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Abstract  

Purpose: The present study aimed to model the psychological and self-management factors affecting 

the mental health management of professional athletes using a qualitative approach. 

Methods: This qualitative study was conducted using semi-structured in-depth interviews with 15 

experts (academic, technical, and executive opinion leaders). Purposive and snowball sampling 

methods were employed. Data were analyzed using qualitative content analysis through open, axial, 

and selective coding with MAXQDA 2020 software. The credibility of the findings was assessed 

using Lincoln and Guba's (1985) criteria, and reliability was examined through inter-coder agreement 

and test-retest methods. 

Results: The findings revealed that the final model consists of three main dimensions: (1) 

psychological factors (competitive pressure, social support, psychological counseling); (2) self-

management/personal management (diversity in daily activities, time management, proper work-rest 

balance); and (3) skill development (negotiation skills training, problem-solving skills training). In 

total, 140 semantic phrases and 70 open codes were extracted, which were categorized into 8 axial 

codes and 3 selective codes. 

Conclusions: The proposed model can be introduced as a preventive and effective tool in the mental 

health management of professional athletes and can contribute to the development of managerial and 

educational strategies in this field. It is recommended that sports organizations and federations 

consider this model in designing their supportive and educational programs. 

Keywords: Mental Health, Mental Health Management, Self-Management, Psychological Factors, 

Professional Athletes, Qualitative Research. 
* Corresponding author: Ebrahim Shekhzadeh Marand, Tel: +989144678776, E-mail: Zabannegar01@gmail.com   
 
 

 

 

 

 

Sports Psychology 
 

Journal homepage: https://mbsp.sbu.ac.ir 

 

How to Cite: Shekhzadeh Marand E., Khalifeh Soltani M. Modeling Psychological and Personal Management Factors 

Affecting Mental Health Management: A Qualitative Approach. Sport Psychol. 2023;15(1):253–280. In Persian 

 

https://doi.org/10.48308/mbsp.2023.10680.1120
mailto:Zabannegar01@gmail.com
https://orcid.org/0000-0002-8783-3384
https://mbsp.sbu.ac.ir/?lang=en


Modeling Psychological and Personal Management Factors Affecting Mental …                 254 

Sports Psychology, Volume 15, No 1, 2023 

Extended Abstract 

Background and Purpose 

In recent decades, the mental health and 

psychological well-being of professional 

athletes have emerged as a critical and 

vibrant field of research within sport 

psychology. Professional athletes are 

constantly engaged in a quest for optimal 

physical and psychological performance, a 

pursuit that can profoundly influence their 

overall health status. This research 

domain, by bridging the boundaries 

between psychology, medicine, and sport, 

seeks to identify the factors influencing the 

mental health management of professional 

athletes, ultimately aiming to enhance 

their performance and improve the overall 

quality of their psychological and physical 

lives. The competitive and tension-filled 

nature of professional sports environments 

can lead to increased stress levels and 

psychological problems. Furthermore, the 

relentless pursuit of success in this domain 

may result in the neglect of self-care and 

personal relationships, thereby 

exacerbating mental health issues. 

Consequently, athletes' priority must be 

their own mental health, and they should 

utilize appropriate support and 

interventions to mitigate the negative 

impacts inherent in the demanding nature 

of professional sports. 

To analyze the factors affecting mental 

health management, it is first necessary to 

understand the unique challenges and 

pressures faced by these athletes. One 

prominent factor is the immense pressure 

to deliver peak performance 

simultaneously in both physical and 

psychological dimensions. Due to constant 

scrutiny from fans, coaches, and the 

media, athletes operate in an environment 

where every movement and performance 

is meticulously evaluated. This continuous 

evaluation process can lead to elevated 

stress levels and is recognized as a 

significant factor in the mental health 

management of athletes. Moreover, the 

pressures stemming from intense training 

regimens, recurrent injuries, and the 

demand to maintain superior performance 

are recognized as contributing factors to 

feelings of anxiety, depression, and 

fatigue. While the field of sport 

psychology is gradually advancing, 

researchers increasingly acknowledge the 

significant impact of the demanding nature 

of professional sports on athletes' mental 

health. 

Given the complexities outlined, the 

primary objective of the present study was 

to model the psychological and self-

management factors affecting the mental 

health management of professional 

athletes using a qualitative approach. The 

central research question was: What are 

the psychological and self-management 

factors influencing the mental health 

management of professional athletes, and 

how does the resulting model structure 

itself? 
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Materials and Methods 

The present study employed a qualitative 

research design. In terms of nature, it was 

exploratory-fundamental; in terms of 

approach, inductive; in terms of paradigm, 

interpretative-constructivist; in terms of 

strategy, grounded theory with a structural 

approach; in terms of data collection 

setting, field and library-based; in terms of 

purpose, explanation and modeling; and in 

terms of data collection tools, in-depth 

interviews and theoretical studies. 

 

The statistical population consisted of all 

experts and individuals knowledgeable 

about the research topic. This included 

academic experts (professors of sport 

psychology, sport management, exercise 

physiology, and sport counseling), 

technical experts (sports coaches with 

experience working with professional 

athletes, sports physicians, sports 

nutritionists, and sport psychologists), and 

executive/organizational experts 

(managers of sports federations, managers 

of professional sports clubs, managers of 

sports facilities, and retired professional 

athletes). The criteria for selecting 

interview participants included: holding at 

least a master's degree in related fields; 

having at least five years of work 

experience related to the mental health of 

professional athletes; possessing a 

research background and having published 

scientific-research articles in the field; 

mastery and expertise in at least one of the 

areas of sport psychology, sport 

management, exercise physiology, or sport 

counseling; holding a position or 

responsibility related to professional 

sports; having direct experience working 

with professional athletes as a coach, 

physician, or psychologist; having the 

motivation and interest to participate in the 

research; and possessing the ability to 

articulate and convey experiences and 

knowledge. 

Sampling was conducted using a 

purposive method combined with 

snowball sampling, resulting in semi-

structured in-depth interviews with 15 

experts. Interviews were conducted both in 

person and by telephone. Following 

necessary coordination and scheduling, all 

interviews were conducted by the 

researcher and audio-recorded with the 

participants' permission. The average 

duration of the interviews was 60 minutes. 

Given the difficulty of writing down 

participants' statements during in-person 

interviews, Call Recorder software was 

used to record the audio so that all 

statements could be captured. After each 

interview, the audio was transcribed, and a 

preliminary analysis was conducted to 

determine whether theoretical saturation 

had been reached. Saturation was 

identified at the thirteenth interview, as the 

responses provided were similar to 

previous ones and added no new findings; 
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however, to ensure this, interviews 

continued until the fifteenth. 

Data coding was performed using open, 

axial, and selective coding. The interviews 

were coded using MAXQDA 2020 

software. In the open coding stage, the 

content of all interviews was transcribed, 

and then open coding was performed using 

the key-point coding method. In the axial 

coding stage, the process of relating 

categories and linking them at the level of 

properties and dimensions was carried out 

to establish knowledge of the processes 

related to relationships. In the selective 

coding stage, the selected codes derived 

from the axial categories were delineated. 

To achieve desirable validity of the 

interview tool, the interview findings were 

reviewed by experts and professors, and 

their feedback was applied. The identified 

conceptual model and its items were 

studied and reviewed by professors, and 

necessary corrections and modifications 

were made. To assess the quality and 

credibility of the qualitative results, the 

evaluation criteria of Lincoln and Guba 

(1985), including credibility, 

transferability, dependability, and 

confirmability, were utilized. 

 

To calculate the reliability of the 

interviews using the inter-coder agreement 

method, an expert was asked to serve as a 

research collaborator and code three 

randomly selected interviews after 

receiving necessary training and 

explanations. The codes identified by the 

collaborator were compared with those 

identified by the researcher, and similar 

codes were labeled "agreement" while 

dissimilar codes were labeled 

"disagreement." The percentage of inter-

coder agreement was then calculated. The 

results showed that the overall reliability 

between the two coders was 89%, which is 

at a good level. For test-retest reliability, 

three interviews were randomly selected, 

and each was coded twice by the 

researcher within a 30-day interval. 

Stemler (2000) stated that a reliability 

coefficient greater than 0.60 is acceptable. 

Results 

The findings revealed that the final model 

consists of three main dimensions: (1) 

psychological factors (competitive 

pressure, social support, psychological 

counseling); (2) self-

management/personal management 

(diversity in daily activities, time 

management, proper work-rest balance); 

and (3) skill development (negotiation 

skills training, problem-solving skills 

training). 

In total, 140 semantic phrases and 70 open 

codes were extracted from the analysis of 

the 15 interviews, which were categorized 

into 8 axial codes and 3 selective codes. 

The demographic characteristics of the 

participants indicated that out of the 15 

experts, 7 were female and 8 were male; 9 

held doctoral degrees and 6 held master's 
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degrees; 10 were under 50 years of age and 

5 were 50 or older; and 6 had less than 20 

years of experience while 9 had 20 years 

or more. 

The axial codes for the first dimension, 

psychological factors, included 

competitive pressure (expectations of self 

and others, changes in interest, media 

pressure, social interactions, interaction 

with competition pressures, goal-setting 

and motivation, and diversity in 

pressures), social support (family 

presence, team support, positive social 

interactions, support for others, 

participation in sports communities, 

support for individual capabilities, 

interaction with coaches and technical 

staff, presence in social networks, and 

participation in charitable activities), and 

psychological counseling (recognizing the 

need for counseling, ability to establish 

positive communication, stress 

management skills training, problem-

solving and decision-making, self-

confidence enhancement training, emotion 

management, self-knowledge, negotiation 

skills, and goal development and life 

planning). 

The axial codes for the second dimension, 

self-management/personal management, 

included diversity in daily activities 

(diversity in training programs, 

participation in various sports, use of 

different educational approaches, changes 

in training location and environment, 

diversity in recreational activities, 

participation in artistic and creative 

activities, changes in daily routines, and 

trying new techniques), time management 

(planning training sessions, prioritizing, 

optimal use of rest time, managing 

competition time, using time management 

techniques, scheduling time for 

recreational activities, using time 

management tools, and balancing training 

time with personal life), and proper work-

rest balance (setting specific limits for 

work hours, ability to prioritize, managing 

time for rest, planning active rest, 

recognizing signs of fatigue, preventing 

anxiety and stress, recreation and 

entertainment, maintaining a balanced 

limit between work and personal life, 

accepting help and support, and evaluating 

the effects of work-life balance). 

The axial codes for the third dimension, 

skill development, included negotiation 

skills training (awareness of the need to 

negotiate, active listening skills, ability to 

express one's situation and point of view, 

accepting differences and disagreements, 

ability to manage emotions, ability to 

reach agreement, communication skills 

training, ability to manage unexpected 

events, and ability to manage team 

communications) and problem-solving 

skills training (problem identification, 

problem analysis, goal setting, generating 

solution patterns, selecting solutions, 

implementing solutions, evaluating 
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results, continuous adjustment and 

improvement, stress management 

capability, and teamwork skills). 

Conclusion 

The aim of the present study was to model 

the psychological and self-management 

factors affecting the mental health 

management of professional athletes using 

a qualitative approach. Professional 

athletes, due to the competitive and 

tension-filled nature of professional 

sports, are constantly exposed to various 

psychological pressures that can 

negatively impact their performance and 

mental health. Therefore, identifying the 

effective factors and designing a 

comprehensive model for managing the 

mental health of this group is an 

undeniable necessity. The findings of the 

present study indicated that the final model 

consists of three main dimensions: 

psychological factors (competitive 

pressure, social support, psychological 

counseling), self-management/personal 

management (diversity in daily activities, 

time management, proper work-rest 

balance), and skill development 

(negotiation skills training, problem-

solving skills training). 

The psychological factors dimension, as 

the first and most fundamental dimension 

of the model, includes three components: 

competitive pressure, social support, and 

psychological counseling. This dimension 

serves as the primary antecedent and 

moderator of professional athletes' mental 

health management. The findings showed 

that competitive pressure is one of the 

most important and prominent 

psychological factors faced by 

professional athletes. These pressures 

originate from multiple sources: 

expectations of self and others (family, 

coaches, fans), media pressure and 

constant criticism, interaction with 

competition pressures and decision-

making moments, the need for goal-setting 

and maintaining motivation in the 

professional path, and the diversity of 

pressures experienced in different 

situations (training, competition, 

interviews, personal life). These pressures 

can lead to anxiety, stress, reduced 

concentration, and even depression in 

athletes.  

The social support component, which 

includes family presence, team and 

teammate support, positive social 

interactions with colleagues and coaches, 

support for others, participation in sports 

communities and charitable activities, 

support for individual capabilities, 

interaction with coaches and technical 

staff, presence in social networks, and 

participation in charitable activities, plays 

a protective and moderating role against 

psychological pressures.  The 

psychological counseling component, 

which includes recognizing the need for 

counseling, ability to establish positive 

communication with a counselor, stress 

management skills training, problem-
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solving and decision-making, self-

confidence enhancement training, emotion 

management, self-knowledge, negotiation 

skills, and goal development and life 

planning, serves as an interventional and 

therapeutic tool. The self-

management/personal management 

dimension, as the second dimension of the 

model, represents the athlete's ability to 

organize, plan, and control their daily life. 

This dimension includes three 

components: diversity in daily activities, 

time management, and proper work-rest 

balance. The findings showed that 

diversity in daily activities can prevent 

psychological fatigue and monotony in 

athletes and maintain their motivation and 

enthusiasm. Time management, which 

includes planning training sessions, 

prioritizing, optimal use of rest time, 

managing competition time, using time 

management techniques, scheduling time 

for recreational activities, using time 

management tools, and balancing training 

time with personal life, enables athletes to 

better manage the pressure of time 

constraints and simultaneous tasks. Proper 

work-rest balance, which includes setting 

specific limits for work hours, ability to 

prioritize, managing time for rest, 

planning active rest, recognizing signs of 

fatigue, preventing anxiety and stress, 

recreation and entertainment, maintaining 

a balanced limit between work and 

personal life, accepting help and support, 

and evaluating the effects of work-life 

balance, leads to better mental health and 

less vulnerability to psychological and 

physical burnout.  

The skill development dimension, as the 

third dimension of the model, represents 

the meta-sport and life skills necessary for 

effective coping with professional 

challenges. This dimension includes two 

components: negotiation skills training 

and problem-solving skills training. The 

findings showed that negotiation skills 

training, which includes awareness of the 

need to negotiate, active listening skills, 

ability to express one's situation and point 

of view, accepting differences and 

disagreements, ability to manage 

emotions, ability to reach agreement, 

communication skills training, ability to 

manage unexpected events, and ability to 

manage team communications, can 

significantly help reduce athletes' stress 

and anxiety. Problem-solving skills 

training, which includes problem 

identification, problem analysis, goal 

setting, generating solution patterns, 

selecting solutions, implementing 

solutions, evaluating results, continuous 

adjustment and improvement, stress 

management capability, and teamwork 

skills, helps athletes choose the best 

solution calmly instead of reacting 

emotionally when facing challenges and 

problems.  
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An important point in the present model is 

the synergistic interaction of the three 

dimensions. None of the three dimensions 

alone can guarantee mental health 

management; rather, it is the combination 

of psychological factors (as antecedent 

and moderator), self-management (as an 

executive mechanism), and skill 

development (as long-term capacity 

building) that leads to optimal mental 

health management. This three-

dimensional model is consistent with the 

results of Walton et al. (1) and Chrétien et 

al. (2), which emphasized the need for a 

comprehensive and multidimensional 

approach to athletes' mental health. 

Overall, the proposed model, by 

emphasizing these three dimensions, 

enables sports managers and coaches to 

create programs compatible with these 

factors and achieve significant 

improvements in the mental health of 

professional athletes. These actions can 

not only contribute to improved athletic 

performance but also lead to an overall 

improvement in athletes' lives. 

Consequently, this model is introduced as 

a preventive and effective tool in the 

mental health management of professional 

athletes and can contribute to the 

development of managerial and 

educational strategies in this field. The 

three-dimensional model presented in this 

study has extensive practical and 

theoretical applications for various 

stakeholders in professional sports. Sports 

managers and policymakers can use this 

model as a framework for designing 

mental health policies and programs in 

federations and clubs, including 

establishing psychological counseling 

units, organizing support programs, and 

incorporating mental health indicators into 

athlete performance evaluation systems. 

Coaches and technical staff can also use 

the findings to better identify athletes' 

psychological pressures, create a 

supportive and encouraging atmosphere 

within the team, and teach coping skills 

such as stress management and problem-

solving to athletes. Sport psychologists 

and counselors can use the present model 

as a basis for designing specialized 

interventions tailored to athletes' needs 

and evaluate the effectiveness of their 

services. Athletes themselves, by being 

aware of the model's components, can 

strengthen self-management skills (time 

management, work-rest balance, diversity 

in activities) and life skills (negotiation 

and problem-solving) and maintain their 

psychological balance when facing 

competitive pressures. In the educational 

dimension, the present three-dimensional 

model can serve as a theoretical 

framework for developing curricula in 

sport psychology, sport management, and 

sport counseling courses and as a basis for 

designing training workshops for coaches 

and athletes. In the research dimension, 

this model can serve as a starting point for 

designing future quantitative and 
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qualitative studies, testing hypotheses, and 

evaluating the effectiveness of 

interventions. In the social dimension, 

given the role of media pressure in the 

psychological dimension, the media can 

use the findings of this study to review 

their coverage of athletes' news and reduce 

the psychological pressure caused by 

constant criticism. Furthermore, public 

institutions and sports organizations can 

design awareness programs about athletes' 

mental health based on this model and, by 

early identification of signs of 

psychological burnout, anxiety, and stress, 

provide the basis for timely interventions 

and reduced treatment costs. 
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 نوع مقاله: پژوهشی

 شناختی و خودمدیریتی مؤثر بر مدیریت سلامت روان: یک رویکرد کیفیسازی عوامل روانمدل

 2 یمرضیه خلیفه سلطان، *1مرند  ابراهیم شیخ زاده

 .ایران، واحد تهران مرکزی، دانشگاه آزاد اسلامی، تهرانعضو هیات علمی ، استادیار. 1
 استادیار مدیریت ورزشی، گروه علوم ورزشی، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه سیستان و بلوچستان، زاهدان، ایران.. 2

 15/09/1401پذیرش مقاله:      ،12/06/1401اصلاح مقاله:       ،11/03/1401دریافت مقاله: 

 کیدهچ

ای با رویکرد شناختی و خودمدیریتی مؤثر بر مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفهسازی عوامل روانحاضر، مدل هدف پژوهش هدف:

 .کیفی است

نظران دانشگاهی، فنی و اجرایی( خبره )صاحب 15ساختاریافته با پژوهش از نوع کیفی و با استفاده از مصاحبه عمیق نیمه ها:روش

 افزارها با تحلیل محتوای کیفی و کدگذاری باز، محوری و انتخابی و با نرمبرفی بود. دادهو گلوله گیری هدفمندانجام شد. نمونه

MAXQDA 2020 موضوعی و بازآزمون ( و پایایی با روش توافق درون1985ها با معیارهای لینکلن و گابا )تحلیل شد. اعتبار یافته

 . بررسی شد

شناختی )فشار رقابتی، پشتیبانی اجتماعی، عوامل روان( 1ایی از سه بعُد اصلی تشکیل شده است: )ها نشان داد که مدل نهیافته نتایج: 

های روزانه، مدیریت زمان، توازن مناسب بین کار و استراحت(؛ خودمدیریتی/مدیریت شخصی )تنوع در فعالیت( 2شناختی(؛ )مشاوره روان

کد باز استخراج  ۷0عبارت معنایی و  140های حل مسئله(. در مجموع، آموزش مهارتهای مذاکره، ها )آموزش مهارتتوسعه مهارت( 3و )

 .بندی شدندکد انتخابی دسته 3کد محوری و  8شد که در قالب 

ای مطرح شود و به عنوان ابزاری پیشگیرانه و مؤثر در مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفهتواند بهشده میمدل ارائه گیری:نتیجه

های ورزشی این مدل را در ها و فدراسیونشود سازمانراهبردهای مدیریتی و آموزشی در این حوزه کمک نماید. پیشنهاد می توسعه

 .های حمایتی و آموزشی خود مد نظر قرار دهندطراحی برنامه

 . ای، پژوهش کیفیفهشناختی، ورزشکاران حرسلامت روان، مدیریت سلامت روان، خودمدیریتی، عوامل روان: های کلیدیواژه
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 1 شماره ،15، دوره 1402 بهار و تابستانورزش،  یشناسروان

 قدمهم

های اخیر، سلامت روان و وضعیت روانی ورزشکاران در دهه

بخش در حوزه ی حیاتی و حیاتعنوان یک زمینه پژوهشبه

(. 2، 1شناسی ورزشی مورد توجه قرار گرفته است )روان

ای در مسیر کسب بهترین عملکرد فیزیکی ورزشکاران حرفه

ترین و روانی خود قرار دارند که ممکن است بر بهبود کلی

این حوزه پژوهشی با (. 3وضعیت بهداشتشان تأثیر بگذارد )

شناسی، پزشکی و ورزش، وانکشیدن خطوط مرزی میان ر

به دنبال شناخت عوامل مؤثر در مدیریت سلامت روان 

ای است تا در نهایت به ارتقای عملکرد آنان ورزشکاران حرفه

 (. 4) ها کمک کندو بهبود کلیت زندگی روانی و جسمی آن

برای تحلیل عوامل مؤثر در مدیریت سلامت روان ورزشکاران 

ها و فشارهای چالششناخت نیاط به ای، ابتدا حرفه

رو ها روبهکه این ورزشکاران با آناست فردی منحصربه

یکی از عوامل بارز در این زمینه، فشار فراوان (. 5شوند )می

زمان در ابعاد فیزیکی رت همصوبرای ارائه بهترین عملکرد به

ی است. ورزشکاران به دلیل نقدهای مداوم از سوی انو رو

ها، در محیطی قرار دارند که هر و رسانه هواداران، مربیان

شود. این ها با دقت و موشکافی بررسی میحرکت و اجرای آن

تواند به افزایش سطوح استرس منجر فرایند مداوم ارزیابی می

عنوان یکی از عوامل مؤثر در مدیریت سلامت روان شود و به

 .(6ورزشکاران مطرح گردد )

های های ورزشبا چالش محققان معتقدندعلاوه بر این، 

توانند تأثیر منفی بر سلامت رو هستیم که میای روبهحرفه

های روان این افراد داشته باشند. فشارهای ناشی از برنامه

های مکرر و فشار برای حفظ تمرین شدید، مصدومیت

عنوان عوامل مؤثر در ایجاد توانند بهعملکرد برتر می

-8تگی شناخته شوند )احساسات اضطراب، افسردگی و خس

زای محیط ها به همراه ماهیت رقابتی و تنشاین چالش(. 6

توانند منجر به افزایش سطوح استرس ای میهای حرفهورزش

علاوه، تعقیب مداوم موفقیت در و مشکلات روانی شوند. به

گرفتن ها ممکن است منجر به نادیدهاین دسته از ورزش

که مشکلات سلامت روانی خودمراقبتی و روابط شخصی شود 

بنابراین، اولویت ورزشکاران باید به (. 9کند )را تشدید می

سلامت روانی خود داده شود و باید از حمایت و مداخلات 

مناسب برای کاهش تأثیرات منفی ناشی از طبیعت دشوار 

 (.4،۷) ای استفاده کنندهای حرفهورزش

در حال  تدریجشناسی ورزشی بهدر حالی که حوزه روان

توجه طور فزاینده تأثیر قابلپیشرفت است، محققان به

ای بر سلامت روان ورزشکاران های حرفهطبیعت دشوار ورزش

شدید همراه با  جسمانیفشارهای (. 10کنند )را ادراک می

تواند تأثیرات ژرفی بر فشار بزرگ برای ارائه عملکرد برتر می

ز عوامل اصلی مؤثر در ها داشته باشد. یکی اشناختی آنروان

های تمرینی دقیق و دشواری است که ها، برنامهاین چالش

(. 11ورزشکاران برای بهبود عملکرد خود باید رعایت کنند )

های تمرینی غالباً شامل تمرینات فیزیکی تکراری این برنامه

و  جسمانیو دشوار هستند که ممکن است منجر به خستگی 

وند. علاوه بر این، محیط شوندگی شافزایش خطر آسیب

تواند محیطی با استرس بالا ای میهای حرفهرقابتی ورزش

ها، تیمیمداوم با فشار از سوی همایجاد کند که ورزشکاران به

تأثیر روانی این (. 12شوند )رو میمربیان و هواداران روبه

تواند باعث اختلال در تعادل عوامل بر بهداشت ورزشکاران می

طور بالقوه به اثرات شت فیزیکی و روانی شود که بهبین بهدا

 .(13،14گردد )ها منجر میمخرب بر کلیت زندگی آن

های و روانی ورزش جسمانیهای در مواجهه با چالش

ای، شناخت و مدیریت تدابیر سلامت روان ضروری حرفه

عنوان یک ساختار اجتماعی و فرهنگی، ورزش است. به

های خود مواجه است. ها و فرصتلشای همچنان با چاحرفه

عنوان یک فعالیت علنی و پرطرفدار نقش و تأثیر ورزش به

عنوان یک همواره از جذابیت بسیاری برخوردار بوده و به
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با (. 15حرفه، زندگی بسیاری را تحت تأثیر قرار داده است )

ها و مزایای ورزش این حال، باید توجه داشت که این جذابیت

هایی برای سلامت روان ورزشکاران راه با چالشای همحرفه

توان به نیاز به مدیریت هویت، ها میترین آناست که از مهم

و تأثیرات  جسمانیهای زمانی و فشار رقابتی، محدودیت

در نتیجه، یافتن (. 1شناسی اشاره کرد )ها بر روانرسانه

های موجود در مسیر تعادل مناسب میان فشارها و فرصت

ای ورزشکاران و مدیریت اثرات آن بر سلامت روان، هحرف

 .آور استامری ضروری و چالش

میلیون نفر در  4۷طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت، 

سراسر جهان دارای اختلالات سلامت روان هستند و فعالیت 

 1ادواردز(. 16دهد )بدنی و ورزش فواید سلامتی را افزایش می

بیان نمود که استفاده از ابزار در نتایج تحقیق خود ( 1۷)

-روانی-غربالگری و ارزیابی با هدایت یک چارچوب زیستی

تواند به درک عواملی که در وضعیت سلامت اجتماعی می

روان ورزشکار نقش دارند کمک کند و توسعه یک رویکرد 

های سلامت روان را تسهیل مدیریت هدفمند برای چالش

نشان داد ( 18) 2نکند. نتایج پژوهش سیمس و همکارا

ورزشکاران مشکلات سلامت روانی مشابهی با همسالان 

فردی را نیز های منحصربهغیرورزشکار دارند، اما استرس

ها را در معرض خطر ابتلا به اختلالات کنند که آنتجربه می

دهد. صدمات جسمی، تمرین بیش از سلامت روان قرار می

اجتماعی از جمله  حد، ضربه مغزی، اختلالات خواب و هویت

عواملی هستند که بر سلامت روان دانشجویان ورزشکار تأثیر 

نشان داد ورزشکاران ( 13) 3نتایج پژوهش ریدون. گذارندمی

کنند که اجتماعی را تجربه می-نیازهای فیزیولوژیکی و روانی

های درمانی، از بر نحوه بروز علائم و نحوه تأثیرگذاری روش

گذارد. های دارویی، تأثیر میدرماندرمانی و جمله روان

سلامت »نیز در پژوهش خود با عنوان ( 14ریدون و همکاران )

به این نتیجه رسیدند که « ایروان در ورزشکاران حرفه

راهبردهای مدیریتی باید به همه عوامل مرتبط با علائم 

-روانی-سلامت روان توجه داشته باشند و عوامل زیست

شکاران را برای به حداکثر رساندن اجتماعی مرتبط با ورز

منفعت و به حداقل رساندن آسیب در نظر بگیرند. مدیریت 

سازی دیده و هم بهینهباید هم درمان ورزشکاران فردی آسیب

ای تمرین هایی را که در آن همه ورزشکاران حرفهمحیط

 .دهند، شامل شودکنند و مسابقه میمی

ود هرچه تعداد جلسات در نتایج پژوهش بیان نم( 19)نظری 

کند، نمرات کل تمرینی در طول هفته افزایش پیدا می

کند. همچنین افسردگی و اضطراب ورزشکار کاهش پیدا می

نشان داد که ( 4نتایج پژوهش واعظ موسوی و شمس )

های ای و نخبه ایرانی از نظر مؤلفهوضعیت ورزشکاران حرفه

ما از نظر نمرات خواهی و سلامت روانی مطلوب است، اهیجان

های یافته. رنجوری، این ورزشکاران به آموزش نیازمندندروان

دهد که یک رویکرد مدیریتی جامع در اولیه نشان می

ای در خصوص افکار، احساسات و رفتارهای ورزشکاران حرفه

تواند به سلامت روان و عملکرد قالب یک مدل مفهومی می

ت، توسعه ورزش ای و در نهایمطلوب ورزشکاران حرفه

قهرمانی در کشور کمک کند. لذا این تحقیق، عوامل مؤثر در 

ای را مورد بررسی قرار مدیریت سلامت روان ورزشکاران حرفه

داده است تا راهکارها و مداخلات مؤثر در این زمینه معرفی 

و توصیه شوند. نتایج این تحقیق نه تنها به ورزشکاران 

تواند و سلامت روان میای و محققان حوزه ورزش حرفه

های ورزشی نیز ها و اتحادیهارزشمند باشد، بلکه به سازمان

های سلامت روان ها و برنامهتواند کمک کند تا سیاستمی

مؤثرتری را برای محافظت و بهبود وضعیت روانی ورزشکاران 

شود که بیشتر با مرور پیشینه مشخص می. در نظر بگیرند

شناختی متمرکز یک بُعد روان های پیشین یا برپژوهش

اند یا عوامل مدیریتی و خودمدیریتی را در قالب یک مدل بوده

اند. بنابراین، مسئله اصلی یکپارچه و بومی کمتر بررسی کرده
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شناختی و تحقیق حاضر این است که عوامل روان

خودمدیریتی مؤثر بر مدیریت سلامت روان ورزشکاران 

 یابدها چگونه ساختار میصل از آناند و مدل حاای کدامحرفه

 ؟(1)شکل 

 

 
 . مدل مفهومی پژوهش1شکل 

 پژوهش روش

 طرح پژوهش

های کیفی است. از آن جهت پژوهش حاضر از نوع پژوهش

که به دنبال کشف مفاهیم جدید هستیم، از منظر ماهیت 

بنیادی؛ از منظر رویکرد استقرایی؛ از منظر -اکتشافی

برساختی؛ از منظر راهبرد، -ادایم تفسیریپارادایمی، پار

بنیاد با رویکرد ساختاری؛ از منظر حیطه نظریه داده

ای؛ از منظر هدف، ها، میدانی و کتابخانهآوری دادهجمع

آوری اطلاعات، سازی؛ و از منظر ابزار جمعتبیین و مدل

 . های عمیق و مطالعات نظری استمصاحبه

 های پژوهشنمونه

نظر و آگاه به موضوع شامل تمامی افراد صاحب جامعه آماری

نظران علمی و فضای پژوهش بودند که شامل صاحب

شناسی ورزشی، مدیریت ورزشی، دانشگاهی )اساتید روان

نظران فنی فیزیولوژی ورزشی، مشاوره ورزشی(، صاحب

ای، پزشکان )مربیان ورزشی با سابقه کار با ورزشکاران حرفه

شناسان ورزشی( و یه ورزشی، روانورزشی، متخصصان تغذ

نظران اجرایی و فضای سازمانی )مدیران صاحب

ای، های ورزشی حرفههای ورزشی، مدیران باشگاهفدراسیون

 .ای بازنشسته( بودندمدیران اماکن ورزشی، ورزشکاران حرفه

معیارهای انتخاب افراد برای مصاحبه عبارت بودند از: داشتن 

های مرتبط ارشد در رشتهحداقل مدرک کارشناسی 

شناسی ورزشی، فیزیولوژی ورزشی و ...(؛ داشتن حداقل )روان

سال سابقه کار مرتبط با حوزه سلامت روان ورزشکاران  5

-ای؛ داشتن سوابق پژوهشی و انتشار مقالات علمیحرفه

پژوهشی در حوزه مورد مطالعه؛ تسلط و تخصص در حداقل 

زشی، مدیریت ورزشی، شناسی ورهای روانیکی از حوزه

فیزیولوژی ورزشی، مشاوره ورزشی و ...؛ دارا بودن سمت و 

ای؛ تجربه مستقیم کار مسئولیت مرتبط با حوزه ورزش حرفه

شناس و عنوان مربی، پزشک، روانای بهبا ورزشکاران حرفه

...؛ داشتن انگیزه و علاقه برای مشارکت در پژوهش؛ و داشتن 

 .ربیات و دانشقدرت بیان و انتقال تج

 گیری و گردآوری دادهنمونه روش

برفی گیری به روش هدفمند و با استفاده از روش گلولهنمونه

نفر از خبرگان مورد مصاحبه عمیق  15صورت گرفت تا تعداد 

صورت ساختاریافته قرار گرفتند. انجام مصاحبه بهنیمه

حضوری و تلفنی با خبرگان انجام شد. بعد از انجام 

های لازم جهت انجام مصاحبه و تعیین وقت، تمام گیهماهن

ها توسط خود پژوهشگر انجام شد و با کسب اجازه مصاحبه

طورکلی صورت صوتی ضبط گردید. بهشوندگان بهاز مصاحبه

دقیقه بود. با توجه به  60ها میانگین زمان انجام مصاحبه

های های حضوری امکان نوشتن صحبتکه در مصاحبهآن

کنندگان در حین مصاحبه اندکی سخت است، از تمشارک

برای ضبط صدا استفاده شد تا  Call Recorder افزارنرم

ها ثبت شود. پس از پایان هر در حین مصاحبه تمام جمله

شد و تحلیل اولیه مصاحبه، صوت به نوشتاری برگردان می

گرفت تا از این طریق مشخص شود به روی آن صورت می
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ایم یا خیر. در مصاحبه سیزدهم مشخص هاصل اشباع رسید

شده های ارائهشد که اصل اشباع صورت گرفته است و جواب

ها اضافه های قبلی مشابهت داشته و چیزی به یافتهبا پاسخ

کنند؛ ولی برای اطمینان از این امر تا مصاحبه پانزدهم نمی

 .انجام پذیرفت

 هاتحلیل داده روش

دگذاری باز، کدگذاری محوری و صورت کها بهکدگذاری داده

ها با استفاده کدگذاری انتخابی انجام شد. کدگذاری مصاحبه

انجام پذیرفت. در مرحله   MAXQDA 2020 افزاراز نرم

سازی و سپس ها پیادهکدگذاری باز، محتوای کلیه مصاحبه

ها به روش کدگذاری نکات کلیدی انجام شد؛ کدگذاری باز آن

صورت مکتوب بر شده بهآوریهای جمعبدین ترتیب که داده

خط و بهروی کاغذ درج و سپس با تجزیه و تحلیل خط

ها، کدهای باز ایجاد گردید. در مرحله بند نوشتهبهبند

ها و پیوند دادن دهی مقولهکدگذاری محوری، فرآیند ربط

ها و ابعاد انجام شد تا دانش فرآیندهای ها در سطح ویژگیآن

بط ایجاد گردد. در مرحله کدگذاری انتخابی نیز مربوط به روا

 .کدهای منتخب ناشی از مقولات محوری ترسیم شدند

 اعتبار و پایایی

های منظور دستیابی به روایی مطلوب ابزار مصاحبه، یافتهبه

مصاحبه توسط متخصصان و اساتید مطالعه و نقطه نظرات 

های آن شده و گویهها اعمال شد. مدل مفهومی شناساییآن

توسط اساتید مطالعه و بازبینی قرار گرفت و مواردی نیز 

اصلاح و تغییر داده شد. جهت بررسی کیفیت و اعتباربخشی 

به نتایج کیفی در تحقیق حاضر از معیارهای ارزشیابی لینکلن 

( شامل معیارهای اعتبار، انتقال، قابلیت اعتماد 1985و گابا )

 .و تأییدپذیری استفاده شد

موضوعی حاسبه پایایی مصاحبه با روش توافق درونبرای م

عنوان همکار پژوهش خواسته شد دو کدگذار، از یک خبره به

صورت تصادفی انتخاب شده بود، پس مصاحبه را که به 3که 

ها و توضیحات لازم کدگذاری نماید. سپس با از آموزش

شده توسط همکار پژوهش با مقایسه کدگذاری انجام

شده توسط پژوهشگر، کدهای مشابه با عنوان مکدگذاری انجا

مشخص « عدم توافق»و کدهای غیرمشابه با عنوان « توافق»

موضوعی شدند. سپس با استفاده از فرمول درصد توافق درون

محاسبه شد. نتایج نشان داد پایایی بین دو کدگذار در کل 

(. در 1شده و در سطح خوب قرار دارد )جدول  ٪89برابر 

ضر برای محاسبه پایایی بازآزمون، از بین تحقیق حا

مصاحبه  3صورت تصادفی، تعداد گرفته بههای انجاممصاحبه

 30ها دو بار در یک فاصله زمانی انتخاب شد و هر کدام از آن

روزه )یک ماه( توسط پژوهشگر کدگذاری شدند. استملر 

صدم را  60( در پژوهش خود میزان پایایی بیشتر از 2000)

 .أیید و قابل قبول بیان نمودمورد ت

 ها به روش بازآزمون. پایایی مصاحبه1جدول 

پایایی 

بازآزمون 

 )درصد(

تعداد 

 توافق

تعداد 

عدم 

 توافق

تعداد کل 

 کدها

عنوان 

 مصاحبه

 ردیف

۹۳ ۷ 1 15 P6 1 

۹0 5 1 11 P9 2 

۸۳ 5 2 12 P12 3 

 کل — 38 4 1۷ ۸۹

 

 تحلیل آماری
ه بندی داده ها و توصیف، میانگین و از  آمار توصیفی برای طبق

ها با استفاده کدگذاری مصاحبهانحراف استاندارد استفاده شد. 

 .شدانجام   MAXQDA 2020  افزاراز نرم

 هایافته

  هاافتهی
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 کنندگانشناختی مشارکتمشخصات جمعیت

نفر از خبرگان مصاحبه انجام شد.  15در این مطالعه با 

 2 کنندگان در جدولشناختی مشارکتمشخصات جمعیت

 . ارائه شده است

 کنندگانشناختی مشارکتمشخصات جمعیت. 2جدول 

 متغیر طبقه فراوانی درصد

 جنسیت زن ۷ 4۶/۷

 جنسیت مرد 8 5۳/۳

 تحصیلات کترید 9 ۶0

 تحصیلات کارشناسی ارشد 6 40

 سن سال 50زیر  10 ۶۶/۷

 سن سال به بالا 50 5 ۳۳/۳

 سابقه سال 20زیر  6 40

 سابقه سال به بالا 20 9 ۶0

 کدگذاری باز

ها در قالب سه مرحله کدگذاری شدند. در این مطالعه، داده 

ذاری سازی و سپس کدگها پیادهابتدا محتوای کلیه مصاحبه

ها به روش کدگذاری نکات کلیدی انجام شد. بدین باز آن

صورت ها بهشده در مصاحبهآوریهای جمعترتیب که داده

خط و بهتحلیل خطمکتوب بر روی کاغذ درج، سپس با 

های موجود، کدهای باز ایجاد گردید. بند نوشتهبهبند

شده است؛ این ها بعد از ویرایش ارائه کدگذاری باز مصاحبه

ها و در برخی موارد عین خود نوشته کدها اقتباسی از نوشته

کد باز  ۷0عبارت معنایی و  140مصاحبه،  15بود. از تحلیل 

ای از عبارات معنایی و کدهای باز در استخراج گردید. نمونه

 .ارائه شده است 3جدول 

 نمونه عبارات معنایی و کدهای باز. ۳جدول 

 کد باز ناییعبارات مع

 انتظارات خود و دیگران های مذاکره برای مقابله با انتظارات خود و تیمتوانایی تعیین انتظارات واقعی از خود و دیگران؛ مهارت

 تغییرات علاقه توانایی مدیریت احساسات ناشی از تغییرات در علاقه به ورزش؛ ایجاد اتصال مثبت با فعالیت ورزشی

 ایفشار رسانه هاای؛ توانایی مقابله با نقدها و انتقادات رسانهها و پیشرفت حرفهرتباطی برای مواجهه با رسانههای امهارت

 تعاملات اجتماعی آمیزهای ارتباطی با همکاران تیم و دیگر افراد حول ورزشکار؛ توانایی ساخت و حفظ ارتباطات سالم و حمایتمهارت

 تعامل با فشارهای مسابقات گیریتمرکز و توجه در شرایط مسابقات؛ توانایی مدیریت استرس و اضطراب در لحظات تصمیم هایآموزش مهارت

 گذاری و انگیزههدف ایهای افزایش انگیزه و حفظ انگیزه در مسیر حرفهطور متناسب؛ مهارتتوانایی تعیین اهداف ورزشی و شخصی به

 تنوع در فشارها ها؛ توانایی تفکر منطقی و سازماندهی در مواقع فشار زیادبرای مواجهه با آنآگاهی از انواع مختلف فشارها و آمادگی 

 حضور خانواده های مسابقاتهای ورزشی؛ ارتباط مثبت و حس مشارکت خانواده در دورهحمایت و پشتیبانی فعال خانواده در فعالیت

 حمایت از تیم ها در مواقع دشوارتیمیهم حضور تیمی و حس انسجام در محیط تیم؛ حمایت معنوی و حضور

 تعاملات اجتماعی مثبت بلیدینگ و جلسات تیمآمیز مانند تیمارتباطات مثبت با همکاران، مربیان و مدیران؛ حضور در فضاهای اجتماعی حمایت

 پشتیبانی از دیگران تماعی و خیریههای اجهای مشارکت در برنامهارتقاء حس مسئولیت اجتماعی در تیم و جامعه؛ ایجاد فرصت

 مشارکت در جوامع ورزشی های جوامع محلیها و فعالیتهای مرتبط؛ حمایت از برنامهحضور در جوامع ورزشی و فعالیت

 های فردیحمایت از توانمندی های آموزشی و توسعه شخصیها و استعدادهای فردی؛ ایجاد فرصتتشویق به توسعه مهارت

 تعامل با مربیان و کادر فنی ایهای حرفهتباط فعال و سازنده با مربیان و اعضای کادر فنی؛ درخواست و دریافت نظرات و راهنماییار

 های اجتماعیحضور در شبکه های اجتماعی ورزشی و معرفی به افراد مؤثر؛ ایجاد ارتباطات مثبت با هواداران ورزشکارمشارکت فعال در شبکه

های خیریه به منظور افزایش ارتباط با جامعه؛ ایجاد حس مسئولیت اجتماعی ورزشکاران ها و پروژهفعالیتحضور در 

 نسبت به جامعه

 های خیریهمشارکت در فعالیت

 تشخیص نیاز به مشاوره توانایی تشخیص نیاز به مشاوره در مواقع فشار و استرس زیاد؛ آگاهی از تغییرات در کارایی و علائم روانی

 بتتوانایی برقراری ارتباط مث های برقراری ارتباط فعال با مشاور و ایجاد ارتباط مثبت؛ توانایی انتقال احساسات و تجارب به مشاورمهارت

 های مدیریت استرسآموزش مهارت های آرامش برای مقابله با فشارهاهای مدیریت استرس و ارائه راهکارهای عملی؛ آموزش تکنیکآشنایی با مهارت

 گیریحل مسائل و تصمیم های تفکر منطقی و تحلیلیگیری در مواقع مهم و دشوار؛ توسعه مهارتتوانایی حل مسائل و تصمیم

 های ارتقاء اعتماد به نفسآموزش مهارت های فرد؛ توانایی مقابله با افکار منفی و افزایش انگیزهتقویت اعتماد به نفس و افزایش اعتماد به توانایی

های مدیریت احساسات و افزایش آگاهی احساسی؛ توانایی بهبود تعامل با احساسات و انتقال آن به آموزش مهارت

 عملکرد بهتر

 مدیریت احساسات

 توانایی در خودشناسی ارتقاء سطح خودشناسی و آگاهی از نقاط قوت و ضعف شخصی؛ تشخیص الگوهای رفتاری و افکار مخرب
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 های مذاکرهمهارت صل اختلافات؛ توانایی مدیریت ارتباطات بین فردی در مواقع دشوارهای مذاکره و حل و فآموزش مهارت

 توسعه اهداف و طرح زندگی های جدیدای و توسعه حوزهای و شخصی؛ ارتقاء مسیر حرفهتوانایی تعیین اهداف و طراحی زندگی حرفه

سمانی؛ اضافه کردن تنوع به انواع تمرینات شامل تمرینات طور متناسب با اهداف و نیازهای جتنظیم برنامه تمرینات به

 پذیریاستقامتی، تمرینات قدرتی و تمرینات انعطاف

 تنوع در برنامه تمرینی

 های مختلفمشارکت در ورزش های تیمی و فردی برای ایجاد تنوعهای ورزشی جدید؛ ترکیب ورزشهای مختلف و چالششرکت در ورزش

های آموزشی مختلف برای جلب توجه و افزایش تنوع ذهنی؛ استفاده از مربیان متنوع با و ترکیب روش آزمودن

 های تدریس مختلفسبک

 استفاده از رویکردهای آموزشی مختلف

های متنوع مانند کوهستان، تغییر مکان تمرین از محیط سالن به فضاهای باز و برعکس؛ تلاش برای تمرین در محیط

 ی شهریساحل یا فضاها

 تغییرات در مکان و محیط تمرین

سواری، شنا و پیمایی، دوچرخههای تفریحی مختلف خارج از ورزش؛ شرکت در هوایاختصاص زمان به فعالیت

 های دیگرفعالیت

 های تفریحیتنوع در فعالیت

 های هنری و خلاقیمشارکت در فعالیت های خلاقیتغال در فعالیتهای هنری مانند نقاشی، موسیقی یا نازندگی؛ ایجاد تنوع از طریق اششرکت در فعالیت

های استراحت و تفریح در برنامه ها؛ ایجاد زمانبندی و ترکیب فعالیتایجاد تنوع در ساختار روزانه ورزشکار با تغییر زمان

 روزانه

 تغییرات در برنامه روزانه

 های جدیدآزمودن تکنیک های آموزشی و افزایش مهارت ورزشیکارگاههای تازه؛ شرکت در های ورزشی جدید و آموزش مهارتامتحان تکنیک

بندی تمرینات بر اساس اهمیت و های مشخص؛ اولویتطور دقیق و متناسب با اهداف و زمانتنظیم برنامه تمرینات به

 ها بر عملکردتأثیر آن

 ریزی تمریناتبرنامه

ها که برای بهبود رند؛ تخصیص زمان و انرژی به آن فعالیتها و اهداف اصلی که نیاز به تمرکز بیشتر داتشخیص ویژگی

 عملکرد حیاتی هستند

 هاتعیین اولویت

های استراحت بر اساس نیازهای فیزیکی و روانی؛ اجازه دادن به خود برای بازیابی مناسب و جلوگیری از ریزی زمانبرنامه

 خستگی زیاد

 استفاده بهینه از زمان استراحت

های مناسب برای آمادگی، تمرینات آخر های لازم؛ تعیین زمانزی زمان مسابقات با دقت و احترام به استراحتریبرنامه

 هفته و استراحت پس از مسابقات

 مدیریت زمان مسابقات

 استفاده از فنون مدیریت زمان بندی زمان برای افزایش تمرکزکارگیری فنون مدیریت زمان؛ تقسیماجازه دادن به ورزشکار برای آموزش و به

های تفریحی و استراحت در برنامه روزانه؛ ایجاد تعادل بین زمان تمرینات و زمان های خاص برای فعالیتتعیین زمان

 بخشهای لذتفعالیت

 های تفریحیتنظیم زمان برای فعالیت

 استفاده از ابزارهای مدیریت زمان ریزی بهبود عملکردهها و ابزارهای مدیریت زمان برای رصد و برناممندی از اپلیکیشنبهره

ای که ورزشکار توانایی حضور در زندگی خانوادگی و اجتماعی را داشته باشد؛ تعیین حداقل زمان گونهمدیریت زمان به

 های مختلف زندگی شخصیمورد نیاز برای زمینه

 تعادل بین زمان تمرینات و زندگی شخصی

 تعیین حد مشخص برای ساعات کار ل و مشخص در طول روز یا هفته؛ احترام به مرزهای زمانی برای جلوگیری از افزایش فشار کاریتعیین ساعات کار معقو

 هاتوانایی تعیین اولویت بندی و تعیین اهداف مهم برای تسلیم به فشار کاری؛ تمرکز بر کارهای اصلی و حائز اهمیتاولویت

های کاری های استراحت مناسب؛ تعیین فواصل زمانی بین دورهن برای ایجاد زمانهای مدیریت زمااستفاده از تکنیک

 برای بازیابی

 مدیریت زمان برای استراحت

شناختی؛ ترکیب استراحت با های روانهای مشخص برای استراحت فعال مانند تمرینات تفریحی یا فعالیتتعیین زمان

 دهندهایی که انرژی را افزایش میفعالیت

 ریزی استراحت فعالبرنامه

 تشخیص علائم خستگی شناخت علائم خستگی و افت ابری؛ توقف و استراحت فوری در مواقع نیاز

 پیشگیری از اضطراب و استرس های استراحتبخش در زمانهای مدیریت استرس مانند مدیتیشن و یوگا؛ ایجاد فضاهای آرامشاستفاده از تکنیک

 تفریح و سرگرمی بخشهای لذتی و سرگرمی؛ ایجاد تعادل بین کار و فعالیتهای تفریحتعیین زمان برای فعالیت

ای که فضای کافی برای زندگی شخصی و خانوادگی باقی بماند؛ ایجاد مرزهای واضح بین کار و گونهمدیریت زمان به

 زندگی شخصی

 حفظ حد متوازن بین کار و زندگی شخصی

راهم آوردن منابع اضافی در مواقع افزایش فشار؛ تشویق به تعامل با همکاران قبول کمک و حمایت از اعضای تیم یا ف

 برای تسهیل کارها

 پذیرش کمک و حمایت

های زمانی مشخص برای تعادل کار و زندگی؛ تغییر در برنامه کاری در صورتی که تأثیرات منفی بر توازن ارزیابی دوره

 احساس شود

 ارزیابی تأثیرات توازن کار و زندگی

آید؛ درک اهمیت مهارت مذاکره برای حل مسائل تشخیص نیاز به مذاکره در مواقعی که تضادها و اختلافات به وجود می

 و ایجاد هماهنگی

 ه مذاکرهآگاهی از نیاز ب

 توانایی گوش دادن فعال تمرین مهارت گوش دادن به دقت به نظرات دیگران؛ جلوگیری از قطع گفتگو و توقف در گوش دادن به طرف مقابل

طور روشن و کارآمد؛ توانایی ارائه دلایل و استدلال برای حمایت از نقطه نظر مهارت در بیان نقطه نظرها و احساسات به

 خود

 ایی بیان وضعیت و نقطه نظر شخصیتوان
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های حله برای یافتن راهها و اختلافات بین اعضای گروه؛ تشویق به تبادل نظر و بحث سازندقبول و ادرار کردن تفاوت

 مشترک

 ها و اختلافاتپذیرش تفاوت

 توانایی مدیریت احساسات زا؛ ایجاد فضای آرام و متمرکز برای بحث سازندهکنترل احساسات در مواقع مذاکره تنش

های ایجاد توافق به نحوی که همه اعضای گروه های ایجاد توافق و تعیین نقاط مشترک؛ توسعه مهارتآموزش تکنیک

 مند شوندبهره

 توانایی ایجاد توافق

 های ارتباطیآموزش مهارت های برقراری ارتباط مؤثر و قابل فهم؛ آموزش چگونگی مدیریت اتفاقات ناخواسته در حین مذاکراتتعلیم مهارت

تیمی و توانایی ایجاد  های ارتباطی در محیطها؛ آموزش مهارتهای غیرمنتظره و حل آنآمادگی برای مقابله با موقعیت

 هماهنگی

 توانایی مدیریت وقایع ناخواسته

های توسعه تعاملات مثبت و افزایش همبستگی در گروه؛ توانایی دقیق و صحیح در شناسایی و توصیف مسائل و چالش

 موجود

 توانایی مدیریت ارتباطات تیمی

 شناخت مسئله ربوط به مسئلهشده اطلاعات مهای مسائل مطرح؛ توانایی تحلیل گردآوریزمینهآگاهی از علل و پیش

 تحلیل مسئله گیری برای حل مسئلهتفکیک عوامل و متغیرهای مختلف مرتبط با مسئله؛ توانایی تعیین اهداف مشخص و قابل اندازه

 تعیین اهداف بندی بر اساس اهمیت اهداف؛ استفاده از تحلیل و خلاقیت برای ایجاد الگوهای مختلف حل مسئلهایجاد اولویت

 حل تولید الگوهای شدههای تعیینحل مناسب با توجه به معیارها و اولویتهای نوآورانه؛ توانایی انتخاب راهحلتلاش برای پیدا کردن راه

 حلانتخاب راه حل انتخابارزیابی اثرات ممکن و مزایا و معایب هر گزینه؛ توانایی اجرای اقدامات مرتبط با راه

 حلاجرای راه حلآمده از اجرای راهدسترای اجرای مراحل مختلف حل مسئله؛ ارزیابی نتایج بهمهارت در مدیریت زمان ب

 ارزیابی نتایج شده؛ توانایی تنظیم و بهبود مستمر فرآیند حل مسئلهگیری میزان موفقیت در رسیدن به اهداف تعییناندازه

 تنظیم و بهبود مداوم ها؛ توانایی مدیریت استرس و فشار در طول فرآیند حل مسئلهها و روشیادگیری از تجربیات گذشته و بهبود مهارت

 توانمندی در مدیریت استرس های آرامش و تمرینات روانی؛ توانایی همکاری با اعضای گروه در حل مسائل مشترکاستفاده از تکنیک

حلیل و خلاقیت برای ایجاد الگوهای مختلف حل های ارتباطی و مذاکره در فرآیند گروهی؛ استفاده از تتسلط بر مهارت

 مسئله

 مهارت در کار گروهی

 کدگذاری محوری

در مرحله دوم، کدگذاری محوری انجام شد. کدگذاری 

ها در ها و پیوند دادن مقولهدهی مقولهمحوری، فرآیند ربط

ها ها، ویژگیها و ابعاد است. در این مرحله مقولهسطح ویژگی

تدوین شده و سر جای خود  و ابعاد حاصل از کدگذاری باز

گیرد تا دانش فرآیندهای مربوط به روابط ایجاد گردد؛ قرار می

ها و به عبارت دیگر، کدگذاری محوری موجب ایجاد مقوله

گردد. در این مرحله تمامی کدهای باز نهایی ها میزیرمقوله

مقایسه گردید که در نهایت  پژوهشدوباره بازبینی و با ادبیات 

عامل مورد تأیید قرار گرفت که  8ه نظر خبرگان، با توجه ب

 .نشان داده شده است 4در جدول 

 کدهای باز و محوری. 4جدول 

 کد محوری کدهای باز

ای، تعاملات اجتماعی، تعامل با فشارهای انتظارات خود و دیگران، تغییرات علاقه، فشار رسانه

 فشارهاگذاری و انگیزه، تنوع در مسابقات، هدف

 فشار رقابتی

حضور خانواده، حمایت از تیم، تعاملات اجتماعی مثبت، پشتیبانی از دیگران، مشارکت در جوامع 

های های فردی، تعامل با مربیان و کادر فنی، حضور در شبکهورزشی، حمایت از توانمندی

 های خیریهاجتماعی، مشارکت در فعالیت

 پشتیبانی اجتماعی

های مدیریت استرس، حل ز به مشاوره، توانایی برقراری ارتباط مثبت، آموزش مهارتتشخیص نیا

های ارتقاء اعتماد به نفس، مدیریت احساسات، توانایی در گیری، آموزش مهارتمسائل و تصمیم

 های مذاکره، توسعه اهداف و طرح زندگیخودشناسی، مهارت

 شناختیمشاوره روان
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 1 شماره ،15، دوره 1402 بهار و تابستانورزش،  یشناسروان

های مختلف، استفاده از رویکردهای آموزشی مختلف، رینی، مشارکت در ورزشتنوع در برنامه تم

های هنری و های تفریحی، مشارکت در فعالیتتغییرات در مکان و محیط تمرین، تنوع در فعالیت

 های جدیدخلاقی، تغییرات در برنامه روزانه، آزمودن تکنیک

 های روزانهتنوع در فعالیت

، استفاده بهینه از زمان استراحت، مدیریت زمان مسابقات، هاریزی تمرینات، تعیین اولویتبرنامه

های تفریحی، استفاده از ابزارهای مدیریت استفاده از فنون مدیریت زمان، تنظیم زمان برای فعالیت

 زمان، تعادل بین زمان تمرینات و زندگی شخصی

 مدیریت زمان

ها، مدیریت زمان برای استراحت، تعیین اولویتتعیین حد مشخص برای ساعات کار، توانایی 

ریزی استراحت فعال، تشخیص علائم خستگی، پیشگیری از اضطراب و استرس، تفریح و برنامه

سرگرمی، حفظ حد متوازن بین کار و زندگی شخصی، پذیرش کمک و حمایت، ارزیابی تأثیرات 

 توازن کار و زندگی

 توازن مناسب بین کار و استراحت

ز به مذاکره، توانایی گوش دادن فعال، توانایی بیان وضعیت و نقطه نظر شخصی، آگاهی از نیا

های ها و اختلافات، توانایی مدیریت احساسات، توانایی ایجاد توافق، آموزش مهارتپذیرش تفاوت

 ارتباطی، توانایی مدیریت وقایع ناخواسته، توانایی مدیریت ارتباطات تیمی

 های مذاکرهآموزش مهارت

حل، حل، اجرای راهناخت مسئله، تحلیل مسئله، تعیین اهداف، تولید الگوهای حل، انتخاب راهش

 ارزیابی نتایج، تنظیم و بهبود مداوم، توانمندی در مدیریت استرس، مهارت در کار گروهی

 های حل مسئلهآموزش مهارت

 کدگذاری انتخابی

ترین گام در مرحله کدگذاری انتخابی، ترسیم کدهای مهم

الگوی  5ولات محوری است. جدول منتخب ناشی از مق

کدگذاری انتخابی منتج از کدگذاری محوری مندرج در 

دهد. در این مرحله تمامی کدهای را نشان می 4جدول 

کد محوری در قالب  8بندی شدند که در نهایت محوری دسته

 .بندی شدندکد انتخابی دسته 3

 کدهای محوری و کدهای انتخابی. 5جدول 

 کد انتخابی حوریکد م

 شناختیعوامل روان شناختیفشار رقابتی؛ پشتیبانی اجتماعی؛ مشاوره روان

 خودمدیریتی )مدیریت شخصی( های روزانه؛ مدیریت زمان؛ توازن مناسب بین کار و استراحتتنوع در فعالیت

 هاتوسعه مهارت های حل مسئلههای مذاکره؛ آموزش مهارتآموزش مهارت

 مدل نهایی

و شبکه ارتباطی  MAXQDA افزارخروجی نرم 2شکل 

دهد. مدل نهایی کدهای باز، محوری و انتخابی را نشان می

ها از چند پژوهش، شامل سه بُعد اصلی است که هر یک از آن

فشار  :شناختیبعُد عوامل روان :مؤلفه تشکیل شده است

بعُد . شناختیرقابتی، پشتیبانی اجتماعی، مشاوره روان

های تنوع در فعالیت (:تی )مدیریت شخصیخودمدیری

بعُد . روزانه، مدیریت زمان، توازن مناسب بین کار و استراحت

های مذاکره، آموزش آموزش مهارت :هاتوسعه مهارت

 .های حل مسئلهمهارت

های کیفی مراتبی کدگذاری دادهساختار سلسله 2شکل 

دهد. در سطح نخست )بالاترین پژوهش حاضر را نشان می

مدیریت سلامت روان ورزشکاران »لایه(، کد انتخابی مرکزی 
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 1 شماره ،15، دوره 1402 بهار و تابستانورزش،  یشناسروان

عنوان سازه اصلی پژوهش قرار دارد. در سطح به« ایحرفه

خودمدیریتی »، «شناختیعوامل روان»دوم، سه کد انتخابی 

عنوان ابعاد اصلی به« هاتوسعه مهارت»و « دیریت شخصی()م

اند. در سطح سوم، هشت کد محوری مدل شناسایی شده

)شامل فشار رقابتی، پشتیبانی اجتماعی، مشاوره 

های روزانه، مدیریت زمان، شناختی، تنوع در فعالیتروان

های مذاکره توازن مناسب بین کار و استراحت، آموزش مهارت

های حل مسئله( قرار دارند که هر یک از مهارت و آموزش

شوند. در سطح چهارم ها به کدهای باز مرتبط متصل میآن

عبارت  140شده از کد باز استخراج ۷0ترین لایه(، )پایین

شده در ها نمایش داده شده است. اعداد درجمعنایی مصاحبه

دهنده فراوانی کدهای باز کنار هر کد محوری، نشان

موعه آن است. خطوط ارتباطی، پیوند مفهومی بین زیرمج

گیری مدل دهد و مبنای شکلسطوح کدگذاری را نشان می

.بُعدی پژوهش حاضر استسه

 

 MAXQDA افزارخروجی نرمبراساس  شبکه کدهای باز، محوری و انتخابی .2شکل  
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1 شماره ،51، دوره 2140بهار و تابستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان  

 گیرینتیجهبحث و 

 یشناختعوامل روان یسازاز پژوهش حاضر، مدل هدف

سلامت روان  تیریمؤثر بر مد یتیریو خودمد

بود. ورزشکاران  یفیک کردیبا رو یاورزشکاران حرفه

ورزش  یزاو تنش یرقابت تیماه لیبه دل یاحرفه

قرار  یروان یهمواره در معرض انواع فشارها ،یاحرفه

 ریها تأثروان آن سلامتبر عملکرد و  تواندیدارند که م

شناخت عوامل مؤثر و  رو،نیازا(. 1،2بگذارد ) یمنف

 نیسلامت روان ا تیریمد یجامع برا یمدل یطراح

پژوهش  یهاافتهیاست.  ریانکارناپذ یضرورت گروه،

شامل  یاز سه بُعد اصل ییحاضر نشان داد که مدل نها

 ،یاجتماع یبانیپشت ،ی)فشار رقابت یشناختروانعوامل 

 یشخص تیریمد/یتیری(، خودمدیشناختمشاوره روان

زمان، توازن  تیریروزانه، مد یهاتی)تنوع در فعال

ها کار و استراحت( و توسعه مهارت نیمناسب ب

حل  یهامذاکره، آموزش مهارت یها)آموزش مهارت

 شده است.  لیمسئله( تشک

 

 نیتریادیو بن نیعنوان اولبه ،یشناختنعوامل روا بُعد

 یبانیپشت ،یبُعد مدل، شامل سه مؤلفه فشار رقابت

بُعد،  نیاست. ا یشناختو مشاوره روان یاجتماع

سلامت روان  تیریمد یاصل گرلیو تعد سازنهیزم

 یهاافتهی .شودیمحسوب م یاورزشکاران حرفه

و  نیتراز مهم یکی یفشار رقابتپژوهش نشان داد که 

است که ورزشکاران  یشناختعوامل روان نیبارزتر

فشارها از منابع  نیرو هستند. ابا آن روبه یاحرفه

 گرانی: انتظارات خود و درندیگینشأت م یمتعدد

 یها و نقدهاهواداران(، فشار رسانه ان،ی)خانواده، مرب

مسابقات و لحظات  یمل با فشارهاتعا ها،نمداوم آ

 ریدر مس زهیو حفظ انگ یگذارلزوم هدف ،یریگمیتصم

 یهاتیکه در موقع ییو تنوع در فشارها ،یاحرفه

( یشخص یمسابقه، مصاحبه، زندگ ن،یمختلف )تمر

به اضطراب،  تواندیفشارها م نی. اشودیتجربه م

 زشکاراندر ور یافسردگ یاسترس، کاهش تمرکز و حت

 (8) نیپژوهش پاتاک جیبا نتا افتهی نیا. منجر شود

 یهااز برنامه یناش یسو است که نشان داد فشارهاهم

حفظ  یمکرر و فشار برا یهاتیمصدوم د،یشد نیتمر

 یبه احساسات اضطراب، افسردگ تواندیعملکرد برتر م

گلاندورف و همکاران  ن،یمنجر شود. همچن یو خستگ

مداوم  بیدادند که تعق شانمند خود نامدر مرور نظ( 9)

 دهیممکن است به ناد یاحرفه یهادر ورزش تیموفق

منجر شود که  یو روابط شخص یگرفتن خودمراقبت

حاضر  افتهی. کندیم دیرا تشد یمشکلات سلامت روان

 ریدارد که بر تأث یخوانهم زین( 10وستون ) جیبا نتا

 لکردارائه عم یو فشار برا دیشد یکیزیف یژرف فشارها

 .کرده است دیورزشکاران تأک یشناختبرتر بر روان

 

گاتبرگ  یهاافتهیپژوهش حاضر با  جینتا ن،یبر ا علاوه

راستا است هم( 13و همکاران ) ردیو ب( 12و همکاران )

 یاحرفه یهاورزش یرقابت طیکه نشان دادند مح

کند که  جادیبا استرس بالا ا یطیمح تواندیم

 انیمرب ها،یمیتهم یمداوم با فشار از سوورزشکاران به

در لحظات  ژهیوفشارها به نیشوند. ا روبهو هواداران رو

 ییتوانا تواندیو مسابقات حساس، م یریگمیتصم

قرار دهد.  ریتمرکز و عملکرد ورزشکار را تحت تأث

 یمناسب برا یهایزیرلازم است برنامه ن،یبنابرا

از جمله  رد؛یورزشکاران صورت گ یفشار رقابت تیریمد

 ضطراب،استرس و ا تیریمد یهاآموزش مهارت
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 1 شماره ،15، دوره 1402بهار و تابستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان

تمرکز و توجه  یهاآموزش مهارت ،یسازآرام ناتیتمر

مقابله  یاعتماد به نفس برا تیمسابقه، و تقو طیدر شرا

 ،یشناختمؤلفه بُعد روان نیدوم. یبا افکار منف

پژوهش  یهاافتهیاست که در  «یاجتماع یبانیشتپ

و  میاز ت تیحاضر شامل حضور خانواده، حما

مثبت با همکاران و  یتعاملات اجتماع ها،یمیتهم

)نقش فعال ورزشکار در  گرانیاز د یبانیپشت ان،یمرب

و  ی(، مشارکت در جوامع ورزشهایمیتاز هم تیحما

 ،یفرد یهایاز توانمند تیحما ه،یریخ یهاتیالفع

 یهاحضور در شبکه ،یو کادر فن انیتعامل با مرب

 نیا. است هیریخ یهاتیو مشارکت در فعال یاجتماع

 یدر برابر فشارها گرلیو تعد یمؤلفه، نقش حفاظت

 یکه ورزشکار احساس کند از سو یدارد. زمان یروان

 تیحما یو جامعه ورزش انیمرب ها،یمیتخانواده، هم

 یمقابله با فشارها یبرا یشتریب ییتوانا شود،یم

 جادیو حفظ سلامت روان خود خواهد داشت. ا یرقابت

 یورزشکار ضرور یبرا کنندهو دلگرم یتیحما یفضا

مند بهره هاتیحما نیاست تا در مواقع لزوم بتواند از ا

و همکاران  کسنیپژوهش هنر جیبا نتا افتهی نیشود. ا

خود بر نقش  یاجماع هیانیب راستا است که درهم( 15)

در حفظ سلامت روان  گرتیحما یاجتماع طیمح

و  نیکرت ن،یاند. همچنکرده دیورزشکاران نخبه تأک

ورزشکاران،  یخود بر رو یفیدر مطالعه ک( 2همکاران )

 کردینشان دادند که رو یفرانسو رانیو مد انیمرب

سالم در ورزش  یبه سبک زندگ یاجتماع یشناختبوم

 یاجتماع یتیحما یهاخبه، مستلزم توجه به شبکهن

 .است

 

                                                           
1. et al Perry  

والتون و همکاران  جیحاضر با نتا افتهی ن،یبر ا علاوه

 یهاها و شبکهرسانه ریدارد که بر تأث یخوانهم( 1)

اند. در کرده دیورزشکاران تأک یشناسبر روان یاجتماع

و  «یاجتماع یهاحضور در شبکه»پژوهش حاضر، 

از  یعنوان بخشبه «هیریخ یهاتیمشارکت در فعال»

دهنده نقش شد که نشان ییشناسا یعاجتما یبانیپشت

 یتیحما یهاو حفظ شبکه جادیفعال ورزشکار در ا

سو هم زین( ۷) 1و همکاران یپر جیبا نتا افتهی نیاست. ا

خود بر سلامت روان  یااست که در مرور دامنه

 یاجتماع تیحما تیر اهمورزشکاران زن نخبه، ب

. اندکرده دیتأک یدیکل یعامل حفاظت کیعنوان به

 یشناختمشاوره روان ،یشناختمؤلفه بُعد روان نیسوم

 صیپژوهش حاضر شامل تشخ یهاافتهیاست که در 

ارتباط مثبت با مشاور،  یبرقرار ییبه مشاوره، توانا ازین

استرس، حل مسائل و  تیریمد یهاآموزش مهارت

ارتقاء اعتماد به  یهاآموزش مهارت ،یریگمیتصم

 ،یدر خودشناس ییانااحساسات، تو تیرینفس، مد

. است یمذاکره و توسعه اهداف و طرح زندگ یهامهارت

و  یامداخله یعنوان ابزاربه یشناختروان مشاوره

به کمک  ازین صیه ورزشکار در تشخب ،یدرمان

مقابله با استرس،  یهامهارت یریادگی ،یتخصص

. کندیو شناخت خود کمک م جاناتیه تیریمد

استرس، حل مسئله و  تیریمد ،یزشیانگ یهامشاوره

است که  یاز جمله خدمات یبهبود عملکرد ورزش

 جیبا نتا افتهی نیارائه دهند. ا توانندیم یورزش اورانمش

استفاده از  تیسو است که بر اهمهم( 1۷ادواردز )

چارچوب  تیبا هدا یابیو ارز یغربالگر یابزارها
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درک عوامل مؤثر بر  یبرا یاجتماع-یروان-یستیز

 ن،یکرده است. همچن دیسلامت روان ورزشکاران تأک

 شینشان داد که افزا ددر پژوهش خو( 19) ینظر

 یشناختروان یازهایو توجه به ن ینیجلسات تمر

و اضطراب ورزشکاران را  ینمرات افسردگ تواندیم

 دونیو ر( 13) دونیر جیحاضر با نتا افتهی .کاهش دهد

دارد که بر لزوم توجه به  یخوانهم زین( 14و همکاران )

و ارائه خدمات  یاجتماع-یروان-ستیهمه عوامل ز

خاص  یازهایمتناسب با ن یاو مشاوره یدرمانروان

در ( 14و همکاران ) دونیاند. رکرده دیورزشکاران تأک

نشان دادند  کیالمپ یالمللنیب تهیکم یاجماع هیانیب

به همه عوامل مرتبط با  دیبا یتیریمد یکه راهبردها

-ستیعلائم سلامت روان توجه داشته باشند و عوامل ز

به حداکثر  یمرتبط با ورزشکاران را برا یاجتماع-یروان

در نظر  بیدن منفعت و به حداقل رساندن آسرسان

 یهم درمان ورزشکاران فرد دیبا تیری. مدرندیبگ

را که در آن  ییهاطیمح یسازنهیو هم به دهیدبیآس

و مسابقه  کنندیم نیتمر یاهمه ورزشکاران حرفه

 .شامل شود دهند،یم

بُعد مدل  نیدوم ،یشخص تیریمد ای یتیریخودمد بُعد

ورزشکار در  ییدهنده تواناحاضر است که نشان

روزانه خود  یو کنترل زندگ یزیربرنامه ،یدهسازمان

 یهاتیبُعد شامل سه مؤلفه تنوع در فعال نیاست. ا

کار و  نیزمان و توازن مناسب ب تیریروزانه، مد

تنوع »پژوهش نشان داد که  یهاافتهی. استراحت است

 ،ینیشامل تنوع در برنامه تمر« روزانه یهاتیدر فعال

 یکردهایمختلف، استفاده از رو یهامشارکت در ورزش

 ن،یتمر طیدر مکان و مح راتییمختلف، تغ یآموزش

 یهاتیمشارکت در فعال ،یحیتفر یهاتیتنوع در فعال

و آزمودن  وزانهدر برنامه ر راتییتغ ،یو خلاق یهنر

از بروز  تواندیتنوع م نیاست. ا دیجد یهاکیتکن

در ورزشکاران  یکنواختیو  یروان یهایخستگ

. دیآنان را حفظ نما اقیو اشت زهیکند و انگ یریجلوگ

 یخوانهم (18) و همکاران مسیس جیبا نتا افتهی نیا

 یازهایها و ندارد که نشان دادند ورزشکاران استرس

که توجه به  کنندیرا تجربه م یاجتماع-یخاص روان

. سازدیم یآنان را ضرور یتنوع در سبک زندگ

 یفیدر مطالعه ک( 8و همکاران ) نییچرت ن،یهمچن

نشان دادند که  یفرانسو هورزشکاران نخب یروخود 

مستلزم تنوع در سالم و متعادل،  یسبک زندگ

 ،ی)ورزش یو توجه به ابعاد مختلف زندگ هاتیفعال

 جیحاضر با نتا افتهی( است. یو اجتماع یهنر ،یحیتفر

سو است که بر لزوم هم زین( 11زانتوپولوس و همکاران )

 یتگاز خس یریجلوگ یبرا ینیتمر یهاتنوع در برنامه

مؤلفه بُعد  نیدوم. اندکرده دیتأک یو روان یکیزیف

 یزیراست که شامل برنامه زمان تیریمد ،یتیریخودمد

از زمان  نهیاستفاده به ها،تیاولو نییتع نات،یتمر

زمان مسابقات، استفاده از فنون  تیریاستراحت، مد

 ،یحیتفر یهاتیفعال یزمان برا میزمان، تنظ تیریمد

 نزما نیزمان و تعادل ب تیریمد یاستفاده از ابزارها

که مهارت  یاست. ورزشکاران یشخص یو زندگ ناتیتمر

 یفشار ناش توانندیم رند،یگیکار مزمان را به تیریمد

کنند  تیریرا بهتر مد فیوظا یزماناز کمبود زمان و هم

 یماندگاز عقب یو از احساس استرس و اضطراب ناش

پژوهش  جیبا نتا افتهی نیا .ندینما یریدر کارها جلوگ

 تیسو است که بر اهمهم( 8و همکاران ) نییچرت

 دیسالم و متعادل در ورزش نخبه تأک یسبک زندگ

در پژوهش خود نشان ( 13) دونیر ن،یاند. همچنکرده
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-یو روان یکیولوژیزیف یازهایداد که ورزشکاران ن

که بر نحوه بروز علائم و  کنندیرا تجربه م یاجتماع

 گذارد؛یم ریتأث یدرمان یهاروش یرگذارینحوه تأث

به  تواندیم ازها،ین نیاز ا یکیعنوان زمان به تیریمد

حاضر  افتهیبهبود سلامت روان ورزشکاران کمک کند. 

دارد  یخوانهم زین( 15و همکاران ) کسنیهنر جیبا نتا

 یکیزیو ف یزمان یهاتیکه بر لزوم توجه به محدود

مؤلفه بُعد  نیسوم. اندکرده دیتأک یارفهورزشکاران ح

است  کار و استراحت نیتوازن مناسب ب ،یتیریخودمد

 ییساعات کار، توانا یحد مشخص برا نییکه شامل تع

استراحت،  یزمان برا تیریمد ها،تیاولو نییتع

 ،یعلائم خستگ صیاستراحت فعال، تشخ یزیربرنامه

 ،یو سرگرم حیاز اضطراب و استرس، تفر یریشگیپ

 رشیپذ ،یشخص یکار و زندگ نیبحفظ حد متوازن 

 یتوازن کار و زندگ راتیتأث یابیو ارز تیکمک و حما

استراحت و  یبرا یکه زمان کاف یاست. ورزشکاران

برخوردار  یدارند، از سلامت روان بهتر یانرژ یابیباز

و  یروان یخواهند بود و کمتر در معرض فرسودگ

( 13) دونیر جیبا نتا افتهی نیا. رندیگیقرار م یجسم

دارد که بر لزوم  یخوانهم( 18و همکاران ) مسیو س

ورزشکاران و  یاجتماع-یخاص روان یازهایتوجه به ن

 ن،یاند. همچنکرده دیتأک یروان یاز فرسودگ یریشگیپ

مند خود نشان در مرور نظام( 9ف و همکاران )گلاندور

به  تواندیم زشکاراندر ور یروان یدادند که فرسودگ

منجر شود؛  یمتعدد یو جسم یمشکلات سلامت روان

عامل  کیعنوان کار و استراحت به نیتوازن ب ن،یبنابرا

 افتهی. شودیدر مدل حاضر مطرح م یدیکل یحفاظت

 ریسو است که بر تأثهم زین( 8) نیپاتاک جیحاضر با نتا

 یافو لزوم استراحت ک دیشد نیاز تمر یناش یفشارها

توسعه  بُعد.کرده است دیتأک یانرژ یابیباز یبرا

دهنده بُعد مدل حاضر است که نشان نیها، سوممهارت

مواجهه مؤثر  یالازم بر یو زندگ یفراورزش یهامهارت

 .هابا چالش

بُعد شامل دو مؤلفه آموزش  نیاست. ا یاحرفه 

حل مسئله  یهامذاکره و آموزش مهارت یهامهارت

آموزش پژوهش نشان داد که  یهاافتهی. است

به مذاکره،  ازیاز ن یشامل آگاه مذاکره یهامهارت

و نقطه  تیوضع انیب ییگوش دادن فعال، توانا ییتوانا

 ییها و اختلافات، تواناتفاوت رشیپذ ،ینظر شخص

توافق، آموزش  جادیا ییاحساسات، توانا تیریمد

ناخواسته و  عیاوق تیریمد ییتوانا ،یارتباط یهامهارت

است. ورزشکاران  یمیارتباطات ت تیریمد ییتوانا

 انیها، حامباشگاه همواره در حال مذاکره با یاحرفه

نهادها هستند؛ آموزش  گریها و درسانه ،یمال

 تواندیمذاکرات م نیانجام موفق ا یلازم برا یهامهارت

. دینما یانیها کمک شابه کاهش استرس و اضطراب آن

سو است هم( 13و همکاران ) دونیر جیبا نتا افتهی نیا

که بر ضرورت توجه جامع و چندجانبه به سلامت روان 

 دیآنان تأک یارتباط یهامهارت تیورزشکاران و تقو

 ریبر تأث( 1والتون و همکاران ) ن،یاند. همچنکرده

اند؛ کرده دیورزشکاران تأک یشناسها بر روانرسانه

ورزشکاران در  به تواندیمذاکره م یهاتآموزش مهار

 یارتباطات عموم تیریها و مدمواجهه مؤثر با رسانه

 زین( 6و همکاران ) ردیب جیحاضر با نتا افتهیکمک کند. 

 یدر ارتقا جانیه میدارد که بر نقش تنظ یخوانهم

 تیریاند؛ مدکرده دیسلامت روان ورزشکاران تأک

 میتنظ یهامؤلفه زا یکیاحساسات در مذاکرات، 

 نیدوم. شد ییاست که در مدل حاضر شناسا جانیه
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حل  یهاآموزش مهارتها، مؤلفه بُعد توسعه مهارت

مسئله،  لیاست که شامل شناخت مسئله، تحل مسئله

حل، حل، انتخاب راه یالگوها دیاهداف، تول نییتع

و بهبود مداوم،  میتنظ ج،ینتا یابیحل، ارزراه یاجرا

 یاسترس و مهارت در کار گروه تیریدر مد یتوانمند

حل مسئله به ورزشکاران  یهااست. آموزش مهارت

ها و مشکلات تا در مواجهه با چالش کندیکمک م

بتوانند با  ،یجانیه یهاواکنش یجابه ،یاحتمال

 نیحل را انتخاب کنند. اراه نیبهتر یخونسرد

 یروان یریپذو انعطاف یازگارس تیها سبب تقومهارت

و  یواعظ موسو جیبا نتا افتهی نیا. شودیورزشکاران م

دارد که نشان دادند  یخوانهم( 201۷شمس )

 یهامؤلفه یدر برخ یرانیورزشکاران نخبه ا

آموزش  ازمندی( نیرنجور)مانند روان یشناختروان

بر ضرورت ( 13و همکاران ) دونیر ن،یهستند. همچن

به ورزشکاران  یو ارتباط یزندگ یهاآموزش مهارت

و  تیاسم جیحاضر با نتا افتهیاند. کرده دیتأک یاحرفه

 انیسو است که بر نقش درک مربهم زین( 3) کیرانو

 یهااز سلامت روان ورزشکاران و لزوم آموزش مهارت

 .اندکرده دیتأک یامقابله

سه بُعد است.  یافزامهم در مدل حاضر، تعامل هم نکته

سلامت  تیریمد تواندینم ییتنهااز سه بُعد به کیچیه

 یشناختعوامل روان بیکند؛ بلکه ترک نیروان را تضم

 یتیری(، خودمدگرلیو تعد سازنهیعنوان زم)به

عنوان ها )به( و توسعه مهارتییاجرا زمیعنوان مکان)به

مطلوب  تیری( است که به مدبلندمدت سازتیظرف

)از بُعد  یفشار رقابت. شودیسلامت روان منجر م

زمان و توازن  تیریبه مد ازی( نیشناختروان

. دهدیم شی( را افزایتیریکار/استراحت )از بُعد خودمد

زمان،  تیریمؤثر )مد یتیریخودمد گر،ید یاز سو

. دهدرا کاهش  یشدت فشار رقابت تواندیتوازن( م

 ییتوانا ،یشناختو مشاوره روان یاجتماع یبانیپشت

توسعه  .کنندیم تیرا تقو یتیریورزشکار در خودمد

 زمیعنوان مکانمذاکره و حل مسئله به یهامهارت

سو به ورزشکار کمک  کیاز  کند؛یعمل م یانجیم

 یکند و از سو تیریرا بهتر مد یفشار رقابت کندیم

را  یتیریو خودمد یشناختمشاوره روان یاثربخش گر،ید

ورزشکار  ییا. مهارت حل مسئله، تواندهدیم شیافزا

ظارات را بهبود مسابقات و انت یدر مواجهه با فشارها

 یبانیپشت ژهیو)به یشناختعوامل روان. بخشدیم

 کنند؛یرا فراهم م نهیو مشاوره( زم یاجتماع

و توسعه  دهد؛یرا شکل م ییاجرا زمیمکان یتیریخودمد

. کندیم نیبلندمدت را تضم یسازتیها ظرفمهارت

پژوهش والتون و همکاران  جیبا نتا ،یبُعدمدل سه نیا

راستا است که بر لزوم ( هم2) همکارانو  نی( و کرت1)

به سلامت روان  یجامع و چندبُعد یکردیرو

 .اندکرده دیورزشکاران تأک

سه بُعد،  نیبر ا دیشده با تأکمدل ارائه ،یکل طوربه

 جادیتا با ا سازدیرا قادر م یورزش انیو مرب رانیمد

در  یتوجهعوامل، بهبود قابل نیسازگار با ا یهابرنامه

 نیداشته باشند. ا یاسلامت روان ورزشکاران حرفه

کمک  یتنها به بهبود عملکرد ورزشنه تواندیاقدامات م

منجر  زیورزشکاران ن یزندگ تیبه بهبود کل لکهکند، ب

 ریابزار تداب کیعنوان مدل به نیا جه،یشود. در نت

سلامت روان ورزشکاران  تیریو مؤثر در مد رانهیشگیپ

به توسعه  تواندیکه م شودیمطرح م یاحرفه

حوزه کمک  نیدر ا یو آموزش یتیریمد یهایستراتژا

شده در این پژوهش، بُعدی ارائهمدل سه .دینما
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نفعان ای برای ذیکاربردهای عملی و نظری گسترده

ای دارد. مدیران و مختلف حوزه ورزش حرفه

عنوان توانند از این مدل بهگذاران ورزشی میسیاست

های سلامت ها و برنامهستچارچوبی برای طراحی سیا

ها استفاده کنند؛ از جمله ها و باشگاهروان در فدراسیون

دهی شناختی، سازمانایجاد واحدهای مشاوره روان

های سلامت های حمایتی و گنجاندن شاخصبرنامه

روان در نظام ارزیابی عملکرد ورزشکاران. مربیان و کادر 

ا، فشارهای روانی هتوانند با تکیه بر یافتهفنی نیز می

ورزشکاران را بهتر شناسایی کنند، فضای حمایتی و 

ای های مقابلهکننده در تیم ایجاد نمایند و مهارتدلگرم

مانند مدیریت استرس و حل مسئله را به ورزشکاران 

شناسان و مشاوران ورزشی آموزش دهند. روان

توانند مدل حاضر را مبنای طراحی مداخلات می

اسب با نیازهای ورزشکاران قرار دهند و تخصصی و متن

اثربخشی خدمات خود را ارزیابی کنند. خود ورزشکاران 

های توانند مهارتهای مدل، مینیز با آگاهی از مؤلفه

خودمدیریتی )مدیریت زمان، توازن کار و استراحت، 

های زندگی )مذاکره و حل ها( و مهارتتنوع در فعالیت

در مواجهه با فشارهای رقابتی، مسئله( را تقویت کنند و 

در بُعد آموزشی، مدل . تعادل روانی خود را حفظ نمایند

عنوان چارچوبی نظری در تواند بهبُعدی حاضر میسه

شناسی ورزشی، های روانهای دورهتدوین سرفصل

مدیریت ورزشی و مشاوره ورزشی به کار رود و مبنای 

های آموزشی برای مربیان و ورزشکاران احی کارگاهطر

تواند نقطه قرار گیرد. در بُعد پژوهشی، این مدل می

آغازی برای طراحی مطالعات کمی و کیفی آینده، 

ها و بررسی اثربخشی مداخلات باشد. در آزمون فرضیه

ای در بُعد بُعد اجتماعی، با توجه به نقش فشار رسانه

های این توانند از یافتهها میشناختی، رسانهروان

پژوهش برای بازنگری در نحوه پوشش اخبار 

ورزشکاران و کاهش فشار روانی ناشی از نقدهای مداوم 

های بهره ببرند. همچنین نهادهای عمومی و سازمان

های توانند با تکیه بر این مدل، برنامهورزشی می

بخشی درباره سلامت روان ورزشکاران طراحی آگاهی

های نند و از طریق شناسایی زودهنگام نشانهک

فرسودگی روانی، اضطراب و استرس، زمینه مداخلات 

 .های درمانی را فراهم آورندموقع و کاهش هزینهبه

پژوهش حاضر با وجود دستیابی به اشباع نظری، دارای 

ها را تحت پذیری یافتههایی است که تعمیممحدودیت

 15دهد. نخست، نمونه پژوهش محدود به تأثیر قرار می

خبره بود و با وجود تنوع تخصصی )دانشگاهی، فنی و 

های ورزشکاران در محیط اجرایی(، ممکن است دیدگاه

طور کامل بازتاب ندهد. ن و مسابقه را بهواقعی تمری

دوم، استفاده صرف از رویکرد کیفی و روش تحلیل 

بنیاد، امکان بررسی روابط علّی و محتوا/نظریه داده

کند و بنابراین ها را فراهم نمیآزمون آماری فرضیه

توان درباره شدت و جهت تأثیر هر بُعد بر مدیریت نمی

کرد. سوم، ابزار گردآوری سلامت روان اظهارنظر قطعی 

ساختاریافته بود که ممکن داده صرفاً مصاحبه نیمه

های ناخودآگاه یا پنهان تجربه است برخی جنبه

ورزشکاران را آشکار نکند. چهارم، پژوهش در یک بازه 

ها ممکن زمانی و مکانی مشخص انجام شده و یافته

است تحت تأثیر شرایط خاص آن دوره )مانند تغییرات 

دیریتی، شرایط کرونا یا رویدادهای ورزشی( قرار م

ای گرفته باشد. نهایتاً، عدم بررسی متغیرهای زمینه

مانند جنسیت، نوع رشته ورزشی، سطح رقابت و 

ها را ها، دامنه تفسیر یافتهفرهنگ سازمانی باشگاه
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های ها و محدودیتبر اساس یافته. سازدمحدود می

های آینده مدل شود پژوهششنهاد میفوق، پی

سازی های کمی )مانند مدلبُعدی حاضر را با روشسه

ای بزرگ از ورزشکاران معادلات ساختاری( در نمونه

ای آزمون کنند تا برازش مدل و روابط علّی بین حرفه

شود نقش شود. همچنین پیشنهاد میابعاد بررسی 

انجی یا عنوان متغیر میبه سبک رهبری مربیان

گر در مدل بررسی شود، مطالعه تطبیقی بین تعدیل

های تیمی و انفرادی انجام گیرد، و اثربخشی ورزش

های های آموزشی مبتنی بر مدل حاضر با طرحبرنامه

های طولی آزمایشی ارزیابی شود. انجام پژوهشنیمه

برای بررسی تغییرات سلامت روان ورزشکاران در طول 

احل مختلف حرفه ورزشی )شروع، فصل مسابقات و مر

اوج، بازنشستگی(، مصاحبه با خودِ ورزشکاران )نه فقط 

خبرگان( برای بررسی تجربه زیسته آنان، بررسی نقش 

ها، و مطالعه فرهنگ ورزشی و بافت سازمانی باشگاه

ای با توجه به خاص سلامت روان ورزشکاران زن حرفه

پیشنهادهای فرد آنان نیز از جمله نیازهای منحصربه

 .پژوهشی برای مطالعات آینده است

 تشکر و قدردانی

 ریشرکت در مطالعه حاضر تقد افراد جهت یاز همکار

بدین وسیله اعلام می دارد  گردد. یو تشکر م

 نویسندگان هیچ گونه تضاد منافعی ندارند.
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