانی" ،)Kentaki Inventory Mindfulness Skills( "ســیاهه مهــارت هــای ذهــن آگاهــی کنتاکــی"
Tolerance Scale( و "مقیــاس تعلــل ورزی" )Procrastination Scale( بــود. روایــی و پایایــی ابزارهــا در پژوهش هــای پیشــین تاییــد 

شــده اســت. تحلیــل داده هــا در نــرم افزارهــای آمــاری اس پــی اس اس نســخه 22 و لیــزرل نســخه 8/80 انجــام شــد.
ــا                                   ــرش( ب ــز و پذی ــف، تمرک ــاهده، توصی ــی" )مش ــی کنتاک ــن آگاه ــای ذه ــارت ه ــیاهه مه ــای "س ــه ه ــن مولف ــا: بی ــه ه یافت
ــرآورد ذهنــی  ــات منفــی، ب ــه وســیله هیجان زیرمقیــاس های"مقیــاس تحمــل پریشــانی" )تحمــل پریشــانی هیجانــی، جــذب شــدن ب
ــاداری وجــود داشــت )P<0/05(. مســیر تحمــل  ــرای تســکین پریشــانی( همبســتگی مســتقیم و معن ــم تــلاش هــا ب پریشــانی و تنظی
پریشــانی بــه ســمت تعلــل ورزی معنــادار بــود )P<0/05 t≥3;(. در واقــع تحمــل پریشــانی بــه طــور مســتقیم بــا تعلــل ورزی همبســتگی 
ــل  ــن، تحم ــل ورزی همبســتگی داشــت )P<0/05؛ t≥2<3(. همچنی ــا تعل ــز بطــور مســتقیم ب ــی نی ــای ذهــن آگاه ــارت ه دارد. مه

ــل ورزی مــی شــود. ــا مهــارت هــای ذهــن آگاهــی باعــث افزایــش تعل پریشــانی از راه غیرمســتقیم ب
نتیجــه گیــری: بیــن مولفــه هــای "ســیاهه مهــارت هــای ذهــن آگاهــی کنتاکــی" بــا "مقیــاس تحمــل پریشــانی" و "مقیــاس تعلــل 
ورزی" در بانــوان ورزشــکار، همبســتگی معنــاداری وجــود داشــت. پیشــنهاد مــی شــود، دوره هــای آموزشــی کــه بــه تشــریح تاثیــر ذهــن 

آگاهــی و تحمــل پریشــانی در کاهــش تعلــل ورزی پرداختــه شــود، برگــزار گــردد.
کلیدواژه ها: ذهن آگاهی، تحمل پریشانی، تعلل ورزی، ورزشکار.

مقدمه
تعلــل ورزی )procrastination(، در انجــام وظایــف یکــی از 
ــه           ــا آن مواج ــی ب ــف در زندگ ــراد مختل ــه اف مشــکلاتی اســت ک
ــد کــه  ــرار مــی گذارن ــا خــود ق ــب ب ــه طــور مرت مــی شــوند و ب
مثــآ کار را فــردا یــا روز دیگــری انجــام خواهنــد داد. بســیاری از 

ایــن افــراد مــی خواهنــد و در واقــع آرزو دارنــد کــه بتواننــد تکالیف 
ــوان  ــه عن ــل ورزی را ب ــد )1(. تعل ــع انجــام دهن ــه موق ــود را ب خ
ــه  ــاری در ب ــش رفت ــری و گرای ــم گ ــود تنظی ــرد خ ــود عملک نب
تاخیــر انداختــن آنچــه بــرای رســیدن بــه هــدف ضــروری اســت، 
ــا  ــن ی ــر انداخت ــه تاخی ــل ورزی را ب ــع تعل ــد )2(. در واق ــی دانن م
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ــخص  ــه ش ــد ک ــرده ان ــف ک ــی تعری ــن عمل ــق انداخت ــه تعوی ب
ــی از  ــراب ناش ــطحی از اضط ــن رو س ــد و از ای ــام ده ــد انج بای
ــرد  ــک راهب ــل ورزی ی ــد )3(. تعل ــی کن ــه م ــل ورزی را تجرب تعل
ــه کار  ــی ب ــای منف ــان ه ــم هیج ــرای تنظی ــراد ب ــه اف ــت ک اس
ــذرا از  ــورت گ ــه ص ــم ب ــت ک ــک آن، دس ــه کم ــد و ب ــی برن م
هیجــان هــای منفــی دور مــی شــوند و احســاس بهتــری را تجربــه                                                                                     
ــل ورزی را نوعــی نقــص در خودنظــم  ــن تعل ــد. همچنی مــی کنن
جویــی  دانســته انــد کــه فــرد در کنتــرل افــکار، هیجانــات، عواطف 
و عملکــرد خــود مطابــق بــا معیارهــاي مــورد نظــرش ناتوان اســت 
)4(. افــراد اهمــال کار، دارای اضطــراب بــالا و پیچیدگــی شــناختی 
پایینــی هســتند و غالبــآ تمایــل دارنــد موفقیــت هــای خــود را بــه 
عوامــل بیرونــی و ناپایــدار نســبت دهنــد. لــذا در انجــام مســئولیت 
هــای زندگــی پایــداری نشــان نمــی دهنــد و کمتــر دارای تعهــد 
مــی باشــند. یافتــه هــای بســیاری از پژوهــش هــا نشــان                                                                                            
ــه هــای شــخصیتی  ــا مولف ــن اهمــال کاری ب ــه بی ــد ک ــی ده م
ــی و روان رنجــوری« همبســتگی وجــود دارد  ــرون گرای ــد »ب مانن

.)5(
ــی و  ــل ورزی، نگران ــده تعل ــل عم ــد از دلای ــی رس ــر م ــه نظ ب
ــی        ــن نگران ــل ای ــی از دلای ــد. یک ــور باش ــام ام ــراب از انج اضط
مــی توانــد عــدم تحمــل پریشــانی )distress tolerance( باشــد. 
در واقــع عــدم تحمــل پریشــانی باعــث مــی شــود کــه فــرد خــود 
ــوم اســت  ــه عواقــب آن نامشــخص و نامعل را وارد تکلیفــی کــه ب
وارد نکنــد و بــه طــور مــدام وظایــف خــود را بــه تعویــق بینــدازد. 
تحمــل پریشــانی فــرد را بــه حمایــت از مــواردی چــون سانســور، 
رهنمــون مــی ســازد، بــه عبــارت دیگــر، تحمــل پریشــانی یــک 
ویژگــی نامشــخص اســت کــه بــه رفتــار تجلیــات خــود شــخص 
مربــوط مــی باشــد )6(. تحمــل پریشــانی گرایــش تعمیــم یافتــه 
ــه  ــا ب ــت ه ــدن موقعی ــه دی ــرد را ب ــه ف ــی ک ــه نوع ــت ب ای اس
شــکل مبهــم تشــویق مــی کنــد و در نتیجــه افــرادی کــه تحمــل 
پریشــانی ندارنــد، رنــگ محیــط را در ســایه هــای ســیاه و ســفید 
جســتجو مــی کننــد )2(. منظــور از تحمــل پریشــانی ایــن اســت 
ــدازه ای احســاس  ــا چــه ان ــط ت ــا محی ــق خــود ب ــرد تطبی ــه ف ک
تهدیــد و مشــکل مــی کنــد. بــه عبــارت دیگــر، تحمــل پریشــانی 
یــک ویژگــی نامشــخص اســت، در صورتیکــه مقابلــه ای موفقیــت 
ــد  ــت تحمــل پریشــانی مــی توان ــز داشــته باشــد در ایــن حال آمی
فــرد مــی توانــد بــا میــل و رغبــت تجربــه هــای متفــاوت پذیرفتــه 
ــه  ــا توجــه ب ــد )6(. ب ــی نمای ــت شــناخته شــده را ارزیاب ــا موقعی ی
تعریــف اخیــر بــه نظــر مــی رســد افــرادی کــه تحمــل پریشــانی 
ــای  ــه ه ــا و تجرب ــت ه ــا از موقعی ــد ت ــر آن دارن ــعی ب ــد س ندارن

ــد. ــد خــودداری نماین جدی
ــه نظــر مــی رســد افــراد  ــه اینکــه ب ــا توجــه ب از ســوی دیگــر، ب
بــا تحمــل پریشــانی پاییــن بــر فرایندهــای ذهنــی خــود، آگاهــی 
ــند  ــته باش ــت داش ــتی از واقعی ــد درک درس ــی توانن ــته و نم نداش
کــه ایــن مســئله مــی توانــد ناشــی از عــدم آگاهــی ذهنــی ایــن 
ــا، باشــد. لیکــن عــدم وجــود  ــراد در لحظــه انجــام فعالیــت ه اف
ــل  ــوان عام ــه عن ــد ب ــی توان ــی )mindfulness( م ــن آگاه ذه
پیونــد دهنــده تحمــل پریشــانی بــه تعلــل ورزی تلقــی گــردد )7(. 
ــال  ــان ح ــداف زم ــه اه ــژه ب ــه وی ــای توج ــه معن ــی ب ذهن آگاه
ــک  ــوان ی ــه عن ــی ب ــدون قضــاوت اســت و ذهن آگاه ــه ب و توج
حالــت ذهنــی تعریــف شــده اســت کــه روی تجربیــات در زمــان 
حــال، بــدون قضــاوت و داوری متمرکــز اســت )8(. بعبــارت بهتــر، 
ذهن آگاهــی بــه عنــوان مشــاهده جریــان مــداوم چگونگــی بوجــود 
آمــدن محــرک هــای درونــی و بیرونــی می باشــد )9(. بنابرایــن، بــا 
عنایــت بــه مــوارد مذکــور، اســتنباط مــی شــود کــه عــدم تحمــل 
ــرا  ــته و ظاه ــی داش ــلات فراوان ــی معض ــن آگاه ــانی و ذه پریش
موجــب کاهــش عملکــرد بهینــه فــرد مــی شــود. پژوهــش هــای 
ــل  ــل ورزی )6،1(، تحم ــی و تعل ــن آگاه ــه ذه ــددی در زمین متع
پریشــانی در زنــان ورزشــکار )7( انجــام شــده ولــی پژوهشــی کــه 
بــه بررســی نقــش مهــارت هــای ذهــن آگاهــی در ارتبــاط بیــن 
ــه  ــوان ورزشــکار پرداخت ــا تعلــل ورزری در بان تحمــل پریشــانی ب
ــن  ــدف تعیی ــا ه ــذا، پژوهــش حاضــر ب ــد. ل ــت نگردی ــد، یاف باش
نقــش واســطه ای ذهــن آگاهــی در ارتبــاط بیــن تحمــل پریشــانی 
بــا تعلــل ورزی در بانــوان ورزشــکار منطقــه 3 تهــران انجــام شــد.

روش کار
روش پژوهــش حاضــر توصیفــی- همبســتگی مــی باشــد. جامعــه 
آمــاری شــامل کلیــه بانــوان ورزشــکار )انجــام هــر نــوع ورزش و 
تمرینــی بــه طــور مســتمر و از روی برنامــه( در تهــران بــود. از بیــن 
ــا توجــه بــه در دســترس بودنــدر  22 منطقــه تهــران، منطقــه 3 ب
ســال 1396-1395 انتخــاب شــد. شــایان ذکــر اســت کــه منطقــه 
ــدام از 14  ــر ک ــود. از ه ــوان ب ــی بان ــگاه ورزش ــامل 14 باش 3، ش
باشــگاه، 20 تــا 30 نمونــه بطــور در دســترس انتخــاب شــد. بــرآورد 
ــتفاده  ــول Tabachnick & Fidell )10( اس ــه از فرم ــداد نمون تع
شــد. نمونــه گیــری بــه روش در دســترس از بیــن باشــگاه هــای 
ــداد  ــت تع ــه منظــور بررســی کفای ــوان انجــام شــد. ب ورزشــی بان
نمونــه در الگــو یابــی بــر اســاس تعــداد متغیرهــای مشــاهده شــده 
ــن  ــد )در ای ــتفاده ش ــول Tabachnick & Fidell )10( اس از فرم
فرمــول m تعــداد متغیرهــای مشــاهده شــده مــی باشــد؛ در اینجــا 
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»ســیاهه مهــارت هــاي ذهــن آگاهــی کنتاکــی« دارای 4 مولفــه، 
»مقیــاس تعلــل ورزی« دارای 3 زیــر مقیــاس  مولفــه و »مقیــاس 

تحمــل پریشــانی« دارای 4 زیــر مقیــاس مــی باشــد(:
N˃ 50 + 8m
50 + 8(12) = 96
ــرار دادن تعــداد متغیرهــای مشــاهده شــده در ایــن مطالعــه  ــا ق ب
ــه مــورد  ــا 12 متغیــر مــی باشــد حداقــل تعــداد نمون ــر ب کــه براب
نیــاز برابــر بــا 96 مــی باشــد. لــذا همانطــور کــه مشــخص اســت 
تعــداد نمونــه در مطالعــه حاضــر 350 تــن بــوده و از میــزان حداقــل 
پیشــنهاد شــده بــرای تحلیــل بیشــتر اســت. معیارهــای ورود بــه 
پژوهــش شــامل مونــث بــودن، ورزشــکار بــودن، عــدم ابتــلاء بــه 
اختــلالات روانشــناختی، دارا بــودن حداقــل تحصیــلات دیپلــم، رده 
ســنی 55-20 ســال بــود. همچنیــن معیارهــای خــروج از پژوهــش 
عــدم تکمیــل کامــل پرسشــنامه هــای پژوهــش و عــدم دریافــت 
هــر گونــه برنامــه آموزشــی- روانشناســی قبــل و در حیــن انجــام 

پژوهــش بــود. 
کــه تعــداد ابــزار هــای توزیــع شــده برابــر بــا 400 ابــزار بــود که در 
نهایــت 350 پرسشــنامه بــه طــور کامــل جمــع آوری گردیــد )نــرخ 
پاســخ دهــی 87/5 درصــد(. بــه عبارتــی 50 پرسشــنامه بــه طــور 

ناقــص تکمیــل شــده بــود کــه کنــار گذاشــته شــد. 
در ایــن پژوهــش، جهــت گــردآوری داده هــای لازم از 4 ابــزار بــه 

شــرح ذیــل اســتفاده شــد: 
ــوالاتی در خصــوص  ــناختی س ــت ش ــات جمعی ــنامه اطلاع پرسش

ــرار داد. ــورد ســنجش ق ــلات را م ســن و تحصی
 Kentaki ( »ــی ــی کنتاک ــن آگاه ــاي ذه ــارت ه ــیاهه مه »س
Inventory Mindfulness Skills( توســط Baer و همــکاران در 

ســال 2004 طراحــی گردیــد )11(. ایــن ســیاهه دارای 39 عبــارت 
و 4 مولفــه مشــاهده )observation( )12 عبــارت 39 ،37 ،33 ،30 
،29 ،25 ،21 ،17 ،13 ،9 ،5، 1(، توصیف )descriptive( )8 عبارت: 
 10( )concentration( تمرکــز ،)34 ،26 ،22 ،18 ،14 ،10 ،6 ، 2
عبــارت: 38 ،35 ،31 ،27 ،23 ،19 ،15 ،11 ،7 ، 3( و پذیــرش 
)acceptance( )9 عبــارت: 36 ،32 ،28 ،24 ،20 ،16 ،12 ،8، 4( 
مــی باشــد. نمــره گــذاری ایــن ابــزار، بصــورت طیــف لیکــرت 5 
ــذاري 5( مــی  ــره گ ــراً نم ــا اکث ــدرت1 ت ــه ن ــی ب درجــه اي )خیل
باشــد. البتــه شــیوه نمــره گــذاري در مــورد عبــارت هــای 23، 22 
،18 ،14 ،4 ، 3 معکــوس مــی باشــد. بیشــترین نمــره در ایــن ابــزار 
195 و کمتریــن نمــره 39 اســت. تفســیر نمــره بدســت آمــده بــه 
ایــن ترتیــب خواهــد بــود کــه نمــره 78-39: مهــارت ذهــن آگاهی 
ــره  ــی متوســط؛ نم ــارت ذهــن آگاه ــره 117- 78: مه ــن؛ نم پایی

بــالای 117: مهــارت ذهــن آگاهــی بــالا تفســیر مــی گــردد )11(.
Baer و همــکاران )11( جهــت ســنجش روایــی محتــوا بــه روش 

کیفــی »ســیاهه مهــارت هــاي ذهــن آگاهــی کنتاکــی« به وســیله 
ــزارش  ــد گ ــورد تایی ــی و م ــی بررس ــان بالین ــن از روانشناس 11 ت
شــد. همچنیــن روایــی ســازه بــه روش تحلیــل عاملــی تاییــدی بــا 
نمونــه ی شــامل 130 دانشــجوی کارشناســی رشــته روانشناســی 
ــد  ــه را تایی ــج 4 مولف ــه نتای ــد ک ــنجیده ش ــی، س ــگاه کنتاک دانش
نمــود. همچنیــن، روایــی ملاکــی ابــزار نامبــرده را بــا عنایــت بــه 
 Mindfulness( »نمونــه فــوق، بــا »مقیاس ارزیابــي ذهــن آگاهــي
فریبــرگ«  آگاهــي  ذهــن  »ســیاهه   ،)Assessment Scale

)Freiburg›s Inventory of Mindfulness(، »مقیــاس شــناختي 
 Cognitive and Emotional Scale( »و عاطفــي ذهــن آگاهــي
 Mindfulness( ــي ــن آگاه ــنامه ذه of Mindfulness( و پرسش

Questionnaire( محاســبه و نتایــج، همبســتگي معنــاداري بیــن 

ــزارش  ــداد گ ــان داد )اع ــور را نش ــای مذک ــیاهه و ابزاره ــن س ای
ــه روش  ــه 205 تــن مذکــور، ، پایایــی ب ــا نمون نشــده(. بعــلاوه، ب
همبســتگی درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ بررســی 
و نتایــج بــرای مولفــه هــای مشــاهده، توصیــف، تمرکــز و پذیــرش 
بــه ترتیــب 0/91، 0/84، 0/83 و 0/87 بدســت آمــد. همچنیــن بــا 
ــه روش آزمــون مجــدد، انجــام  ــات ب ــوق، ثب ــه ف ــه نمون توجــه ب
ــب 0/65، 0/81، 0/86 و  ــه ترتی ــا ب ــه ه ــرای مولف ــب ب و ضرای
ــش  ــز در پژوه ــکاران )12( نی ــد. Baum و هم ــزارش ش 0/83 گ
خــود، بــر روی نمونــه 134 تــن در آلمــان دارای اختلال شــخصیت 
ــی و  ــردگی اساس ــانحه و افس ــس از س ــش پ ــلال تن ــرزی، اخت م
100 تــن افــراد انگلیســی )دارای اختــلال افســردگی مکــرر( 
ــرای »ســیاهه                                 ــی تاییــدی ب ــه روش تحلیــل عامل ــی ســازه ب روای
مهــارت هــاي ذهــن آگاهــی کنتاکــی« انجــام دادنــد کــه نتایــج 
تاییــد 4 مولفــه را حاکــی بــود. بــا عنایــت بــه نمونــه فــوق، پایایــی 
ــاخ  ــب آلفاکرونب ــبه ضری ــا محاس ــی ب ــتگی درون ــه روش همبس ب
ــرای  ــرای مولفــه هــا ب ــد و ضرایــب بدســت آمــده ب انجــام گردی
ــب 0/81، 0/88،  ــه ترتی ــرش ب ــز و پذی ــف، تمرک مشــاهده، توصی
0/78 و 0/85 و در افــراد انگلیســی، 0/82، 0/88، 0/72 و 0/84 

گــزارش شــد.
ــش  ــکاران )13( در پژوه ــادی و هم ــان منش ــز، دهق ــران نی در ای
ــکده  ــر دانش ــر و پس ــجویان دخت ــن از دانش ــن 226 ت ــود در بی خ
ــاي  ــان ه ــات و زب ــي، ادبی ــي و روان شناس ــوم تربیت ــاي عل ه
خارجــي، علــوم اجتماعــي، کشــاورزي، علــوم و مهندســي دانشــگاه 
شــیراز روایــی »ســیاهه مهــارت هــاي ذهــن آگاهــی کنتاکــی« را 
ــه  ــج 4 مولف ــدی انجــام داده و نتای ــی تایی ــل عامل ــه روش تحلی ب
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ــای  ــه ه ــن مولف ــرای بی ــی همگ ــن روای ــود. همچنی ــد نم را تایی
ســیاهه، را بــا اســتفاده از ضریــب همبســتگی پیرســون بــا نمونــه 
فــوق، مــورد ســنجش قــرار دادنــد که بیــن 0/47 تــا 0/87 بدســت 
ــا محاســبه  ــی ب ــه روش همبســتگی درون آمــد. بعــلاوه، پایایــی ب
ضریــب آلفــا کرونبــاخ بــا نمونــه فــوق، بررســی و بــرای کل ابــزار 
0/82 و بــرای مولفــه هــای مشــاهده، توصیــف، تمرکــز و پذیــرش 
بــه ترتیــب 0/68، 0/82، 0/87 و 0/35 گــزارش گردیــد. رســتمی و 
همــکاران )14( نیــز در پژوهــش خــود، در 380 تــن از دانشــجویان 
دانشــگاه شــاهرود، روایــی ســازه بــه روش تحلیــل عاملــی تاییــدی 
»ســیاهه مهــارت هــاي ذهــن آگاهــی کنتاکــی« را بررســی نمــوده 
ــن پژوهشــگران  ــی را نشــان داد. همچنی ــج ســاختار 4 عامل و نتای
ــب  ــا محاســبه ضری ــی ب ــا روش همبســتگی درون ــزار ب ــی اب پایای
ــزار 0/85  ــرای کل اب ــنجیده و ب ــوق، س ــه ف ــا نمون ــاخ ب آلفاکرونب

بدســت آمــد.  
 )Distress Tolerance Scale( پریشــانی«  تحمــل  »مقیــاس 
توســط Simons & Gaher در ســال 2005 طراحــی گردیــد. ایــن 
ــا عناویــن تحمــل  ــاس ب ــر مقی ــارت و 4 زی ــاس دارای 15 عب مقی
پریشــانی هیجانــی )tolerating emotional distress( )3 عبارت: 
 absorption( جــذب شــدن بــه وســیله هیجانــات منفــی ،)5، 3، 1
ــی  ــرآورد ذهن ــارت: 15، 4، 2(، ب by negative emotions( )3 عب

 ،11  ،12 عبــارت:   6(  )mental distress estimate( پریشــانی 
10، 9، 7، 6( و تنظیــم تــلاش هــا بــرای تســکین پریشــانی 
)adjust efforts to alleviate anxiety( )3 عبــارت: 14، 13، 8(                   
ــرت  ــه ای لیک ــاس 5 گزین ــن مقی ــذاری ای ــره گ ــد. نم ــی باش م
ــه  ــارت 6 ب ــم: 1( اســت. عب ــلا موافق ــا کام ــم: 5 ت ــلا مخالف )کام
صــورت معکــوس نمــره گــذاری مــی شــود. تفســیر ایــن مقیــاس 
ــه ایــن شــرح اســت کــه نمــره 23-15: تحمــل پریشــانی  ــز ب نی
کــم؛ 52-23: تحمــل پریشــانی متوســط؛ 75-52: تحمل پریشــانی 

ــالا مــی باشــد )15(.  ب
ــه 642  ــا نمون ــود، ب ــش خ Simons & Gaher )15( در پژوه
تــن از مــردان الکلــی در ایالــت داکوتــای جنوبــی در آمریــکا روایــی 
ــاس راهبردهــای  ــا »مقی ــاس تحمــل پریشــانی« را ب ملاکی«مقی
 Scale of Alcohol( »مقابلــه ای اســتفاده از الــکل و مــاری جوانــا
and Marijuana Use Coping Strategies( ســنجیده و مــورد 

ــه روش تحلیــل  ــد. بعــلاوه، روایــی ســازه ب ــد گــزارش نمودن تایی
عاملــی اکتشــافی )جهــت ســنجش و تاییــد زیــر مقیــاس هــا(، بــا 
ــر  ــود 4 زی ــج وج ــام و نتای ــوق، انج ــه ف ــن از جامع ــه 823 ت نمون
ــاس را  ــرای مقی ــی همگ ــن، روای ــان داد. همچنی ــاس را نش مقی
بــا اســتفاده از ضریــب همبســتگی پیرســون بــا نمونــه 823 تــن، 

مــورد ســنجش قــرار دادنــد و نتایــج تاییــد شــد. بعــلاوه، بــا نمونــه 
ــتگی  ــه روش همبس ــاس ب ــی مقی ــنجش پایای ــت س ــوق، جه ف
ــاس  ــر مقی ــرای زی ــاخ ب ــا کرونب ــب آلف ــا محاســبه ضری ــی ب درون
ــیله  ــه وس ــدن ب ــذب ش ــی، ج ــانی هیجان ــل پریش ــای تحم ه
هیجانــات منفــی، بــرآورد ذهنــی پریشــانی و تنظیــم تــلاش هــا 
بــرای تســکین پریشــانی بــه ترتیــب 0/72، 0/82، 0/78 و 0/70 و 
بــرای کل مقیــاس 0/82 را گــزارش کــرده انــد. همچنیــن عزیــزی 
ــل  ــاس تحم ــی »مقی ــود، روای ــش خ ــکاران )16( در پژوه و هم
پریشــانی« را نســنجیدند. ولــی بــا نمونــه 118تــن از دانشــجویان 
پســر ســیگاري دانشــگاه تهــران پایایــی مقیــاس بــه روش 
ــه  ــا نمون ــاخ ب ــب آلفاکرونب ــا محاســبه ضری ــی ب همبســتگی درون
ــزار 0/67 و ثبــات بــه روش آزمــون مجــدد  ــرای کل اب فــوق، را ب
بــه فاصلــه 2هفتــه »مقیــاس تحمــل پریشــانی« را 0/79 گــزارش 
نمودنــد. علــوی و همــکاران )17( در پژوهــش خــود روایی«مقیاس 
تحمــل پریشــانی« را بررســی نکردنــد. پایایــی به روش همبســتگی 
درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای ابــزار نامبــرده، 
ــرد دانشــگاه فردوســی و  ــن از دانشــجویان زن و م ــر روی 48 ت ب
علــوم پزشــکی مشــهد ســنجیده و ضریــب بدســت آمده بــرای کل 
مقیــاس، 0/71 و بــرای زیــر مقیــاس هــا بــرای زیــر مقیــاس هــای 
ــات  ــه وســیله هیجان ــی، جــذب شــدن ب تحمــل پریشــانی هیجان
ــرای  ــا ب ــلاش ه ــم ت ــانی و تنظی ــی پریش ــرآورد ذهن ــی، ب منف
تســکین پریشــانی بــه ترتیــب 0/54، 0/42، 0/56 و 0/58 گــزارش 

شــد.
توســط   )Procrastination Scale( ورزی«  تعلــل  »مقیــاس 
Tuckman در ســال 1991، طراحــی شــد )18(. ایــن مقیــاس، یک 

مقیــاس خودگزارشــی 16 عبارتــی اســت و شــامل 3 زیرمقیاس 1- 
ــارت: 1-5(،  ــی )environmental factors( )5عب ــل محیط عوام
عوامــل حرفــه ای )professional factors( )5 عبــارت: 10-6( و 
عوامــل فــردی )individual factors( )6 عبــارت: 16-11( اســت. 
ایــن مقیــاس، بــر مبنــای لیکــرت 4تایــی )کامــلا موافقــم، موافقم، 
مخالفــم، کامــلا مخالفــم: بــه ترتیــب 4-1( طراحــی شــده اســت. 
البتــه 12 عبــارت بــه صــورت مثبــت و 4 عبــارت 7، 12، 14 و 16 
ــر  ــه نمــره گــذای مــی شــود. حداقــل و حداکث ــه صــورت وارون ب
نمــره ایــن مقیــاس، بــه ترتیــب 16 و 64 مــی باشــد. تفســیر نمــره 
بدســت آمــده نیــز بــه ایــن ترتیــب اســت کــه نمــره 32-16: تعلل 
ــه  ــل ورزی متوســط؛ نمــره 48 ب ــن؛ نمــره 48-32: تعل ورزی پایی

بــالا: تعلــل ورزی بــالا تفســیر مــی گــردد )18(. 
از  تــن   183 نمونــه  در  خــود  پژوهــش  در   )18(  Tuckman

دانشــجویان تــرم آخــر دانشــگاه ایالتــی فلوریــدا روایــی ســازه بــه 
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ــل ورزی«  ــاس تعل ــرای »مقی ــدی را ب ــی تایی ــل عامل روش تحلی
انجــام داده و نتایــج 16 عبــارت و 3 زیــر مقیــاس را تاییــد نمــود. 
بعــلاوه، روایــی ملاکــی همزمــان را بــا نمونــه 50 تــن از جامعــه 
General Self-( »ــی ــدی عموم ــون خودکارآم ــا »آزم ــوق، ب ف

Efficacy Test( انجــام داده و نتایــج همبســتگی دو ابــزار را 

0/47- گــزارش نمودنــد. همچنیــن، پایایــی بــه روش همبســتگی 
ــه 183  ــا نمون ــاخ ب ــای کرونب ــب آلف ــبه ضری ــا محاس ــی ب درون
در   )19(  Stober & Joormann آوردنــد.  بدســت  تــن، 0/86 
پژوهــش خــود، در 185 تــن از دانشــجویان روایــی ملاکــی )نــوع 
ذکــر نشــده بــود( »مقیــاس تعلــل ورزی« بــا »ســیاهه اضطــراب 
افســردگی  ســیاهه   ”،  )Beck Anxiety Inventory( بــک« 
بــک« )Beck Depression Inventory( و »پرسشــنامه نگرانــی 
ــه  ــیلوانیا« )Penn State Worry Questionnaire( ب ــت پنس ایال
ترتیــب 0/30، 0/32 و 0/32 بدســت آوردنــد. همچنیــن بــا نمونــه 
فــوق، پایایــی بــه روش همبســتگی درونــی بــا محاســبه ضریــب 

ــد.  ــزارش ش ــاخ 0/92 گ آلفاکرونب
در پژوهــش مقــدس بیــات )20( از انــدازه گیــری روایــی »مقیــاس 
تعلــل ورزی« اطلاعاتــی یافــت نگردیــد. پایایــی بــه روش 
ــر روی  ــاخ ب ــا محاســبه ضریــب آلفــا کرونب ــی ب همبســتگی درون
600 تــن از دانشــجویان دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد تهــران مرکز 
0/73، گــزارش نمــوده اســت. همچنیــن موحــدی و همــکاران )21( 
روایــی »مقیــاس تعلــل ورزی« را مــورد ســنجش قــرار نــداده انــد. 
ــا  ــب آلف ــا محاســبه ضری ــی ب ــه روش همبســتگی درون ــی ب پایای
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــجویان دانش ــن از دانش ــا76 ت ــاخ  ب کرونب

ــد.  ــتان 0/86 بدســت آوردن لرس
در مطالعــه حاضــر، روایــی و پایایــی ابزارهــا ســنجیده نشــد و بــه 

ــا شــد.  ــور، اکتف ــی مذک پژوهش هــای قبل
روش گــردآوری داده هــا نیــز بــه ایــن صــورت بــود کــه پــس از 
ــه مراکــز  اخــذ مجــوز از دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد چالــوس، ب
تربیــت بدنــی منطقــه 3 شــهر تهــران مراجعــه و بــا کســب مجــوز 
ــوان  ــان بان ــا در می ــنامه ه ــع پرسش ــه توزی ــی، ب ــت بدن از تربی

ــدام نمــود.  ــه 3 تهــران در باشــگاه ورزشــی اق ورزشــکار منطق
بعــلاوه، رضایــت و علاقــه بــه شــرکت در پژوهــش، هــر مرحلــه 
ــه  ــار ب ــد، مخت ــکاری نبودن ــه هم ــه ادام ــل ب ــا مای ــه ه ــه نمون ک
خــروج از پژوهــش بودنــد و همچنیــن محرمانــه مانــدن اطلاعــات 
شــرکت کننــدگان در پژوهــش نیــز ازجملــه ملاحظــات اخلاقــی 
ــب  ــان کس ــدت زم ــت. م ــی رف ــمار م ــه ش ــر ب ــش حاض پژوه
معرفــی نامــه و رضایــت از ســازمان تربیــت بدنــی شــهر تهــران و 

ــد. ــه طــول انجامی تکمیــل پرسشــنامه هــا حــدودا 3 مــاه ب

ــس  ــون ماهالانوبای ــرت از آزم ــای پ ــی داده ه ــور بررس ــه منظ ب
اســتفاده گردیــد. جهــت شناســایی داده هــای پــرت از مجــذور کای  
بحرانــی بــا اســتفاده از تعــداد متغیرهــای پیــش بینــی )رگرســیون( 
بــه عنــوان درجــات آزادی اســتفاده گردیــد. بررســی نرمــال بــودن 
داده هــا بــا آزمــون کولموگــروف- اســمیرنوف انجــام شــد. فرضیــه 
نرمــال بــودن داده هــا بــرای تمامــی زیــر مقیــاس هــا برقــرار بــود 

.)p<0/05(
جهــت تشــخیص چنــد هــم خطــی در تحلیــل از 2 آزمــون 
ــدار  ــون Tolerance مق Tolerance و VIF اســتفاده شــد. در آزم

بدســت آمــده نبایــد کمتــر از 0/1 و در آزمــون VIF مقــدار بدســت 
آمــده نبایــد بــالای 10باشــد. نتایــج 2 آزمــون ذکــر شــده نشــان 
ــه و  ــورت نگرفت ــی ص ــلاک تخط ــر م ــه از مقادی ــد ک ــی ده م
ــودن رد مــی گــردد. جهــت آزمــون  ــد هــم خطــی ب احتمــال چن
همبســتگی  بیــن متغیرهــای مطالعــه در فرضیــه هــا  از ضریــب 
همبســتگی پیرســون اســتفاده گردیــد. جهــت تاثیــر متغیــر هــای 
پیــش بینــی بــر متغیــر مــلاک و مقایســه میانگیــن هــا از تحلیــل 
ــتفاده  ــه اس ــک طرف ــس ی ــز واریان ــره و آنالی ــیون چندمتغی رگرس
ــرم افزارهــای آمــاری اس پــی اس  ــد. تحلیــل داده هــا در ن گردی

ــد. ــزرل نســخه 8/80  انجــام ش اس نســخه 22 و لی

یافته ها
ــا میانگیــن  ــه مــورد مطالعــه در پژوهــش حاضــر 350 تــن ب نمون
ــراد  ــت اف ــد. اکثری ــار  7/72 بودن ــراف معی ــال و انح ــنی 35 س س
دارای تحصیــلات کارشناســی )107 تــن، 30/6 درصــد( و پــس از 
آن دییلــم )93 تــن، 26/6 درصــد( بودنــد و مابقــی افــراد بترتیــب 
کارشناســی ارشــد )76 تــن، 21/7 درصــد(، کاردانی )66 تــن، 18/9 

درصــد( و دکتــری )8 تــن، 2/2 درصــد( داشــتند.
میانگیــن و انحــراف اســتاندارد نمــره زیرمقیــاس های تعلــل ورزی 
)عوامــل فــردی، عوامــل حرفــه ای و عوامــل محیطــی(، »ســیاهه 
ــف،  ــاهده، توصی ــی« )مش ــی کنتاک ــن آگاه ــای ذه ــارت ه مه
تمرکــز، پذیــرش( و »مقیــاس تحمــل پریشــانی« )تحمــل 
ــی،  ــات منف ــیله هیجان ــدن بوس ــذب ش ــی، ج ــانی هیجان پریش
ــکین  ــرای تس ــا ب ــلاش ه ــم ت ــانی و تنظی ــی پریش ــرآورد ذهن ب
ــاس  ــدول 1(. در مقی ــت )ج ــده اس ــه آم ــانی( در کل نمون پریش
تعلــل ورزی، مولفــه فــردی، توزیــع نمــره از پراکندگــی بیشــتری 
نســبت ســایر زیرمقیــاس هــا برخــوردار اســت. تعلــل ورزی حرفه ای 
نیــز کمتریــن پراکندگــی را دارد. در »ســیاهه مهــارت هــای ذهــن 
آگاهــی کنتاکــی« نیــز مولفــه مشــاهده، توزیــع نمــره از پراکندگــی 
بیشــتری نســبت ســایر مولفــه هــا برخــوردار اســت. عمــل همــراه 
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بــا آگاهــی نیــز کمتریــن پراکندگــی را دارد. در »مقیــاس تحمــل 
ــره  ــع نم ــانی، توزی ــی پریش ــرآورد ذهن ــاس ب ــانی«، زیرمقی پریش

ــوردار  ــا، برخ ــاس ه ــایر زیرمقی ــی بیشــتری نســبت س از پراکندگ
ــی را دارد. ــن پراکندگ ــز کمتری ــل نی ــاس تحم اســت. زیرمقی

جدول1: میانگین و انحراف استاندارد نمره آزمون مقیاس تعلل ورزی، سیاهه مهارت های ذهن آگاهی و مقیاس تحمل پریشانی به تفکیک زیرمقیاس/ مولفه

مقیاس/ سیاهه
حداکثرحداقلانحراف استانداردمیانگینزیرمقیاس/ مولفه

18/825/666/0024/00عوامل فردی

تعلل ورزی

14/904/555/0020/00عوامل حرفه ای
12/804/925/0020/00عوامل محیطی

23/195/6212/0035/00مشاهده
22/464/4810/0034/00توصیف

ذهن آگاهی 
26/203/4418/0032/00تمرکز
23/984/6912/0033/00پذیرش

7/262/193/0013/00تحمل پریشانی هیجانی

تحمل پریشانی
7/382/423/0014/00جذب شدن بوسیله هیجانات منفی

15/823/827/0027/00برآورد ذهنی پریشانی
7/332/233/0012/00تنظیم تلاشها برای تسکین پریشانی

بــرای آزمــون فرضیــه ارتبــاط بیــن ذهــن آگاهــی و تعلــل ورزی 
ــر ذهــن آگاهــی  ــه اینکــه متغی ــا توجــه ب ــوان ورزشــکار، ب در بان
ــا  ــند )ب ــی باش ــه ای م ــاس فاصل ــطح مقی ــل ورزی در س و تعل
توجــه بــه پرسشــنامه(، از همبســتگی پیرســون اســتفاده شــد. بیــن                                                                                              
ــی"  ــی کنتاک ــن آگاه ــای ذه ــارت ه ــیاهه مه ــای "س ــه ه مولف
)مشــاهده، توصیــف، تمرکــز، پذیــرش( و زیرمقیــاس هــای 
ــه ای و  ــل حرف ــردی، عوام ــل ف ــل ورزی" )عوام ــاس تعل "مقی
ــاداری وجــود دارد.  عوامــل محیطــی( همبســتگی معکــوس و معن
امــا بیــن مولفــه توصیــف در "ســیاهه مهــارت هــای ذهــن آگاهی 

ــل ورزی" محیطــی  ــاس تعل ــاس هــای "مقی ــا زیرمقی کنتاکــی" ب
ــت  ــوان گف ــی ت ــع م ــت. در واق ــود نداش ــاداری وج ــاط معن ارتب
هرچــه ذهــن آگاهــی در مولفــه هــای مختلــف افزایــش مــی یابــد 
ــی  ــف کاهــش م ــای مختل ــاس ه ــل ورزی در زیرمقی ــزان تعل می
ــن  ــل ورزی از روی ذه ــی تعل ــش بین ــرای پی ــدول 2(. ب ــد )ج یاب
آگاهــی از تحلیــل رگرســیون چنــد متغیــره اســتفاده گردیــد. در این 
تحلیــل ذهــن آگاهــی بــه عنــوان متغیــر پیــش بیــن و تعلــل ورزی 

ــه رگرســیون شــدند.  ــر مــلاک وارد معادل ــوان متغی ــه عن ب

جدول 2: بررسی ارتباط بین نمره "سیاهه مهارت های ذهن آگاهی کنتاکی" و "مقیاس تعلل ورزی" به تفکیک زیرمقیاس/ مولفه

مقیاس/ سیاهه

تعلل ورزی

زیرمقیاس/ مولفه
محیطیحرفه ایفردی

معناداریهمبستگیمعناداریهمبستگیمعناداریهمبستگی

ذهن آگاهی

0/180/01-0/260/01-0/270/01-مشاهده
0/050/401-0/120/05-0/110/05-توصیف
0/200/01-0/120/05-0/140/01-تمرکز
0/110/05-0/180/01-0/250/01-پذیرش

خطای معیار برآوردR2 تعدیل شدهRR2مدل
0/570/320/3110/55پیش بینی تعلل ورزی از روی ذهن آگاهی

R2 تعدیــل شــده برابــر بــا 0/31 مــی باشــد کــه نشــان                       

مــی دهــد 31 درصــد تغییــرات تعلــل ورزی بــه متغیرهــای پیــش-
بیــن وابســته اســت. مقــدار ANOVA گــزارش شــده کــه مقــدار 

ــه اینکــه  ــا توجــه ب ــد. ب ــی مــی کن ــاری الگــو را ارزیاب ــار آم اعتب
ســطح معنــاداری بــرای الگــو کمتــر از 0/01 مــی باشــد مــی تــوان 
تاثیــر متغیرهــای پیــش بیــن در متغیــر مــلاک را از لحــاظ آمــاری 
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ــادار                                           ــیون معن ــب رگرس ــدار ضری ــه مق ــال از آنجــا ک ــت. ح پذیرف
ــیون  ــب رگرس ــدول ضرای ــیله ج ــه وس ــوان ب ــی ت ــد م ــی باش م
ــاداری  ــت و معن ــزان اهمی ــتاندارد نشــده می ــده و اس ــتاندارد ش اس
هــر یــک از مولفــه هــای متغیــر پیــش بیــن را در تعییــن متغیــر 
ــطوح  ــه س ــه ب ــا توج ــود. ب ــخص نم ــک مش ــه تفکی ــلاک ب م
معنــاداری مولفــه مشــاهده و پذیــرش مــی تواننــد تعلــل ورزی را 
پیــش بینــی کننــد. همچنیــن بــا توجــه بــه ضریــب بتــا مــی تــوان 
گفــت تغییــری بــه انــدازه یــک انحــراف معیــار در بعــد مشــاهده 
و پذیــرش بــه ترتیــب موجــب 0/28و 0/48 انحــراف معیــار تغییــر 
ــر اســاس متغیرهــای پیــش  ــل ورزی مــی شــود. ب ــزان تعل در می
ــه صــورت  ــل ورزی ب ــرای تعل ــه رگرســیون ب ــادار معادل ــن معن بی

زیــر مــی باشــد.

)0/636 ×مشاهده( -49/101 = تعلل ورزی-)0/344 ×عدم واکنش(-

ــدد  ــدار ع ــدد 49/10 مق ــال ع ــوان مث ــه عن ــوق ب ــه ف در معادل
ــرای مشــاهده  ــب نوشــته شــده ب ــت )Constant(، 0/63 ضری ثاب
در ســتون B مــی باشــد. علامــت منفــی قبــل ایــن ضرائــب نشــان 
دهــده همبســتگی منفــی ایــن متغیــر بــا تعلــل ورزی می باشــد. به 
طورکلــی نتایــج نشــان مــی دهــد کــه مشــاهده و پذیــرش باعــث 

کاهــش تعلــل ورزی مــی شــوند. 
طبــق )جــدول 3( بیــن زیرمقیــاس هــای "مقیــاس تحمــل 
ــیله  ــدن بوس ــذب ش ــی، ج ــانی هیجان ــل پریش ــانی" )تحم پریش
هیجانــات منفــی، بــرآورد ذهنــی پریشــانی و تنظیــم تــلاش هــا 
ــل  ــاس تعل ــای "مقی ــاس ه ــانی( و زیرمقی ــکین پریش ــرای تس ب
ــی(  ــل محیط ــه ای و عوام ــل حرف ــردی، عوام ــل ف ورزی" )عوام
همبســتگی معکــوس و معنــاداری وجــود دارد. در واقــع مــی تــوان 
گفــت هرچــه ذهــن آگاهــی در زیرمقیــاس هــای مختلــف افزایش 
مــی یابــد میــزان تعلــل ورزی در ابعــاد مختلــف کاهــش مــی یابد.

جدول 3: بررسی همبستگی بین نمره "مقیاس تحمل پریشانی" و "مقیاس تعلل ورزی" به تفکیک زیرمقیاس  ها

مقیاس

تعلل ورزی

زیرمقیاس
محیطیحرفه ایفردی

معناداریهمبستگیمعناداریهمبستگیمعناداریهمبستگی

تحمل پریشانی

0/670/01-0/410/01-0/500/01-تحمل پریشانی هیجانی
0/460/01-0/430/01-0/350/01-جذب شدن بوسیله هیجانات منفی

0/580/01-0/540/01-0/390/01-برآورد ذهنی پریشانی
0/430/01-0/530/01-0/380/01-تنظیم تلاشها برای تسکین پریشانی

خطای معیار برآوردR2 تعدیل شدهRR2مدل
پیش بینی تعلل ورزی 
0/710/510/508/94از روی تحمل پریشانی

بــرای پیــش بینــی تعلــل ورزی از روی تحمــل پریشــانی از تحلیــل 
رگرســیون چنــد متغیــره اســتفاده گردیــد. در ایــن تحلیــل تحمــل 
پریشــانی بــه عنــوان متغیــر پیــش بیــن و تعلــل ورزی بــه عنــوان 
ــه رگرســیون شــدند. مقــدار R2 تعدیــل  متغیــر مــلاک وارد معادل
شــده برابــر بــا 0/51 مــی باشــد کــه نشــان مــی دهــد 51 درصــد 
تغییــرات تعلــل ورزی بــه متغیرهــای پیــش بیــن وابســته اســت. 
بــا توجــه بــه اینکــه ســطح معنــاداری بــرای مــدل کمتــر از 0/01                                                                                            
ــر  ــن در متغی ــش بی ــای پی ــر متغیره ــوان تاثی ــی ت ــد م ــی باش م
ــطوح  ــه س ــه ب ــا توج ــت. ب ــاری پذیرف ــاظ آم ــلاک را از لح م
معنــاداری، مولفــه هــای تحمــل پریشــانی هیجانــی، بــرآورد ذهنی 
پریشــانی و تنظیــم تــلاش هــا برای تســکین پریشــانی مــی توانند 
تعلــل ورزی را پیــش بینــی کننــد. همچنیــن بــا توجــه بــه ضریــب 
ــار  ــک انحــراف معی ــدازه ی ــه ان ــری ب ــت تغیی ــوان گف ــا مــی ت بت

ــانی و  ــی پریش ــرآورد ذهن ــی، ب ــانی هیجان ــل پریش ــد تحم در بع
تنظیــم تــلاش هــا بــرای تســکین پریشــانی بــه ترتیــب موجــب 
0/41، 0/18 و 0/20 انحــراف معیــار تغییــر در میــزان تعلــل ورزی            
ــه  ــادار معادل ــن معن ــش بی ــای پی ــاس متغیره ــر اس ــود. ب ــی ش م

رگرســیون بــرای تعلــل ورزی بــه صــورت زیــر مــی باشــد.
تعلــل   =  84/52- هیجانــی(  پریشــانی  تحمــل   ×2/426(
تنظیــم             ×1/151(- پریشــانی(  ذهنــی  بــرآورد  ورزی)0/312× 

تــلاش هــا بــرای تســکین پریشــانی( -
ــدد  ــدار ع ــدد 49/10 مق ــال ع ــوان مث ــه عن ــوق ب ــه ف در معادل
ــل  ــرای تحم ــده ب ــته ش ــب نوش ــت )Constant(، 2/42ضری ثاب
ــب  ــن ضرائ ــل ای ــی قب ــت منف ــد. علام ــی باش ــتون B م در س
ــل ورزی  ــا تعل ــر ب ــن متغی ــی ای ــتگی منف ــده همبس ــان ده نش
ــه تحمــل  ــی دهــد ک ــج نشــان م ــی نتای ــه طورکل ــی باشــد. ب م
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پریشــانی هیجانــی، بــرآورد ذهنــی پریشــانی و تنظیــم تــلاش هــا 
بــرای تســکین پریشــانی باعــث کاهــش تعلــل ورزی مــی شــوند. 
یافتــه هــای )جــدول 4( حاکــی از آن اســت کــه بیــن مولفــه هــای 
ــاهده،  ــی« )مش ــی کنتاک ــن آگاه ــای ذه ــارت ه ــیاهه مه »س
توصیــف، تمرکــز، پذیــرش( و زیرمقیــاس هــای »مقیــاس 
ــدن  ــذب ش ــی، ج ــانی هیجان ــل پریش ــانی« )تحم ــل پریش تحم

ــم                     ــانی و تنظی ــی پریش ــرآورد ذهن ــی، ب ــات منف ــیله هیجان بوس
ــتقیم و  ــتگی مس ــانی( همبس ــکین پریش ــرای تس ــا ب ــلاش ه ت
معنــاداری وجــود دارد. در واقــع مــی تــوان گفــت هرچــه تحمــل 
پریشــانی در زیرمقیــاس هــای مختلــف افزایــش مــی یابــد میــزان 
ذهــن آگاهــی نیــز در مولفــه هــای مختلــف افزایــش مــی یابــد.

جدول 4: بررسی همبستگی بین نمره »سیاهه مهارت های ذهن آگاهی کنتاکی« و »مقیاس تحمل پریشانی«، به تفکیک زیرمقیاس ها/ مولفه ها

مقیاس/ 
سیاهه

تحمل پریشانی

زیرمقیاس/ 
مولفه

جذب شدن بوسیله تحمل پریشانی هیجانی
تنظیم تلاشها برای تسکین برآورد ذهنی پریشانیهیجانات منفی

پریشانی

معناداریهمبستگیمعناداریهمبستگیمعناداریهمبستگیمعناداریهمبستگی

ذهن آگاهی

0/310/010/310/010/270/010/150/05مشاهده
0/110/05-0/190/40-0/200/010/240/01توصیف
0/230/010/250/010/270/010/240/01تمرکز
0/240/01-0/200/010/230/010/200/01پذیرش

خطای معیار برآوردR2 تعدیل شدهRR2مدل
ذهن آگاهی از روی تحمل 

0/360/130/1214/49پریشانی

بــرای پیــش بینــی ذهن آگاهــی از روی تحمــل پریشــانی از تحلیل 
ــل  ــن تحلی ــد. در ای ــتفاده گردی ــه اس ــری ب ــد متغی ــیون چن رگرس
تحمــل پریشــانی بــه عنــوان متغیــر پیــش بیــن و ذهــن آگاهــی 
 R2 بــه عنــوان متغیــر مــلاک وارد معادله رگرســیون شــدند. مقــدار
ــل شــده جهــت پیــش بینــی ذهــن آگاهــی از روی تحمــل  تعدی
ــد 12  ــی ده ــه نشــان م ــد ک ــی باش ــا 0/12 م ــر ب ــانی براب پریش
درصــد تغییــرات ذهــن آگاهــی بــه متغیرهــای پیــش بیــن وابســته 
ــت  ــوان گف ــی ت ــا م ــب بت ــه ضری ــه ب ــا توج ــن ب ــت. همچنی اس
تغییــری بــه انــدازه یــک انحــراف معیــار در بعــد تحمــل پریشــانی 
هیجانــی، جــذب شــدن بوســیله هیجانــات منفــی و تنظیــم                                                                                          
ــه ترتیــب موجــب 0/16،  ــرای تســکین پریشــانی ب تــلاش هــا ب
ــی  ــل ورزی م ــزان تعل ــر در می ــار تغیی 0/19 و 0/40 انحــراف معی
شــود. بــر اســاس متغیرهــای پیــش بیــن معنــادار معادله رگرســیون 

بــرای تعلــل ورزی بــه صــورت زیــر مــی باشــد. 
ذهــن   =  119/33 + هیجانــی(  پریشــانی  تحمــل   ×  1/178(
آگاهــی)1/221× جــذب شــدن بوســیله هیجانــات منفــی( +)2/765 

ــانی( + ــکین پریش ــرای تس ــا ب ــلاش ه ــم ت × تنظی
در معادلــه فــوق بــه عنــوان مثــال عــدد 119/33 مقــدار عــدد ثابت 
)Constant(، 1/17 ضریــب نوشــته شــده بــرای تحمــل در ســتون 
B مــی باشــد. علامــت مثبــت قبــل ایــن ضرائــب نشــان دهــده 
همبســتگی مثبــت ایــن متغیــر بــا ذهــن آگاهــی مــی باشــد. بــه 

طورکلــی نتایــج نشــان مــی دهــد کــه تحمــل پریشــانی هیجانــی، 
ــکین  ــرای تس ــا ب ــلاش ه ــم ت ــانی و تنظی ــی پریش ــرآورد ذهن ب

پریشــانی باعــث افزایــش ذهــن آگاهــی مــی شــوند. 
بــا توجــه بــه موضــوع مطالعــه و ماهیــت متغیرهــای مورد اســتفاده 
مــی تــوان بــا ارائــه الگــو مفهومــی بــه بررســی فرضیــه پژوهــش 
)نقــش واســطه ای ذهــن آگاهــی در ارتبــاط بیــن تحمل پریشــانی 
ــوی  ــن الگ ــت. در ای ــکار( پرداخ ــوان ورزش ــل ورزی در بان ــا تعل ب
ــاط  ــی در ارتب ــن آگاه ــه ذه ــت ک ــن اس ــر ای ــرض ب ــی ف مفهوم
ــا  ــطه ای دارد. ب ــش واس ــل ورزی نق ــا تعل ــانی ب ــل پریش تحم
توجــه بــه روابــط مفــروض در الگــو مفهومــی مــی تــوان معــادلات 
رگرســیونی را همانطــور کــه در ادامــه آمــده اســت محاســبه نمــود. 
ــا در  ــک از متغیره ــر ی ــر ه ــرای تاثی ــده ب ــبه ش ــب محاس ضرای
ــس از  ــزارش شــده اســت. پ ــدار t گ ــر برحســب مق ــادلات زی مع
بررســی الگــوی اولیــه نتایــج بــه دســت آمــده بــه شــکل زیــر بــود.
نتایــج شــکل 1، مقادیــر t بــرای الگــو را نشــان مــی دهــد. ایــن 
شــکل حاکــی از آن اســت کــه مســیر تحمــل پریشــانی بــه ســمت 
ــل  ــع تحم ــت )P<0.05، t ≥3(. در واق ــادار اس ــل ورزی معن تعل
ــر  ــل ورزی تاثی ــر تعل ــتقیم ب ــور مس ــه ط ــد ب ــی توان ــانی م پریش
بگــذارد. همچنیــن تحمــل پریشــانی از راه غیــر مســتقیم بــا تاثیــر 
بــر ذهــن آگاهــی باعــث افزایــش تعلــل ورزی مــی شــود. ذهــن 
آگاهــی نیــز بــه طــور مســتقیم بــر تعلــل ورزی تاثیــر گــدار اســت 
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)بــر حســب ضرائــب اســتاندارد شــده و غیــر اســتاندارد( آمده اســت.)P<0.05، t<3≥2(. در ادامــه مقادیــر معــادلات در الگــوی نهایــی 

 

شکل 1. ضرایب محاسبه شده برای همبستگی هریک از متغیرها

بــه منظــور بررســی الگــوی نهایــی بــا اســتفاده از الگــوی معادلات 
ــه شــد.  ــا پرداخت ــا داده ه ــی آن ب ــه بررســی برازندگ ســاختاری ب
بــرای بــرآورد پارامترهــای بهتریــن برازندگی روش بیشــینه احتمال 
مــی باشــد. در روش مذکــور یــک فرآینــد تکــرار شــونده بــه منظور 
بــراورد پارامترهــا انجــام مــی گیــرد؛ بــر پایــه ایــن بــرآورد تابعی به 
نــام تابــع برآزندگــی محاســبه مــی گــردد. ایــن تابــع ضریبی اســت 
کــه برآزندگــی پارامترهــا را بــا داده هــا توصیــف مــی کنــد. زمانــی 
کــه یــک الگــوی دقیقــآ مشــخص گردیــد و دارای ویژگــی هــای 
هماننــد بــوده و بــرآورد و آزمــون آن امــکان پذیــر گــردد، در ایــن 
 Fit( صــورت بــرای برآزندگــی آن مــی تــوان از شــاخص بــرازش
indexes( اســتفاده نمــود. X2 یکــی از پرکاربردتریــن این شــاخص 

هــا بــه شــمار مــی آیــد کــه هرچــه مقــدار آن بــه صفــر نزدیــک 
تــر باشــد، نشــان دهنــده بــرازش بهتــر الگــو اســت. بــا ایــن حــال 
بــا توجــه بــه اینکــه مقــدار خــی دو تحــت تاثیــر تعــداد نمونــه و 
ــاخص  ــرد، و ش ــی گی ــرار م ــاختاری ق ــوی س ــط الگ ــداد رواب تع
ــای  ــرای الگوه ــری ب ــای دیگ ــاخص ه ــت از ش ــی نیس مطمئن
ــن مجــذورات  ــی شــود. ریشــه خطــای میانگی ــتفاده م خــوب اس
 )Root Mean Square Error of Approximation( تقریــب 
شــاخص دیگــری اســت که بــرای الگوهــای خــوب کمتــر از 0/05 
ــر از 0/1 اســت )22(.  ــرای الگــو هــای ضعیــف بالات ــا 0/08 و ب ت

همچنیــن بــر اســاس یــک قاعــده کلــی، شــاخص هــای برازندگی 
ــی  ــده برازندگ ــرم ش ــرازش )GFI(، ن ــی ب ــی )CFI(، نیکوی تطبیق
ــرای الگوهــای خــوب  ــرم نشــده برازندگــی )NNFI( ب )NFI( و ن
بیــن 0/9 تــا 0/95 خواهنــد بــود. مقادیــر بــالای 0/8 نیــز نشــان 
ــا متوســط الگــو هســتند کــه در      ــرازش نســبتآ خــوب ی ــده ب دهن

زیرشــاخص هــای بــرازش الگــوی نهایــی آمــده اســت.
ــه آن تحــت  ــرا ک ــردد چ ــی گ ــتفاده نم ــن مجــذور کای اس در ای
تاثیــر تعــداد نمونــه و همبســتگی موجــود در الگــوی اســت و هــر 
ــان  ــف نش ــرازش را ضعی ــد ب ــر باش ــتگی زیادت ــن همبس ــه ای چ
ــز از ســایر شــاخص هــای  ــل نی ــن دلی ــه همی مــی دهــد )23(. ب
بــرازش از جملــه، ریشــه میانگیــن مجــذور بــراورد خطــای تقریــب 
ــای  ــده ه ــس مان ــذورات پ ــن مج ــه میانگی )RMSEA( و ریش
اســتاندارد شــده )SRMR(، شــاخص نــرم نشــده بــرازش، نیکویــی 
ــده  ــه دســت آم ــج ب ــرازش، اســتفاده مــی گــردد. براســاس نتای ب
  SRMR<0/08 و RMSEA<0/08 ــدار ــه مق ــه اینک ــه ب ــا توج ب
مــی تــوان بــرازش الگــو را مطلــوب دانســت. همچنیــن در 
ســایر شــاخص هــا از جملــه IFI( CFI, NNFI, NFI( نتایــج 
بالاتــر از 0/9 مــی باشــد کــه حاکــی از بــرازش قابــل قبــول الگــو                            

مــی باشــند. 
ــه  ــیونی ب ــادلات رگرس ــده مع ــت آم ــه دس ــج ب ــه نتای ــه ب باتوج
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فروزان رستمی و هانیه فریدونفر

ــد:  ــی باش ــر م ــورت زی ص
ذهــن آگاهــی = 0/13*تحمــل پریشــانی, خطــای واریانــس=0/98 

R² =0/018 ,
)0.067(                           )0.27(           

      )2.02(                   )3.59(         
تعلــل ورزی =  0/13 -* ذهــن آگاهــی0/74 - *تحمل پریشــانی, 

R2 =0/59  0/41 =خطای واریانــس
5/88     11/02 - 2/28      )0,070( )0,067( )0,055(

نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد کــه مســیر تحمــل پریشــانی بــه 
ــانی             ــل پریش ــع تحم ــت. در واق ــادار اس ــل ورزی معن ــمت تعل س
ــذارد.  ــر بگ ــل ورزی تاثی ــر تعل ــتقیم ب ــور مس ــه ط ــد ب ــی توان م
ــر  ــر ب ــا تاثی ــر مســتقیم و ب ــن تحمــل پریشــانی از راه غی همچنی

ــود. ــی ش ــل ورزی م ــش تعل ــث افزای ــی باع ــن آگاه ذه

بحث
یافتــه هــای پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه بیــن مولفــه هــای 
ــاس  ــا "مقی ــی" ب ــی کنتاک ــن آگاه ــای ذه ــارت ه ــیاهه مه "س
تحمــل پریشــانی" و "مقیــاس تعلــل ورزی" در بانــوان ورزشــکار، 
همبســتگی معنــاداری وجــود داشــت. در واقــع مــی تــوان گفــت 
هرچــه ذهــن آگاهــی افزایــش یابــد، میــزان تعلــل ورزی کاهــش 
ــش  ــه، Sirois & Tosti  )24( در پژوه ــن زمین ــد. در ای ــی یاب م
ــل  ــن ممکــن اســت عام ــه ذهــن آگاهــی پایی ــد ک ــود دریافتن خ
ــا یافتــه هــای  ــل ورزی، ضعیــف باشــد کــه ب ــرای تعل خطــری ب
پژوهــش حاضــر، مطابقــت دارد. همچنیــن، بررســی نتایــج 
ــن  ــه ذه ــد ک ــی ده ــان م ــش Howell & Buro )25( نش پژوه
آگاهــی گرایــش بــه تعلــل ورزی را کاهــش مــی دهــد. در تبییــن 
ایــن نتایــج، مــی تــوان اینگونــه اظهــار نمــود بــا توجــه بــه اینکــه، 
ــن  ــا ذه ــراد ب ــی در اف ــک ویژگ ــوان ی ــه عن ــانی ب ــل پریش تحم
آگاهــی اســت کــه شــامل ادراک واضــح از آن چیــزی اســت کــه در 
همیــن لحظــه اتفــاق مــی افتــد و روی عــدم شــناخت آن تجربیات 
تاکیــد مــی کنــد. بعبــارت دیگــر، ذهــن آگاهــی می توانــد آگاهــی 
عمیق تــر نســبت بــه احساســات و افــکار را افزایــش دهــد، تنــش را 
کاهــش دهــد و تعلــل ورزی را پاییــن بیــاورد؛ زیــرا هــر چــه میزان 
آگاهــی فــرد بیشــتر باشــد، بهتــر و زودتــر می توانــد موقعیت هــای 
گوناگــون را ارزشــیابی نمــوده و عملکــرد مناســبی را در پیــش گیرد 

و کمتــر دچــار تعلــل ورزی گــردد )26(.  
بعــلاوه، نتایــج پژوهــش حاضــر حاکیســت بیــن تحمــل پریشــانی 
ــود دارد. در  ــاداری وج ــوس و معن ــتگی معک ــل ورزی همبس و تعل
واقــع مــی تــوان گفــت هرچــه تحمــل پریشــانی در ابعــاد مختلــف 

افزایــش مــی یابــد میــزان تعلــل ورزی در ابعــاد مختلــف کاهــش 
ــد. در ایــن خصــوص، نتایــج پژوهــش قاســمی جوبنــه و  مــی یاب
همــکاران )26( نیــز بــا پژوهــش حاضــر همخوانــی دارد بــه ایــن 
صــورت کــه اگرچــه انســان، نمــی توانــد شــرایط زندگــی خــود را 
ــد  ــی توان ــود، م ــل ورزی در خ ــت تعل ــا تقوی ــی ب ــد ول ــر ده تغیی
شــدت تحمــل پریشــانی خــود را نســبت بــه موقعیــت هــای تنــش 
ــن روش،  ــی ای ــرا در پ ــد. زی ــر ده ــی تغیی ــای زندگ زا و رویداده
انســان یــاد مــی گیــرد کــه بــا تجربــه مســتقیم احساســات خــود 
بــه همــان شــکل کــه هســتند، ارتبــاط برقــرار نمایــد و فقــط هــم 
بــه زمــان حــال بیاندیشــند و در زمــان و مــکان حاضــر مســائل را 
تجربــه نمایــد، زیــرا اینگونــه اســتنباط مــی شــود کــه کــه یکــی از 
علــل ایجــاد پریشــانی در انســان، مــرور گذشــته و نگرانــی نســبت 

بــه آینــده مــی باشــد.
ــن  ــه بی ــه هــای پژوهــش حاکــی از آن اســت ک ــت، یافت در نهای
ذهــن آگاهــی و تحمــل پریشــانی همبســتگی مســتقیم و معناداری 
ــش  ــانی افزای ــل پریش ــه تحم ــر، هرچ ــارت دیگ ــود دارد. بعب وج
یابــد، میــزان ذهــن آگاهــی نیــز افزایــش خواهــد یافــت. در همیــن 
ــی و  ــکاران )27( و توکل ــفندزاد و هم ــش اس ــچ پژوه ــتا، نتای راس
کاظمــی زهرانــی )28( کــه نشــان داد کاهــش تنــش مبتنــی بــر 
ــر کاهــش تنــش،  ــی ب ــر بســیار خوب ذهــن آگاهــی توانســته تأثی
بگــذارد و لــذا باعــث افزایــش تحمــل پریشــانی شــود، همســو بــا 
پژوهــش حاضــر، بــود. ایــن یافتــه را چنیــن مــی تــوان تبییــن نمود 
کــه ذهــن آگاهــی بــه انســان مــی آمــوزد کــه بــه جــای آن کــه از 
مشــکلات فــرار کننــد یــا در مــورد آن فکر کرده و پریشــان شــوند، 
مشــکلات خــود را شــناخته و در پــی حــل آن تــلاش نماینــد کــه 
در ایــن صــورت، احســاس راحتــی و پریشــانی کمتــر خواهــد شــد. 
همچنیــن، ایــن امــر موجــب مــی شــود کــه انســان بتوانــد ارتبــاط 
بهتــر و مســلط تــری در رابطــه بــا پریشــانی ذهنــی خــود برقــرار 
کنــد، زیــرا ذهــن مشــوش و پریشــان، موجــب قضــاوت نادرســت 
ــت  ــن اس ــان ممک ــود، انس ــل نش ــائل ح ــن مس ــر ای ــده و اگ ش
ســعی در واپــس روی افــکار و احساســاتش نمــوده و ایــن مــوارد 
موجــب ایجــاد و افزایــش پریشــانی در انســان مــی گــردد. بعــلاوه،                                                                                    
ــن تحریــف هــای شــناختی و  ــان رفت ــا از می ــوان گفــت ب مــی ت
ــد.  ــی مــی نمای ــر ارزیاب ــت ت ــا را مثب ــرد دنی ــی ف ــکار غیرمنطق اف
لیکــن افــراد بــا تحمــل پریشــانی و ذهــن آگاهــی، خــود را کمتــر 
بــرآورد مــی کننــد و ایــن مســاله تنــش را بــرای آن هــا کاهــش 
ــز باعــث                     ــی نی ــش روان ــودن ســطح تن ــن ب ــذا، پایی ــد. ل مــی ده
ــی در  ــن آگاه ــل پریشــانی و ذه ــا تحم ــراد ب ــه اف ــردد ک ــی گ م
ــناختی  ــای ش ــارت ه ــد از مه ــر بتوان ــی بهت ــش روان ــایه آرام س
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اســتفاده نمایــد و ایــن حالــت مســلمآ آرامــش بیشــتری در آن هــا 
ایجــاد مــی کنــد.  

نتیجه گیری
نتایــج نشــان داد کــه بیــن بیــن مولفــه هــای "ســیاهه مهــارت 
هــای ذهــن آگاهــی کنتاکــی" بــا "مقیــاس تحمــل پریشــانی" و 
"مقیــاس تعلــل ورزی" در بانــوان ورزشــکار، همبســتگی معناداری 
ــاوره،  ــز مش ــود در مراک ــی ش ــنهاد م ــذا  پیش ــت. ل ــود داش وج
ــه                                                                  ــه در آن ب ــردد ک ــن گ ــی تدوی ــای آموزش ــا و دوره ه ــته ه بس
تشــریح تاثیــر ذهــن آگاهــی و تحمــل پریشــانی در کاهــش تعلــل 
ــر  ــه ب ــراد نمون ــازی اف ــان س ــدم همس ــود. ع ــه ش ورزی پرداخت
ــت  ــای جمعی ــه متغیره ــری ازجمل ــه گ ــای مداخل ــاس متغیره اس
شــناختی، وضعیــت اقتصــادی و غیــره مــی توانــد بــه عنــوان یکــی 
از محدودیــت هــای عمــده ایــن پژوهــش بــود کــه قابــل کنتــرل 

نبــوده، بــه شــمار رود. 

سپاسگزاری
مقالــه حاضــر، مســتخرج از پایــان نامــه کارشناســی ارشــد خانــم 
ــتمی   ــروزان رس ــر ف ــم دکت ــی خان ــه راهنمای ــر، ب ــه فریدونف هانی
ــا  ــوس ب ــد چال ــلای واح ــگاه آزاد اس ــتاری دانش ــروه پرس در گ
ســایت                   در   1396/2/11 تاریــخ  و   15820701952013 کــد 
ــت  ــان، از معاون ــی باشــد. در پای https://ris.iau.ac.ir/ مصــوب م

پژوهشــی دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد چالــوس و مراکــز تربیــت 
بدنــی منطقــه 3 شــهر تهــران جهــت همــکاری تشــکر و قدردانــی 

ــد. ــه عمــل مــی آی ب

تضاد منافع
ــی  ــاد منافع ــه تض ــه هیچگون ــد ک ــی دارن ــلام م ــندگان اع نویس
وجــود نداشــته و در انجــام پژوهــش، کلیــه موازیــن اخلاقــی لحاظ 

شــده اســت.
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