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 چکيده
ضر پیش شناهدف از پژوهش حا شته  ساس بلوغ عاطفی در مربیان ر شغلی بر ا سترس  ضر از نوع کاربردی و روش  بینی ذهن آگاهی و ا ست. پژوهش حا ا

ست که تعداد  شهر ایلام ا شنا در  شته  شامل کلیه مربیان ر ست. جامعه پژوهش  ستگی ا سترس انتخاب نمونهنفر از آنان به روش  120آن همب گیری در د
ستاینمتز  کنتاکینامه ذهن آگاهی ( یاشویر، سینگ و بهارگاوا، پرسشEMSشدند. ابزارهای تحقیق شامل مقیاس بلوغ عاطفی ) سترس شغلی ا و مقیاس ا

ژوهش نشان داد که بین بلوغ عاطفی با ذهن ها با استفاده از آزمون همبستگی پیرسون و تحلیل رگرسیون خطی انجام شد. نتایج پبود. تجزیه و تحلیل داده
ستگی مثبت معنادار ) شغلی رابطه منفی معنادار )P<05/0آگاهی همب سترس  شان P<01/0( و بین بلوغ عاطفی با ا سیون ن ( وجود دارد. نتایج تحلیل رگر

غ عاطفی، استتتترس شتتتغلی را به طور منفی و معناداری در بینی کند. همچنین بلوتواند ذهن آگاهی را به طور مثبت و معنادار پیشداد که بلوغ عاطفی می
کند. با توجه به اینکه مفهوم بلوغ عاطفی و ارتباط آن با استرس شغلی و ذهن آگاهی در آثار روانشناسی ورزشی مورد توجه کافی بینی میپیش مربیان شنا

های آموزشی برای مربیان ورزشی جهت شناخت هر چه بیشتر هیجانات و هتوان گفت برگزاری کارگاقرار نگرفته است، در خصوص کاربرد پژوهش حاضر می
 احساسات و شیوه مدیریت و حل تعارضات هیجانی به منظور کاهش استرس شغلی و افزایش ذهن آگاهی ضروری است.

 

  استرس شغلی، بلوغ عاطفی، ذهن آگاهی، مربیان شنا واژگان کليدی:
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بينی ذهن آگاهی و استرس شغلی بر اساس بلوغ پيش
 عاطفی در مربيان رشته شنا
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 مقدمه

شناسی ورزشی به ویژه در دو دهه اخیر رشد فراوانی داشته و در مورد نقش آن در افزایش عملکرد ورزشی آگاهی زیادی به دست آمده روان

کارشناسان مدیریت و روانشناسان سازمانی  [1].برخوردار است است. در این بین توجه به مسائل روانشناسی مربیان از اهمیت دوچندانی 

کنند با شناسایی این عوامل و به گذارد، معطوف داشته و تلاش میتوجه خود را به عواملی که در افزایش یا کاهش کارآیی انسان تاثیر می

یکی از این عوامل منفی تنیدگی شغلی یا استرس شغلی  کارگیری تمهیدات لازم بر تاثیر عوامل مثبت افزوده و از نقش عوامل منفی بکاهند.

. بنا به تعریف مؤسسه ملی ایمنی و سلامت شغلی، ]2[کاهد است که آثار نامطلوبی بر جسم و روح نیروی انسانی داشته و از کارایی آنان می

های شغلی با استعداد، منابع یا نیازهای ها و الزامای است که در صورت نبود تناسب میان خواستهاسترس شغلی پاسخ هیجانی آزار دهنده

آور افراد است که در شرایطی که نیازهای شغلی با های جسمانی و هیجانی زیان. همچنین استرس شغلی پاسخ]3[کند کارکنان بروز می

جنبه مورد بررسی قرار داد، یکی تقاضاهای  توان از دو. لذا استرس را می]4[دهد ها و منابع کارکنان تطابق نداشته باشد، روی میتوانایی

کننده ها تامینمحیطی و دیگری تقاضاهای فردی. زمانی که موقعیت محیطی اوضاع و احوال و شرایط شغلی فرد را بسازد، این موقعیت

این فشارهای روانی شدید ناشی از . بنابر]5[های غیر معمول را در خود تجربه کند گردد فرد واکنشها و توقعات فرد نبوده و باعث میخواسته

. در تصدیق امر فوق مؤسسه سلامت و ایمنی ]6[شود ماهیت، نوع یا وضعیت نامناسب کار، به پیدایش استرس شغلی در بین مربیان می

دمات ناشی از میلیون روز کاری و سالانه بیش از چهار میلیون پوند به دلیل ص 5/13، بیش از 2009تا  2007های گزارش داد که طی سال

 4/14همچنین مطالعات صورت گرفته در ایران نشان داد که شیوع استرس شغلی بالا به طور میانگین برابر  .]7[رود استرس شغلی هدر می

منفی  های فراوانی را به توان منابع انسانی یک سازمان وارد نماید و پیامدهایتواند آسیبتوجهی به استرس شغلی می. لذا بی]8[درصد است 

مانند کاهش عملکرد را به بار آورد، دوم آنکه اگر استرس شغلی به درستی شناخته نشود و با تدابیر و دوراندیشی هدایت و سرپرستی نگردد 

. نظر به اینکه روابط انسانی در حرفه مربیگری بسیار اساسی است ]9[تواند باعث عدم رضایت شودعلاوه برکاهش عملکرد نیروی انسانی، می

کنند، این امر استرس و ثبات کار میمچنین مربیان با مطالبات هیجانی و روانشناختی بسیاری رو به رو هستند و در محیطی پیچیده و بیه

از طرفی محیط  های منفی را در پی دارد که ممکن است اثر مخربی بر عملکرد مربیان و سلامت جسمانی و روانی آنها داشته باشد.واکنش

کار، افراط و تفریط در کار، چگونگی تطبیق فرد با محیط کار و بسیاری از عوامل دیگر فشارهای شدید و خستگی زیادی را برای  ای، نوعحرفه

اش است، چنین تصور های عوامل محیطی بیشتر از تواناییرسد که درخواستمربیان به همراه دارد، بنابراین زمانی که مربی به این نتیجه می

ها مقابله کند؛ لذا عملکرد شناختی و فیزیولوژیکی او مختل شده و در نهایت مربی های حاصل از این درخواستتواند با استرسکند که نمیمی

توان گفت که مربیگری شغل چالش برانگیزی است و با فشار . بنابراین می]10[کند گیری میبرای رهایی از استرس، از محیط ورزشی کناره

، های پرمسئولیتی مانند شنا نه تنها از این قانون مبری نیستند بلکه به دلیل ماهیت منحصر به فرد آناست. ورزش و استرس دائمی همراه

مدیریت استرس برای مقابله با عوارض و پیامدهای نامطلوب آن، اهمیت باشند که مربیان شنا در معرض هرچه بیشتر استرس شغلی می

های پیشگیرانه، رویکرد ذهن آگاهی است. ذهن آگاهی عبارت است از حواس جمع یکی از کارامدترین روشهمچنین  .]11[ی دارد االعادهفوق

گونه  حال اتفاق افتادن هستند، بدون هیچ بیداری صد در صد و آگاه بودن نسبت به همه رخدادهایی که در اطراف ما و درون بدن در ،بودن

های ذهنی . این رویکرد فنی است که با ترکیب مراقبه و جهت گیری]12[دن اتفاقات قضاوت و پیش داوری نسبت به درست و نادرست بو

تواند به عنوان توجه به . لذا ذهن آگاهی می]13[کند خاص نسبت به یک تجربه، آگاه شدن به زمان حال به نحوی غیر قضاوتی را تشویق می

کند، . تعاریف مختلف از ذهن آگاهی، سه ویژگی اساسی را منعکس می]14[شود شیوه خاص، با هدف، در زمان حاضر و بدون قضاوت تعریف 

کند. ج( نگرش که الف( توجه و آگاهی متمرکز بر زمان حال ب( قصد یا هدفمندی که مؤلفه انگیزشی را به توجه و رفتار شخص اضافه می

بخشد و باعث بازگشت به احساساتمان، التیام را ارتقا می. بنابراین ذهن آگاهی، آگاهی و بینش ]15[دهد نحوه توجه کردن فرد را نشان می

یابد و توجه شود. همچنین ذهن آگاهی، از طریق توجه کردن پرورش میخودمان و افزایش ظرفیت و توانایی ما برای آگاهی و خودشناسی می

در ورزش  زااسترسبا حوادث  ذهن آگاهیرت . مها]16[گردد آگاهانه رشد یافته و خالص می "مراقبه ذهن"به واسطه تمرینی تحت عنوان 

ی بعدی(، حفظ برانگیختگی و هامحرک، استقرار آرامش روانی )آمادگی روانشناختی در پاسخ به ]17[داری یشتنخوخونسردی و  موجب

عاطفی و شناختی بر اثر های استرس شغلی بعد روانی، جسمانی و رفتاری است. مشکلات نظر به اینکه از نشانه شود.یم ]18[تمرکز بهینه 

، 2، شناختی1که مهارت ذهن آگاهی بستگی زیادی به بلوغ زیستی رسدیمبه نظر  کند. لذاهای ناشی از استرس شغلی بروز میناراحتی

تواند ذهن آگاهی مربیان را در مقابل استرس مربوط به حرفه ورزشی خود تعیین یمبنابراین عاملی که  .]19[داشته باشد  4و عاطفی 3اجتماعی

                                                           
1Biological - 

2Cognitive - 
3Social - 

4Emotional - 
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کند، بلوغ عاطفی است. بلوغ عاطفی جریانی است که طی آن شخصیت فرد به طور مداوم برای احراز بیش از پیش سلامت عاطفی، از لحاظ 

اشاره دارد  "توانایی هدایت و تسهیل تمایلات عاطفی برای رسیدن به اهداف در نظر گرفته شده"به  همچنین .]20[کوشد یمروانی و فردی 

باشد. در واقع، یک شخص با بلوغ عاطفی، فردی است که زندگی و به معنای توانایی خودکنترلی است که محصول تفکر و یادگیری می .]21[

تفاوتی به برخی از ین علامت بلوغ عاطفی توانایی تحمل تنش و در کنار آن، بیتربرجسته .]22[عاطفی وی به خوبی تحت کنترل است 

افراد برخوردار از بلوغ عاطفی، توانایی ایجاد نگرش ذهنی  .]23[نماید گذارد و او را دستخوش احساسات میهایی است که بر فرد اثر میمحرک

د و بر رفتار خود کنترل دارند. به خود متکی هستند و مسئول زندگی و اعمال کنناین افراد قبل از عمل فکر می .]24[مثبت در خود دارند 

( در پژوهش 2015نیکولز و همکاران ) .]25[بینی کننده مؤثر سطح موفقیت افراد در زندگی است باشند. هچنین بلوغ عاطفی پیشخود می

تحقیقاتی که در مورد بلوغ عاطفی انجام شده است  .]26[دارد مند و مؤثر با بلوغ عاطفی رابطه مثبت خود دریافتندکه سبک مقابله جهت

سینال راتی و ی مبتنی بر ذهن آگاهی با توجه به بلوغ عاطفی افراد فرق خواهد کرد. هاروشکه با افزایش سن میزان استفاده از  دهدیمنشان 

ورزشکار حرفه ای کار شده بود به این نتیجه رسیدند که آموزش مهارت مبتنی بر ذهن آگاهی  120در پژوهش خود که روی تعداد  ]27[ 5

( نشان دادند که 2015) 6. نیکولز و همکاراندهدیمای را کاهش در افرادی که به بلوغ عاطفی کامل رسیدند، استرس شغلی ورزشکاران حرفه

ی رقابتی دارند و به شکل کارآمدتر و با ذهن آگاهی بهتری رخدادهابلوغ زیستی و رشد تقویمی خود، انطباق بهتری در  ورزشکاران با توجه به

 .]26[ شوندیمظاهر  هارقابتدر 

د و ندر رشد و تعالی ورزش و ورزشکاران جامعه بر عهده دار ترین وظیفه راترین و سنگینای اصلینظر به اینکه مربیان در هر جامعه 

های هر چه ریزیمربیان به منظور برنامه ها تأثیر بسزایی بر عملکرد آنان دارد. بررسی بلوغ عاطفی و مهارت ذهن اگاهیهای روانی آنویژگی

های لازم از سوی مسئولان زای شغلی تلاشتر در این زمینه ضروری است که از نظر شناسایی و رفع عوامل و منابع تنشتر و اصولیدقیق

جلوگیری به عمل  نجام پذیرد تا در عین حفظ سلامت جسمی و روانی مربیان از هرگونه احتمال استرس شغلی و انتقال تنش به ورزشکارانا

که نقش و ارتباط بلوغ عاطفی در  رسدیمبه نظر  بنابراین ها و تحقیقات دقیق.آید مگر با کار کارشناسی و بررسیآید. این مهم به دست نمی

اشاره  هاآنه به نتایج کاز اهمیت زیادی برخوردار است و با توجه به تحقیقات کمی  مربیان به ویژه در استخرها به دلیل مسئولیتی که دارند

انجام نشده است.  در کشور ماو استرس شغلی در جامعه مربیان  شد، تحقیق منسجمی در زمینه ارتباط بین بلوغ عاطفی با مهارت ذهن آگاهی

خلأ پژوهشی در این زمینه  قرار دهد و گرانپژوهشی را در اختیار سایر ترجامع اطلاعات تواندیمپرداختن به این موضوع در پژوهش حاضر 

و  رت ذهن آگاهیهاآیا بلوغ عاطفی، م"با توجه به آن چه که بیان شد، مسأله اصلی پژوهش حاضر عبارت است از این که  را مرتفع سازد.

 ."کند؟یمبینی یشپاسترس شغلی مربیان ورزشی را 

 شناسی تحقيقروش
 

باشد که ایلام می جامعه آماری شامل تمامی مربیان رشته ورزشی شنا در سطح شهرروش پژوهش حاضر توصیفی و از نوع همبستگی است. 

شغول فعالیت از طریق هیات صی م صو ستخرهای خ شی و ا شنامههای ورز س شدند. پر سایی  شنا ستند،  ضای جامعه به طور ه ها در میان اع

زن گروه  58مرد و  62از نظر جنسیت تعداد  های ارسالی بازگردانده شدند.پرسشنامه معتبر از کل پرسشنامه 120تصادفی توزیع شدند که 

سن در بازه  شکیل دادند. همچنین نمونه پژوهش از نظر  شنا را ت شامل 42ا ت 18نمونه مربیان  ضر  شتند. ابزارهای پژوهش حا  ساله قرار دا

( یاشویر، سینگ و بهارگاوا بود. پرسشنامه EMSپرسشنامه ذهن آگاهی کنتاکی، پرسشنامه استرس شغلی استاینمتز و مقیاس بلوغ عاطفی )

سط ب سال اذهن آگاهی کنتاکی تو شنامه دارای  2004ئر و همکاران در  س شد. این پر شد که علاوه بر مقیاس کلی،سؤال می 39تدوین   4 با

در این پرسشنامه پاسخ به هر سؤال بر اساس یک  سنجد.گری، توصیف، تمرکز گری پذیرش بدون قضاوت را هم میخرده مقیاس، مشاهده

در سال  توسط استاینمتزپرسشنامه استرس شغلی  .]28[گزارش شده است  %73باشد. پایایی این پرسشنامه ای لیکرت میدرجه 5مقیاس 

زای محیط کاری است و به بررسی استرس فرد در رابطه با های استرسعبارت در مورد موقعیت 36ساخته شد. این پرسشنامه دارای  1977

. مقیاس بلوغ ]29[گزارش شده است  99/0پردازد. اعتبار پرسشنامه استرس شغلی توسط استاینمتز ماهیت کار، همکاران و سرپرستان می

باشد که عبارتند زیر مقیاس می 5سؤال و  48تدوین شده است. این سیاهه شامل  1990توسط سینگ و بهارگاوا در سال  (،EMSعاطفی )

گویه  10گویه اول ناپایداری هیجانی،  10از: عدم ثبات عاطفی، بازگشت عاطفی، ناسازگاری اجتماعی، فروپاشی شخصیت و فقدان استقلال. 

ستقلال را می 8گویه چهارم فروپاشی شخصیت و  10وم ناسازگاری اجتماعی، گویه س 10دوم بازگشت عاطفی،  سنجد. با گویه آخر فقدان ا

                                                           
5- Rathee N.K, & Singh Salh.M 
6- Nicholls A.R, Polman R.C.J, Morley D, &Taylor N. 
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آید. لازم به ذکر است که در این پژوهش از نمره کل مقیاس استفاده شده ها، نمره کل بلوغ عاطفی به دست میهای خرده مقیاسجمع نمره

 .]30[گزارش کردند  64/0و روایی این مقیاس را  68/0پایایی مقیاس را  میزان سینگ و بهارگاوا در تحقیق خود،است. 

های لازم برای تکمیل پرسشنامه به صورت شفاهی برای مربیان شنا تشریح شد. با توجه به روش ابتدا اهداف پژوهش و آموزش روش اجرا:
ست افراد نمون شنامه انجام گرفت و ممکن ا س سخ ندهند، لذا از ناظرانی که روند اجرای پژوهش که از طریق تکمیل پر صله پا ه با دقت و حو

ضیح می صله موارد را برای افراد نمونه تو صبر و حو شتند و  با  شنامه را تحت کنترل دا س شد. همچنین به مربیان تکمیل پر ستفاده  دادند، ا
  اطمینان داده شد که این اطلاعات محرمانه بوده و تنها برای هدف پژوهشی است.

ها از آزمون های میانگین و انحراف استتتاندارد استتتفاده شتتد. برای طبیعی بودن توزیع دادهاز آمار توصتتیفی برای شتتاخص ری:روش آما
ستگی، همچنین برای تحلیل داده -کلوموگروف ستگی بین متغیرهای پژوهش از آزمون ماتریس همب سمیرنوف و به منظور همب ها از آزمون ا

 استفاده گردید.   22نسخه  SPSSاستفاده شد. از نرم افزار  رگرسیون

 هاافتهی
 

 ارائه شده است. 1های تحقیق درجدول های جمعیت شناختی آزمودنیاطلاعات مربوط به ویژگی

 (n=120شناختی )های جمعیت: توزیع فراوانی و درصد گروه نمونه بر حسب ویژگی1جدول 
 درصد فراوانی گروه متغیر

 جنسیت
 2/51 62 مرد
 9/47 58 زن

 سن
25–18 41 9/33 

32 –26 56 3/46 

 19 23 به بالا 33

 تحصیلات
 7/34 42 دیپلم و فوق دیپلم

 9/52 64 لیسانس
 6/11 14 فوق لیسانس و بالاتر

 

 26در تحقیق در دامنه سنی  کنندهشرکتنفر(. از نظر سن، بیشتر مربیان  62بیشترین فراوانی گروه نمونه مربوط به مربیان مرد است )ارجاع 

 سال قرار داشتند و از نظر تحصیلات نیز بیشترین فراوانی مربیان در مقطع لیسانس است. 32تا 

 های پژوهشاسمیرنوف برای بررسی بهنجار بودن توزیع داده -: نتایج آزمون کولموگروف2جدول 

 سطح معناداری
 zشاخص 

 متغیر
 اسمیرنوف -کولموگروف

 بلوغ عاطفی 93/1 112/0

 ذهن آگاهی 07/1 201/0
 استرس شغلی 994/0 277/0

 
در  05/0zتر از شاخص محاسبه شده متغیرهای تحقیق بزرگ zمشخص است، با توجه به اینکه شاخص  2طور که از جدول شماره همان
 هستند. ها از توزیع بهنجاری برخوردار( است. بنابراین داده96/1های دو دامنه )آزمون

 : ماتریس همبستگی بین متغیرهای پژوهش3جدول 
 (5) (4) (3) (2) (1) متغیر ردیف

     1 بلوغ عاطفی (1)
    1 233/0* ذهن آگاهی (2)
 1 036/0 221/0* -236/0** -287/0** استرس شغلی (3)

 (.P<05/0)درصد  95. * معناداری در سطح اطمینان (P<01/0) درصد 99معناداری در سطح اطمینان  **

 
ی را با آزمون رگرسیون نیبشیپمدل  توانیمکه بین متغیرهای پژوهش همبستگی وجود دارد و بنابراین  دهدیمنتایج جدول فوق نشان 

که بین بلوغ عاطفی و ذهن آگاهی همبستگی  دهدیمخطی برای متغیرها انجام داد. روابط همبستگی بین متغیرها در جدول فوق، نشان 
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 (.P<01/0(. همچنین نتایج حاکی از رابطه منفی معنادار بین بلوغ عاطفی و استرس شغلی است )P<05/0مثبت معنادار وجود دارد )

 عاطفی در مربیان شنا بینی ذهن آگاهی بر اساس بلوغیشپ: تحلیل رگرسیون برای 4جدول 

 آزادی درجه مجموع مجذورات مدل 
میانگین 
 مجذورات

F R 2R معناداری 

 مدل

 011/0 054/0 233/0 743/6 422/745 1 422/745 رگرسیون

     545/110 118 278/13044 باقیمانده

      119 700/13789 کل

 
که در مجموع این است  233/0شود ضریب همبستگی چندگانه بلوغ عاطفی با مهارت ذهن آگاهی یممشاهده  4همان طوری که در جدول 

تواند به طور مثبت مهارت ذهن . بنابراین، بلوغ عاطفی میدرصد از تغییرات ذهن آگاهی را در مربیان شنا تبیین نماید 5متغیر توانسته است 
 بینی کند.آگاهی را در مربیان شنا پیش

 در مربیان شنابینی استرس شغلی بر اساس بلوغ عاطفی یشپ: نتایج تحلیل رگرسیون برای  5جدول 

 مجموع مجذورات مدل 
درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F R R2 معناداری 

 مدل

 001/0 082/0 287/0 570/10 302/2289 1 302/2289 رگرسیون
     580/216 118 490/25556 باقیمانده

      119 792/27845 کل

 
است که در مجموع این متغیر  287/0شود ضریب همبستگی چندگانه بلوغ عاطفی با استرس شغلی یم، مشاهده 5ی که در جدول طورهمان

تواند به طور منفی استرس شغلی را بلوغ عاطفی می بنابراین،درصد از تغییرات استرس شغلی را در مربیان شنا تبیین نماید.  8توانسته است 
 بینی کند.در مربیان شنا پیش
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 گيریبحث و نتيجه

 

مربیان در معرض فشارهای عصبی و روانی گوناگونی قرار دارند که آثار سو فراوانی بر عملکرد آنها  خصوصاًدر محیط ورزش، عوامل انسانی 

و در نهایت فضاهای ورزشی را  شودیمی روانی و رفتاری به آنان هابیآس، سبب وارد آمدن دکنیمرا ضایع  هاآن، نیروی گذاردیمباقی 

نتیجه این فشارهای روانی و عصبی، استرس شغلی است که بر ابعاد مختلف ورزش اثر  نیترمهمیکی از  .]26[ سازدیمدستخوش مشکل 

فه و شغل خود، در نتیجه مربیان ورزشی برای مقابله با فشارهای ناشی از حر. از عوامل مقابله با استرس شغلی، بلوغ عاطفی است. گذاردیم

را تحمل کرده و به سوی پیشرفت حرکت  زااسترسبه ذهن آگاهی و بلوغ عاطفی مجهز باشند تا بتوانند فشارهای ناشی از عوامل  ستیبایم

تر ذهن مناسبای نیز از راهبردهای لذا هر چقدر فرد از میزان بالایی از بلوغ عاطفی برخوردار باشد، در مقابله با مشکلات و مسائل حرفهکنند. 

در این تحقیق سعی بر آن آگاهی استفاده خواهد کرد و این امر به نوبه خود باعث کاهش اثرات مخرب استرس شغلی نیز خواهد شد. بنابراین 

یافته اول پژوهش  ی شود.نیبشیپی آنان از بلوغ عاطفی مندبهرهشد تا مهارت ذهن آگاهی و میزان استرس شغلی مربیان شنا، بر اساس میزان 

را در مربیان ورزشی شنا تبیین نماید. نتایج این قسمت از  به طور معناداری مهارت ذهن آگاهی تواندیمحاضر این است که بلوغ عاطفی 

ترین رجستهتوان به بها میدر تبیین این قسمت از یافته .]26،27[کاپری و راتی همسو است  ی نیکولاس و همکاران،هاافتهپژوهش با نتایج ی

رسد که راه علامت بلوغ عاطفی یعنی توانایی تحمل تنش اشاره کرد. فردی که دارای بلوغ عاطفی است به حدی به پختگی احساسی می

کند. کند و از احساس خود به صورت مؤثرتری برای حل مشکلات استفاده میتری برای مشکلات روزمره عاطفی خود پیدا میهای پیچیدهحل

باشد. وانایی کنترل نوسانات شدید را دارد و یاد گرفته که احساسات خود را کنترل کند. این عوامل نشان دهنده ذهن آگاهی افراد میهمچنین ت

شوند. این امر باعث لوحانه نمیبه این صورت که مربیان با بلوغ عاطفی بالا از ذهن آگاهی بالایی برخوردارند و دچار تفکر سطحی و ساده

آگاهی در گروه معلمان و مربیان های مهم ذهناز جنبهحل مشکلات روزمره تواناتر باشند. لذا های سخت و در برابر موقعیت انشود آنمی

 ها و افکار منفی مقابله نموده و حوادث ذهنی را به صورت مثبت تجربه کنند.گیرند با هیجانورزشی این است که این گروه یاد می

کند، به طوری بینی میآشکار کرد که بلوغ عاطفی به نحو معکوس و معناداری استرس شغلی مربیان شنا را پیشهای پژوهش همچنین یافته

نتایج این قست از پژوهش با نتایج تحقیق تری برخوردار هستند. که هر چه بلوغ عاطفی در مربیان شنا بالاتر باشد از استرس شغلی پایین

توان بیان کرد . در تبیین رابطه بین بلوغ عاطفی و استرس شغلی می]21،31،23،17[ حیم، همسو است آبانگاه، منصورنزاد، سینها و یوسف ر

آمیزی را با دیگران داشته باشد، چرا که هنوز بر تواند زندگی مسالمتکسی که از نظر عاطفی به سطحی از رشد و بلوغ نرسیده است، نمی

. بنابراین افراد با بلوغ عاطفی بالا بر هیجانات خود ]23[کند داند چگونه آنها را کنترل عواطف و احساسات خود تسلط پیدا نکرده است و نمی

افراد دارای بلوغ عاطفی توانند نگرش مثبتی در خود ایجاد کنند. همچنین از آنجا که تسلط داشته و توان کنترل بر شرایط خود را دارند و می

های لذا با استفاده از بلوغ عاطفی به عنوان یکی از صلاحیت مثبت موفق هستند،های بالا از نظر شناسایی مشکل و طراحی و اجرای مداخله

با توجه به برخورداری از  بنابراین مربیان ورزشی. ]31[های ناخوشایند به دست آورد توان توانایی بیشتری برای انطباق با موقعیتعاطفی می

  ای خود موفق عمل کنند.های حرفهاند در برخورد با تنشبلوغ عاطفی توانسته

گیری، طور که گفته شد بلوغ عاطفی تعیین کننده مؤثر در شکل دادن شخصیت، نگرش و رفتار فرد جهت پذیرفتن مسئولیت، تصمیمهمان

ها به خوبی پاسخ دهند، هیجانات خود را توانند به موقعیتباشد. افراد با بلوغ عاطفی بالا میایجاد روابط و تقویت )افزایش( ارزش خود می

. بنابراین شخص بالغ از نظر عاطفی با عقل و منطق تصمیم ]31[ند و هنگام روبه رو شدن با دیگران به شیوه منطقی برخورد کنند کنترل کن

ریزی بلند مدت تواند در برابر تاخیر در برآورده شدن نیازها مقاومت کند، او به برنامهگیرد نه با هیجانات خود. در رفتار خود ثبات دارد، میمی

باشد. همچنین توان سازگاری مؤثر با خود، جامعه دارد و قادر به اصلاح یا به تاخیر انداختن انتظارات خود با توجه به نیازهای موقعیتی می باور

تواند تببین کننده مناسبی برای مهارت ذهن آگاهی در مجموع نتایج تحقیق نشان داد که بلوغ عاطفی در مربیان ورزشی میو فرهنگ را دارد. 

انداز کند و به عنوان یک راهها باشد. بلوغ عاطفی عاملی است که تمایلات هیجانی را برای مقاصد مشخص هدایت میو استرس شغلی در آن

کننده استرس شغلی و میزان و چگونگی استفاده از بینیکننده و پیشتواند تبیینبلوغ عاطفی به تنهایی می لذا، ]21[کند هیجان عمل می

شود که سطح بلوغ عاطفی بالا زمینه برقراری ارتباط خوب با دیگران را فراهم پس ملاحظه می ن آگاهی در مربیان ورزشی باشد.مهارت ذه

توان گفت، گردد. در خصوص کاربرد پژوهش حاضر میکند، زیرا بلوغ عاطفی منجر به یکپارچگی هر چه بیشتر احساس، تفکر و عمل میمی

اط آن با استرس شغلی و ذهن آگاهی در آثار روانشناسی ورزشی مورد توجه کافی قرار نگرفته است. با توجه به اینکه مفهوم بلوغ عاطفی و ارتب

ای در ارتباط استرس شغلی و ذهن آگاهی ایفا کند، برگزاری کننده بینیتواند نقش پیشبر اساس نتایج پژوهش حاضر، بلوغ عاطفی می

رزشی جهت شناخت هر چه بیشتر هیجانات و احساسات و شیوه مدیریت و حل تعارضات هیجانی به منظور های آموزشی برای مربیان وکارگاه

باشد، انجام پژوهش در کاهش استرس شغلی و افزایش ذهن آگاهی ضروری است. از آنجا که نمونه حاضر محدود به مربیان شنا شهر ایلام می

تری را در تواند نتایج گستردهاجتماعی با استان ایلام تفاوت دارند، می -ظ بافت فرهنگیهای ورزشی و نیز مناطق کشور که از لحاسایر رشته

های هدفمند گامی در جهت ارتقا بلوغ عاطفی، افزایش ذهن آگاهی و کاهش ریزیاین حوزه در اختیار پژوهشگران قرار دهد که با برنامه
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 استرس شغلی برداشته شود.

 داریم.بدین وسیله از تمامی شرکت کنندگانی که ما را در اجرای این تحقیق مساعدت نمودند، کمال تقدیر و تشکر  سپاسگزاری:
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