
 

 

    
2026, Volume 3, Number 2 

      
Functional Research in 

Sport Psychology 
 

177 

 

The Impact of the Mindfulness, Acceptance, and Commitment (MAC) 

Approach on Emotion Regulation Difficulty and Mental Toughness of beach 

soccer players 
 Hossein Samadi1  , Mohamad Sohbatiha2  , Mohsen Ghotbi3  

 
1. Corresponding Author, Associate Professor of Motor Behavior, Faculty of Psychology and Educational Sciences, Department 

of Physical Education and Sport Sciences, Yazd University, Yazd, Iran.  

2. Assistant Professor of Motor, Department of Physical Education, Farhangian University, Tehran, Iran.  

3. Assistant Professor of Motor, Department of Physical Education, Farhangian University, Tehran, Iran.  

Article Info ABSTRACT  

Article type:  

Research Article 
 

Article history:  
Received 03 November 

2025 

Received in revised 

form 15 February 

2026 

Accepted 19 April 

2026 

Available online 22 June 

2026 

 

 

Keywords:  

Mindfulness- Acceptance 

and Commitment,  

Difficulty in Emotion 

Regulation, 

Mental Toughness, 

Athletes 

 

Objective: Despite some positive outcomes from traditional psychological 

interventions, recent studies have challenged the assumption that negative internal 

experiences invariably lead to negative behavioral outcomes. Consequently, 

psychologists have been seeking new approaches to enhance athletes' psychological 

skills. The present study aimed to investigate the effectiveness of a mindfulness-

based acceptance and commitment approach on the difficulty in emotion regulation 

and mental toughness of beach soccer players. 

Methods: The method of this study was semi-experimental and applied in its 

purpose with a pre-test-post-test design. The design included an experimental group 

and a control group, involving pre-test, post-test, and follow-up stages. From among 

male players in the Premier Beach Soccer League with at least six years of 

experience in the sport, 30 individuals were randomly assigned to either the 

mindfulness-based acceptance and commitment intervention group or the control 

group. The training for the experimental group consisted of seven 90-minute 

sessions along with daily homework assignments. To assess the research variables, 

participants completed the Sheard and Golby (2014) Mental Toughness 

Questionnaire and the Gross et al. (2010) Difficulties in Emotion Regulation Scale 

before and after the intervention. Data were analyzed using Mixed  analysis of 

variance at a significance level of p < 0.05. 

Results: The results indicated that the mindfulness-based acceptance and 

commitment intervention had a significant effect on the difficulty in emotion 

regulation and mental toughness of the beach soccer players. 

Conclusion: Based on the obtained results, it appears that mindfulness-based 

acceptance and commitment training can be used as an effective method for 

reducing difficulty in emotion regulation and improving the mental toughness of 

beach soccer players. 
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Extended Abstract 

Introduction 

All athletes, regardless of their level or 

sport, are likely to face psychological 

pressures arising from competition and 

performance demands, and these pressures 

can trigger negative emotions that adversely 

affect athletic performance. Emotion 

regulation refers to the ability to identify and 

recognize, understand and accept emotions, 

employ adaptive strategies to modify 

emotional states, control behavior during 

distress, and manage difficult and transient 

emotional experiences. Studies have shown 

that utilizing efficient emotion regulation 

strategies is an important resource that 

moderates stressor levels and the negative 

effects of stressful factors, and this can be an 

effective factor in stress management, 

emotional control, increased self-confidence, 

stability, faster recovery from failure, 

challenge-seeking, and resilience. 

Conversely, the absence of these abilities 

indicates the presence of difficulty in emotion 

regulation, which researchers have defined as 

individuals' problems in awareness, 

understanding, and acceptance of emotions, 

controlling impulsive behaviors, behaving in 

accordance with desired goals when 

experiencing negative emotions, and flexible 

use of emotion regulation strategies to meet 

situational demands. One important 

psychological factor that sport psychologists 

have recently paid considerable attention to is 

mental toughness, which is a 

multidimensional construct comprising 

values, attitudes, cognitions, and sport-

specific general emotions that are either 

innate or acquired and positively or 

negatively influence how individuals 

approach, respond to, and evaluate 

challenges and persistence in achieving 

goals. Mental toughness, as a vital 

psychological process and the primary factor 

for success in sports, helps athletes cope with 

stresses and emotional problems and achieve 

high levels of performance. To improve 

psychological factors affecting athletes' 

performance, several intervention 

approaches have been developed in applied 

sport psychology, and the traditional 

paradigm dominating this field, rooted in 

cognitive-behavioral theories, focuses on 

teaching psychological skills aimed primarily 

at strengthening self-control over internal 

states. However, some recent studies have 

questioned the effectiveness of this 

fundamental assumption, and according to 

the theory of ironic mental processes, 

conscious attempts to control or avoid 

negative thoughts and emotions can lead to 

increased cognitive activity and consequently 

weakened performance. In response to these 

limitations, the third generation of 

psychological interventions, such as 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy and 

Acceptance and Commitment Therapy, has 

emerged, and these approaches emphasize 

non-judgmental acceptance of internal 

experiences and commitment to value-

consistent actions. Given the contradictory 

results of previous studies and the fact that 

some of them included non-homogeneous 

samples or lacked control groups, the aim of 

the present study was to investigate the 

effectiveness of the mindfulness-based 

acceptance and commitment approach on 

difficulty in emotion regulation and mental 

toughness of beach soccer players. 

Methods 

The present study was semi-experimental in 

method, applied in purpose, and used a pre-

test-post-test design with a control group. 

The statistical population consisted of 30 

beach soccer players from Yazd with an age 

range of 20-29 years who voluntarily 

participated in the study, and all athletes had 
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at least six years of regular activity in beach 

soccer and experience of presence in the 

national team or premier league. After 

selecting eligible individuals and obtaining 

written consent, participants were randomly 

assigned to two groups: the mindfulness-

acceptance and commitment intervention 

group with 15 people and the control group 

with 15 people. Data collection was 

performed using a researcher-made 

questionnaire on individual characteristics, 

the Gratz and Roemer Emotion Regulation 

Difficulty Scale, and the Sheard and Golby 

Mental Toughness Questionnaire, and the 

validity and reliability of these instruments 

have been fully confirmed in previous 

studies. The mindfulness, acceptance, and 

commitment intervention program was 

conducted under the supervision of the 

researcher and with the help of an 

experienced clinical psychologist, and 

participants in the experimental group 

participated in seven training sessions over 

seven weeks, one session per week, 

approximately 70 to 90 minutes, according to 

a protocol similar to Gardner and Moore. 

Descriptive statistics were used for data 

classification, the Shapiro-Wilk test for 

examining the normality of data distribution, 

and mixed analysis of variance with a 2 

(group) × 2 (time) design for within-group 

and between-group comparisons, and finally, 

the Bonferroni post-hoc test was used to 

examine pairwise differences, and a 

significance level of 0.05 was considered. 

Results 

The demographic information showed that 

the experimental group had a mean age of 

23.80 ± 3.86 years and activity history of 7.46 

± 1.72 years, while the control group had a 

mean age of 24.53 ± 5.51 years and activity 

history of 8.80 ± 2.33 years. For emotion 

regulation difficulty, the experimental group 

had a pre-test mean of 96.80 ± 9.61 and post-

test mean of 85.73 ± 7.50, while the control 

group had a pre-test mean of 98.73 ± 7.66 and 

post-test mean of 96.70 ± 8.32, and for mental 

toughness, the experimental group had a pre-

test mean of 35.26 ± 5.29 and post-test mean 

of 41.66 ± 7.38, while the control group had 

a pre-test mean of 34.13 ± 4.98 and post-test 

mean of 35.26 ± 6.72. The results of mixed 

analysis of variance showed that the main 

effect of group, time, and the interaction of 

group and time were significant for both 

variables, and the results of Bonferroni post-

hoc pairwise comparisons showed a 

significant difference between the post-test 

scores of emotion regulation difficulty and 

mental toughness in the two groups, and also 

within-group changes from pre-test to post-

test in the intervention group were 

significant, but in the control group, no 

significant difference was observed between 

pre-test and post-test scores. 

Discussion 

The results showed that emotion regulation 

difficulty scores improved with the help of 

mindfulness-based cognitive therapy, such 

that the mean emotion regulation difficulty 

score of participants in the post-test 

significantly decreased compared to the pre-

test, and these findings are consistent with the 

results of previous studies that reported the 

effect of mindfulness-acceptance and 

commitment intervention on enhancing 

mental toughness and reducing emotion 

regulation difficulties in athletes. However, 

the results are inconsistent with some studies 

that showed mindfulness exercises had no 

effect on mental toughness, which they 

introduced as a trait dependent on heredity 

and unchangeable, and in explaining these 

inconsistent results, it has been stated that the 

reason might be the duration of the 

intervention and the type of questionnaire 

designed for athletes, and that the MAC 

approach was designed with a focus on 

enhancing performance in high-level and 

professional athletes, who may have greater 
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commitment to maximizing their 

performance, and amateur athletes do not 

experience similar demands from their 

performance. In contrast to traditional 

approaches that emphasize control, change, 

or elimination of undesirable cognitive-

emotional states, the MAC approach is based 

on the principle that performance 

enhancement does not necessarily require 

elimination or direct change of these internal 

experiences, and rather, this approach 

emphasizes the development of mindful 

thinking, acceptance of present-moment 

internal experiences, clarification of value-

based goals, and increased attention to 

external stimuli. The sixth core process of the 

MAC approach is changing the individual's 

relationship with their thoughts and feelings 

rather than directly changing their content, 

and this intervention increases psychological 

flexibility by altering this relationship, and its 

goal is not to eliminate unpleasant 

experiences but to continue moving toward 

values despite their presence. The 

effectiveness of this intervention can be 

explained in line with the theory of ironic 

mental processes and psychological 

flexibility, and according to the theory of 

ironic mental processes, conscious and 

focused attempts to suppress or control 

unpleasant thoughts and emotions lead to the 

intensification and persistence of the same 

unwanted thoughts and emotions, and the 

MAC approach, by changing the goal from 

controlling the content of the mind to 

changing the relationship with the content of 

the mind, directly avoids this cognitive trap. 

Also, the theory of psychological flexibility 

forms the core of the MAC approach, and the 

MAC intervention, by teaching six 

fundamental processes, precisely cultivates 

this capacity, which includes cognitive 

defusion, acceptance, contact with the 

present moment, self-as-context, values 

identification, and committed action, and by 

breaking limiting cognitive cycles, it 

provides a platform for experiencing positive 

emotions that over time build the individual's 

psychological resources such as resilience 

and flexible thinking, which play a 

fundamental role in both mental toughness 

and emotion regulation. Overall, in the 

mindfulness-based acceptance and 

commitment approach, the individual, by 

focusing on facts and attention based on 

being here and now, reduces the 

magnification of problems and considers 

issues as they are, not as the individual 

imagines them to be, and consequently, a 

state of awareness and acceptance emerges in 

the individual that leads to perseverance and 

mental toughness, and these interventions not 

only directly affect emotion regulation but 

also indirectly enhance athletes' emotion 

management by strengthening coping and 

perseverance abilities in the face of pressures. 

Conclusion 

Based on the obtained results, it seems that 

mindfulness-acceptance and commitment 

exercises can be used as an effective method 

in reducing emotion regulation difficulty and 

improving mental toughness of beach soccer 

players, and it is suggested that coaches and 

sport psychologists consider this approach as 

a practical and effective intervention for 

enhancing the psychological skills of athletes 

in this sport. 

Keywords: Mindfulness- Acceptance and 

Commitment, Difficulty in Emotion 

Regulation, Mental Toughness, Athletes. 
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   ها: واژهکلید
 تعهد،   و  پذیرش-آگاهی  ذهن

  سرسختی   هیجان،   تنظیم  دشواری
 ورزشکاران  ذهنی، 

 

  منفی   درونی  تجربیات  که  را  فرض  این  اخیر  مطالعات   سنتی،  روانشناسی  مداخلات  مثبت  نتایج  برخی  علیرغم   : هدف

  جهت  جدید  رویکردهای  دنبال  به  روانشناسان  و   داده  قرار  موردتردید  شود،-می  منفی رفتاری  پیامدهای به  منجر  همواره
- آگاهی  ذهن  بر   مبتنی  رویکرد  اثربخشی  بررسی  حاضر  پژوهش   هدف .  اند  بوده  ورزشکاران  شناختیروان   هایمهارت   بهبود

 . بود ساحلی فوتبال بازیکنان ذهنی سرسختی و  هیجان تنظیم دشواری  بر تعهد و  ذیرشپ

 منظور   بدین.  پس ازمون بود-کاربردی با طرح پیش ازمون،  هدفبه لحاظ  روش این مطالعه نیمه تجربی و   : هاروش

  تصادفی  صورتبه  نفر 30 رشته،   این در ورزشی سابقه سال  شش حداقل  با ساحلی فوتبال برتر لیگ  مرد  بازیکنان بین  از
  شامل   آزمایش   گروه  تمرینات.  گرفتند  قرار   کنترل  گروه  و   تعهد  و   پذیرش  -ذهن آگاهی  بر  مبتنی  یمداخله   گروه  دو   در

  های پرسشنامه   هاآزمودنی   پژوهش،   متغیرهای  سنجش   برای .  بود  روزانه  خانگی تکلیف   و   ایدقیقه 90  حدود   جلسه   هفت
  از  بعد  و   قبل  را(  2010)  همکاران  و   گروس  هیجان  تنظیم  دشواری  پرسشنامه  ،(2014)  گلبی  و   شیرد  ذهنی  سرسختی
  P<05/0  معناداری  سطح  در  مرکب  واریانس   تحلیل  آزمون  از  استفاده  با  ها،داده  وتحلیلتجزیه .  کردند  تکمیل  مداخله
 شد.  انجام

  سرسختی  و   هیجان  تنظیم  دشواری  بر  معناداری   تأثیر  تعهد،  و   پذیرش-آگاهی  ذهن  مداخله  که  داد  نشان  نتایج : هایافته

 . (P<05/0) است داشته   ساحلی فوتبال بازیکنان ذهنی

 عنوانبه   تواندمی   تعهد  پذیرش  -آگاهی  ذهن   تمرینات  که  رسدمی به نظر    آمدهدست به با توجه به نتایج   : گیرینتیجه 

  قرار   مورداستفاده  ساحلی  فوتبال  بازیکنان  ذهنی  سرسختی  بهبود  و   هیجان  تنظیم  دشواری  کاهش   در  کارآمد  روش  یك
 .گیرد

بازیکنان   ی ذهن  یو سرسخت  جانیه   میتنظ  یو تعهد بر دشوار  رشیپذ  ، ی بر ذهن آگاه  یمبتن  کردیرو  ر یتاث  .محسن،  قطبی؛  حمدم،  هاصحبتی؛  حسین،  صمدی:  استناد

 . 177- 192(، 2) 3 :1405، ورزشی  روانشناسی در عملکردی مطالعات .فوتبال ساحلی
10.22091/frs.2026.14394.1126DOI:  
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 مقدمه  

  انواع   بروز  سبب  فشارها این. شوند  مواجه  عملکرد و  رقابت  از  ناشی  روانی  فشارهای با  دارد احتمال ایرشته  هر  در  و سطحی   هر در  ورزشکاران تمام
  و   تجربی  فیزیولوژیك،  پاسخ   از  ایپیچیده  مجموعه   شامل  هیجانات.  (1) گذاردمی   منفی   تأثیر  هاآن   ورزشی   عملکرد  بر  که  شود می   منفی  هیجانات
 .(3)است  شناختیروان  و  جسمی  سلامت   برای  تکالیف   ترینمهم  از  یکی  آن  تنظیم  و  (2)دارند  زندگی  در  اصلی  و  اساسی  نقش  که  است  رفتاری
 رفتار  کنترل هیجانی، حالت تغییر برای  سازگارانه راهبردهای از استفاده و هیجانات  پذیرش و درک تشخیص،  و شناسایی  توانایی به  هیجان تنظیم

 هیجان   تنظیم  راهبردهای  از  گیریبهره  که  اندداده  نشان  مطالعات.  (4)  دارد  اشاره  گذرا  و  سخت  هیجانی  تجربیات  مدیریت  و  پریشانی  مواقع  در
  تواند می   امر   این  که  کرده  تعدیل  را   زااسترس   عوامل  منفی  اثرات  و  ناگوار  شرایط   در  ناتوانی   فشارزا،  عوامل  سطوح  که  است   مهمی  منبع  کارآمد،
 .(5)دباش آوریتاب و یریچالش پذ ناکامی،  از ترسریع  برگشت ثبات، ،نفس اعتمادبه  افزایش هیجانات، کنترل و استرس  مدیریت بر مؤثر عاملی

  در  دشواری  محققان.  (6)است  هیجان  تنظیم  در  دشواری  وجود  دهندهنشان  هیجانات،  تنظیم  با  مرتبط  هایتوانایی  این  از  یك  هر   فقدان  مقابل،  در
  هنگام   به   موردنظر  اهداف   با  مطابق  رفتار  تکانشی،  رفتارهای  کنترل  ها،هیجان   پذیرش  و  فهم  آگاهی،  در  افراد  مشکل   عنوانبه   را  هیجان  تنظیم
  تنظیم  در  دشواری.  اندکرده  تعریف  موقعیت  الزامات  با  مواجهه  برای  هیجان  تنظیم  راهبردهای  از  یرپذانعطاف  استفادۀ  و  منفی  های-هیجان  تجربۀ
  هیجانات   تنظیم  توانایی  که  افرادی  و   شودمی  محسوب  شناختیروان   اختلالات  از   وسیعی  طیف  تداوم   و  ایجاد  در  مهم  عوامل  از  یکی  عنوانبه   هیجان

 .(7)گیرندمی  قرار محیطی عوامل  تأثیر تحت بیشتری احتمالبه   ندارند، را خود
  قرار   تأثیر  تحت  تمرینی  و   محیطی  یراتتأث  تجاربه وسیله  ب و  اندکرده  زیادی  توجه  آن   به ورزشی  روانشناسان اخیرا    که  روانشناختیمهم    عامل  یك
  مرتبط   اختصاصی  عمومی  هیجانات  و   شناخته   هانگرش   هاارزش   بر  مشتمل  چندوجهی  ایسازه  ذهنی   سرسختی.  (8)است  ذهنی   سرسختی  گیرد،می
 و   مثبت  صورتبه   اهداف  به  رسیدن  در  پایداری  و  هاچالش   از  فرد  ارزیابی  و  پاسخ  آورییرو  نحوه  بر  و  است  اکتسابی  یا  ذاتی   که  است  ورزش  با

 که  کنندمی   تعریف  جهان  از  ادراکات  و  خود  باورهای  از   ترکیبی  عنوان به  را   ذهنی  سرسختی   شخصیت،  وجودی  هاینظریه .  (9)است  اثرگذار    منفی
  رویدادها،   مدیریت  و  تأثیرگذاری  در  خود  توانایی  به   باور:  دارد  اصلی  ویژگی  سه  مقاوم  فرد  یك.  است  مبارزه  و  کنترل  تعهد،  اصلی  عنصر  سه   شامل

  عنوان به  ذهنی  سرسختی   .(10)شودمی   شخصی   رشد   موجب  که   انگیزیجانه  چالش   یك  عنوانبه   تغییر  درک و   خود   اهداف  به   تعهد عمیق  احساس
  هیجانی   مشکلات   و  هااسترس   با  تا  کندمی   کمك  ورزشکاران  به    ورزش  در  موفقیت  عامل  تریناصلی   عنوانبه  و  حیاتی  یشناختروان  فرایند  یك
  و   استرس   احساس  کاهش  رقابت،  مدیریت  توانایی   انگیزه،  و  نفس اعتمادبه  با  ذهنی  سرسختی .  (9)یابند  دست  عملکرد  عالی  سطوح   به   و  آیند  کنار

  حواس   شدن   پرت  هنگام  در  تمرکز  بازیابی  و  حفظ  توانایی  و  خودتنظیمی  و  روانی  کنترل  تسهیل  تهدیدآمیز،  هایموقعیت   به  عاطفی  هایواکنش
 . (11-9)دارد ارتباط
.  است  یافته  توسعه  کاربردی  ورزشی  روانشناسی  در  متعددی  ایمداخله  رویکردهای  ورزشکاران،  عملکرد  بر  مؤثر  روانشناختی  عوامل  بهبود  برای

  هدف   که  داشته  تمرکز سنتی  روانشناختی  هایمهارت  آموزش بر  دارد،  رفتاری-شناختی  هاینظریه  در  ریشه  که  حوزه  این  بر  حاکم  سنتی  پارادایم

 این  بر رویکرد  این.  (14-12)  است(  ناخوشایند  جسمانی  احساسات  و  هیجانات  منفی،   افکار جمله  از) درونی  حالات  بر  خودکنترلی تقویت   آن  اصلی
 نظیر  هاییمهارت  و  یابند  کاهش  یا  سرکوب  کنترل،  منفی  درونی  حالات  است  لازم  بهینه،  عملکرد  به  دستیابی   برای  که  است  استوار  فرض

  خودانتقادی،  هاینگرش   کاهش  جهت  در  مداخلات  این  اگرچه  .(15,  14)یابند  توسعه  برانگیختگی  تنظیم  و  مثبت  خودگویی  ذهنی،  تصویرسازی
-13)اندبرده   سؤال  زیر   را  بنیادین  فرض   این  بودن   مؤثر  جدید  مطالعاتبرخی    اند، شده  طراحی   ایمقابله  راهبردهای  بهبود  و   مثبت  اسنادهای  افزایش

 هایفعالیت  افزایش  به   منجر  تواندمی   منفی   هیجانات  و   افکار  از  اجتناب  یا  کنترل  برای  آگاهانه  تلاش   ای،کنایه  ذهنی  فرآیندهای  نظریه اساس  . بر(15
  . (17,  16)باشد  داشته  همراه  به  معکوس  نتایج  است  ممکن  محورکنترل  رویکرد  دیگر،  عبارت  شود. به  عملکرد  تضعیف  نتیجه  در  و  ناخواسته  شناختی

  تعهد   و  پذیرش   بر  مبتنی  درمان و آگاهیذهن   بر  مبتنی  شناختی  درمان نظیر  -روانشناختی  مداخلات   سوم  نسل ها،محدودیت   این  به   پاسخ  در
(MAC)1- حالت»  به  دستیابی  ضرورت  تنها  نه  رویکردها  این.  برخوردارند  متمایزی  عملی  راهبردهای  و  نظری  هایبنیان  از  که  اندیافته  ظهور  

. کنندمی  تأکید فردی  هایارزش  با  همسو  اقدامات  به   تعهد و  درونی  تجربیات  غیرقضاوتی  پذیرش  بر  بلکه   اند، کشیده  چالش  به  را  «بهینه  درونی

   .(20-18, 16)است اجتنابی رفتارهای کاهش و روانشناختی پذیریانعطاف افزایش  مداخلات، این غایی هدف

 
1. Mindfulness and Acceptance and Commitment 
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 را مطالعاتی ورزش  روانشناسان یرا اخ  روانشناختی، سوم نسل  مداخلاتاز   یکیعنوان   به تعهد و پذیرش آگاهی، رویکرد ذهن بودن  جدید به  توجه با
  و  بنی   اکبرپور  پژوهش   به  توانمی   جمله  آن   از   که  اندنموده   گزارش  را  مثبتی  اثرات   و   اندداده  انجام  ورزشکاران  در  مختلف  متغیرهای  روی

  آگاهی،  ذهن  بر (  2024)  همکاران  و  1سو   ،(21)ورزشکار  زنان   شناختیروان  پذیریانعطاف   و  جسمانی  شناختی،  اضطراب   بر  بهبود  بر  (2023همکاران)
همکاران  و  و کریمی (22)فوتبال بازیکنان ییبر کمال گرا (2023همکاران ) و 2، واتسون (20) ورزشی عملکرد  و عملکرد با  مرتبط رضایت پذیرش،

 متفاوتی  نتایج  هاپژوهش   برخی  رویکرد،  این  مثبت  اثرات  علیرغم  حال  این  نمود. با  اشاره  (23)کاراناضطراب رقابتی و ریکاوری کیوکوشینبر    (2025)
پرداختند  ایحرفه  باله  ورزشکاراندر  MAC رویکرد اثربخشی بررسی  به  پژوهشی در( 5202) همکاران  و 3هریسون مثال برایاند.  نموده  گزارش را
( 2025)  4کولمن.  نشد  مشاهده  شناختیروان   حالات  در   تفاوتی   هیچ   اند،بوده  ارزشمند  جلسات  که  دادند   گزارش   هامصاحبه  در   ورزشکاران  اگرچه.  (24)

  بررسی   مختلف  هایورزش   از  دبیرستانی  ورزشکار  آموزدانش   129  بین  در  شکوفایی  و  شناختیروان  پذیریانعطاف  بر   MAC رویکرد  نیز اثربخشی
  افزایش   اگرچه  تفریحی  بازانگلف  روی  بر  MAC  رویکرد  تأثیرات  بررسی  در  (2025)  5مونزپل    . همچنین(25)نکرد  گزارش  را  معناداری  اثر  و  نموده

  دو  از  یكهیچ  در  معناداری  تغییر  آزمون، پس   تا  آزمونپیش   مرحله  از  گلف،  عملکرد  تکالیف  در   حال،  این  با  داد،  نشان  یذهن آگاه  سطح  در  معناداری
 .(26)نشد  مشاهده کنترل و مداخله گروه

.  است   داشته   پی  در  را   متفاوتی  نتایج  که   گرفته  انجام  زیادی  هایپژوهش  ورزشی   عملکرد  بر   اثرگذار   شناختیروان  فاکتورهای  زمینه  در   کلی  طور  به
  تحمیل  ورزشکار  به  محیط  و  تکلیف  شرایط  نظر  از  را  متفاوتی  نیازهای  ورزشی  مختلف  هایرشته  الزامات  و  مطالبات   ها،مهارت  که  این  به  توجه  با

.  رسدمی   نظر   به   ضروری  ذهنی  سرسختی  و   هیجان  تنظیم  دشواری  جمله  از   ورزشی   عملکرد   بر مؤثر    شناختیروان  هایویژگی   روی   پژوهش  کند،می
  ورزشکار کنار آمدن    هایراه   نشانگر  که  هستند  هاییکنش  هیجان  تنظیم  راهبردهای  که  گیرد  قرار  توجه   مورد  منظر   این  از   باید  هیجان  تنظیم  اهمیت

 پذیریب آس روانی هایاختلال  برابر  در را فرد ها،هیجان  تنظیم در نقص و اشکال  هرگونه واقع در  و است زااسترس هایموقعیت  و مختلف شرایط با
 را  هاآن   روانی   و  جسمی  سلامت   تواندمی  دهد،می   قرار   تأثیر  تحت  را  اجتماعی  روابط  که   این  بر   علاوه  ها،هیجان  صحیح  مدیریت  عدم   و  سازدمی
  با  خود ورزشی دوران  طی در ورزشکاران اغلب طرفی از .(5)بینجامد روانی هایاختلال یا نابهنجار رفتارهای یری گشکل  به حتی و سازد مختل نیز

  اغلب  آن،  از  ناشی   روانی  فشارهای  با  ورزشکاران  زیاد  درگیری  که .  شوندمی   مواجه  رقابت  از  ناشی   روانی  فشار  واضطراب زا    مختلف  هایموقعیت
  بر   آن   تأثیر  دلیل  به   مؤثر  فاکتورهای  مطالعۀ  بنابراین .  (27)دارد  همراه  به   را   ورزش  از  گیریکناره  حتی   و  عملکرد  تخریب  و  روانی   مضر  پیامدهای
  اغلب   شناسیروان   مطالعات  در  اگرچه.  است  گرفته   قرار  ورزشی   روانشناسیحوزه    پژوهشگران   از  بسیاری  توجه  مورد  ورزشی   موفقیت  و  عملکرد
 مداخلات   فزاینده  محبوبیت  وجود  با.  است  داشته  وجود  جدید،  روانشناسی  رویکردهای  به  زیادی  توجه  اخیرا   اما  است،  بوده  توجه  مرکز  سنتی  هایروش
 ضعیف   تحقیقاتی   حوزه  این  در  مطالعات  کلیه  کیفیت   و  بوده  محدود  یشناسروش   و  اثربخشی  بر  مبتنی  شواهد  ورزشی،  روانشناسی  در  MAC  بر  مبتنی
  از   هدف  ،(29)اندبوده  کنترل  گروه  فاقد  یا  و  غیرهمسان  هاینمونه   شامل  قبلی  تحقیقات   از  برخی   که  این  و  متناقض  نتایج  به  توجه   . با (28)  است

  بازیکنان فوتبال ساحلی   ذهنی  سرسختی  و  هیجان   تنظیم  دشواری  بر  تعهد  و   پذیرش  آگاهی  ذهن  بر   مبتنی  رویکرد  اثربخشی   بررسی   حاضر  پژوهش
 .  بود

 روش پژوهش

 طرح پژوهش 

 آزمون با گروه کنترل بود.  پس -آزمونو با استفاده از طرح پیشروش پژوهش حاضر نیمه تجربی، از نظر هدف، کاربردی 

 هاکننده شرکت 
در پژوهش شرکت  صورت داوطلبانه  سال بودند که به   20-29با دامنه سنی  یزد  بازیکنان فوتبال ساحلی  نفر از    30شامل    پژوهش  جامعه آماری

و جسمانی و سابقه    شناختیروان رضایت شرکت در پژوهش، سلامت  اطلاعات جمعیت شناختی،    هایهای پژوهش از فرم ند. برای انتخاب نمونهکرد

 
1. Su 
2. Watson 
3. Harrison 
4. Coleman 
5. Plemmons 
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استفاده شد. همه ورزشکاران تجربه حداقل شش سال فعالیت منظم در رشته فوتبال ساحلی و تجربه حضور در تیم ملی یا لیگ برتر    ورزشی  فعالیت
یك از  آمده از مربی و ورزشکاران، هیچدستبردند. با توجه به اطلاعات به در سلامت کامل به سر می  شناختیروان ی و  به لحاظ جسمان را داشته و

آمده از دستپس از انتخاب افراد واجد شرایط بر طبق اطلاعات به بود.  هاآن را نداشته و تجربه اول  شناختیروانهای افراد سابقه حضور در کلاس
  ها گرفته شد. آزمودنی  هاآن نامه کتبی و فرم تعهد شرکت در کلاس و آزمون از  ها، رضایتو از توضیح هدف مطالعه حاضر به آزمودنی  پرسشنامه

 . نفر( قرار گرفتند 15نفر( و گروه کنترل ) 15پذیرش و تعهد )-طور تصادفی در دو گروه مداخله ذهن آگاهیبه 

  ابزار

...(، مقیاس  جسمانی و  روانی و  ، مشکلات  سابقه ورزشیشامل سن،  ی )ساخته مشخصات فرد  محقق  با استفاده از پرسشنامه  هادادهآوری  جمع
 ( انجام شد.  2014سرسختی ذهنی شیرد و گلبی ) ( و پرسشنامه2004و رومر )  تزهیجان گر تنظیم دشواری

 سنجش   ( برای2004رومر )  و  گرتز  که  است  ایگویه  36ابزاری    ،مقیاساین    (:2004)  1و رومر   تزهیجان گر  تنظیم  مقیاس دشواری

 تقریبا   یك؛  از  یادرجهپنج   لیکرت  طیف   در   را  هیجان  تنظیمبا   مرتبط   مشکلات  ابزار  این.  کردند  طراحی   هیجان  تنظیم  در  و نارسایی  نقص  سطوح
  ازجمله   مقیاس  این   یسنجروان   هایاست. ویژگی  هیجان  تنظیم  در  بیشتر  دشواری  ۀدهندنشان   سنجد. نمره بیشترهمیشه می  تقریبا   پنج؛  هرگز تا
  تأیید کردند   را   مذکور  ابزار   روانسنجی  هایویژگی  (2005)  ایران، بشارت  در.  (30)است  شده   تأیید   (2004)  رومر  و  گرتز   پژوهش  در   آن  و پایایی  روایی

 .  (31)شده است گزارش 92/0 کرونباخ آلفای روش به آن پایایی و

  ی داریپا  آن  سؤال  4  ،نانیاطم  آن  سؤال  6  که  تشکیل شده  سؤال  14  از  : این پرسشنامه(2014)  2شیرد و گلبی  سرسختی ذهنی  پرسشنامه

  در   ازیامت  حداکثر.  است(  4)  موافقم  کاملا   تا(  1)  مخالفم  کاملا   از   کرتی ل  اسیمق  اساس  برت  سؤالا.  سنجدیم   را  کنترل  عامل  آن   گرید  سؤال  4  و
 کمتر  ازیامت  و  شخص  یذهن  یسرسخت  زانیم  بودن  بالاتر  دهندهنشان  یآزمودن  یبالا  ازیامت  که  است  14  ازیامت  حداقل  و  54  نامهپرسش  نیا

  قرارگرفته  دییتأ مورد کامل صورتبه و گلبی  ردیش  توسط نامهپرسش  نی ا ییایپا و یی روا. است  ریمتغ نیا زانیم در  فرد بودن ترفیضع دهندهنشان
  در .  (32)ه استشد  گزارش  71/0  و   74/0  و  80/0  ب یترت  به   کنترل  و  یداریپا  نان،یاطم  یهااسیمق  خرده  کرونباخ  یآلفا  بیضر  کهیطوربه . است

  و   یکاشان.  است  برخوردار  ورزشکار  یهانمونه  در  یقبول  قابل  ییایپا  و   ییروا  از  اسیمق  نیا.  (33)شد  استفاده  آن   یفارس  نسخه  از  پژوهش  نیا
گزارش    76/0  نامهپرسش  کل  و  0/ 72  کنترل  ،78/0  یداریپا  ،76/0نانی اطم  یها اسیمق  خرده  از  کدام  هر  یبرا  یدرون  یهمسان  (2015)همکاران
  و   70/0  کنترل  ،82/0  یداریپا  ،0/ 74  نانیاطم  یهااس یمق  خرده  یزمان  ییایپاوهش دیگر خود،  پژ  در  (2015)یمعناصر  و  یریش  ،یکاشانکردند.  

 .(34)کردند گزارش  83/0 نامهپرسش کل

 پروتکل  
ها  روانشناس بالینی مجرب انجام گرفت. آزمودنیزیر نظر پژوهشگر و به کمك یك    ذهن آگاهی، پذیرش و تعهد  شناختیروان مداخله  برنامه تمرین  

شده در طی هفت هفته )هر هفته یك جلسه در حدود  در هفت جلسه تمرینی مشخص   ( 2007گاردنر و موری )مشابه    پروتکل  طبق آزمایش    گروه
  نظر   ریز  شناختیروان   نیتمر  برنامهُذکر است که  لازم به  .  (35)  بود  1موارد جدول شماره  دقیقه( شرکت نمودند. محتوی برنامه شامل    90-70

 .گرفت انجام مجرب ینیبال روانشناس كی کمك به و پژوهشگران

 ای تمرین ذهن آگاهی، پذیرش و تعهد : برنامه هفت جلسه1جدول 
 همای تفصیلی برنامنMAC برنامه کلی نمایMAC جلسه 

 اول 
سازی گروه با آماده

 آموزی روان

مبانی نظری تمرینات ذهن آگاهی، معرفی ، (آمدگویی، ما که هستیم؟، مسائل عملیخوش )مقدمه  
توضیح خودتنظیمی  ، کنندگان )بحث آزاد(ارتباط مبانی با تجربیات عملکرد شخصی شرکت  ، MACبرنامه

 ... ام و چیزهایی که آموخته ، (سه رکن)  MAC اهداف خاص برنامه آموزشی ،خودکار عملکرد نخبه

 
1. Gratz & Roemer 
2. Sheard & Golby 
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 دوم

آگاهی و  معرفی ذهن 

گسلش  

  (جداسازی /)تفکیک 

 شناختی 

چیزهایی که به کار  " و فرم  "امچیزهایی که آموخته "بحث درباره فرم ، مختصر  تمرینات ذهن آگاهی
بحث درباره  ، آگاهیمبانی و اهمیت ذهن ، سؤالات یا ابهامات مربوط به جلسه قبلبررسی و پاسخ به  ، امبرده

،  آگاهی شستن ظرف و دوش گرفتنهای ذهن ، تمرین مختصر تمرینات ذهن آگاهیهای بین جلسات: تمرین
 مختصر  ، تمرینات ذهن آگاهی"امچه چیزی آموخته "فرم  ، مرور جلسه

 سوم
ها و رفتار  معرفی ارزش 

 هامبتنی بر ارزش 

بررسی و پاسخ به سؤالات یا ابهامات  ، "امچیزهایی که آموخته " بحث درباره فرم ، مختصر تمرینات ذهن آگاهی
 ،ها در مقابل رفتار مبتنی بر هیجانها و رفتار مبتنی بر ارزش بحث و کاوش در ارزش ، مربوط به جلسه قبل
های بین جلسات: فرم  بحث درباره تمرین ، آگاهانه مرتبطذهن آگاهی در خانه: فعالیت تمرین اضافه ذهن 

های و تمرین  "قربانی شده برای هیجانات"، فرم  "های عملکردارزش "، فرم "امچیزهایی که آموخته "
 آگاهی تنفس معرفی تمرین ذهن ، آگاهیذهن 

 معرفی پذیرش  چهارم 

، بررسی و پاسخ به سؤالات یا  "امچیزهایی که آموخته " بحث درباره فرم  ،آگاهی درون جلسهتمرین ذهن 
مرور فرم   ط،آگاهانه مرتبها به تمرین فعالیت ذهن ابهامات مربوط به جلسه قبل و بحث درباره واکنش 

و پیگیری بحث درباره راهبردهای اجتناب آشکار و   " قربانی شده برای هیجانات"و فرم  "های عملکردارزش "
ای به عنوان جایگزینی برای اجتناب و ارتباط بین تمایل و رفتار متعهدانه مبتنی بر  تجربه پذیرش ، پنهان

 مختصر ، تمرینات ذهن آگاهیآگاهانه مرتبطگسترش تمرین فعالیت ذهن ، هاارزش 

 تقویت تعهد  پنجم 
ها، اهداف و  تقویت تعهد: ارتباط ارزش  ،مرور جلسه قبلی، آگاهی درون جلسهتمرین ذهن ، های خودارزیابیفرم

 مختصر تمرینات ذهن آگاهیمرور جلسه و ، آگاهی مرتبط با عملکردمرور و تعیین تکلیف ذهن ،  رفتارها

 ششم

  ترکیب تثبیت مهارت و

  و پذیرش آگاهی،ذهن 

 تعهد 

،  های مبتنی بر مواجههگردآوری تمام اجزا: فعالیت، مرور جلسه قبلی ، آگاهی درون جلسههای ذهن تمرین
، تمرینات ذهن  های توجه متمرکز بر تکلیفآگاهی مرتبط با عملکرد و تمرینهای ذهن مرور و تعیین تمرین

 های بین جلساتو مرور فرممختصر  آگاهی

 هفتم 

حفظ و تقویت  

آگاهی، پذیرش و  ذهن 

 تعهد 

،  متمرکز بر تکلیفتمرین توجه  ،مختصر  ، تمرینات ذهن آگاهی MAC مرور جلسه قبلی و کلیت برنامه
ریزی برای تمرین آینده: خوداندیشی و برنامه ، هاای، تمایل و تعهد به ارزش مرور سطح فعلی پذیرش تجربه 

 خوداصلاحی 

 

 هاداده تحلیل 
  توزیع   بررسی طبیعی بودن   برای  ویلك  -شاپیرو  آزمون  از   ها،واریانس   تجانس   تعیین   برای  لون   آزموناز    داده ها،  یبندطبقه   برای  توصیفی   آمار  از

بررسی    برای  نهایت  در.  شد  استفادهبین گروهی    -گروهیدرونبرای مقایسه    (زمان)  2( ×  گروه)2  طرح  با  مرکب  واریانس  تحلیل  آزموناز    ،هاداده
سطح .  گرفت  قرار  مورداستفاده  SPSS  افزارنرم  24  ها نسخه  داده  وتحلیلتجزیه برای  . گرفته شد  کار  به  بونفرونی  تعقیبی  آزمون  زوجی  یهاتفاوت

 .شد  گرفته نظر در α=0/  05 معناداری

 هایافته 
دو گروه   کنندگانشرکتکه شامل اطلاعات مربوط به سن و سابقه فعالیت    کنندگانشرکتاطلاعات جمعیت شناختی    2در جدول شماره  

 شده است. است، ارائه 

 ها یآزمودن شناختی جمعیت  اطلاعات -2جدول 
Table 2. Demographic characteristics of the samples 

 متغیرها

 گروه
 سابقه فعالیت  سن )سال(  تعداد

80/23±86/3 15 تجربی   72/1±46/7  
53/24±51/5 15 کنترل   33/2±80/8  
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هیجان و سرسختی    نمرات دشواری تنظیم  استاندارد  انحراف  و  میانگیناطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش که شامل    3در جدول شماره  
 است.  شدهگزارشهای دو گروه است،  یآزمودنذهنی 

 میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش  -3جدول 
Table 3- The mean and standard deviations of study 

 متغیر 
Variable 

 میانگین  ±انحراف استاندارد 
Mean± Std. Deviation 

 گروه تجربی 
Experimental group 

 گروه کنترل 
Control group 

 هیجان  تنظیم دشواری
Difficulty of motion regulation 

 آزمون پیش
Pre-test 

96.80±9.61 98.73±7.66 

 آزمون پس
Post-test 

85.73±7.50 96.70±8.32 

 ذهنی  سرسختی
Mental toughness 

 آزمون پیش
Pre test 

35.26±5.29 34.13±4.98 

 آزمون پس
Post-test 

41.66±7.38 35.26±6.72 

درون  (. به منظور مقایسه  P>05/0ویلك نشان داد که داده ها دارای توزیع طبیعی هستند)  -بررسی طبیعی بودن توزیع نمرات با استفاده از شاپیرو
تحلیل واریانس مرکب های آزمون آماری  فرضپیش  ابتدا شد.   )زمان( استفاده  2)گروه( ×  2و بین گروهی نمرات از تحلیل واریانس مرکب با طرح  

 آمده است.  4شماره  این آزمون در جدول های این آزمون آماری تخطی نشده است. نتایجفرض موردبررسی قرار گرفت. نتایج نشان داد که از پیش

 نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب  -4جدول 

Table 4- Results of the Mixed analysis of variance test 

   P<05/0دار در سطح  *. معنی            

اصلی گروه، زمان و  اثر  داد  در مورد متغیر دشواری تنظیم هیجان نشان واریانس  تحلیل آزمون  به مربوط هاییافته ، 4جدول شماره  بر اساس نتایج

از این رو به    وجود دارد.  آزمونپسو    آزمونپیش(. بنابراین تفاوت معناداری بین دو گروه و بین نمرات  P<0/ 05) تعامل گروه و زمان معنادار است
  تنظیم   آزمون دشوارینمرات پساستفاده شد. نتایج نشان داد بین    بونفرونی  تعقیبی  آزموندوتایی    یهاسهیمقااز    هاتفاوتمنظور بررسی محل  

 

 منبع تغییرات  متغیر 
مجموع  

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 داری معنی
 مجذور اتا

 

 

  میتنظ یدشوار

 جانیه

 41/0 0005/0*  58/19 82/646 1 82/646 زمان

 25/0 005/0*  19/9 75/303 1 75/303 × زمان گروهاثر 

    03/33 28 93/924 خطا )زمان( 

 20/0 013/0*  04/7 82/620 1 82/620 گروه 

    17/88 28 67/2468 خطا)گروه( 

 

 

 سرسختی ذهنی 

 37/0 0005/0*  14/16 06/273 1 06/273 زمان

 06/0 0005/0*  03/4 27/68 1 27/68 × زمان اثر گروه

    91/16 28 66/473 خطا )زمان( 

 14/0 0/ 04*  62/4 07/160 1 07/160 گروه 

    61/34 28 26/969 خطا)گروه( 
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گروهی، نتایج حاکی از تغییرات معنادار نمرات  چنین در خصوص تفاوت درون هم(.  1fو28=04/7و p=013/0)وجود دارددو گروه تفاوت معناداری    هیجان
 گروهی تفاوت معناداری نداشت. درون(. با این وجود در گروه کنترل تغییرات P=0005/0آزمون در گروه مداخله بود)آزمون تا پس از پیش

 =04/0)در خصوص متغیر سرسختی ذهنی، نتایج نشان داد که اثر اصلی گروه، زمان و تعامل گروه و زمان معنادار است    ،3با توجه به جدول شماره  

p    1و28=62/4وf  .)  آزمون سرسختی ذهنی دو گروه تفاوت  نمرات پس مقایسه نمرات دو گروه با استفاده از آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که بین
(. اما در گروه کنترل بین نمرات  P=0005/0آزمون در گروه مداخله معنادار بود)آزمون تا پسچنین تغییرات نمرات از پیش (. همP=04/0معنادار است)

 آزمون تفاوت معناداری مشاهده نشد. آزمون و پسپیش

 بحث
  ورزشکاران   ذهنی  سرسختی   و  هیجان  تنظیم  دشواری  بر   تعهد  و  پذیرش  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  رویکرد  اثربخشی  بررسی   حاضر  پژوهش  از  هدف
 تنظیم  در  دشواری  نمرات  و  دارد  وجود   معناداری  تفاوت  آزمونپس  و  آزمونپیش  مرحله  در  هیجان  تنظیم  دشواری  نمره  بین  که  داد  نشان  نتایج.  بود

 در  هاآزمودنی  هیجان  تنظیم  در  دشواری   نمره  میانگین  که  نحوی  به  است،   داشته  بهبود  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  درمانی  شناخت  کمك  با  هیجان
  به   تواندیم  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  درمانی  شناخت  که  بود  این  از  حاکی  نتایج  این.  است  داشته  معناداری  کاهش  آزمونپیش   به  نسبت  آزمونپس

  و   محبی  ، (  2024)  1تاتاروچ   و   راگوفسکا  مطالعات  نتایج با  همسو  هایافته  این. دهند  کاهش  را   هیجان   تنظیم  های دشواری   تا   کند  کمك  ورزشکاران 
  هایدشواری  کاهش  و  ذهنی  سرسختی  ءارتقا  بر  تعهد  و  پذیرش  -آگاهی  ذهن  مداخله  تأثیر  که  است(  2021)  همکاران  و  2دنیل   و(  2021)  همکاران
  سرسختی   و  هیجان  تنظیم  بهبود  که(  2019)  همکاران  و  جوزفسون  مطالعه  نتایج  با  همچنین.  (38-36)  اندکرده  گزارش  ورزشکاران   در  هیجان  تنظیم
  دادند   نشان  که(  2024)  همکاران  و  احمدزاده  مطالعه  با  نتایج  حال  این  با.  است  همخوان  ،(13)کردند    گزارش MAC تمرینات  اثر  در  را  ذهنی

  تغییر   غیرقابل  و  وراثت  به  وابسته  نتیجه  در  شخصیتی  صفت  و  ویژگی  یك  عنوانبه   را  آن  که  ذهنی  سرسختی  بر  یریتأث  آگاهی  ذهن  تمرینات
.  است  ناهمخواننیز  (26)(  2025)  پلمونز  و   (24)(2025)  همکاران  و  هریسون  هاییافته   با  نتایج  همچنین.  است  ناهمسو  ،(39)کنند  می  معرفی

در توضیح نتایج ناهمسو با برخی مطالعات پیشین عنوان کردند علت ممکن است بدلیل مدت زمان مداخله و نوع  (  2025و همکاران )هریسون  
مرکز ت  با  ،(2007گاردنر و مور ) MAC یکردکه رو  کرد  در تبیین نتایج عنواننیز  (  2025)  ونزمپل.  (24)پرسشنامه طراحی شده برای ورزشکاران باشد

  به حداکثر رساندن عملکرد خود داشته باشند   یبرا  یشتریشده که ممکن است تعهد ب  یطراح  یاعملکرد در ورزشکاران سطح بالا و حرفه   ءبر ارتقا
 . (26) کنندی را از عملکرد خود تجربه نم یآماتور الزامات مشابه  یکنانو باز

نامطلوب است. در مقابل،    ی عاطف- یحذف حالات شناخت  یا   ییربهبود عملکرد غالبا  مستلزم کنترل، تغ  تر،یسنت  روانشناختی  یکردهایبا توجه به رو
بر    یکردرو  ین. بلکه، ایستن  یدرون  یاتتجرب  ینا  یممستق  ییرتغ  یاحذف    یازمنداصل استوار است که ارتقاء عملکرد لزوما  ن  ینبر ا MAC یکردرو

محور و  به اهداف ارزش   یدنبخش  یت (، شفافیبدن یهاو حس  یجاناتافکار، ه یرحال )نظ یلحظه  ی تجارب درون یرش آگاهانه، پذتفکر ذهن توسعه 
به محرک  یشافزا تعه   یرشپذ  ی،آگاهبر ذهن  یمبتن  یکردرو  یمحور  یژگی. وکندیم  یدتأک  یخارج  یهاتوجه  و    ییرتغ  د،و  افکار  با  فرد  رابطه 

و هدف آن    دهدی م  یش را افزا  یروان  یریپذارتباط، انعطاف   ینا  یدگرگون  یقمداخله از طر  ینهاست. اآن  یمحتوا  یممستق  ییرتغ  یجااحساساتش به 
 افزایش،   MACمداخله  ییهدف غا  یگر،عبارت د  به.  (40)هاست  وجود آن  یرغمها علارزش   یبلکه تداوم حرکت به سو  یند،نه حذف تجارب ناخوشا

و    یشناختروان  یریپذانعطاف   بهبود  جهت  یشخص  یهاعمل متعهدانه مطابق با ارزش   یی و توانا  ی حضور کامل در لحظه همراه با آگاه  یتظرف
 .(22) باشدمی  یمنف یجاناتتحمل ه
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  اما   دارد،  شتریب  کاوش  به  ازین  عملکرد  یامدهایپ  با  یآگاهذهن  ارتباط  ییربنایز  یروانشناخت  یهاسمیمکان  اگرچه  نمود  عنوان   توانیم  جینتا  نییتب  در

 از  کارآمدتر  استفاده  امکان  است  ممکن   است،  (احساسات  و  جاناتیه  افکار،  )مانند  ی درون  اتیتجرب  با  ورزشکار  رابطه  رییتغ  شامل  که آگاهانه  رشیپذ
  اقدام   حفظ  و  یمنف  یدرون  یدادهایرو   رشیپذ  بر  تمرکز  با  تعهد  و  رشیپذ  مداخله  علاوه  به  .(20)  کند  فراهم  رقابت  ای  نیتمر  نیح  در  را  یذهن  منابع

  به   زیدآمیتهد  افکار  رشیپذ  که  ییجا  -اجتناب  یهاچرخه   از  ورزشکاران  کردن  رها  یبرا  آن  ییتوانا  و  یورزش  عملکرد  اهداف  سمت  به  متعهدانه
 بهبود   با  که  (23)  شودیم  دیتأک  - دینمای م  معطوف  محورارزش  اقدامات  بر  را  تمرکز  و  کرده  لیتعد  را  یشناخت  یختگیبرانگ  ها،آن  با  مبارزه  یجا
 است.  سازگار مطالعه نیا در یرواشناخت یسرسخت و جانیه میتنظ

 ی ر یپذانعطاف  و  یاهیکنا  یذهن  ی ندهایفرآ  هیجمله نظر  از  ی دیکل  یشناختروان  یهاهیو تعهد با چارچوب نظر  رشیپذ-ی آگاهمداخله ذهن  یاثربخش
برایاهیکنا  یذهن   یندهایفرآ  ه یبر اساس نظر  .است  نییسو و قابل تبهم یشناختروان    و   افکار  کنترل  ایسرکوب    ی، تلاش آگاهانه و متمرکز 

  تداوم   و  دیتشد  به  منجر  ،ینظارت  یبازخوردها  جادیا  و  یشناخت  بار  شیافزا  لی(، به دلاست  جیرا PST ی)که در مداخلات سنت ندیناخوشا  جاناتیه

  از  ما یمستق، "ذهن یمحتوا با رابطه رییتغ"به  "ذهن  یکنترل محتوا"از  هدف رییتغ ، باMAC کردی. روشودی م ناخواسته جاناتیه و افکار همان
  جه ینت  در  و  برده  نیب  از  را  سرکوب  به   معطوف  تلاش  به  ازین  ،یشناخت  1گسلش  و  یرقضاوتیغ  رشیپذ  جیترو  با.  کندیم  اجتناب  یشناخت  دام  نیا

  با   سوهم   مطالعه،  نیا  در  شدهمشاهده  جان یه  میتنظ  یدشوار  کاهش  ن،یبنابرا.  (40)  شکند ی م  را  ی جانیه  یشانیپر  و   یفکر  نشخوار  وبیمع  چرخه
  ه ینظر  نیهمچن.  است  یدرون  اتی تجرب  تیریمد  یبرا  یکارآمدتر  راهکار(،  کنترل  یجا)به    رشیپذ  دهدی م  نشان  که  است   هینظر  نیا  یهاینیبشیپ

 میتنظ  و  یذهن  یسرسخت  ریمتغ  دو  هر  بر  آن  یاثرگذار  یاصل  سمیمکان  و   داده  لیرا تشک   MACکردیرو  یهسته مرکز  ،یشناختروان  یریپذانعطاف 

  ی هاارزش   خدمت  در  رفتار  تداوم  ای  ر ییبودن کامل در لحظه حال و تغ یی)توانا یشناختروان   یریپذانعطاف  اساس،  نیا  بر.  کندی م  نییتب را  جانیه
  گسلش که شامل دهدیم پرورش را تیظرف ن یا قا یدق یاد یبن ندیبا آموزش شش فرآ MAC مداخله. است روان  سلامت نشانه نیبالاتر( یشخص

خود  اکنون(،)حضور آگاهانه در   تماس با لحظه حال (، اجتناب  بدون  یدرون  اتیبه تجرب  ی)گشودگ رشیپذ (،ناسازگار  افکار  از  فاصله  جادی)ا یشناخت

)اقدام  عمل متعهدانه و(  است  مهم  قا یبر اساس آنچه عم  یزندگ  یده)جهت هاارزش   ییشناسا )شناخت خود فراتر از افکار گذرا(، نه یبه عنوان زم

  ن یدارد. بر اساس ا ی همخوان ز ین جاناتیه گسترش و  ساخت  هینظر با حاضر یهاافتهی ن، یاعلاوه بر . (42, 41) باشدیها( مارزش   یمؤثر در راستا
 ن یا.  سازدیمثبت فراهم م  جاناتی تجربه ه  ی(، بستر را برایمحدودکننده )مانند نشخوار فکر  یشناخت  یهابا شکستن چرخه   یآگاهذهن  ه،ینظر

  م یتنظ و هم در یذهن  ی سرسخت در  هم  که  سازندیم  را  ریپذانعطاف   تفکر  و  یآورتاب   لیقب  از  فرد  یروان  منابع  زمان  یط  خود،  نوبه  به  مثبت،  جاناتیه

اساس  جانیه منظر  همچنیندارند.    ینقش  مبتن MAC مداخله  دیتأک،  یگرنییخودتع  هینظر از  اقدام  ارزش   یبر    از ین  ،یشخص  یهابر 

(  ی )سرسخت  ی روان  ثبات  و  یداریپا  یبنا  سنگ   که  کندی م  تیجهت تعهد به اهداف ورزشکاران را تقو  در  ی درون  زهیکرده و انگ  ءرا ارضا یخودمختار به
 . (41, 23) است هاچالش با مواجهه در جاناتیه تیریمد نیهمچن و

 عدم   همچنین  و  اکنون  و  ینجاا  در بودن اساس  بر  توجه  و  هاواقعیت   بر  تمرکز  با  فرد  تعهد،  و  پذیرش  بر  مبتنی  آگاهی  ذهن  رویکرد  به طور کلی در
.  باشد   پنداردمی   فرد  که  گونهآن   نه  گیردمی در نظر    ،هستند  کهچه    آن  را  مسائل  و  داده  کاهش  را   مشکلات  بزرگنمایی  مختلف،  موضوعات  انکار  یا  رد

  بیان (  2018)  و همکاران   2کامراس.  شودمی   ذهنی  سرسختی  و  استقامت  به   منجر  که  آیدمی   وجود  به   فرد  در  پذیرش  و  آگاهی  از  حالتی  درنتیجه،
  سرسختی   مانند  هیجان  تنظیم  هایمهارت  بهبود  و  مثبت  مجدد  ارزیابی  مانند  شناختی  ایمقابله  فرایندهای  تقویت  به  یآگاه  ذهن  آموزش  که  کردند
  نقش   . همچنین باید عنوان نمود(43)کندیم  کمك  هاتنش   شروع  زمان  در  گرفتن  نادیده  فنون  و  مسئله  حل  آموزش  و  پریشانی  تحمل  ذهنی،
  و  ذهن آگاهی  تأثیر  دهندمی  نشان  که  کنندمی  پشتیبانی  گریمیانجی  هایمدل  از  نوین  هاییافته  تأثیرات  یکپارچگی   و  ذهنی  سرسختی  میانجی
  طور   به  تنها  نه   مداخلات   این   دیگر  عبارت   به .  (44)شودمی  گریواسطه   ذهنی  سرسختی  افزایش  طریق   از  حدودی  تا   ورزشی  عملکرد  بر  پذیرش
  هیجانات   مدیریت  غیرمستقیم  طوربه   فشارها  با  مواجهه   در  پشتکار  و  مقابله  توانایی   تقویت  با   بلکه   گذارند،می   تأثیر   هیجان   تنظیم  بر  مستقیم

  این   چرا  که  دهدمی  توضیحفشار  تحت   شناختیروان  ثبات  حفظ  توانایی  یعنی  مشترک   زیربنایی  ماهیت  این.  (38)دهندیم  ءارتقا  را  ورزشکاران
  دیگر  عبارت  به.  کنندمی  ایجاد  قوی  افزاییهم   اثر  یك  و  گذارندمی   تأثیرزمان  هم  طوربه   هیجان  تنظیم  و  ذهنی  سرسختی   متغیر  دو  هر  بر   مداخلات

  وجود   دهد. بامی   قرار  ورزشکار   اختیار  در   را  انطباقی  پاسخ  برای  عملی  ابزارهای  نیز ACT و  کندمی   فراهم  فرد  برای   را   لازم  آگاهی  ذهن آگاهی،
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 برای   مانعی  مقطعی  هایطراحی   کوچك، منحصر بودن به یك رشته ورزشی و  هاینمونه  حجم  حیطه،  این  هایپژوهش   رشد  به  رو  این شواهد
  درک   تواندمی   فیزیولوژیکی  و  شناختیروان-عصبی  هایروش   ادغام  همچنین،.  های آتی مدنظر قرار گیرداست که باید در پژوهش  هایافته  تعمیم
 . دهد ارائه مداخلات این زیربنایی هایمکانیسم از تریعمیق

 گیرینتیجه
  فوتبال  بازیکنان   ذهنی  سرسختی   بهبود  و   هیجان  تنظیم  دشواری  کاهش  در  کارآمد  روش  یك  عنوان به   تواند می  تعهد  پذیرش  -آگاهی  ذهن  تمرینات
  در  تعهد  و   پذیرش،  ذهن آگاهی  تمرینات  منظم  هایبرنامه   گنجاندن  که  دهدمی   ارائه  را  شواهدی  پژوهش  این  . گیرد  قرار  استفاده  مورد  ساحلی
 .  شود  گرفته نظر در ضرورت یك عنوان به  تواند می  ورزشکاران شناختیروان سازیآماده هایبرنامه 

 ه مقال امیپ
  دشواری کاهش در تعهد و پذیرش، ذهن آگاهی تمرینات منظم هایبرنامه از  که مربیان و ورزشکاران شودمیتوصیه  آمدهدستبه با توجه به نتایج 

 استفاده کنند.   ذهنی سرسختی بهبود و هیجان تنظیم

 ملاحظات اخلاقی 

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش 
  آگاهانه   رضایت  جمله  از  کنندگانشرکت  با  رابطه  در  اخلاقی   اصول  و  پژوهشی  یهادستورالعمل  کلیه  رعایت  با  و  کاربردی  اهداف   با  مطالعه  این

 .است پذیرفته انجام ها،آزمودنی محرمانه اطلاعات از حفاظت  داوطلبانه و

 مشارکت نویسندگان
 . یکسانی داشتند مشارکتنویسندگان پژوهش حاضر در مراحل اجرا، 

 حامی مالی
 گونه منبع تأمین مالی در بخش، عمومی، تجاری، و غیردولتی دریافت نشده است.در این پژوهش هیچ

 تعارض منافع 
 اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.   بنا بر

 سپاسگزاری 
 . شودمی قدردانی و  اند، تشکر داشته همکاری پژوهش این اجرای به هر طریقی در و سایر افرادی که محترم کنندگانشرکت  همه از
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