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Objective: Stress and coping techniques are one of the challenging issues in sports 

psychology; therefore, this research was conducted with the aim of investigating the 

effectiveness of cognitive-behavioral stress management on stress perception and coping 

skills of volleyball players. 

Method: The research method was an experimental type with a pre-test and post-test design 

with a control group. A sample of 24 volleyball athletes was selected from among the athletes 

of different sports according to the entry criteria, using available sampling method from the 

research community, which included all the volleyball players of Sabzevar city. Half of the 

people who were in the experimental group were trained in cognitive behavioral stress 

management in 8 sessions over a period of two months. During this period, the control group 

did not receive any training. The required data were collected through the Perceived Stress 

Questionnaire of Cohen et al. (1983) and the Coping Scale of Frydenberg & Lewis (1993), 

in two stages before the intervention and after the intervention. To analyze the data, 

multivariate covariance analysis (MANCOVA) and univariate covariance analysis 

(ANCOVA) were used using SPSS23 software. 

Results: The results showed that cognitive-behavioral stress management training has been 

able to significantly increase the perceived stress and adaptive coping skills of the 

experimental group volleyball players compared to the control group in the post-test phase. 

Conclusions: According to the results of the research, it can be said that stress management 

training can have an effect on the stress of volleyball players. According to the available 

sampling method, it is suggested that a similar research should be conducted in athletes of 

different sports fields for the external validity of the research. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Volleyball is the sixth most popular sport and 

the most widespread sport in some countries of the 

world, in which players are placed in two teams of 6 

people on both sides of the net and try to hit the ball 

over the net according to the rules of the game. Land 

the opposing team's field. Stress is one of the important 

issues that affects people's mental health. Nowadays, 

there is a lot of stress in sports and competitions 

between athletes. Stress is a complex phenomenon that 

increases silently and contributes to mental health 

disorders and chronic diseases, reduced work 

productivity, decreased quality of life, and 

exponentially increased medical costs. Chronic stress 

experienced for a long time overcomes the body's 

coping mechanisms. We should not always think of 

stress as negative. A certain amount of stress is 

positive and useful for performance; apart from a 

certain amount of stress that is productive and 

stimulating for a person; What should be controlled are 

harmful and disturbing stresses. Athletes can perform 

very well when they are in a good physical and mental 

condition, such as when an athlete has both proper 

training and controls psychological factors such as 

stress. Perceived stress is a psychological process 

during which a person perceives his physical and 

mental health as threatening. Another component that 

plays an essential role in mental and physical health is 

coping skills. Stress coping skills are cognitive and 

behavioral efforts that people use in stressful situations 

to cope with their problems. Each person reacts in a 

special way when dealing with stressful situations. 

This particular way of coping can be emotion-oriented, 

problem-oriented, or avoidance. Problem-oriented 

coping strategies include searching for more 

information about the problem, changing the structure 

of the problem cognitively, and prioritizing its 

solution. Emotion-oriented coping strategies include 

focusing on oneself instead of the problem and trying 

to reduce one's unpleasant feelings. Emotion-oriented 

coping responses also include crying, being upset, 

fantasizing and Employment is mental. And in another 

style of coping, that is, avoidant coping, the person 

tries to avoid the problem and ignore it. One of the 

appropriate methods that seems to be The ability to 

control stress in athletes is useful for cognitive-

behavioral stress management therapy. The cognitive-

behavioral stress management method is a 

multifaceted approach in which techniques such as 

relaxation, diaphragmatic breathing, meditation, 

identification of negative automatic thoughts, 

cognitive distortions and its reconstruction by 

replacing logical thoughts, coping training Effectively, 

anger management and expression are taught to 

people. Therefore, considering the effectiveness of 

stress management training on stress perception and 

coping skills in different groups, the main goal of the 

present study is to investigate the effectiveness of 

stress management training on stress perception and 

coping skills of volleyball players. 

 

Materials and Methods: The research method was an 

experimental type with a pre-test and post-test design 

with a control group. A sample of 24 volleyball 

athletes was selected from among the athletes of 

different sports according to the entry criteria, using 

available sampling method from the research 

community, which included all the volleyball players 

of Sabzevar city. Half of the people who were in the 

experimental group were trained in cognitive 

behavioral stress management in 8 sessions over a 

period of two months. During this period, the control 

group did not receive any training. The required data 

were collected through the Perceived Stress 

Questionnaire of Cohen et al. (1983) and the Coping 

Scale of Frydenberg & Lewis (1993), in two stages 

before the intervention and after the intervention. To 

analyze the data, multivariate covariance analysis 

(MANCOVA) and univariate covariance analysis 

(ANCOVA) were used using SPSS23 software. 

 

Results: The results of the data analysis related to this 

hypothesis showed that stress management training 

has an effect on improving stress perception and 

coping skills of volleyball players by 0.58 units 

(p<0.01) and management training Stress on the 

increase of volleyball players' productive coping skills 

by 0.33 units, on the reduction of volleyball players' 

ineffective coping skills by 0.33 units, and on the 

reduction of volleyball players' perception of stress by 

0.24 units. The results showed that cognitive-

behavioral stress management training has been able 

to significantly increase the perceived stress and 

adaptive coping skills of the experimental group 

volleyball players compared to the control group in the 

post-test phase. 

 

 

Conclusion: Stress management strategies are 

cognitive and behavioral efforts that are used in the 

face of stress and in order to cope with problems and 

can play a very important role in physical and mental 

health. In this research, it was also shown that stress 
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management training is effective on volleyball players' 

perception of stress. One of the most important effects 

of stress management training is reducing negative 

emotions such as anxiety and worry. Athletes who 

undergo stress management training gain the ability to 

use the necessary techniques to reduce the perception 

of stress and focus more on the game when 

experiencing stress in sports environments. . Also, 

these trainings create conditions for athletes to have 

more self-confidence due to the successful experiences 

they gain in dealing with stress and challenges, and 

they can better maintain their mental balance in critical 

situations in the future. maintain and improve their 

performance. Therefore, it can be said that, through 

improving coping skills and creating a more positive 

attitude towards stress, stress management training 

helps athletes to manage the psychological tensions in 

their games and training with more effective strategies 

and reduce their stress perception. In relation to 

another finding of this research regarding the 

effectiveness of stress management training on 

reducing inconsistent style in volleyball players, it can 

be said that the purpose of stress management training 

is to rebuild people's thinking patterns so that they can 

evaluate an event as less traumatic. Teaching stress 

management to athletes will improve management 

skills, change negative attitudes, and strengthen 

effective methods of dealing with stress and sports 

challenges, thereby improving the quality of athletes' 

coping. Stress management training shows athletes 

how to improve the quality of coping in the face of 

sports challenges by focusing on solving problems, 

using positive ways and benefiting from social 

support, thereby reducing worry, tension and blaming 

themselves and others. reduce In stress management 

training, athletes learn to manage their negative 

emotions and deal effectively with stressful 

situations.According to the results of the research, it 

can be said that stress management training can have 

an effect on the stress of volleyball players. According 

to the available sampling method, it is suggested that 

a similar research should be conducted in athletes of 

different sports fields for the external validity of the 

research. 

 

Keywords: Stress Management Based On Cognitive-

Behavioral Therapy, Perceived Stress, Coping Skills. 
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  ها:واژهکلید
 سبک های مقابله، 

 پرخاشگری، 

 ذهن آگاهی، 

 ورزشکاران رشته های رزمی

  هدف

این پژوهش  بنابرایناسترس و تکنیک های مقابله با آن یکی از مسائل چالش برانگیز در روان شناسی ورزش می باشد؛ 
-والیبالیست ایهای مقابلهرفتاری بر ادراک استرس و مهارت -با هدف بررسی اثربخشی مدیریت استرس به شیوه شناختی

 .ها انجام شد

 روش پژوهش
ف های مختلآزمون با گروه کنترل بود. از بین ورزشکاران رشتهآزمون پسروش پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پیش

گیری در دسترس از نفر از ورزشکاران والیبالیست به روش نمونه 24ای به حجم های ورود نمونهطبق ملاکورزشی 
 شدند، انتخاب شد. نیمی از افراد که در گروه ازمایشهای شهرستان سبزوار را شامل میجامعه پژوهش که کلیه والیبالیست

ترس به شیوه شناختی رفتاری قرار گرفتند. در این مدت جلسه و طی مدت دو ماه تحت آموزش مدیریت اس 8بودند در 
کاران شده کوهن و همهای مورد نیاز از طریق پرسشنامه استرس ادراکگونه آموزشی دریافت نکردند. دادهگروه کنترل هیچ

آوری اخله جمع(، در دو مرحله قبل از مداخله و بعد از مد1993ای نوجوانان فرایدنبرگ و لوییس )( و مقیاس مقابله1983)
گیری هرهمتغیری )آنکوا( با بها از تحلیل کوواریانس چند متغیری)مانکوا( و کوواریانس تکشد. برای تجزیه و تحلیل داده

 استفاده شد. SPSS23 از نرم افزار

 هایافته
مهارت های  ورفتاری توانسته است استرس ادراک شده  -نتایج نشان داده که آموزش مدیریت استرس به شیوه شناختی

مقابله ای سازگار والیبالیست های گروه تجربی را در مقایسه با گروه کنترل، در مرحله پس آزمون، به طور معناداری 
 افزایش دهد. 

 نتیجه گیری
با توجه به نتایج پژوهش می توان گفت که آموزش مدیریت استرس می تواند بر استرس والیبالیست ها اثرگذار باشد با 

وش نمونه گیری در دسترس پیشنهاد می شود در جهت اعتبار بیرونی پژوهش،  پیشنهاد می گردد پژوهشی توجه به ر
 مشابه در ورزشکاران رشته های مختلف ورزشی انجام گیرد.
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 مقدمه  

های فناوری باعث کاهش تحرک و فعالیت بدنی در افراد شده است و این مسئله می تواند منشا برخی پیشرفتنشینی و امروزه، گسترش شهر
لف ها و سلامت ابعاد و حوزه های مختتواند به حفظ بقا، پیشگیری از بیماریباشد. در این راستا ورزش میهای جسمی و روانی ناشی از آن بیماری

ی، تواند بر اساس قوانینشود که میهای جسمانی بدن گفته می[. ورزش به تمامی اشکال فعالیت1انی کمک کند ]انسان مانند جسمی، ذهنی و هیج
[؛ بنابراین، 3باشد ][  و به عنوان یک پدیده اجتماعی فراگیر، بهترین عامل برای تامین سلامت جسمانی و روانی می2به صورت رقابتی برگزارشود ]

[. همچنین 4شود ]های فردی و اجتماعی میآمدن سطح ناهنجاریبهداشت و پایین های درمان،ها در بخشنهانجام ورزش سبب کاهش هزی
[. ورزش بخش قابل توجهی از جمعیت 5فراغت، گسترش روابط اجتماعی و دور شدن از زندگی ماشینی موثر است ] ورزش در پرکردن اوقات

[. چهار مولفه اصلی ورزش 6است ]گذار و غیره درگیر خود کردهدان ورزشی، سرمایهاقتصاد ران،مدی گر، مربی،جهان را به صورت ورزشکار، تماشا

ها با دو بخش شود. ورزش تربیتی همان ورزشی است  که در مدارس و دانشگاهای و قهرمانی میحرفه تفریحی،_شامل تربیتی)اموزشی(، همگانی
تفریحی، مدیران ورزش شهری و روستایی امکانات لازم را برای فعالیت _د. در ورزش همگانی شوها اجرا میبدنی و فوق برنامهساعات تربیت

شود و منظور از ورزش قهرمانی هم ها پیگیری میای توسط باشگاهکنند. ورزش حرفهجنسی و جسمی فراهم می جسمانی بدون محدودیت سنی،
ی ترین فعالیت ورزشمشارکتترین و پرطرفدارورزشی، معمولاً ورزش های تیمی، پر های گوناگون[. از بین فعالیت7اور است ]همان ورزش مدال

بیسبال، بسکتبال  های تیمی مانند فوتبال،های ورزشهای مختلف لیگاست. در کشورقومی و نژادی گسترش یافته های جغرافیایی،است و در مرز
ترین [. والیبال ششمین ورزش محبوب و گسترده8شود ]رفت و توسعه در جامعه دیدهو والیبال مخاطبان زیادی دارند و همین باعث شده که پیش

 کنند تا طبق قاعده بازی،گیرند و تلاش مینفره در دو طرف تور قرار می6های جهان است که در آن بازیکنان در دو تیم ورزش در بعضی کشور

[. امروزه 10گذارد ]ترس یکی از موضوعات مهمی است که بر سلامت روان افراد تاثیر می[. اس9توپ را از روی تور در زمین تیم مقابل فرود آورند ]
یابد و به اختلالات صدا افزایش میای است که بی[. استرس پدیده پیچیده11های بین ورزشکاران استرس زیادی وجود دارد ]در ورزش و رقابت

[. استرس 12کند ]های پزشکی کمک میکاهش کیفیت زندگی و افزایش تصاعدی هزینهوری کار، های مزمن، کاهش بهرهسلامت روان و بیماری
[. استرس را نباید همیشه منفی تصور کنیم. مقدار معینی 13مزمن تجربه شده برای مدت طولانی بر مکانیسم های مقابله ای بدن غلبه می کند ]

مشخص از استرس که برای فرد سازنده و محرک می باشد؛ آنچه که باید کنترل [؛ جدا از میزانی 12از استرس برای عملکرد مثبت و مفید است ]
توانند عملکرد بسیار خوبی را از خود نمایش دهند که از نظر جسمانی و روانی در [. ورزشکاران زمانی می13های مضر و مخل است ]شود استرس

تمرینات مناسبی برخوردار باشد  و هم عوامل روانی مثل استرس را کنترل  هم از وضعیت خوبی قرار داشته باشند مانندِ زمانی که یک ورزشکار،
[. یکی 15کند ]آمیز ادراک میشده فرایندی روانشناختی است که طی آن، فرد سلامت جسمانی و روانی خود را تهدید[. استرس ادراک14کند ]

های های مقابله با استرس، تلاشمهارت ای است.های مقابلهکند مهارتهایی که نقش اساسی در سلامت روانی و جسمانی ایفا میدیگر از مولفه
زا به [. هر فردی در مقابله با شرایط استرس16برند ]آمدن با مشکلات خود بکار میزا برای کنارشناختی و رفتاری است که افراد در شرایط استرس

ای های مقابله[. راهبرد17باشد ] 3و یا اجتنابی 2مدار، مسئله1مدارد هیجانتواناین شیوه مقابله خاص می دهد.شیوه خاصی واکنش نشان می
های [. راهبرد18شود ]دادن به حل آن میمدار شامل جستجوی اطلاعات بیشتر درباره مسئله، تغییر ساختار مسئله از نظر شناختی و اولویتمسئله
ی اهای مقابلهشود.واکنشی مسئله و تلاش جهت کاهش احساسات ناخوشایند خود میشدن بر خود به جامدار شامل متمرکزای هیجانمقابله

[. و در سبک دیگر مقابله یعنی مقابله 2018، 4ذهنی است]گاروت و نسیلی پردازی و اشتغالخیال شدن،کردن، ناراحتمدار هم شامل گریههیجان
های [.یکی از روش2015، 5مک مولن، میرنز، استوکز و مچنیک _یده بگیرد]شپردکند که از مشکل دوری کند و ان را ناداجتنابی فرد تلاش می
باشد. روش مدیریت مدیریت استرس می 6رفتاری _رسد برای توانایی کنترل استرس در ورزشکاران مفید باشد درمان شناختیمناسبی که به نظر می

شناسایی افکار  مراقبه، هایی از قبیل آرمیدگی، تنفس دیافراگمی،تکنیکرفتاری یک رویکرد چندوجهی است که طی آن استرس به شیوه شناختی

                                                             
1 Emotion focused  

2 Problem focused 

3 Avoidance 

4 Garriott, P.O., & Nisle, S 

5 Shepherd- McMullen, C., Mearns, J., Stokes, J. E., & Mechanic, M. B 

6 Cognitive Behavioral Therapy 
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گری به افراد آموزش آمد، مدیریت خشم و ابرازآموزش مقابله کار کردن افکار منطقی،سازی آن با جایگزینهای شناختی و بازخودکار منفی، تحریف
های مختلف، هدف ای در گروههای مقابلهت استرس بر ادراک استرس و مهارت[. بنابراین با توجه به اثربخشی آموزش مدیری19شود ]میداده

 .ها می باشدای والیبالیستهای مقابلهاصلی پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس بر ادراک استرس و مهارت

 

 مواد و روش ها

 آزمون با گروه کنترل می باشد. پس _روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون طرح پژوهش:

 

های مختلف بودند.از بین ورزشکاران رشته1402های شهرستان سبزوار در سال جامعه این پژوهش شامل تمامی والیبالیستشرکت کننده ها: 

 های پژوهش را تشکیل دادند. نمونههای ورود به پژوهش را دارا بودند نفر دیگر پسر بودند و معیار 12نفر دختر و  12نفر والیبالیست که  24ورزشی، 

 

  ابزار اندازه گیری:

 شده کوهن و همکاراننامه استرس ادراکپرسش

گویه است با یک مقیاس لیکرت  14[. این مقیاس دارای 20ساخته شده است ] 1983شده، توسط کوهن و همکاران، نامه استرس ادراکپرسش
 آمدنپیش دلیل به اندازه تاچه گذشته ماه است. ، با سؤالاتی مانند:)درطول 4تا  0دارای ارزشی بین ای)هرگز تا خیلی زیاد( و هر ماده درجهچهار

 اندکهشده جمع همروی قدرآن مشکلات ایدکهکرده احساس اندازه چه تا گذشته ماه طول در اید؟شده ناراحت اید،نداشته را انتظارش که ایمساله

 سنجد. شده را میبرآیید؟( استرس ادراک آنها عهده از توانیدنمی

 
 نامه:گذاری پرسشنمره

 خیلی زیاد زیاد متوسط کم هرگز

0 1 2 3 4 

 دست آمده استنامه به طریق زیر بهحد پایین نمرات پرسش

 = حد پایین نمره 1نامه * تعداد سوالات پرسش
 حد متوسط و بالای نمرات

 بالای نمراتحد  حد متوسط نمرات حد پایین نمره

0 28 56 

 خواهد بود. 56و حداکثر  0حداقل امتیاز ممکن 

 
ه از روش نامنامه توسط  اساتید و متخصصان این حوزه تأیید شده است. همچنین  پایایی پرسش[ روایی پرسش21در پژوهش سعادت و همکاران ]

 دست آمده است. به  70/0آلفای کرونباخ بالای 
 نامهپایایی پرسش

 ضریب پایایی متغیر

 84/0 شدهاسترس ادراک

 

 (ACS)سفرایدنبرگ و لویی ای نوجواناننامه مقیاس مقابلهپرسش
یری گای نوجوانان  را ساختند. این مقیاس برای اندازهای در نوجوانان، مقیاس مقابلههای مقابلهگیری راهبرد[ برای اندازه22فرایدنبرگ و لوییس ]

شده و دارای یک فرم عمومی و یک فرم اختصاصی است. هر دو فرم دارای یک فرم طولانی با ساله طراحی 18تا  12نوجوانان شیوه مقابله در 
ای است که مقیاس)راهبرد( است. هر مقیاس در برگیرنده یک راهبرد مقابله 18ماده هستند. فرم طولانی دارای  18ماده و یک فرم کوتاه با  80



 

 

    
1، شماره 1، دوره 1403  

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی      

51 

 

نامه آورده نشده برد و در پرسشکار میآنچه را که برای مقابله بهخواهد که هر( از آزمودنی می80باشد. آخرین پرسش)رت میدارای سه تا پنج عبا
 ،«2کنم، خیلی کم این کار را می»،«1کنم، این کار را نمی»ای را از میان پنج گزینهگیری از راهبرد مقابلهدهندگان میزان بهرهاست، بنویسد. پاسخ

 کنند.انتخاب می« 5کنم، خیلی این کار را می» و« 4کنم، اغلب این کار را می»،«3کنم، اهی این کار را میگ»
 شوند:بندی میشرح زیر دستهآمدی در سه گروه بهآمدی و ناکاراند از نظر کارکار رفتهای که در این مقیاس بههجده راهبرد مقابله

تفریحات فیزیکی،  -3تمرکز بر حل مشکل،  -2حمایت اجتماعی،  -1ای شامل که از هشت راهبرد مقابله سبک اول، حل مشکل یا مقابله بارور
های مثبت تشکیل شده تمرکز بر جنبه -8کوشی و موفقیت و سخت -7حفظ تعلق خاطر،  -6تقویت رابطه با دوستان،  -5بخش، های آرامراه -4

 کند.بین، سالم، آرام و در اجتماع برای حل مشکل کار مید خوشدهدکه فراست و سبکی از مقابله را ارائه می

اقدام   -4ای و کمک حرفه -3حمایت معنوی،  -2جستجوی حمایت اجتماعی،  -1سبک دوم، مراجعه به دیگران که دارای چهار راهبرد شامل 
 شود.برای حمایت، متمایز می -های الهیسالان یا متخصصان با نیروچه هم -آوردن به دیگراناجتماعی است و با رو

نادیده گرفتن مشکل،   -5کنارنیامدن،  -4مندانه، تفکر آرزو -3حفظ تعلق خاطر،  -2نگرانی،  -1سبک سوم، مقابله نابارور است که از هشت راهبرد 
بارور خواند که با ناتوانی در مقابله بی ناهای اجتناتوان راهبردها را میشود. این راهبردسرزنش خود تشکیل می -8داری و خود -7کاهش تنش،  -6

 همراه است.

 گذارینمره
، گاهی این کار را 2شوم: طور میکنم یا این، خیلی کم این کار را می1شوم: طور نمیکنم با اینصورت: این کار را نمینامه بهگذاری پرسشنمره
باشد، حد پایین می  5شوم: طور میکنم یا این، همیشه این کار را می4شوم: طور میینکنم یا ا، اغلب این کار را می3شوم: طور میکنم یا اینمی

 است. 237، حد بالای نمرات بالاتر از 237تا  18، حد متوسط نمرات: 157تا  79نمره:

 روایی و پایایی
فته هآزمایی با فاصله دوشد و پایایی مقیاس با روش بازه[ از انگلیسی به فارسی برگرداند23زاده  ]پور و بیانمقیاس مقابله نوجوانان توسط داعی

دست داد و پایایی را به 87%گونه راهبرد گزارش شده است. بررسی پایایی کل مقیاس مقابله نوجوانان، ضریب همبستگی برای هیجده ٪88تا  29٪
 [24دست آمد ]هب 81؛ %82؛ %82های مقابله بارور، مراجعه به دیگران و نابارور به ترتیب %سبک

 روش اجرا
اداری  هایشد و با گرفتن امضای مدیر گروه مربوطه کاردر ابتدا نامه معرفی به اداره ورزش شهرستان سبزوار از دانشگاه آزاد واحد شاهرود گرفته

هت ان ورزش والیبال را جانجام شد. سپس به مسئول هماهنگی اداره ورزش تحویل گردید ومسئول مربوطه با بررسی نامه معرفی، لیست مربی
شان در اجرای این پژوهش در اختیار پژوهشگر قرارداده شد. سپس یکی از مربیان ورزش والیبال قبول هماهنگی با آنها و کسب قبول همکاری

های لاکد و طبق مها ارتباط برقرار شهمکاری کرد و رضایت والدین ورزشکاران را جهت شرکت فرزندانشان در پژوهش کسب کرد. با والیبالیست
پسر( بودند. سپس توضیحی در مورد کمک  6دختر و 6نفر) 12ورود ابتدا گروه آزمایش و کنترل به صورت تصادفی انتخاب شدند و هر گروه شامل 

ا هاطلاعات آنماندن این پژوهش از جهت مدیریت استرس، ایجاد عملکرد بهتر در مسابقات به آنها و ورزشکاران دیگر در سطح جامعه و محرمانه
فتاری رنامه را تکمیل نمایند. در مرحله بعد آموزش مدیریت استرس به شیوه شناختیشد که پرسشداده شد. بعد از ارائه شرایط تحقیق از افراد خواسته

های آزمایش های گروهشد و داده آزمون گرفتهها در اختیار هر دو گروه قرار داده شد، پسنامهبه گروه آزمایش داده شد، بعد از اتمام آموزش پرسش

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  spss افزاروکنترل  با نرم
 

  ملاحظات اخلاقی

 .مصوب گردید  1402.026IR.IAU.SHAHROOD.REC.نامه در دانشگاه آزاد اسلامی واحد سمنان بررسی و با شناسه اخلاق این پایان

صورت است که  برای اجرای این تحقیق برنامه مدیریت استرس به شیوه معرفی برنامه اموزش مدیریت استرس به اینپروتکل آزمایشی: 

ی است که اجلسه 8[، طراحی شده یک مداخله 19و همکاران ] 1نفر گروه آزمایش اجرا شد. این برنامه که توسط آنتونی 12رفتاری روی شناختی

                                                             
1 Anthony Robbins 

https://ir.iau.shahrood.rec/
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 .ماه طول میکشدشود و مدت این دوره دوساعت به صورت گروهی برگزار می  2الی  45/1ای یکبار به مدت  هفته
 . برنامه اموزش مدیریت استرس1جدول 

 هاها و اموزشراهبرد تعداد جلسات

 معارفه و اشنایی مقدماتی با استرس جلسه اول
 های استرس و علل انهانشانه جلسه دوم
 مدیریت استرس درقالب پیشگیری از استرس و اموزش شش رویکرد جلسه سوم

 سازی و ریلکسیشنراهبردهای ارام جلسه چهارم
 سازی و ریلکسیشنراهبردهای ارام جلسه پنجم
 فردیراهبردهای شناختی و بین جلسه ششم
 راهبردهای معنوی و اموزش سبک زندگی سالم جلسه هفتم
 آزمونپاسخ و پس پرسش و جلسه هشتم

 

سال، عدم بیماری های جسمی مانند تنگی نفس، آرتروز، قلبی عروقی  18تا  12های ورود به پژوهش شامل دامنه سنی معیار: ورود هایملاک 

دگان را با کننغیبت بیش از دو جلسه در جلسات اموزشی، عدم تکمیل پرسشنامه ها و هرگونه ناتوانی که حضور شرکت: خروج هایملاکبود. 

 دشواری همراه کند.

  روش امتیازدهی و تحلیل داده ها

و  2ها از آزمون لون، برای بررسی تجانس واریانس1اسمیرنوف -های وزنی با آزمون کولموگروفبودن توزیع دادهپس از کسب اطمینان از طبیعی
( و کواریانس  3پس از آزمون کواریانس چندمتغیری )مانکواباکس استفاده شد. س Mها از آزمونبرای بررسی  همگنی ماتریس کوواریانس

 SPSS( در متن کواریانس چندمتغیری برای تحلیل فرضیات استفاده شد. تمام عملیات آماری پژوهش با استفاده از نرم افزار  4متغیری )آنکواتک
 . در نظر گرفته شد23نسخه 

 

 یافته ها

 کنترل و آزمایش. بررسی میانگین  سن در دو گروه 2جدول 

 گروه
 سن

 انحراف استاندارد میانگین

 1/1 15 کنترل

 27/1 16/15 آزمایش

مستتتقل، مشتتخص شتتد بین دو  گروه از نظر میانگین ستتن تفاوت معناداری با یکدیگر وجود ندارد  tو با استتتفاده از آزمون   2با توجه به جدول 

(05/0>p.) 
 دو گروه کنترل وآزمایش. توزیع فراوانی سابقه ورزشی در 3جدول 

 گروه
 سابقه ورزشی

 کل
 هفت سال شش سال پنج سال چهار سال سه سال دوسال یکسال

 12 0 1 1 6 3 0 1 کنترل

 12 1 1 2 5 2 1 0 آزمایش

 (.p<05/0نداشتند )و استفاده از آزمون فای دو، مشخص شد دو  گروه از نظر سابقه ورزشی تفاوت چندانی  با یکدیگر  3با توجه به جدول 

 دو گروه را به لحاظ توزیع جنسیت نشان داده است. 3جدول 

                                                             
1 Kolmogorov–Smirnov test 

2 Levene’s Test 

3 MANCOVA 

4 ANCOVA 



 

 

    
1، شماره 1، دوره 1403  

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی      

53 

 

 . توزیع فراوانی جنسیت  در دو گروه کنترل وآزمایش4جدول 

 گروه
 کل جنسیت

  دختر پسر

 12 6 6 کنترل

 12 6 6 آزمایش

 (.p<05/0جنسیت  تفاوتی معناداری با هم ندارند )و با استفاده از آزمون خی دو، مشخص شد دو  گروه از نظر  4با توجه به جدول 

 
 .توزیع فراوانی جنسیت  در دو گروه کنترل وآزمایش1نمودار 

 دو  گروه از نظر جنسیت  تفاوتی با یکدیگر نداشتند. 1با توجه به نمودار 
 . بررسی مدت تمرین در دو گروه کنترل وآزمایش5جدول 

 گروه
 مدت تمرین

 استانداردانحراف  میانگین

 1/2 9/2 کنترل

 8/0 2/2 آزمایش

مستتتتقل مشتتتخص شتتتد دو  گروه از نظر میانگین مدت تمرین تفاوت معناداری با یکدیگر ندارند  tو با استتتتفاده از آزمون  5با توجه به جدول 

(05/0>p.) 
 چند متغیری متغیرهای پژوهش متغیری واسمیرنوف و شاپیرو ویلکز برای بررسی نرمال بودن تک -. آزمون کولموگروف6جدول 

 منبع متغیر

 گروه آزمایش گروه کنترل

-کولموگروف
 اسمیرنوف

 شاپیرو ویلکز
-کولموگروف
 اسمیرنوف

 شاپیرو ویلکز

 MV pآماره Z pآماره MV pآماره Z pآماره

راهبردهای 
 مقابله

 کارآمد
 717/0 95/0 200/0 16/0 218/0 91/0 200/0 19/0 پیش آزمون

 392/0 93/0 200/0 19/0 03/0 84/0 187/0 20/0 آزمونپس 

 ناکارامد
 338/0 93/0 200/0 13/0 135/0 89/0 200/0 18/0 پیش آزمون

 067/0 87/0 048/0 24/0 053/0 86/0 200/0 19/0 پس آزمون

مراجعه به 
 دیگران

 989/0 98/0 200/0 13/0 141/0 9/0 200/0 15/0 پیش آزمون

 674/0 95/0 200/0 15/0 126/0 89/0 097/0 22/0 پس آزمون

 ادراک استرس
 923/0 97/0 200/0 13/0 259/0 92/0 200/0 18/0 پیش آزمون

 002/0 74/0 007/0 29/0 893/0 97/0 200/0 13/0 پس آزمون

بدستتت آمده برای متغیرهای تحقیق به  zداری مقادیر استتمیرنوف ستتطح معنی  -بیانگر این استتت که در آزمون کلموگروف 6اطلاعات جدول 

(، که این امر بیانگر آن استتتت که نمرات این متغیرها، <05/0pاستتتت ) 05/0آزمون گروه کنترل و آزمایش بزرگتر از آزمون و پستفکیک پیش

سطح معناداری آماره      شاپیرو ویلکز  ست. همچنین در آزمون  ست )  05/0بالاتر از مقدار مفروض  MVدارای توزیعی نرمال ا (، بنابراین <05/0pا
ساس نرمال بودن چند  شاپیرو ویلکز تایید می توزیع چندمتغیری برا سترس در گروه آزمایش، پس    متغیری  شود. با اینحال در پس آزمون ادراک ا

ها های آماری آزمونل شاخصای کارآمد در گروه کنترای ناکارآمد در گروه آزمایش، و همچنین پس آزمون راهبردهای مقابلهآزمون راهبرد مقابله
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شیوه رتبه      ستفاده از  شان دهنده نرمال نبودن توزیع بود. در این روش با ا  بندی با کمترین تغییر در میانگین متغیرها اقدام به نرمال کردن توزیعن
 ها شد که در نتیجه هیچ تغییری ایجاد نخواهد کرد.داده

رای کاربرد به خطی بین هر کدام از متغیرهای وابستته پژوهش استت. یکی از روش های پر  فرض های آزمون استتنباطی وجود رابط یکی از پیش
است. نمودار پراکندگی، روشی مفید برای ترسیم ارتباط بین داده هاست. این نمودار، نوع و  1بررسی خطّی بودن رابطه، استفاده از نمودار پراکندگی

ی( فجهت رابطه را به طور بصری ارائه می دهد و می توان با مشاهده نمودار از نوع رابطه بین دو متغیر و جهت )خطی یا غیر خطی و مثبت یا من  
 .[2010، 2و شدتّ رابطه آگاهی تقریبی یافت ]هیر
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 . نمودار پراکنش بررسی مراجعه به دیگران4نمودار 

 

 
 . پراکنش بررسی ادراک استرس5نمودار 

 
توان گفت که فقط در متغیر ها و خطوط حدوداً موازی باشند، می آنجایی که باید شیب نشان داده شده است، از     5تا  4همانطور که در نمودارهای 

 ادراک استرس همخطی رگرسیونی برقرار است.
ست که رابطه بین نمرات پیش     ستلزم این ا ضه م شد این فرض   آزمون و پساین مفرو سان با آزمون متغیرهای پژوهش، در هر یک از گروه ها یک

شیب های     سه  سبه مقدار    توسط مقای شیب    و سطح معنی  Fخط رگرسیون بین دو گروه و محا شود  های نابرابر حاکی از این داری آن بررسی می 
(. نتایج 1996، 1کننده بودن نتایج تحلیل کوواریانس می گردد )استیونس آزمون وجود دارد که موجب گمراهآزمون و پساست که تعاملی بین پیش 

 یر مشاهده می شود.فرض در جدول زبررسی این پیش
 . بررسی همگونی شیب رگرسیون7جدول 

 SS Df MS F Sig منبع تغییر

 001/0 015/2385 876/304486 1 876/304486 عرض از مبدا

 178/0 235/3 053/413 2 106/826 گروه*کارآمد

 - - - 23 833/6539 کل

 001/0 901/770 130/166643 1 130/166643 عرض از مبدا

 155/0 693/3 325/798 2 650/1596 ناکارامدگروه* 

 - - - 23 33/9257 کل

 001/0 910/140 979/25081 1 979/25081 عرض از مبدا

 505/0 867/0 300/154 2 600/308 گروه* مراجعه به دیگران

 - - - 23 958/1881 کل

 001/0 494/686 607/23016 1 607/23016 عرض از مبدا

 148/0 534/2 975/84 4 901/339 گروه* ادراک استرس

 - - - 23 958/2342 کل

(. با توجه به عدم برقراری تمام <05/0pشتتود همگونی شتتیب رگرستتیون متغیرها رعایت شتتده استتت )  مشتتاهده می 7همانطور که در جدول 

های  ی تفاوت مستتتتقل برای مقایستتته    tای کارآمد و ناکارآمد، و مراجعه به دیگران از آزمون         های مقابله   ها در متغیرهای ستتتبک   فرضپیش
 های بین دو گروه در این متغیرها استفاده شد. همچنین برای متغیر استرس از آزمون تحلیل کواریانس تک متغیر استفاده شد.میانگین
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 . شرط مکفی بودن همبستگی بین متغیرها8جدول 

 596/0 1آولکین -میر -آماره کایزر

 2آماره بارتلت

 488/183 خی دو

 15 درجه آزادی

 001/0 سطح معناداری

نتایج آزمون  شد. استفاده متغیرهای راهبردهای مقابله ای و ادراک استرس ازآزمون بارتلت بین مولفه های رابطه معناداری یا برای بررسی کرویت

شان 001/0P= ،28df= ،488/183=2Xبارتلت ) ست؛  ها،مؤلفه این بین رابطه دادکه (. ن ستگی   بنابراین، معنادارا  بین  هاشرط مکفی بودن همب

 .ای و ادراک استرس برقراراستراهبردهای مقابله

 مستقل t. نتایج آزمون 9جدول 

 F P t df p هاهمگنی واریانس منابع تغییرات

 همگن هستند آزمون مقابله کارآمدپیش
95/2 100/0 796/0 22 435/0 

  796/0 74/14 439/0 

 همگن نیستند مقابله کارآمدآزمون پس
52/4 045/0 01/3- 22 006/0 

  01/3- 77/18 007/0 

 همگن هستند آزمون مقابله ناکارامدپیش
61/1 213/0 014/0 22 989/0 

  014/0 44/20 989/0 

 همگن هستند آزمون مقابله ناکارامدپس
18/0 678/0 43/2 22 024/0 

  43/2 83/21 024/0 

آزمون تفاوت معناداری وجود نشان داده شده است، بین دو گروه در متغیرهای مقابله کارآمد و ناکارآمد در مرحله پیش    9-4که در جدول همانطور 

شت )  شت ) p>05/0ندا ها و افزایش (. با توجه به جدول میانگینp<05/0(، اما بین پس آزمون این متغیرها در دو گروه تفاوت معناداری وجود دا
ش توان نتیجه گرفت که آموزمقابله کارآمد و کاهش نمرات مقابله ناکارآمد در پس آزمون برای گروه آزمایش نستتبت به گروه کنترل، می نمرات 

ی ای کارآمد اثربخش بوده است. این به این معن ای ناکارآمد و افزایش استفاده از راهبرد مقابله مدیریت استرس بر کاهش استفاده از راهبرد مقابله  
 شود.توان گفت فرضیه اول تأیید میست که  از این رو، میا

 مستقل t. نتایج آزمون 10جدول 
 F P t df p هاهمگنی واریانس منابع تغییرات

 همگن هستند آزمون مراجعه به دیگرانپیش
01/0 974/0 19/0- 22 850/0 

  19/0- 85/21 850/0 

 همگن هستند آزمون مراجعه به دیگرانپس
32/0 574/0 21/1 22 240/0 

  21/1 89/21 240/0 

آزمون و پس آزمون تفاوت معناداری نشتتان داده شتتده استتت، بین دو گروه در متغیر مراجعه به دیگران در مرحله پیش 10همانطور که در جدول 

سترس بر میزان مراجعه به دیگران  p>05/0وجود نداشت )  . از ها اثرگذار نبوده است در والیبالیست  (. این به این معنی است که آموزش مدیریت ا
 شود.توان گفت فرضیه دوم تأیید نمیاین رو، می

 
 ادراک استرس. نتایج تحلیل آنکوا برای بررسی تفاوت نمرات 11جدول 

 ضریب اتا SS df MS F Sig منبع متغیر

 ادراک استرس

 25/0 016/0 86/6 995/576 1 995/576 گروه

 - - - 086/84 21 797/1765 خطا

 - - - - 23 958/2342 کل اصلاح شده

                                                             
1Kaiser-Meyer-Olkin 

2Bartlett's  



 

 

    
1، شماره 1، دوره 1403  

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی      

57 

 

شان می  11نتایج تحلیل در جدول  سترس برابر با     Fدهد، مقدار ن ست آمده برای تفاوت میانگین ادراک ا شده    F(1و21)= 86/6) 86/6بد سبه  ( محا

سطح معناداری برای این متغیر برابر با     ست. همچنین  ست و این  p=016/0) 016/0ا ست؛ بنابراین   05/0سطح از مقدار مفروض  ( آمده ا کمتر ا

(. برای بررستتی F(1و21)=p,24/0=, η286/6<05/0واحد تاثیر دارد ) 24/0ها به میزان آموزش مدیریت استتترس بر ادراک استتترس والیبالیستتت
 ارائه می شود. 16-4های تعدیل شده در جدول میزان در هر دو گروه کنترل و آزمایش، میانگین

 
 . میانگین تعدیل شده نمرات ادراک استرس12جدول 

 ادراک استرس گروه متغیر

 میانگین
 99/37 کنترل

 92/27 آزمایش

 انحراف معیار
 684/2 کنترل

 684/2 آزمایش

سترس )   12با توجه به اطلاعات جدول  شده نمرات ادراک ا ست،    99/37و  92/27، میانگین تعدیل  شتر از آزمایش ا در نتیجه ( در گروه کنترل بی
 شود.توان گفت فرضیه سوم تأیید میها موثر است. از این رو، میآموزش مدیریت استرس برکاهش ادراک استرس والیبالیست

 

 بحث
 ایهای مقابلهداد که آموزش مدیریت استرس بر بهبود ادراک استرس و مهارتهای مربوط به این فرضیه نشاننتایج حاصل از تحلیل داده

ها به میزان ای بارور والیبالیستهای مقابله( و آموزش مدیریت استرس بر افزایش مهارتp<01/0واحد تاثیر دارد ) 58/0ها به میزان والیبالیست
 24/0ها به میزان واحد و بر کاهش ادراک استرس والیبالیست 33/0ها به میزان ای نابارور والیبالیستهای مقابلهواحد، بر کاهش مهارت 33/0

 تاثیر دارد.  واحد
[. در این مطالعه نیز مشخص 29شود ]آموزش مدیریت استرس جهت افزایش توانایی افراد در مقابله با رویدادهای پراسترس زندگی به کار گرفته می

رار ار افراد قهایی را در اختیها موثر است. آموزش مدیریت استرس ابزارها و روششد که آموزش مدیریت استرس بر ادراک استرس والیبالیست
ها مواجهه شوند. این ادراک به کاهش تأثیر منفی استرس بر روحیه و عملکرد فرد های موجود را بهتر درک کرده و با آندهد تا بتوانند استرسمی

د که دهمیکند. درواقع اولین مرحله در مدیریت استرس، تشخیص علائم استرس در خود است. آموزش مدیریت استرس به افراد یاد کمک می
اد یاد ها افرعلائم جسمانی و روانی استرس را تشخیص داده و تفاوت بین استرس معمولی و استرس بسیار زیاد را درک کنند. در این آموزش

هایی صترهای موجود به عنوان فترین احتمالات، به چالشهای خود را تفسیر کنند و به جای تمرکز بر منفیگیرند تا چگونه به درستی استرسمی
 زا را آموزشهای استرسریزی مؤثر برای مقابله با موقعیتهای برنامهبرای رشد نگاه کنند. همچنین آموزش مدیریت استرس به افراد مهارت

ها، ارها و روشزای منظم است. بنابراین با یادگیری این اببندی وظایف و انجام تعهدات به شیوهها، تقسیمها شامل تعیین اولویتدهد. این مهارتمی
ها استفاده کنند و در نهایت تأثیرات منفی استرس بر های مؤثر برای مقابله با آنهای موجود را بهتر درک کنند، از روشتوانند استرسافراد می

 سلامت روانی خود را کاهش دهند.
وان گفت که، در تها میای والیبالیستهای مقابلهمهارت بر اثربخشی آموزش مدیریت استرس بردر ارتباط با تبیین یافته دیگر این پژوهش مبنی

ا مطمئن ههای مقابله با استرس بپردازند و از کارآمدی آنطور مداوم به ارزیابی اثربخشی مهارتگیرند تا بهآموزش مدیریت استرس افراد یاد می
زمینه  های مختلف در اینها و تنشاد نیاز دارند تا بتوانند با استرسهای خاص خود همراه هستند، لذا افرشوند. مسابقات ورزشی با فشارها و چالش

یا مسابقات،  ای وهای تمرینات حرفهکند تا به هنگام مواجه با مشکلات و سختیها کمک میسازگار شوند. آموزش مدیریت استرس به والیبالیست
های فشارزا این تمرکز به کنترل بهتر استرس و افزایش عملکرد در موقعیتتوانایی بیشتری در تمرکز بر روی بازی و وظایف خود داشته باشند. 

ها را در آن زاهای استرسها توانایی تحمل فشار و مواجهه با موقعیتکند. درواقع آموزش مدیریت استرس به والیبالیستکمک بسیار زیادی می
های قوی بسیار مفید باشد و شرایطی را فراهم کند که ورزشکاران بتوانند با تیم تواند در مسابقات بزرگ و مواجههدهد. این توانایی میافزایش می

وان یافته حاضر تطور کلی میهای بحرانی اتخاذ کنند. بنابراین بهها و عواطف خود، تصمیمات مناسبی در موقعیتبا مدیریت و کنترل بهتر هیجان
خشی، بهای آرامشود توانایی تشخیص استرس، کاهش اضطراب و تقویت مهارترا اینگونه تبیین کرد که آموزش مدیریت استرس با بهب
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 دهد.های زندگی را افزایش میبخشد و اثربخشی آنها در مواجهه با فشارها و چالشای افراد را بهبود میهای مقابلهمهارت

گذارند این عقیده وجود دارد که رویدادها تنها بر افرادی تاثیر میهای روانشناختی استرس توان گفت که، در مدلدرارتباط با تبیین دیگر این یافته می
ها و ادراکات افراد تأثیر تواند به طور مؤثری بر ارزیابی[. آموزش مدیریت استرس می2017کنند ]ونگ پاکاران، زا تفسیر میها را استرسکه آن

ی تغییر هاشود. یکی از این مکانیسمهای مختلفی انجام میله مکانیسمبگذارد و به کاهش ادراک استرس در آنان کمک کند. این امر به وسی
رای زا ترغیب کند. افراد با یادگیری راهبردهایی بتواند فرآیند تغییر نگرش فرد را به رویدادهای استرسنگرش است. آموزش مدیریت استرس می

 رویدادها را کنترل کرده و ادراک استرس را کاهش دهند. تفکر آگاهانه یکی دیگرتوانند تاثیرات منفی تر رویدادها، میتغییر دیدگاه و تفسیر مثبت
فکر آگاهانه دهد. تاین راهبردها است. آموزش مدیریت استرس توانایی تشخیص افکار منفی و تغییر نگرش به افکار مثبت را در افراد افزایش می

راهبردها  توان گفت کههای محیط شغلی خود استفاده کنند. درواقع میقابله با استرستر در مکند تا از راهبردهای سازندهبه ورزشکاران کمک می
ه تری از وقایع پراسترس داشته باشند و به مدیریت و مقابلکند تا ورزشکاران ارزیابی مثبتهای مدیریت استرس، شرایطی را فراهم میو تکنیک

 ها بپردازند.تر با استرسمؤثر
 56/0زان ها به میای والیبالیستداد که آموزش مدیریت استرس بر مهارت های مقابلههای مربوط به این فرضیه نشانداده نتایج حاصل از تحلیل

واحد و بر کاهش سطح  36/0ها به میزان ای بارور والیبالیستهای مقابله( و آموزش مدیریت استرس بر بهبود مهارتp<01/0واحد تاثیر دارد )
ای افراد مورد های مقابلهواحد تاثیر دارد. آموزش مدیریت استرس به منظور رشد مهارت 19/0ها به میزان ای نابارور والیبالیستهای مقابلهمهارت

یریت داده و تعادل روانی خود را حفظ کنند. آموزش مدآوری بیشتری نشانهای پراسترس زندگی خود تابگیرد، تا بتوانند در موقعیتاستفاده قرار می
ای و سبک بارور افراد دارد. این آموزش با ارائه ابزارها و راهکارهایی برای تشخیص، های مقابلهترس تأثیرات مهمی بر بهبود و تقویت مهارتاس

افراد  سها و فشارهای زندگی را پیدا کنند. آموزش مدیریت استرهای مقابله با چالشسازد تا بهترین راهمدیریت و کاهش استرس، افراد را قادر می
شود می هایی استرس ایجادکند تا بهتر تشخیص دهند که در چه زمانکند. این توانایی به آنها کمک میهای استرس آشنا میرا با علائم و نشانه

ریق به کاهش بخشی را ارتقاء دهند و از این طهای آرامشتوانند مهارتهای میها مقابله کنند. همچنین این آموزشتوانند با آنو چگونه می
ها افراد را به تسکین دادن به خود و تخلیه استرس از طریق تمریناتی نظیر فشارهای ذهنی و جسمی ناشی از استرس کمک کنند. این مهارت

خود  های منفی و افکار نادرستآموزد که چگونه نگرشکند. از طریق مدیریت استرس به افراد میآگاهی ترغیب میتنفس عمیق و تمرینات ذهن
ند. از طرفی کای کمک میهای مقابلهتر و مؤثرتر متمرکز شوند. این ادراک مثبت به تقویت مهارتهای مثبترا تغییر داده و به جای آن به نگرش

ک ف کمهای مختلشود، به بهبود تمرکز، حالت آگاهی و مدیریت انگیزه در موقعیتآگاهی که یکی از تمرینات مدیریت استرس محسوب میذهن
توانند یکنند و بهتر مهای خود را کسب کنند اضطراب و نگرانی کمتری را تجربه میکند. درواقع هنگامی که افراد توانایی مدیریت استرسمی

 تهای مناسبی در مواقع بحرانی اتخاذ کنند. بنابراین، آموزش مدیریهای خلاقانه حل کنند و تصمیممسائل دشوار زندگی خود را از طریق راه
ه مثبت، آگاهی، تغییر نگرش منفی ببخشی و تمرینات ذهنهای آرامشاسترس با بهبود توانایی تشخیص استرس، کاهش اضطراب، تقویت مهارت

 و بخشد و اثربخشی آنها در مواجهه با فشارهاای افراد را بهبود میهای مقابلهها، مهارتافزایش اعتماد به نفس و توانایی مواجهه مؤثر با چالش
 دهد.های پراسترس زندگی را افزایش میچالش

توان گفت که، ا میهدرارتباط با تبیین یافته دیگر این پژوهش مبنی بر اثربخشی آموزش مدیریت استرس بر کاهش سبک ناسازگار در والیبالیست
[. آموزش مدیریت استرس 34زا ارزیابی کنند ]بهدف آموزش مدیریت استرس بازسازی الگوی تفکر افراد است تا بتوانند یک رویداد را کمتر آسی

های ورزشی ها و چالشهای مؤثر در مواجهه با استرسهای منفی و تقویت روشهای مدیریتی، تغییر نگرشبه ورزشکاران موجب بهبود مهارت
بر  دهد که چگونه با تمرکزکاران نشان میدهد. آموزش مدیریت استرس به ورزشخواهد شد و از این طریق کیفیت مقابله ورزشکاران را ارتقاء می

نند های ورزشی دست پیدا کگیری از حمایت اجتماعی، به بهبود کیفیت مقابله در مواجهه با چالشهای مثبت و بهرهحل مشکلات، استفاده از راه
 گیرند تا احساسات وورزشکاران یاد میو از این طریق نگرانی، تنش و سرزنش کردن خود و دیگران را کاهش دهند. در آموزش مدیریت استرس 

 های پراسترس مقابله کنند. ای موثر با موقعیتگونهعواطف منفی خود را مدیریت کرده و به
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 توجه به محدودیت ها پژوهش و طرح مسیر پژوهشی آتی

های شهرستان سبزوار در سال از والیبالیستنفری  24ای این موارد اشاره نمود که این پژوهش بر روی نمونهاز محدودیت های این پژوهش به 
ر با شود این پژوهش در جوامع دیگهمچنین پیشنهاد میانجام شد لذا در تعمیم یافته ها به نمونه بزرگتر باید جانب احتیاط را رعایت کرد.  1402
 .پذیری نتایج اطمینان حاصل شودهای جمعیت شناختی دیگر نیز کار شود تا از تعمیمویژگی

 

 تیجه گیرین

 های مثبت در مقابله با استرس و ایجادکه، آموزش مدیریت استرس با ارتقاء مهارتبه طور کلی در رابطه با نتایج تحقیق می توان اظهار داشت 
 کند.. ها کمک میتغییرات مثبت در نگرش و رفتار ورزشکاران، به کاهش استفاده از راهبردهای ناسازگار در آن

 

 ملاحظات اخلاقی
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش  

در نظر گرفته شده است، و کد  دانشگاه آزاد اسلامی واحد شاهروددر اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل کمیته اخلاق 

 دریافت شده است  1402.026IR.IAU.SHAHROOD.REC.اخلاق به شماره  

 مشارکت نویسندگان

 نامه تقریباً به شکل زیر باشد: در مقاله مستخرج از پایان سندگانیشارکت نوم

 عاتلااط ریو تفس لیها، تحلداده یآمار لیو تحل هیجزتانجام محاسبات،  ،هاگردآوری دادهو  شیآزما ها، انجامنمونه یسازو آماده هیاول: ته سندهینو
 مقاله سیشنویپ هیته ج،یو نتا

 یسازییو نها ینی، بازباصلاح ج،ینتا کنترل و ینظارت بر مراحل انجام پژوهش، بررس پژوهش،ی طراح نامه،انیپا یدوم: استاد راهنما سندهینو
 مقاله

 مقالهی نیپژوهش، نظارت بر پژوهش، مطالعه و بازب یطراح مشارکت در نامه،انیسوم: استاد مشاور پا سندهینو

 مالیحامی 

  پایانامه کارشناسی ارشد خانم عاطفه جاویدمنش به راهنمایی آقای دکتر حسن عبدی و تحت نظر گروه روانشناسی دانشگاهاین مقاله برگرفته از 

 می باشد.  آزاد اسلامی واحد شاهرود

 تعارض منافع

 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداد. 
 سپاسگزاری

مستخرج از پایانامه کارشناسی ارشد روان شناسی بالینی دانشگاه آزاد اسلامی واحد شاهرود، به راهنمایی آقای دکتر حسن عبدی می مقاله حاضر 
 باشد. همچنین از عزیزانی که در انجام این کار پژوهشی همکاری نمودند تشکر و قدردانی می شود.
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