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 فصل اول          

 نگاه کلی به کتاب         
 

جمله کسب موفقيت در ورزش و یا تفاوت ميتان توانتایی   یل مختلف از لاورزشکاران به د

  .شوند می نياز عملکرد ورزشی مضطرب خود و قابليت مورد

پژوهشگران، اضطراب را یك حالت هيجانی منفتی کته بتا بيقتراری، تشتویش، نگرانتی و       

   .دانند یا انگيختگی بدنی همراه است میعالسازی ف

نگرانی بخش ذهنی اضطراب است و به وسيله ارزشيابی منفتی در   1زبراساس ادعای مارتن

آید. در حالی که اضتطراب جستمانی عنصتر فيزیولوژیتك و      مورد عملکرد و اجرا به وجود می

 تار در ارتباط است.  اضطراب است و با برانگيختگی دستگاه عصبی خودمخ ربههيجانی تج

نی، افتزایش ضتربان   لائم اضطراب بدنی شامل: دل پيچه، تعریق کف دست، تنش عضلاع

  .نفس است قلب و تنگی

رقابت یك فرآیند اجتماعی است که در آن فرد اجرای  .چالش برانگيز است رقابتورزش 

کنتد. بته عقيتده     ورزشی خود را با برخی معيارها در مقابل حداقل یك فرد دیگر، مقایسه می

، افراد رقابتگرا موقعيت و شرایط ورزشی را نسبت بته افتراد ريررقتابتگرا    برخی از متخصصين

 بر رفتار آنها مؤثر است.  رقابتکنند و نوع ادراک آنها از شرایط  تفسير می

 کتار گرفتته   ه اش بت  ی قوای ذهنی و جستمی  دهد، همه هنگامی که شخص مسابقه می

ای افزایش یافته، بته   حظهلاوز، استاندارد همه مسابقات به طور قابل مشود. در دنيای امر می

همين خاطر برای ورزشکاران ساده نيست که در ورزش مربوط به ختود تسلطشتان را حفت     

 اش دارد.   ت ذهنی یك ورزشکار نقش بسزایی بر کاراییالاکنند. ح

در مقابله با شرایط  هایش شود که یك ورزشکار نسبت به توانایی اضظراب زمانی آرازمی

دچار تردید شود. بيشتر مواقع، استعداد ضامن کارایی نيست، بلکه چگونگی مقابله بتا فتراز و   

گذارد افرادی کته اضتطراب بتدنی آنهتا کتاهش یافتته        های رقابت بر کارایی تأثير می نشيب

                                                 
1 Martens 
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12        اضطراب رقابت ورزشی 

فقيتت  انگيز نبوده است. همچنين موفقيت و عدم مو مطمئناً محيط ورزش برای آنها اضطراب

 تواند در ميزان اضطراب اثرگذار باشد.   های قبلی نيز می در فعاليت

هتای بعتدی    هتا یتا رقابتت    های قبلی موفق باشد مطمئنتاً در آزمتون   اگر فرد در رقابت

 .اضطراب چندانی ندارد و بالعکس

دیتدن،   های تمرین، آستيب  ورزشکاران ممکن است برای موضوعات بسياری مانند برنامه

رسد که مسابقه مهمترین منبع اضطراب  نظر می و ارتباطات نگران باشند؛ اما به مسائل مالی

توجته بستياری از روانشناستان را     رقابتت علت، بررسی اضتطراب   همين ورزشکاران است و به

نفتس   کنتد و اعتمادبته   جلب کرده است؛ زیرا، در رقابت نزدیك، اضطراب افتزایش پيتدا متی   

 .یابد کاهش می
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      13      اول فصل    

 

 

 پیشگفتار

کند بتر   زای ورزش، مطالبات بسياری را بر ورزشکار تحميل می و تنيدگی رقابتماهيت 

، یکتی از  رقابتت زا، بته ویتژه اضتطراب     های هيجانی به این عوامل تنيدگیپاسخ این اساس، 

 .های پژوهشی در روانشناسی ورزشی است زمينه

، اضتطراب  1: اضطراب شناختی ده استسه بُعد اصلی متمایز ش رقابتدر تجربه اضطراب 

  3.و اعتماد به خود 2بدنی

 یهتای شتناخت  اضطراب شناختی مؤلفه روانی اضطراب است و با انتظارات منفی و نگرانی

 شود.  مشخص می (شکست مانند احتمال)درباره خود، موقعيت و پيامدهای احتمالی 

هتای فيزیولوژیتك و    پاستخ اضطراب بدنی مؤلفه جسمانی اضطراب است و ادراک فرد از 

 دهد.  برانگيختگی منفی را نشان می

ق لاطت ااعتماد به خود به باور شخص در مورد تسلط بر تکليف و توانایی انجام موفتق آن  

 .شود یم

اند که رابطته اضتطراب شتناختی و     های پژوهشی به طور کلی نشان داده مجموعه یافته

 .ه اعتماد به خود با عملکرد مثبت استبدنی با عملکرد، منفی است. در حالی که رابط

پتایين   رقابتت کننده اضطراب  اعتماد به خود پيش از مسابقه و در جریان مسابقه، تعيين

   .است و رالباً با عملکرد بهتر همبستگی دارد

، مخصوصاً در جایی که اعتماد به خود ضعيف باشد، عملکرد را به صتورت  رقابت اضطراب

   .دهد منفی تحت تاثير قرار می

به دليل تأثير مستقيم و تهدیدکننده آن بتر عملکترد و موفقيتت     رقابتمطالعه اضطراب 

را بته   رقابتت هایی اضطراب  ورزشی، از اهميت مضاعف برخوردار است. اما چه عوامل و زمينه

 کنند و به متغيری تهدیدکننده تبدیل می کند؟  آورند، آن را تشدید می  وجود می

                                                 
1 cognitive anxiety 

2 somatic anxiety 

3 self-confidence  
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14        اضطراب رقابت ورزشی 

در  1گرایتی کمتال   .، کمال گرایی می باشدرقابترگذار بر اضطراب یکی از متغيرهای تاثي

اصل به عنوان تمایل پایدار فرد به وضع معيارهای کامل و دست نيافتنی و تلاش برای تحقتق  

  .باشد همراه میخود های انتقادی از عملکرد شخصی  که با ارزشيابی.آنها است

مقتداری از آن را   ،ی مانند اضتطراب های عاطفی است که هر انسان گرایی از ویژگی کمال

گترای بهنجتار از    معتقتد استت کمتال   4نوروتيك 3رگرایی بهنجا با تمایز کمال 2هماچك .دارد

های شخصی را به  برد و در عين حال محدودیت تلاش و رقابت برای برتری و کمال لذت می

هرگز از عملکترد  بينانه  گرای نوروتيك به دليل انتظارات ريرواقع شناسد و کمال رسميت می

 خود خشنود نخواهد شد.  

  .گرایی مورد تأیيد قرار گرفته است به طور کلی دو بعد بهنجار و نابهنجار کمال

نوروتيك، دو نوع کمال گرایی مثبت و منفی وجتود دارد.   -ر اساس تقسيم بندی بهنجارب

دستترس، گترایش   کمال گرایی مثبت یا انطباقی، با استانداردهای شخصی سطح بالا اما قابل 

به نظم و سازماندهی در امور، احساس رضایت مندی از عملکرد خود، جستجو برای تعتالی در  

 امور و انگيزش برای رسيدن به پاداش های مثبت، مشخص می شود. 

کمال گرایی منفی یا ريرانطباقی با استانداردهای سطح بالا و ريتر واقتع بينانته، نگرانتی     

نقایص شناختی، ادراک فشار زیاد از محتيط بترای کامتل بتودن،      مفرط درباره ی اشتباهات و

ادراک فاصله ی زیاد بين عملکرد شخصی و استانداردها، شك و تردیتد اجبارگونته در امتور و    

 .پرهيز از عواقب کارکردهای شخصی تعریف می شود

ممکن است کمالگرایان فشار زیادی برای عالی بودن متحمل شتوند، زیترا آنهتا احستاس     

کنند که علاوه بر معيارهای بالای خودشان باید مطابق با معيارهتای دیگتران هتم رفتتار      می

 د با سطوح بالاتر استترس و یآور نيست که کمالگرایان با کنند بنابراین، به هيچ عنوان شگفت

 .مواجه باشند رقابتاضطراب 

                                                 
1 perfectionism 

2 Hamachek 

3 perfectionism normal  

4 perfectionism neurotic 
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در رابطته   شده های انجام های روانشناختی و یافته های مقدماتی پژوهش براساس یافته

گرایی به صورت متفتاوت  ل توان پيش بينی کرد که ابعاد مثبت و منفی کمامی با ورزشکاران 

 .  رابطه دارند رقابتبا اضطراب 

مترتبط   اضتطراب بتا   ممکتن استت  را نيتز   کمال گرایی، سرسختی روانشناختیعلاوه بر 

ای از  منظومته  پيشنهاد شد و به عنتوان  کوباساتوسط  سرسختی روانشناختیدانست. مفهوم 

شود که به عنوان یك منبع تاب آوری در مواجهه بتا   های شخصيت در نظر گرفته می ویژگی

 .کند زای زندگی عمل می وقایع استرس

شناخته شده، یتك ستبك کلتی از     سرسختی روانشناختیحالت شخصيتی که به عنوان 

به صتورت جالتب و    کند که با حس قوی از تعهد )توانایی دیدن جهان عملکرد را توصيف می

دیتدن  )کند( و چالش  پرمعنی(، کنترل )این عقيده که توانایی خود شخص وقایع را متاثر می

 .مشخص شده است شخصی(های جدید برای رشد  تجارب جدید به عنوان فرصت

    بتالایی برخوردارنتد در شترایط پراستترس بيمتار       سرستختی روانشتناختی  افرادی که از 

هتای   هتای زنتدگی هستتند و بتر پيچيتدگی      عميقاً درگير فعاليتت سرسخشوند. افراد  نمی

شوند. آنها معتقدند زندگيشان هدفمند استت، تماشتاگر منفعلتی نيستتند و      زندگی چيره می

 پذیرند.   برای معنادار کردن زندگی خود مسئوليت می

دند که کنند و معتق افراد متعهد، رویدادهای زندگی را به عنوان تجارب معنادار تعبير می

  شتواهد بستياری وجتود دارد کته نشتان      .ها یك هدف کلی دارد های زندگی آن همه فعاليت

شود و  به طور مثبتی به سلامت جسمانی و روانی مرتبط می سرسختی روانشناختیدهد  می

 کند.   نتایج منفی سلامتی ناشی از استرس را تعدیل می

، سرستخت و نسبت به افراد ريتر  گرایش به تجربه استرس کمتری دارند  ،سرسختافراد 

 بهزیستی روانشناختی بهتری دارند 

ویژگتی سرستختی روانشتناختی، دارای     ه کته مشتخص شتد   پژوهش های قبل از ایندر 

طبق این . ارتباط معکوس با هيجانات منفی، از جمله رمگينی، اضطراب و احساس گناه است

تری از الاهستتند، ستطوح بت   پژوهش ها، افرادی که از ویژگی سرستختی کمتتری برختوردار    
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16        اضطراب رقابت ورزشی 

ویژگی های ناسالم شخصيتی و هيجانات منفی، از جمله رمگينی، اضطراب و احساس گناه را 

   .دارا هستند

 1آوری تتاب به آن اشاره می شود، تاب آوری استت.   کتاب دیگری که در این و اما متغير

ذرد، متعتادل  هتا بگت   وار از ستختی  سازد تا جهش ویژگی شخصيتی است که فرد را قادر می

 .شود و در برخورد با شرایط نامطلوب به شکوفایی و نمویافتگی برسد

 ی،درونت  یهایی ماننتد مستند مهتارگر    با ویژگیلا آور معمو از منظر شخصيتی افراد تاب

 .شوند و خودکارآمدی می یسرسخت ،مقابله فعال ،ینيب خوش ،خودتصوری مثبت

ق فرایندهای چهارگانه شناختی، عاطفی، انگيزشی آور از طری ، افراد تاب2بنابر نظر بندورا

، بتا  (شتناختی )ها به عنوان فرصتی برای رشتد   کنند. این افراد به چالش و انتخابی، رفتار می

و جهتت ستاماندهی مجتدد زنتدگی      (انگيزشتی )، حتداکثر برپتایی   (عاطفی)حداقل تنيدگی 

اجهته بتا شترایط زنتدگی، پویتا و      آور، در مو ب، افراد تابيکنند. بدین ترت نگاه می (انتخابی)

   .انعطاف پذیر هستند

با اضتطراب، افکتار    رابطه منفی تاب آوری  شانهمکارو  4مك،  3کاواکا و آنا یها پژوهش

 اند.  و افسردگی را آشکار کرده درماندگی روانشناختی ،خودکشی

در  1،اجتون و جتين ليانت   دتيانکينت،،  و  6آبيو و آدوفيتا ، شو همکاران 5سزون بر برونفا

مت روانی دارای لاآوری با س تنها تاب دریافتند نه مت روانیلاآوری و س تاب طفراتحليل ارتبا

روانتی رابطته مثبتت و بتا      متلامثبت معنادار استت، بلکته بتا نشتانگرهای مثبتت ست       رابطه

   .مت روانی رابطه منفی داردلانشانگرهای منفی س

 آن بته  توجه عدم و است مهم بسيار ان،کارورزش رقابتدرباره اضطراب  تحقيقاتبنابراین 

 ایتن  بررستی  همچنتين . شود ورزش از ریگي کناره و مستمر شکست های به منجر می تواند

                                                 
1 Resilience 

2 Bandura 

3 Kwaku & Anna 

4 Mak 

5 Burns 

6 Abiola & Udofia 

7 Tianqiang, Dajun & Jinliang 
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      11      اول فصل    

 

 

نقتش   یروانشتناختی و تتاب آور   یسرستخت  ،یتی کمتال گرا  متغيرهتای  از کداميك که نکته

هایی برای ی راهکار تواند در ارائه ورزشکاران دارد، می رقابتبينی اضطراب  مؤثرتری درپيش

 جلوگيری از عواقب نامطلوب مرتبط با اضطراب ورزشی مؤثر باشد. 

 

 کتاب تیاهم

منفی، بر ادراک فرد در مسابقات ورزشی تأثيرمی گذارد،  اضطراب به عنوان یك احساس 

و منجر به کاهش عملکرد می گردد. البته تعداد زیتادی از ورزشتکاران ایتن نتوع اضتطراب را      

ر زمانی رخ می دهد کته انتظتارات وی یتا شترایط جستمانی و تکنيکتی       تجربه می کنند و د 

 ورزشی در رقابت با رقيب مورد نظر بيشتر از حد توانایی های ورزشکار باشد. 

اضطراب یك احساس منفی هميشتگی استت کته توستط ورزشتکاران در تمتام ستطوح        

د در رقابتت  عملکرد تجربه می شود و یك حالت کلی از عملکرد شناخت فرد نستبت بته ختو   

است که همواره در صورتی که حتی فکر رقابت هم به سر ورزشکار بيایتد اضتطراب ختود بته     

خود ایجاد می شود و یکی از علائم آن همواره نگرانی فترد از ارزیتابی توانتایی هتای ختود و      

 انتظارات اطرافيان است که از اعتماد به نفس پایين نشات می گيرد.  

راب یك وضعيت عتاطفی منفتی استت کته شتامل احستاس       برانگيختگی و عملکرد اضط

عصبی، نگرانی و دلهره می شود. اضطراب با سطح فعال ستازی یتا برانگيختگتی بتدن همتراه      

است. برانگيختگی یك فعاليت فيزیولوژیکی و روانشناختی کلی است کته در یتك زنجيتره از    

 خواب عميق تا هيجان شدید متفاوت است. 

است. برای دستيابی به یتك ستطح    رقابتمربوط به عملکرد  سطح برانگيختگی ورزشکار

 بهينه از عملکرد، ورزشکار ممکن است نياز به کنترل سطح اضطراب خود داشته باشد. 

معکوس نشان می دهد که بتا افتزایش برانگيختگتی، ستطح مطلتوب عملکترد        U تئوری

           تتتدریج کتتاهش وجتتود دارد امتتا وقتتتی برانگيختگتتی بتتيش از حتتد زیتتاد باشتتد، عملکتترد بتته 

روانشناسان و مربيان ورزشی می توانند با شناخت متغيرهتای مترتبط و بتا انتختاب      می یابد.

 تکنيك های مناسب برای مدیریت اضطراب به ورزشکاران کمك کنند.  
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11        اضطراب رقابت ورزشی 

مدیریت استرس و اضطراب بترای بستياری از ورزشتکاران متی توانتد بستيار ناخوشتایند        

ثبت از موفقيت به شما کمك می کند تا اعتماد به نفس داشته باشتيد  ایجاد انتظارات م باشد،

 و به احتمال زیاد نزدیك به بهترین های خود عمل کنند.

 

 پنداره ها 

  :اضطراب رقابت 

بتودن درخصتوص    انگيزه پرهيز از شکست در محيط ویژه ورزشی یا گترایش بته نگتران   

 زش  شکست در ور

 

 :  کمال گرایی

تلاش بترای  خود ارزیابی انتقادی و خود به همراه  بالا برای عملکرد یداشتن استانداردها

همه ابعاد زندگی افراد  رفع نواقص می باشد و کمال گرایان افرادی هستند که می خواهند در

کاملی باشند و یا ویژگی هایی همچون تلاش فزاینده برای بی نقتص بتودن و تعيتين کتردن     

رای خود همراه با تمایل برای ارزیتابی انتقتادی بتالا بترای     استاندارهای افراطی به طور مدام ب

 .رفتارشان مشخص می شوند

 

 :  سرسختی روانشناختی

   فیت و جهتان تعر  شتتن یاز باورهتا در متورد خو   یبيرا ترک یروانشناخت یکوباسا سرسخت

 یتن (، کنتترل )ا یجهان به صورت جالب و پرمعن یدند یی)تواناتعهد کند که از سه سازه  یم

 یتد تجتارب جد  یدن)د مبارزه جوییکند( و  یرا متاثر م یعخود شخص وقا ییکه توانا يدهعق

  .شده است لي( تشکیبرای رشد شخص یدبه عنوان فرصت های جد
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  تاب آوری :

تاب آوری، سازگاری مثبت در واکنش بته شترایط نتاگوار استت البتته تتاب آوری، تنهتا        

هدید کننده نيستت و حتالتی انفعتالی در رویتارویی بتا      پایداری در برابر آسيب ها یا شرایط ت

 شرایط خطرناک نمی باشد، بلکه شرکت فعال و سازنده در محيط پيرامونی خود است. 

روانتی، در شترایط   -می توان گفت تاب آوری، توانمندی فرد در برقتراری تعتادل زیستتی   

 .خطرناک است
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 فصل دوم         

 اصول و مبانی          

 
 .می پردازیم خارجی و داخلی تحقيقات و نظری منابع بررسی به فصل این در

 

 1اضطراب رقابت

 4و فشار روانی 3، اضطراب2گوید که رابطه مهمی بين ورزش و برانگيختگیعقل سيلم می

شود و برانگيختگتی  نوبه خود موجب هيجان میاست که معمولاً به یرقابتوجود دارد. ورزش، 

دهد. شما ممکن است زمانی کته مضتطرب نيستتيد عملکترد ورزشتی بهتتری       را افزایش می

داشته باشيد تا زمانی که مضطرب هستيد، یا اینکه در موقتع اضتطراب تحتت فشتار هستتيد      

 نمایيد.  مرتکب اشتباه شده و تجربه ناخوشایندی کسب می

ی هستند کته بتر برانگيختگتی، اضتطراب و     شناسان ورزشی به دنبال شناخت عواملروان

تتوان  گتذارد. چگونته متی   فشار روانی مؤثرند، چگونه این عوامل در عملکرد ورزشکار تأثير می

گونته کته   منظور ارتقاء عملکرد ورزشی ميزان برانگيختگی و اضطراب را کنترل کرد. همتان به

هتا(، کمتترین   از ورزشگفته است، در بالاترین ستطوح ورزشتی )حتداقل در بستياری      5جونز

هتتا توانتتایی دارنتتد کتته اختتتلاف در ستتطوح مهتتارت ورزشتتکاران وجتتود دارد. پتتس ارلتتب آن

گتردد، کنتترل   برانگيختگی، اضطراب و فشار روانی را که موجتب تمتایز برنتده و بازنتده متی     

شناستان بته هنگتام استتفاده از     های دیگتر پرداختته شتود روان   نمایند. قبل از اینکه به بحث

هایی نظير برانگيختگی، اضطراب و فشار روانی چه چيتزی را متدنظر دارنتد، از اهميتت     لهمقو

 .خاصی برخوردار است

 

                                                 
1 Competitive anxiety 

2 Arousal 

3 Anxiety 

4 Stress 

5 Jones 
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 1هیجان

ای دارد. متا بتا شتوق و شتعف     هيجان در جهان واقعتی ورزش و تمترین نقتش برجستته    

 14پيروزی و تألم پس از شکست ورزشکاران، از ورزشکاران سطح المپيك گرفته تتا کودکتان  

 خوبی آشنا هستيم.  به ساله

روزانته احستاس نشتاط کنتيم، یتا زمتانی کته در باشتگاه         « یتدن دو»ممکن است بعد از 

کنتيم، دچتار آشتفتگی شتویم، تنتوع هيجانتات در ورزش و       بدنسازی درآینه به خود نگاه می

شناسی رفتار است؛ یعنی هيجانات درواقتع  های روانتمرین در کل منعکس کننده پيچيدگی

شتناختی و اجتمتاعی استت کته بته      شناختی، زیستهای روانیا و پيچيده از جنبهترکيبی پو

  .شوندپژوهان سنتی در تبيين آن با شکست مواجه میشود و علما و دانشمی زندگی اضافه 

انتد. در  گيتری کترده  های متفاوتی هيجان را تعریف و انتدازه پژوهندگان مختلف به روش

 برای هيجان استفاده خواهيم کرد. 2جينااینجا ما از تعریف نافذ کلين 

ای پيچيده از تعاملات بين عواملی عينی و ذهنی همراه با ميتانجيگری  هيجان مجموعه»

 تواند های عصبی یا هورمونی است که میسيستم

 الف( موجب تجربيات عاطفی مثل احساسات برانگيختگی، مطلوب یا نامطلوب شود؛ 

 تی شود؛  ب( موجب شناخت فرایندهای شناخ

 ای را بر اساس شرایط برانگيختگی فعال کند؛  های فيزیولوژیکی گستردهج( تطابق

 .«گرا و سازگارانه باشدهدف د( منجر به رفتاری شود که ارلب، اما نه هميشه، گویا،

 

 برانگیختگی

برانگيختگی ازجمله اصطلاحات مهم مرتبط با هيجان در کار روانشناسی ورزش و تمرین 

 است.  رقابتاضطراب  خصوصاً

عنوان یك فعاليت کلتی بتر روی یتك    برانگيختگی مربوط به بُعد شدت رفتار است که به

 شود.  ای از خواب عميق تا هيجان شدید توصيف میپيوستار در گستره

                                                 
1 Emotion 

2 Kleinginna 
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گيری دریافت که بتودن در  توان از این نتيجهمی. نفسه نه مثبت نه منفیبرانگيختگی فی

خود الزامتاً تجربته خوشتایند یتا ناخوشتایندی      خودیید یا خفيف بهوضعيت برانگيختگی شد

 .نيست

 

 استرس یا فشار روانی

تری نسبت به اضطراب دارد. فشار روانی فرایندی است که واژه فشار روانی معنی گسترده

وانفعتالات  ای از فعتل کنتد و بته کمتك مجموعته    واسطه آن فترد خطتری را احستاس متی    به

   .دهدبرانگيختگی روزافزون و تجربه اضطراب، به آن پاسخ می فيزیولوژیکی ازجمله

استرس درک یك موقعيت عدم تعادل بين یك نيتاز و توانتایی پاستخ     1به نظر اسپيلبرگر

 .باشدبه آن نياز می

 اند.اند که همگان پذیرفتهتعریفی از استرس نموده 2لازاروس و فولکمن

هایی رخ شناختی است و در موقعيتای روانههای منفی و پاسخاسترس الگویی از حالت

فشتارهای   .آینتد دهد که افراد تهدیدی نسبت به خود احساس کنند که از عهده آن برنمیمی

صتورت  هتا بته  هایی که شما به آنروانی شامل سه عنصرند: محيط شما، تصورات شما و پاسخ

 دهيد.برانگيختگی می

نوبه خود ستعی دارنتد علتت آن را پيتدا     کنند بهکه افراد فشار روانی را تجربه میهنگامی

همه افتراد افتتاد، وحشتت    که چشمم به آنهنگامی»دانند. کنند و معمولاً محيط را مقصر می

 «.کردم

توان گفت که این محيط نيستت کته باعتث تجربته فشتارهای روانتی       درباره تصورات می

توانتد  کند. یك ورزشتکار متی  د میشود بلکه چگونگی درک ما از وقایع، این تجربه را ایجامی

بازی در یك ورزشگاه پرجمعيت را یك فرصت مغتنم برای نشان دادن توانایی خود بدانتد یتا   

 برعکس موقعيتی را که آبروی او در خطر است در ذهن مجسم کند.

                                                 
1 Spealberger 

2 Lazaraus & Folkman 
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صورت برانگيختگی است. بعضی از سومين عنصر فشارهای روانی، پاسخ افراد به محيط به

دهنتد  که تحت فشار هستند نشان میولوژیکی، روانی و رفتاری که افراد هنگامیتغييرات فيزی

 عبارتند از:

علائم فيزیولوژیکی: افزایش ضربان قلب، فشارخون، تعریق، فعاليت امتواج مغتزی، اتستاع    

مردمك چشم، تنفس، تنش عضلانی، اکسيژن مصرفی، هورمتون آدرنتالين و کتاهش جریتان     

 ن دهان و تکرار ادرار.پوست همچنين خشك شد ،خون

گيری، احساس پریشتانی، مشتکل تمرکتز    شناختی: نگرانی، ناتوانی در تصميمعلائم روان

 محدود شدن توجه و احساس کنترل.

علائم رفتاری: تند صحبت کردن، جویدن نتاخن، گرفتگتی عضتلات، خميتازه کشتيدن،      

 .هالکنت زبان، لرزش بدن، پرش پلك

 

 اضطراب

عنتوان برانگيختگتی، همتراه بتا یتك      ترین هيجانات است و نوعاً بته اضطراب یکی از مهم

 .شوددهی منفی )اجتناب( تعریف میجهت

ای از عنوان یك ميتزان افتزایش یافتته   تواند بهو همکارانش، اضطراب می1به نظر بورکيس

انگيختگی مستقيم سيستم عصبی تعریتف شتود کته معمتولًا بته شتاخه ستمپاتيك نزدیتك         

 دراک اثرات منفی حرکتی همراه است. شود و با امی

اضطراب در اصل حالتی از انگيختگی مستقل استت کته بتا ادراک احساستات و دریافتت      

ذهنی همراه است. پس اضطراب هم جنبه بيولوژیکی و هم جنبه روانی دارد و هتر دو جنبته   

 یابد.در مواقعی که فرد مضطرب است تا حدودی در او عينيت می

 طتور عينتی، تترس و نتاآرامی، نگرانتی،     ضطرابی با احساس تنش بته در حقيقت حالات ا

 .شودبرانگيختگی و فعاليت سيستم عصبی خود مشخص می

                                                 
1 Borkis 
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نشان داد که زنان معلول نسبت به زنتان ريرمعلتول بته طتور معنتاداری       1بررسی نوسك

خودشناسی و اعتماد به نفس پایين تتری دارنتد و از لحتاج اجتمتاعی منتزوی تتر و تنهتاتر        

 ستند و ارتباط صميمی کمتر، اضطراب و ترس بيشتری دارند.  ه

افراد مبتلا به ناتوانی و معلوليت جسمانی چنين حالاتی را دو یا حتی سته برابتر بيشتتر    

 دهند.  گزارش می

کند، به دنبال راه هتایی استت کته    فرد معلول هميشه به خاطر کمبودهایی که حس می

رد و با وجود آنکه از رسيدن بته موفقيتت هتراس دارد    نشان دهد چيزی از افراد عادی کم ندا

ی رسيدن به موفقيت و دستتيابی بته اهتداف    ارکند از انگيزه ای قوی بولی هميشه سعی می

 .خود برخوردار باشد هرچند که به آنها دست نيابد

اضتطراب یتك حالتت عتاطفی     » انتد: گونه گفتهدر تعریف از اضطراب این 2وینبرگ و گلد

 ؛  «ساس عصبانيت، نگرانی و تشویش همراه با فعاليت یا برانگيختگی جسمی استمنفی با اح

عنتوان حالتت ناخوشتایندی از    گونته پنداشتت کته اضتطراب بته     تتوان ایتن  بنابراین متی 

 .شودپذیری شدید قلمداد میتحریك

 

 تفاوت اضطراب و ترس

بتاهم تفتاوتی   معتقد است که ازنظر آثتار فيزیولتوژیکی، تترس و اضتطراب      3ادوارد موری

کته اضتطراب واکنشتی استت     ندارند اما ترس یك تهدید فيزیکی و اختصاصی استت درحتالی  

عمومی در برابر تهدیدهایی که جنبه شخصی دارند، اموری که برای آدمتی جنبته خصوصتی    

 آورند.دارند و به همين دليل اضطراب

ی بدن نسبت بته  های فيزیولوژیکالعمل، اضطراب ترس نيست، عکس4به اعتقاد آلن راس

اضطراب و ترس یکسان و یا خيلی شبيه هم هستند. نخستين اختلاف ترس و اضتطراب ایتن   

                                                 
1 Nosek 

2 Weinberg & Gould 

3 Edward Mori 

4 Allen Russ  
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ترسد. این عامتل  داند که از چيزی میاست که ترس یك عامل مشخص و عينی دارد، فرد می

 ممکن است چيزی باشد که در زمان اضطراب یك عامل مشخص و عينی ندارد.  

معلوم است، یك احساس تعميم یافته از رنج و ناراحتی و یا اضطراب یك حالت مبهم و نا

 .ترس و هراس است که فرد ارلب قادر به توضيح و تفسير آن نيست

دریافت که معلولين جسمی نسبت به افراد عتادی ميتزان تترس از     در تحقيقی مرعشيان

بخشی کل نشان داد که بين ترس از موفقيت و خوداثر همموفقيت بيشتری دارند و مقدميان 

 دانشجویان رابطه منفی معنی داری وجود دارد.  

 

 تفاوت اضطراب و فشار روانی

هتا یکتی   هرچند اضطراب و فشار روانی دارای وجتوه مشتترک زیتادی هستتند ولتی آن     

العملی است که فرد نسبت به یك رویداد یا به یتك موقعيتت کته    نيستند. فشار روانی، عکس

که اضتطراب نتيجته رویتدادهای متبهم و     دهد، درحالیمیدرگذشته آن را تجربه کرده نشان 

نامعلوم است که امکتان دارد فترد در آینتده بتا آن مواجته شتود. همچنتين اضتطراب جنبته          

 دارد.   2دارد اما فشار روانی جنبه واکنشی 1انتظاری

توان شتناخت، در  های فرد میعلاوه منبع فشار روانی را معمولاً بر اساس بررسی تجربهبه

 .ابل منبع و سرچشمه اضطراب معمولاً بسيار دشوار استمق

 

 اضطراب پیرامونشناختی  های رواننظریه

 نظریه روانکاوی

به وجتود آمتد. روانکتاوان معتقدنتد کته علتل        3این نظریه بر اساس نظام روانکاوی فروید

هتای  هکته انگيتز  های درونی است و وقتیهای ناشی از تعارضعمده اضطراب در انسان ناکامی

وجود او مستولی شوند تنش و اضطراب او  برمتعارض در انسان نيرومند و برای زمان طولانی 

                                                 
1 Anticipatory 

2 Reactive 

3 Freud 
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کوشتد دلهتره را از   آوری انسان متی انگيز و دلهرهحتمی خواهد بود. در چنين حالات اضطراب

 وجود خود بزداید و آرامش و تعادل خود را حف  کند.  

از یك گام مهم دفاع از ختود، زمتانی کته فترد     از دیدگاه روانکاوی، اضطراب عبارت است 

بينتی نيتز   کشتد بلکته آن را پتيش   آور )درماندگی و ناراحتی( را انتظار میتنها حالت شوکنه

 کند. اضطراب همان انتظار وقوع آسيب روانی است. می

در  جهتت  بينی یتك خطتر بتالقوه ارتبتاط دارد. انستان از ایتن      اضطراب با انتظار یا پيش

 زا برایش بيفتد.ست که مبادا اتفاقی آسيباضطراب ا

 

 نظریه رفتارگرایان

ه محرکی ختاص استت.   بر طبق نظریه رفتارگرایی، اضطراب یك واکنش شرطی نسبت ب

ترسد امتا در مواجهته بتا صتدای بلنتد، واکتنش از جتا        از هيچ حيوانی نمی برای مثال کودک

 دهد.  پریدن و گریه کردن را نشان می

« محرک ريرشرطی»و صدا « محرک شرطی»ازی کلاسيك، خرگوش سدر الگوی شرطی

است. درنتيجه همزمانی مکرر محرک شرطی )خرگوش( و محرک ريرشرطی )صدا(، کتودک  

 دهد.  در مواجهه با خرگوش واکنش از جا پریدن یعنی واکنش شرطی را نشان می

ایش و دوام تواند مسئول پيدسازی کلاسيك مشهور است، میاین یادگيری که به شرطی

گيرد که در آن طور مکرر در محيطی قرار میاضطراب شود. در ورزش، موقعی که ورزشکار به

موفقيتی کسب نکرده و از سوی تماشاچيان مورد حمله لفظی قرار گرفته است، حضور مجدد 

 کند.او در ميدان و سروصدای تماشاچيان اضطراب را در او ایجاد می

، بندورا اعتقاد دارد که ترس و اضطراب عتلاوه بتر یتادگيری    در زمينه یادگيری اجتماعی

هتای  های اضطرابی والدین )الگوهای دیگر( واکنشسازی، ممکن است با تقليد واکنششرطی

 درونی اضطراب را بياموزد.
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 نظریه شناختی

خود علت اضتطراب نيستت،   خودیای بهروانشناسان شناختی بر این باورند که هيچ واقعه

شتود؛ یعنتی هتر    ها است که منجر به اضطراب متی سير و تعبير شخص از این واقعيتبلکه تف

شود و در شناخت ریشته دارد و بته علتت ارزیتابی     احساس اضطرابی که از یك فکر ناشی می

خود خودیشود که فرد یك موقعيت را که بهیابد و باعث مینادرست از یك موقعيت دوام می

 شود.د، این ارزیابی نادرست به ادراک معقول منجر میخطرناک نيست، خطرناک بپندار

 

 شناختی نظریه زیست

هتا  کننتد. آن زیست شناسان علت اضطراب را بر استاس معيارهتای عينتی جستتجو متی     

عملکرد نادرست مغز، ردد، نقتایص فيزیولتوژیکی و همچنتين عامتل تتوارا را از علتل مهتم        

 .دانندپيدایش اضطراب می

 

 انواع اضطراب

 راب حالتی و اضطراب صفتی )ویژه(اضط

  حالتت و صتفت    ،اسپيلبرگر به احتمال، اولين کستی بتود کته اضتطراب را بته دو دستته      

 ناپایدار است، به این معنا که هر زمان نوسان دارد.   1بندی کرد. اضطراب حالتیتقسيم

و تتنش  های آگاهانته از بتيم   عنوان احساسرا به رقابتو همکاران اضطراب حالت 2مارتنز

ای عمده درنتيجه ادراک شخص از تهدیدآميز بودن موقعيت فعلی گونهکنند که بهتعریف می

این حالت ممکن است در اثر وضعيت محيط تغييتر کنتد. متثلاً در آرتاز     . یا نزدیك بروز کند

ای اضطراب حالتی احساس کند، اما با رونتد آرتاز بتازی    بازی ممکن است یك بازیکن تااندازه

 .افت کند اضطرابش

                                                 
1 A-state, State Anxiety 

2 Martens 
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گرایش رفتاری نستبتاً پایتدار و اکتستابی استت کته ارلتب        1از سوی دیگر اضطراب ویژه

شود تتا فترد دامنته    شود. اضطراب ویژه موجب میعنوان یك ویژگی شخصيتی توصيف میبه

 .ای از شرایط رير خطرناک را تهدید زا و خطرناک درک کندگسترده

شتود. فتردی کته از اضتطراب     ت اطلاق متی عنوان یك جنبه از شخصياضطراب صفتی به

 باشد.  نظر از هر حالتی دائماً مضطرب میزیادی برخوردار است، صرف

تر از دیگران بوده و نسبت به بقيته  عقيده داشت که برخی افراد عموماً مضطرب 2آیسنك

ها طتوری استت کته    وخوی ثابتی ندارند )دمدمی مزاج هستند(؛ زیرا ساختار ژنتيکی آنخلق

 .دهندالعمل شدیدتری نشان میبت به تهدیدات محيط اطرافشان عکسنس

موقعيتهتای   کند آنهایی که دارای اضطراب صفتی زیادی هستند،بينی میاسپيلبرگرپيش

دهند تتا  ها، با اضطراب حالتی بيشتری پاسخ میپندارند و به چالشبيشتری را تهدیدآميز می

 .شان اندک استکسانی که اضطراب صفتی

 

 اضطراب سوماتیک و اضطراب شناختی

 4و همکارانش بين دو جنبه از اضطراب تفاوت قائتل شتدند. اضتطراب ستوماتيك     3مارتنز

کنتيم ماننتد افتزایش    مربوط به تغييرات فيزیولوژیك است که به هنگام اضطراب احساس می

 ضربان قلب، حرکات دودی شکل معده و افزایش تنفس.  

کنتيم، ممکتن استت اضتطراب     را تجربته متی   ماتيكطور که گتاهی اضتطراب ستو   همان

را نيز تجربه کنيم. اضطراب شناختی معمولاً همراه با اضتطراب ستوماتيك استت و     5شناختی

  .آور شامل نگرانی، تردید به خود و تصور شکست و تحقير استمربوط به تفکر اضطراب

د یا احتمال شکستت  مؤلفه شناختی اضطراب نوعاً شامل دلواپسی راجع به ارزیابی عملکر

 .است

                                                 
1 A-trait, Trait Anxiety 

2 Eysenck 

3 Martens 

4 Somatic 

5 Cognitive Anxiety 
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نتایج نشان داده است که قبل از مسابقه هم اضطراب سوماتيك و هم اضطراب شتناختی  

محض شروع مسابقه، اضطراب سوماتيك ستریعاً  یابد. ولی محققين معتقدند که بهافزایش می

ماند. بته همتين دليتل    یابد ولی اضطراب شناختی بسته به شرایط مسابقه باقی میکاهش می

افتتد ناشتی از   رلب محققين معتقدند خطاهایی که در طول مستابقه در عملکترد اتفتاق متی    ا

 اضطراب شناختی است.

محض اینکته  کند که اضطراب شناختی رابطه منفی با عملکرد دارد و بهاشاره می 1کاکس

 کند.  اضطراب شناختی افزایش یابد، عملکرد افت می

که بترای اجترای بهتتر مهتارت، ورزشتکاران      در تحقيقی یافتند  2همچنين سوین و جونز

 .نيازمند درجه معينی از اضطراب شناختی هستند

 

 رقابتاضطراب 

هتای تمترین،   ورزشکاران ممکن است برای موضوعات بسياری نگران باشند؛ مانند برنامته 

تترین منبتع اضتطراب    رستد کته مهتم   آسيب دیدن، مسائل مالی و ارتباطات؛ اما به نظتر متی  

ستابقه استت و بته همتين علتت، بررستی اضتطراب مستابقه )اضتطرابی کته در           ورزشکاران م

آید( توجته بستياری از روانشناستان ورزشتی را جلتب کترده       های ویژه ورزش پدید میمحيط

  .است

شتود؛  جویانه ورزشی ایجاد متی های رقابت، اضطرابی است که در موقعيترقابتاضطراب 

     رخ رقابتت هتای  عنتوان تتابعی از موقعيتت   کته بته   باشدای از اضطراب میبنابراین شکل ویژه

 بندی شود. عنوان صفت یا حالت طبقهتواند ازنظر ماهيت بهنيز می رقابتدهد. اضطراب می

عنتوان  را بته  رقابتمارتنز با تکيه بر مفهوم اسپيلبرگر از اضطراب صفتی، مفهوم اضطراب 

را  رقابتت نمتود. او اضتطراب صتفت     های ویژه یا مختص بته ورزش استتنتاج  ساختار موقعيت

                                                 
1 Cox 

2 Swain  jones 
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مثابه عاملی تهدیدکننده و نيتز پاستخ بته ایتن     به رقابتهای عنوان تمایل به درک موقعيتبه

 ها با احساس نگرانی یا تنش تعریف کرد.  موقعيت

مراتب تهدیدآميز درک را به رقابتهای بالا موقعيت رقابتاشخاص دارای اضطراب صفت 

کنند، اما واکتنش  ها تجربه میبالاتری از اضطراب را در آن موقعيت نموده و درنتيجه درجات

   ناميتده   رقابتت شتود، اضتطراب حتالتی    توليتد متی   رقابتهای خاص اضطرابی که در موقعيت

طورکلی شبيه به اضتطراب حتالتی استت بتا ایتن تفتاوت کته محترک         شود. این حالت بهمی

  .شی استبرانگيزاننده واکنش اضطراب هميشه موقعيت ورز

 

 عوامل ایجاد اضطراب و فشار روانی

 اهمیت رویداد ورزشی

هرچه رویداد ورزشی از اهميت بالاتری برخوردار باشد، اضطراب بيشتری به همتراه دارد.  

تر هستند تا احتمالاً درست است که بيشتر بازیکنان فوتبال در مسابقات جام جهانی مضطرب

« فترد » از نظتر   اطر داشت که اهميت رویتداد ورزشتی  در مسابقات دوستانه، ليکن باید به خ

 باشد و این مسئله الزاماً بستگی به وضعيت مسابقه ندارد. است که مدنظر می

بين کارشناسان فن قرار گرفته و یا بترای اولتين بتار ختانواده     مثلاً ورزشکاری که زیر ذره

 کند.يشتری میگر عملکرد وی در مسابقه هستند، بدون شك احساس اضطراب بنظاره

 

 انتظارات

تواند اضطراب ناشتی از مستابقه   توقعات خيلی زیاد از طرف مربيان، معلمان و خانواده می

 تواند صادق باشد. را به ميزان بسيار زیادی اضافه کند. البته عکس این قضيه هم می

ان بته  سادگی نتتو بيند ممکن است بهفرد یا تيمی که خود را کاملاً مغلوب تيم مقابل می

 پردازد.او روحيه داد و لذا با انگيزه بسيار پایين به بازی می
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 عدم اطمینان )تردید(

زاست و هر چه عدم اطمينان پيرامون مسابقه بيشتر باشتد  طورکلی عدم اطمينان تنشبه

البته اگر در مورد نتيجه مستابقات ورزشتی    کنندگان اضطراب بيشتری خواهند داشت.شرکت

اشته باشد بایستتی در برگتزاری مستابقه کمتی بيشتتر دقتت کنتيم. لتيکن         اطمينان وجود د

تواننتد عامتل اطمينتان را تتا     گونه که وینبرگ و گولد اشاره دارند معلمين و مربيان میهمان

حدی از مسابقه ورزشی حذف نمایند و این کار از طریق اطمينان بخشی به ورزشتکارانی کته   

 پذیرد.  شروع مسابقه و ريره آگاهی کامل دارند، انجام می از روند زمان و مکان مسابقه، قواعد

مشابه این روحيه برای اطمينان داوران از داوری منطقی خود نيز مهتم استت زیترا بایتد     

 قبول است.قبول و کدام ريرقابلبرای ورزشکاران روشن باشد که کدام عمل قابل

 

 اضطراب خصلتی

به دیگران بيشتر مستعد اضطراب هستند. این نظر از موقعيت، برخی از افراد نسبت صرف

 توان از طریق عامل ژنتيك و تجربه توضيح داد.  وضعيت را می

اند که اضطراب خصتلتی ممکتن استت در    پردازان یادگيری اجتماعی بر این عقيدهنظریه

 دوران کودکی از بزرگسالان آموخته شود. 

دوران کتودکی و ایتن حقيقتت کته     بر اهميت روابط ختانوادگی در  1دیدگاه پویایی روانی

هایی در دوران کودکی یا فروپاشی خانواده، بعداً متحمتل اضتطراب   اشخاص با مشاهده آسيب

 شوند تأکيد دارد.  مزمن می

هتای ورزشتی را بستيار    رسد که افراد با اضطراب خصلتی زیتاد، رقابتت  چنين به نظر می

 کنند.زا قلمداد میتنش

 

                                                 
1 Psychodynamic 
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 خودباوری و خودکفایی

هتا  ه این واژگان پيچيده عموماً اختلافات ظریفی با یکدیگر دارند، ليکن این تفتاوت اگرچ

گتردد کته متا در    نفس( به این اطلاق می)اعتمادبه 1ازنظر معنایی بسيار مهم است. خودباوری

 مورد خودمان چه احساسی داریم.  

راین خودبتاوری،  گتردد؛ بنتاب  هایمان اطلاق میبه باورهای ما در مورد توانایی 2خودکفایی

یك احساس طبيعی است ولی خودکفایی، احساس شناختی استت. خودبتاوری و خودکفتایی    

 هر دو مربوط به توانایی سازگاری با تنش هستند.  

ميزان خودباوری و خودکفایی ضعيف، وقتی تحت فشار هستيم، ميتزان اضتطراب را بتالا    

 .بردمی

 

 اضطراب -روابط عملکرد

یك موضتوع پژوهشتی برجستته و حتوزه عملکترد موردعلاقته       اضطراب  -روابط عملکرد

های تشریفاتی نوعاً بترای  های تهييجی و برنامهمشارکت کنندگان ورزشی است. هدف از نطق

افزایش برانگيختگی یا شارژ روحی بازیکنان برای رقابت است. آنهایی که از راهبردهای شتارژ  

هتایی باعتث افتزایش    ند کته چنتين تاکتيتك   کنند، بایستی بر این باور باشروحی استفاده می

توانيم لحظاتی که یك نطق تهييجی عملاً سودمند واقتع شتده   شود. بيشتر ما میعملکرد می

باشد را به یاد بياوریم و یا زمانی که یك ورزشکار به دليل نطق تهييجی مربی در یتك بتازی   

 بزرگ، بهترین عملکرد در طول سال را ارائه داده باشد. 

های ابتدایی و پژوهش در حوزه اضتطراب و عملکترد در روانشناستی چنتد دستته      تئوری

های مبتنی بتر رابطته بتين برانگيختگتی و عملکترد ازجملته       باشد. در ابتدا تسلط با مدلمی

باشد که هتر دو تئتوری مبتنتی بتر پتژوهش روانشناستی       وارونه می Uتئوری سائق و تئوری 

 .باشدا حيوانات میتجربی و ارلب مطالعات انجام گرفته ب

 

                                                 
1 Self - esteem 

2 Self - efficacy 
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 1تئوری سائق

یکی از نخستين تعبيرها از رابطه ميان انگيختگی و عملکرد، مبنی بر این بود که هر چته  

 .شودیابد، عملکرد نيز بهتر میانگيختگی افزایش می

اصلاح شد. بر اساس نظریته ستائق    3طراحی و توسط اسپنس 2وسيله هالنظریه سائق به

دهد که عبارتند از پيچيتدگی مهتارت، عتادات    ا تحت تأثير قرار میسه عامل عمده عملکرد ر

 .آموخته شده و انگيختگی

صورت عادی درنيامتده   اگر مهارت پيچيده باشد و یا هنوز به آن تسلط نداشته باشيم )به

باشد( انگيختگی مانع از اجرا خواهد بود. به علت اینکه سطح انگيختگتی در محتيط مستابقه،    

 تناسب اهميت رقابت نيز رو به افزایش خواهد بود.به تمرین است، بيشتر از محيط

کنتد ورزشتکاران متاهر، ارلتب عتادات صتحيح و       بينتی متی  نظریه سائق همچنين پتيش 

زا ورزشکاران مبتدی عادات نادرست دارند. بته ایتن دليتل مبتتدیان تحتت شترایط استترس       

استت کته اگتر مبتتدیان بخواهنتد      شوند. اهميت کاربرد مفاهيم مذکور آن مرتکب اشتباه می

های بهتری را کسب کنند، باید تحت شرایط انگيختگتی کمتتری تمترین کننتد و در      مهارت

 .مسابقه با حداقل تماشاچی و حداقل رقابت حضور یابند

هتای زیتر   بينی تئوری سائق را برای ورزش و عملکرد حرکتی بته صتورت  توانيم پيشمی

 خلاصه کنيم:

 یابد.گی، احتمال رخداد پاسخ مسلط یا سائق افزایش میبا افزایش برانگيخت

خوبی آموخته شده باشد، پاسخ مستلط، پاستخ صتحيح    اگر مهارتی نسبتاً ساده باشد یا به

 است و افزایش برانگيختگی با بهبود عملکرد همراه خواهد شد.

هتای ورزشتی هستتند( و ختوب     طوری که اکثر مهتارت اگر مهارتی پيچيده باشد )همان

موخته نشده باشد، پاسخ مسلط یك پاسخ صحيح نيست و برانگيختگی، افتت عملکترد را در   آ

 .پی خواهد داشت

                                                 
1 drive theory 

2 Hall 

3 Spens 
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ها توسط ورزشکاران نخبه تحت شرایط مسابقه و نظریه سائق نحوه اجرای ماهرانه مهارت

کند و به متا بينشتی در خصتوص    خوبی توجيه میعدم موفقيت مبتدیان در این شرایط را به

توانتد  دهد؛ اما ایتن نظریته نمتی   انگيختگی ورزشکاران در طول تمرین ارائه می سطح مطلوب

ازحتد مرتکتب خطتا    توضيح دهد که چرا ورزشکاران خيلی ماهر باوجود انگيخته شدن بتيش 

شوند. همچنين در تفسير نوع انگيختگی تجربه شده یا عوامل شناختی همراه انگيختگتی  می

 .تند)مانند اضطراب شناختی( ناتوان هس

تتوان تعریتف کترد.    منتقدان نظریه سائق معتقدند که تکليف کامل آموخته شده را نمتی 

تر است، زیرا بسياری از تکاليف، دارای عنصر کامتل  آزمایش آن حتی در محيط زندگی سخت

های گوناگون در دست است کته نشتان   وانگهی، شواهدی از موقعيت آموخته شده و جدیدند.

خوبی آموخته شده نيز عينی انگيختگی، عملکرد فرد حتی در تکاليف بهدهد فراتر از حد ممی

 .یابدتنزل می

 

 وارونه Uتئوری 

 -روانشناسان که نظریه سائق را برای توجيه رابطه انگيختگتی  1214های  در حدود سال

 روی آوردند.  1وارونه Uدانستند مجدداً به تئوری عملکرد کافی نمی

ها معتقد بودند که برای هر تکليفی ارائه شد. آن 2ز و دادسوناین تئوری ابتدا توسط یرک

گيترد و  یك سطح انگيختگی مطلوب وجود دارد که بهترین عملکرد در آن ستطح انجتام متی   

 .  شودانگيختگی بيشتر یا کمتر از این سطح مطلوب موجب افت عملکرد می

دگی آن مهتارت  وارونه سطح مطلوب انگيختگی برای هر تکليتف بته پيچيت    Uدر تئوری 

بستگی دارد. برای مثال در مهارتهای حرکتی ظریف مانند تيراندازی، سطح پایين انگيختگتی  

 .برداری، سطح انگيختگی بالا مطلوب استو در تکاليف درشت مانند وزنه

                                                 
1 Inverted – u theory 

2 Yerkes and Dodson 

www.takbook.com



36          اضطراب رقابت ورزشی 

نيستت. بترای نمونته، ضتربه زدن بته تتوپ گلتف بته         « حداکثر»لزوماً معنای « مطلوب»

بال نياز دارد، اما هرکدام برای عملکرد مطلوب دن به توپ بيسبرانگيختگی کمتری از ضربه ز

فقط این ستطح مطلتوب بترای هتر      نيازمند سطح مطلوب برانگيختگی ویژه خودش است. نه

  .شودای متفاوت تعریف میگونهمهارتی بلکه برای نيازهای هر بازیکن و هر موقعيت، به

هتای کنتترل شتده در    ما انجام آزمونسازد، اوارونه یك احساس شهودی را می Uاگرچه 

هتای تجربتی موجتود بترای آن محتدود      خصوص رابطه خطوط منحنی دشوار است و حمایت

 است.

وارونه را با عملکرد حرکتی پسران دبيرستانی در یتك تکليتف    Uتئوری  1مارتنز و لندرز

ایين های استرس بتالا، متوستط و پت   دووميدانی تحت شرایط آزمایشی کنترل شده و وضعيت

 بررسی کردند.

هتای  با این سته وضتعيت استترس، سته ستطح انگيختگتی ایجتاد شتد کته بتا مقيتاس           

وارونه بتا   Uدهنده یك الگوی فيزیولوژیکی و خودسنجی تأیيد گردید و نمرات عملکرد نشان

 بهترین عملکرد تحت شرایط استرس متوسط بود.

انی با بازیکنتان تتيم بستکتبال    وارونه را در یك مطالعه ميد Uالگوی  2سنسترم و برناردو

وارونه برای ورزشکاران باحالت اضتطراب   Uزنان دانشگاه تأیيد کردند. همچنين دریافتند که 

 های فردی بود.تر و ترسيم کننده تفاوتبالا قطعی رقابت

هتا  موازات تفاوت بين افراد، سطوح بهينه نيز ممکن است در ميتان تکتاليف و مهتارت   به

های زیتر را بترای تعيتين ستطوح بهينته برانگيختگتی       دستورالعمل 3سندینمتفاوت باشد. اک

 کند:تکاليف ورزشی متعدد پيشنهاد می

های قتدرتی، استتقامتی یتا سترعتی ستطح      های حرکتی شدید مثل فعاليتبرای فعاليت

 برانگيختگی بهينه بالایی موردنياز است.

                                                 
1 Landers 

2 Sanstrom & Bernardo 

3 Oxendine 
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ای ظریتف،  حرکتات ماهيچته  هتایی کته بته    های پيچيده، مثل مهتارت برای انجام مهارت

 شود.هماهنگی و تمرکز نياز دارد، سطح بالای انگيختگی موجب اختلال در عملکرد می

برای کليه تکاليف حرکتی، سطح برانگيختگی کمی بتالاتر از متوستط نستبت بته حالتت      

 شود.برانگيختگی هنجار یا زیر هنجار ترجيح داده می

های اکسندین ممکن است تا حدی کتاربرد  ملذکر کرد، دستورالع 1طوری که لندرزهمان

 های پژوهشی اندکی برخوردار است. عملی داشته باشد، اما از حمایت

های ورزشی حرکتی یتا   توان استناد کرد که در کليه فعاليتبر اساس هيچ پژوهشی نمی

 .شودتکليف حرکتی، سطح برانگيختگی بالاتر از متوسط موجب افزایش عملکرد می

هتای  های بسته، زیرا مهارتآورتر است تا مهارتهای باز زیانگيختگی برای مهارتمثلاً ان

هتای ذهنتی، شتناختی    رو، ضترورت شتوند و ازایتن  بينی نشده اجترا متی  باز در محيطی پيش

 .کنندبيشتری را اجراکننده طلب می

سترعت و قتدرت دارنتد بته تمرکتز و      حتال کته نيتاز بته    های ورزشی درعينکليه فعاليت

باشند. برای مثال، یك دونده دو سرعت با مانع هم بایستتی از روی  ماهنگی نيز نيازمند میه

مانع عبور کند و هتم بایتد از برختورد بتا موانتع اجتنتاب ورزد؛ بنتابراین تکتاليف ورزشتی را          

گيری کنيم که عملکرد بهينته در یتك   توانيم نتيجهبندی کرد. ما میراحتی دستهتوان بهنمی

توانيم بگویم که رابطه بتين ستطوح بهينته در    دهد و میاز برانگيختگی رخ می سطح متوسط

توانيم دقيقتاً ستطوح بهينته برانگيختگتی تکتاليف      ميان تکاليف و افراد مختلف است؛ اما نمی

هتای  بينی کنيم. عملاً ممکن است ما بهتر بتوانيم به ورزشتکارانی کته حالتت   مختلف را پيش

 شناسند، کمك کنيم.های مختلف میموقعيتشان را برای بهينه فردی

 اند. ها را آزمودهاند و آنها را پذیرفتهروانشناسان ورزش و تمرین این تئوری

اند. وارونه است را منتشر کرده Uیکی از مطالعات مهمی که تأیيدکننده  2مارتنز و لندرز

 توجه است. وارونه قابل Uجدال بين تئوری سائق و 

                                                 
1 Landers 

2 Martens & Landers 
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U های پژوهشی بيشتر برنده این جدال باشد، تئوری ستائق  به دليل حمایت وارونه شاید

نخورده است و دربرخی از کارها )برای نمونه: تأثير حضار بر عملکرد( مورد « شکست»درواقع 

وارونه نيز درواقع پيروز نشتد و بترای متدت زیتادی در روانشناستی ورزش و       Uتأیيد است و 

 تمرین موردتوجه قرار نگرفت.

شتناختی یتك عنصتر کليتدی،     انداز روانوارونه از چشم Uتئوری سائق و هم تئوری هم 

وارونته یتك    Uیعنی تفکر یا ارزیابی شناختی را نادیده گرفتند. هم تئوری سائق، هم تئوری 

 .کدام امروزه خيلی مهم نيستنداند و هيچمرحله شناختی را در نظر نگرفته

ورزش از مطالعه ارتباط عملکترد بتا برانگيختگتی     های اخير تأکيد بر روانشناسیدر سال

هتای  بنابراین نظریه، تر به نام اضطراب تغيير جهت داده استای پيچيدهساده به سمت پدیده

 دیگری در زمينه ارتباط عملکرد با اضطراب مطرح گردید.

 

 1مناطق کارکرد بهینه هانین

( نظتر دیگتری را   2121-1225روانشناستی روستی متخصتص در ورزش )    2یوری هانين

هتای فتردی تکيته     وارونه در ارتباط است، اما او بتر تفتاوت   Uپيشنهاد داده است که با مدل 

( ZOFای از کارکرد بهينته ) کند، هانين فرضش بر این است که ورزشکاران دارای منطقهمی

 توانتد از طریتق  فرد است و میبرای هر شخصی منحصربه ZOFکند که هستند؛ او اظهار می

بُعتدی حالتت اضتطراب     نگری و مشتاهدات سيستتماتيك چنتد    های گذشتهتحليل و تجزیه

 .ورزشکاران و سطوح عملکردی شناسایی شود

های قبلی نکته کليدی استت(  اضطراب )که در نظریه -در این نظریه شکل رابطه عملکرد

یتا  « ردیکتارک »و « کننتده تستهيل »چندان مهم نيست، بلکه سطح و یا منطقه اضطرابی که 

 باشد.  برای عملکرد فرد است، مهم می« رير کارکردی»و « کنندهتضعيف»

                                                 
1 Hanin’s zones of optimal functioning (ZOF) 

2 Yorry Hanin 
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طور خلاصه مطالعاتی که در چارچوب نظری منطقته مطلتوب کتارکردی انجتام شتده      به

 نشان داده است که:

 تواند نسبتاً بالا، متوسط یا پایين باشد.اضطراب مطلوب به مقدار زیادی فردی است و می

دهد که ستطح اضتطراب او در منطقته مطلتوب     ورزشکار هنگامی رخ می بهترین عملکرد

 اش باشد.فردی

هرگاه اضطراب قبل یا حين اجرای تکليف خارج از منطقه کارکرد مطلوب فرد قرار گيرد 

 عملکرد او مختل خواهد شد.

اضطراب و یا الگوهای اضطراب حالتی برای تکاليف مشابه و متفاوت کتاملاً   رابطه عملکرد

 .فرد استدی و منحصربهفر

هانين مدلش را در سيستم شوروی سابق با تأکيد بر کار کتاربردی بتا ورزشتکاران نخبته     

ای از حمایت تجربتی  جاذبه عملی دارد، همچنين تااندازه ZOFتهيه کرد. بدین ترتيب، مدل 

 .برخوردار است

ری از ميتزان  کننتد کته ورزشتکاران بته هنگتام برختوردا      بعضی از این باور پشتيبانی می

 کنند.  اضطراب موردنظرشان نهایت سعی خود را می

به بررسی سطح اضطراب در ورزشکاران دووميدانی طی هفت مسابقه  همکارانو  1اینلای

 63قترار گرفتنتد،    ZOFپرداختند و دریافتند که از بين ورزشکارانی که مورد ارزیابی نظریه 

اند. این مسئله حمایت نسبی را بد انجام داده درصد کار خود 31خوبی و درصد کار خود را به

 سازد. ليکن در این مورد و تحقيقات مشابه مشکلاتی وجود دارد. را مطرح می ZOFاز نظریه 

جای اینکه قبل از انجام کار ارزیتابی گتردد، بعتدازآن ارزیتابی     اضطراب قبل از مسابقه به

عتلاوه هتانين تفتاوتی بتين     د دارد. بته شد؛ یعنی اینکه در مورد دقت در ارزیابی، تردید وجتو 

 اضطراب فکری و جسمی نيافت.

                                                 
1 Inlay 

www.takbook.com



44          اضطراب رقابت ورزشی 

منظور ارزیتابی اضتطراب فکتری و جستمی ستيزده      به 1در مطالعه دیگر راندل و وینبرگ

ورزشکار دانشجوی مؤنث فوتباليست از آزمون اضطراب استتفاده کردنتد و آن را بته عملکترد     

هتایی  قرار داشتند با آن ZOFکه در آزمون  ورزشی ارتباط دادند. تفاوتی بين عملکرد آنهایی

ایده حدود عملکرد مطلوب را تأیيد نکترده لتيکن    ،که قرار نداشتند وجود نداشت، لذا تحقيق

عليررم این مشکلات روش هانين کاربردهتای عملتی بستياری دارد و در ميتان ورزشتکاران،      

 .مربيان و روانشناسان ورزشی مشهود است

 

 نزمارت رقابتمدل اضطراب 

ای کند و شدت اضطراب یا تااندازهای ایجاد اضطراب میرقابت تقریباً در هر کسی تااندازه

کند. اکثر ورزشکاران باید گتاهی  تر میبخشمانعی برای عملکرد خوب است یا فعاليت را لذت

هتای  ای از حالتت اوقات شدت اضطراب را بررسی کنند و رقابت کنندگان ممکن است گستره

نسبتاً آرام تا کاملاً مضطربانه را تجربه کنند. مارتنز کارش را با مشتاهدات جهتان    اضطراب از

 شناختی موجود چهار دستورالعمل را بنا نهاد:واقعی شروع کرد و سپس بر اساس کار روان

کنتد.  اهميت یتك رویکترد تعتاملی را روشتن متی      رقابتاضطراب «: رویکرد تعاملی» -1

آسانی قابل مشاهده هستند و در عوامل موقعيتی ایفتا نقتش   ههای فردی در اضطراب بتفاوت

 کنند.  های مهم اضطراب بيشتری را نسبت به مسابقات رير مهم ایجاد میکنند. بازیمی

ترین ورزشکاران ممکن است تحت برخی از شرایط مضطرب شوند؛ یك مشکل حتی آرام

شکاران نخبه را دچتار مشتکل   خانوادگی، امتحان آینده یا حضور حضار ممکن است حتی ورز

متا بایتد شتخص، موقعيتت و فراینتد تعتاملی متداومی را         ،رقابتت کند. برای فهتم اضتطراب   

 موردبررسی قرار دهيم.

                                                 
1 Randle & Weinberg 
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 ،رقابتتتدر متتدلی بتترای اضتتطراب  1: استتپيلبرگر «صتتفت اضتتطراب -تمتتایز حالتتت» -2

تی همتراه بتا   ثبات متوق ویژگيهای شخصيتی نسبتاً با ثبات صفت شخصيت را از احساسات بی

 سازد.  حالت رقابت متمایز می

زا )یتك  هتای استترس  بيانگر آمادگی بته مضتطرب شتده در موقعيتت    « صفت اضطراب»

 آمادگی شخصيتی( است. 

رویکرد اسپيلبرگر با مدل اوليه استرس لازاروس که در آن صتفت اضتطراب یتك متغيتر     

ماهنگی دارد. سپس تهدیتد  شخصيتی با نفوذ از تهدید درک شده )ارزیابی شناختی( است، ه

چيزی که با پاسخ هيجان فوری )واکنش مبتارزه بتا    انگيزد،درک شده حالت اضطراب را برمی

 های مرتبط( است. فرار و پاسخ

باشد، ممکن است یتك مستابقه   شخصی که دارای صفات بالایی برای مضطرب شدن می

دهتد،  اضطراب بته آن پاستخ متی   عنوان یك تهدید تصور کند و با حالت تنيس در آینده را به

 عنوان یك مبارزه درک کند و نسبتاً آرام باشد.که دیگری ممکن است آن را بهدرحالی

اگرچه اشتخاص بتا صتفت مضتطربانه بتالا      « 2اضطراب کلی در مقابل اضطراب ویژه» -3

هتا ممکتن استت در تمتام     زا دارنتد، امتا آن  های استرستمایل به مضطرب شدن در موقعيت

شتدت  بته  رقابتت ها به یك اندازه مضطرب نشتوند. شتخص ممکتن استت در ورزش     تموقعي

مضطرب شود، اما در امتحانات دانشگاهی کاملاً آرام باشتد. دیگتری ممکتن استت هرگتز در      

 شدت دچار اضطراب گردد.  های اجتماعی بهمضطرب نشود، اما در زمينه رقابتحالت 

وهشگران روانشناسی اثبات کترده بودنتد کته    قبل از اینکه مارتنز کارش را شروع کند، پژ

هتای  تتری نستبت بته مقيتاس    طور دقيقمقياس اضطراب ویژه موقعيت، حالت اضطراب را به

 کنند.بينی میتر پيشاضطراب کلی

هتایی  گزارش کردند که مقياسهای تست اضطراب، آزمودنی 3برای مثال مندلر و ساراسون

کنند. در راستای شوند، بهتر شناسایی میضطرب میهای آکادميك بيشتر مرا که در موقعيت

                                                 
1 Speilberger 

2 General versus specific anxiety 

3 Mandler & Sarason 
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بينی حالت اضطراب در این خط فکری، مارتنز یك مقياس اضطراب ویژه ورزش را برای پيش

گرایش »عنوان را به رقابت« صفت اضطراب»ارائه داد. او ترکيب شخصيتی  رقابتهای  ورزش

هتا بتا احساستات    ه ایتن موقعيتت  عنوان تهدیدکننده و پاسخ ببه رقابتهای به درک موقعيت

 کند.تعریف می« ترس و تنش

در  رقابتت مرحله نهایی در چارچوب نظری مارتنز جایگتاه اضتطراب   « فرایند رقابت» -4

سازد و منبع موقعيتت  گر میعينی، این موقعيت جلوه رقابتزمينه فرایند رقابت بود. موقعيت 

اریم تا به بهترین نحو عمل کنيم و راجتع  ، تهدید از ارزیابی است. ما دوست درقابتاضطراب 

 نيستيم.   به عملکرد ضعيفمان دلواپس هستيم؛ اما همه به یك اندازه دلواپس

بر ادراکات ما از تهدید و پيامد اضطراب از طریتق موقعيتت ذهنتی     رقابتصفت اضطراب 

 .گذاردرقابت، یعنی فرایند ارزیابی شناختی مرکز همه هيجانات است، تأثير می

 

 بعُدی و تأثیرات آن روی عملکرد ضطراب چندا

مارتنز پژوهش روانشناسی ورزش و تمترین را در اضتطراب توستعه     رقابتمدل اضطراب 

های ویژه ورزشی را بنا نهاد و منعکس کننده حرکت بته ستوی   داد، تغيير ساختارها و مقياس

( و موقعيتت  رقابتت انداز تعاملی شخص )صفت اضطراب های ميدانی شد و یك چشمپژوهش

 )رقابت یا ريررقابت( را بررسی کرد. 

از یك رویکرد مشابه برای حالت اضطراب استفاده کردند و بتا نگتاه    شو همکاران 1مارتنز

عنوان یك پدیده چندبُعدی گام مهم دیگری را برداشتند. براین اساس مارتنز و به اضطراب به

هتای  بينی کنندهنفس باید پيشادبهبينی کردند که اضطراب شناختی و اعتمپيش شهمکاران

تری از عملکرد نسبت به اضطراب سوماتيك باشند، زیترا اضتطراب ستوماتيك بتا شتروع      قوی

 شود.  رقابت ناپدید می

                                                 
1 Martens 
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وارونه بين اضتطراب ستوماتيك و عملکترد و یتك رابطته       Uنيز یك رابطه مشابه  1بارتن

نفتس   بته  مثبت بين اعتماد خطی منفی بين اضطراب شناختی و عملکرد )و یك رابطه خطی

هتای قبلتی را تأیيتد و از کتاربرد تئتوری      بينیها پيشبينی کرد. این یافتهو عملکرد( را پيش

حمایت کترد؛ امتا از ستویی تحقيقتات دیگتری ازجملته        رقابتاضطراب چندبُعدی در ورزش 

ود که از یك رویکترد درون فتردی استتفاده کردنتد اگرچته وجت       شو همکاران 2تحقيقات گلد

ای بتين  وارونه بين اضطراب سوماتيك و عملکرد را تأیيتد کترد، امتا وجتود رابطته      Uارتباط 

 اضطراب شناختی و عملکرد را نشان نداد. 

اضطراب با شکست مواجه شدند،  -سایر مطالعات نيز برای پيدا کردن روابط بين عملکرد

ته باشيم. ایتن عتدم همستازی    های قطعی در این مورد داشگيریتوانيم نتيجهبنابراین ما نمی

تتر عملکترد   های گستردهسوی رویکردهای چندبُعدی و مدلتوجه پژوهشگران بهموجب جلب

 اضطراب شد.

طور جداگانه، باید تعاملات جای بررسی چندین بُعد بهکند که بههای جدید بيان میمدل

شتناختی مثبتت استت    عنوان یك نمونه تعامل ساده، اگر اضتطراب  متقابل را مطرح کنيم. به

طتور مثبتتی بتا    )اعتماد نه نگرانی(، آنگاه اضطراب سوماتيك با برانگيختگی فيزیولتوژیکی بته  

عملکرد در ارتباط است؛ اما اگر اضطراب منفی است )نگرانی بالا(، آنگاه اضطراب ستوماتيك و  

 .طور منفی باهم مرتبط هستندعملکرد به

کرد به بررسی دو تئوری دیگر به نتام وارونگتی و   عمل -بنابراین در زمينه ارتباط اضطراب

آميز خواهيم پرداخت که اضتطراب را بتا یتك دیتد چندبُعتدی      مدل اضطراب شناختی فاجعه

 دهند.مورد توجه قرار می

 

                                                 
1 Burton 

2 Gold  
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 تئوری وارونگی

  2عنوان یك چارچوب به عاطفته هيجتانی و برانگيختگتی اپتتر    نخست به 1تئوری وارونگی

کند که رابطته بتين برانگيختگتی و عاطفته بته تفستير شتناختی        اختصاص یافت و اظهار می

برانگيختگی )بازهم شناختی مهم است( بستگی دارد. برانگيختگی بالا ممکن است در عبارات 

طور منفی اضطراب تفسير شود. هم برانگيختگتی و هتم تفستير    مثبت، مثل برانگيختگی یا به

کنتد کته یتك    ری وارونگی نيز اضافه متی باشند و تئوعاطفی در طول یك پيوستار متنوع می

 شخص ممکن است از یك منحنی به منحنی دیگر در نوسان باشد. 

تئوری وارونگی را برای اضطراب همراه با برانگيختگی و ابعتاد )مثبتت( استترس     3کی یر

 آورد.ارائه داده است که چهار حالت را به بار می

 (، خواب برانگيختگی. بسيار محرک )اضطراب(، تحریك بسيار اندک )ملال

های تئوری وارونگی این باشد که برانگيختگی ممکن است ترین دستورالعملشاید از مهم

اضتطراب را متنتوع    -که تفسير شناختی در کتل، رابطته عملکترد    مثبت یا منفی باشد و این

 .سازدمی

 

 کمال گرایی

 مفهوم کمال گرایی    

معمولاً ثابت و بين افراد متفتاوت   ویژگی های شخصيتی برای یك شخص در طول زمان

 هستند و زیر بنای رفتار را تشکيل می دهند.  

   کمتال گرایتی روان نژندانته بته     ،4کمال گرایی یکی از ویژگی های شخصيتی است. وبستر

بی عيب و نقص بودن، کوچکترین اشتباه خود را گناهی نابخشتودنی پنداشتتن و مضتطربانه    

 ن تعریف می کند.انتظار عواقب شوم آن را کشيد

                                                 
1 Reversal theory 

2 Apter 

3 Keer 

4 Webster 

www.takbook.com



      45      دوم فصل    

 

 

برای اولين بار از کمال گرایی به عنوان یك ویژگی شخصيتی نام برد و آن را بته   1هولندر

صورت داشتن انتظاری بيش از حد مورد نياز از خود یا دیگتران در متوقعيتی ختاص تعریتف     

 کرد.

ش کمال گرایی به منزله تمایل پایدار فرد به وضع معيارهای کامل و دست نيافتنی و تتلا 

تعریتف   برای تحقق آنها که با خود ارزشيابی های انتقادی از عملکترد شخصتی همتراه استت    

 شده است.

کمال گرایی یعنی گرایش فرد به داشتن مجموعه ای از معيارهای افراطتی و تمرکتز بتر    

ها در عملکرد و اعتقاد به کامل بودن و احساس اضطراب و فشار روانی بتالا  شکست ها و نقص

نکه نتواند مطابق انتظارات خود زندگی کند و نيز کمال گرایی را نياز شتدید فترد   و ترس از ای

 بر انجام تمام کارها، کاملاً بدون عيب و نقص تعریف می کنند.  

عقيده دارند که کمال گرایی قرار دادن استتانداردهای بستيار بتالا بترای      فلت و همکاران

 باشد.بی های بسيار انتقادی از خود میعملکرد است که همواره با گرایش به ارائه ارزیا

افراد کمال گرا نه به خاطر ميل به پيشرفت و ترقتی، بلکته بته ختاطر تترس از شکستت       

برانگيخته می شوند. ترس موجب رفتار اجتنابی می شتود و رفتتار اجتنتابی پيوستته فترد را      

   .اب می نمایدگوش به زن، نگه می دارد و به موجب آن فرد از آنچه که ترس آور است اجتن

ای از ی نستتبتا طتتولانی دارد و توستتط عتتدهگرایتتی مفهتتومی استتت کتته تاریخچتتهکمتال 

 روانشناسان تأثيرگذار و بزرگ دنبال شده است. 

 گرایی به اجمال بررسی می گردد :های کمالدر این قسمت تعدادی از نظریه

حترک اصتلی در   دارد کته م گترا بيتان متی   در توصيف افراد کمال 1251در سال  2فروید

زندگی این افراد رسيدن به خوشبختی نيست، بلکه تکامل و برتری یافتن است. آنهتا بایتد در   

هر کاری به کمال دست یابند و به بهترین نحو آن را انجام دهند، در رير این صتورت راضتی   

                                                 
1 Holander 

2 Freud 
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  ها را دچار اضتطراب و افستردگی و احستاس گنتاه شتدید      نخواهند شد. نرسيدن به کمال آن

 .کندمی

تلاش برای برتری را به عنوان واقعيت اساسی زنتدگی توصتيف کترد. منظتور او از      1آدلر

ی لاتين به معنی کامتل بتودن گرفتته    کمال از کلمه یای برای کمال بود. واژهبرتری، انگيزه

کنيم تا خود را کامل کنيم شده است. بنابراین، نظر آدلر این بود که ما برای برتری تلاش می

   .را به صورت یکپارچه در آوریم و خود

گرایی را هم به صورت سالم )تلاش افراد سالم بترای بهتتر کتردن خودشتان و     آدلر کمال

        رنجتور )فترار از   آرمتانی و مترقتی( و هتم روان    یشتان و بتا هتدف خلتق یتك جامعته      جامعه

 .سازی کردآبرویی به دليل احساس حقارت( مفهوماعتباری و بیبی

نياز روان رنجور را برای انسان برشمرد که نياز به کمتال نيتز در بتين آن هتا      14 هورنای

ی آرمانی رير واقتع بينانته   از خود انگاره ناشی گرایی افرادشود. به نظر هورنای کمالدیده می

 نيافتنی کمال مطلق استوار است. ی آرمان دستاست که بر پایه

ست و این افراد را بترای تحقتق بخشتيدن بته ایتن      رنجورانه اداشتن این خودانگاره، روان

هتا بته   پردازنتد. آن نيافتنی، به چيزی که هورنای آن را استبداد بایدها ناميد متی آرمان دست

ترین دانشجو، همسر، والد، معشتوق، کارمنتد، دوستت    گویند باید بهترین یا عالیخودشان می

کننتد کته   عيشان ناخوشایند است تصور میی واقها خودانگارهیا فرزند باشند. چون از نظر آن

باید مطابق با خود آرمانی خيالی خود عمل کنند و به موجب آن ختود را بته صتورت بستيار     

 .بينندمثبت می

آزردگی تفاوت قائل شد. وی معتقتد   گرایی بهنجار و روانهاماچك مانند آدلر ميان کمال

ان را از طریق عملکرد ختوب، ارتقتا   گراهای بهنجار افرادی هستند که عزت نفسشاست، کمال

گيرند.  خوشایندی می کنند و از تلاشهایشان نتيجهمی حسيندهند. آنها کار خوبشان را تمی

     یتافتنی بترای عملکردشتان تعيتين     گرایان بهنجتار، اهتداف مناستب و دستت    به علاوه، کمال

 رند. هایشان دا ای از تواناییها درک واقع بينانهکنند، زیرا آنمی

                                                 
1 Adler 
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، بته جتای تمایتل بته پيشترفت، بته       رنجتور گرایان روان هاماچك مشاهده کرد که کمال

هتا نيازهتای ختود را در ستطح بتالاتری از      شتوند. آن ی ترس از شکست برانگيخته میوسيله

 دهند و به علت انتظارات رير واقع بينانه، هتيچ رضتایتی از پيشترفت   هایشان قرار می توانایی

پایتانی از رفتارهتای   ی بتی ، درگيتر چرخته  رنجتور گرایتان روان  . کمتال کنندشان کسب نمی

کوشتند تتا از   کردن بر حس قویشان از حقارت متی متناقض خود هستند. در تلاش برای رلبه

ند. با این حال ایتن اهتداف، ريتر    وطریق دستيابی به اهدافشان به مقبوليت برسند و تأیيد ش

کمتال   یتوانند به آرمان خود دربارهها هرگز نمیو آنواقع بينانه و رير قابل دسترس هستند 

 دست یابند.

تمایز قائل شتد. او   رنجورگرایی روان و کمال 1دوستدار گرایی خودسورتزکين ميان کمال

 گرایی خود دوستدار را به عنوان تلاشی برای اجتناب از احساس گناه در نظر گرفت.  کمال

نمتایی کننتد و روان   کنند تتا تصتویر ختود را بتزرگ    دوستدار تلاش میگرایان خودکمال

 های یك فرامن خشن رفتار کنند.  کوشند، در جهت درخواستها میرنجور

گرا را متورد بحتث قترار داد. او    سورتزکين، همچنين چندمين سبك شناختی افراد کمال

   ستفيد  گراها دو بخشی استت و رویتدادها را تنهتا، بته صتورت ستياه و       معتقد بود افکار کمال

کننتد و بتا   گيتری متی  ی دستيابی به اهدافشان انتدازه ها ارزش خود را به وسيلهبينند. آنمی

که این اهداف، رير واقع بينانه هستند، هرگونه انحراف از آنها به خود انتقتادی و   توجه به این

 شود.عزت نفس پائين منتهی می

دهد. آنان در تلاشند تا م را ارائه میگرایی، تنها یك هدف ناسالمعتقد بود که کمال 2پاتچ

 به عنوان راهی برای مواجه شدن با احساس عدم محبوبيت، کامل باشند.  

توانند موفق شوند در نتيجه، دایما در حتال نااميتد   دارند که احتمالا نمی باورگراها کمال

بته   درصدی از هدفشتان،  22یا  25هایشان هستند. حتی دستيابی ی شکستشدن به وسيله

 گردد.  های منفی نسبت به خود میشود که منجر به احساسعنوان شکست تلقی می

                                                 
1 Narscissistic perfectionism   

2 Patch 
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های مهيتب و ترستناک؛   آوری هستند و یا انسانهای شگفتگراها معتقدند یا انسانکمال

 حد وسطی وجود ندارد.   

ی تضاد با خود درگيرند. وی اعتقتاد داشتت،   چرخه گراها در معتقد بود که کمال 1پيروت

 ان از طریق تمرکز بر روی خود به دنبال جبران عزت نفس پائين خویش هستند.  آن

اند یا نالایق هستند، متحمل عتزت  کنند شکست خوردهگراها تصور میهنگامی که کمال

 گردند که اضطراب یا افسردگی را در پی دارد.  نفس پائين می

ز آن چته کته در یتك    گرایی را ضرورت افزایش کيفيت عملکرد شاخصتی ا هولندر کمال

گرایی را شبکه گسترده ای از شناخت ها می دانتد  موقعيت مورد نياز است، می داند. او کمال

که شامل انتظارات، تفسير حوادا و ارزیابی خود متی باشتد. او ایتن اصتطلاح را بتا جزئيتات       

 کند:  بيشتری بيان می

سواس گونه بته ستوی اهتداف    افرادی که معيارهای بسيار بالایی دارند، به طور مداوم و و

 ناممکن در تلاشند و ارزش خود را برحسب سودآوری و کامل بودن می سنجند.

گرایی کته احتمتالا در والتدین وجتود دارد     الگوی یادگيری اجتماعی بر نقش تقليد کمال

گرا دارند گرایش به تقليتد از والتدین ختود را خواهنتد     تأکيد دارد. کودکانی که والدین کمال

 گرایانته اشتاره کترد و   بندورا بته نقتش یتادگيری اجتمتاعی در داشتتن عقایتد کمتال        داشت.

هتای  روانشناسان اجتماعی نيز نشان دادنتد کته کودکتان گترایش دارنتد از معيارهتای ارزش      

های خودارزیابانه بزرگستالان  ها را بپذیرند. این الگو، تقليد از گرایشدیگران تقليد کرده و آن

 .شودرا نيز شامل می

شوند که در معرض محيطتی  گرا میکودکانی کمال کندمیالگوی واکنش اجتماعی بيان 

جستمی، بتدرفتاری    یاستتفاده  ءهای مختلف چون ستو خشن قرار دارند. این محيط به شکل

 شود.  روانی، محروميت از عشق و رؤیارویی با شرم یا محيط خانوادگی مغشوش دیده می

دهتد و از آن بته عنتوان    گرایی به این محيط پاسخ میلکودک احتمالا با گرایش به کما

های بعدی یتا  کند. کودک می تواند برای گریز از سوء استفادهساز و کاری دفاعی استفاده می

                                                 
1 Pirot 
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: اگر من کامل باشم کسی بته متن صتدمه     گرا شود )مثلاکاهش احساس شرم و تحقير کمال

بته عنتوان ابتزاری جهتت ایجتاد      گرایتی  نخواهد زد(. همچنين ممکن است کتودک از کمتال  

 .بينی استفاده کنداحساس کنترل و پيش بينی بر محيط ريرقابل پيش

انگيتز نيتز بتر روی والتدینی استت کته در تربيتت        تمرکز اساسی الگوی تربيت اضتطراب 

شوند. حمایت بتيش از حتد،   انگيز خود به صورتی اشتباه با خطای فرزندان روبرو میاضطراب

کنتد  ی از فرزندپروری باشد که به طور مداوم به کودک یتادآوری متی  ممکن است شکل خاص

توانتد تهدیتدی بترای ستلامت جستمانی و      مراقب خطای اجتماعی در آینده باشد و این متی 

شود گرایانه را موجب میانگيز رشد گرایشهای کمالهيجانی کودک شود. این تربيت اضطراب

از به اجتنتاب از تهدیتد مترتبط بتا خطاهتای      شود که شامل نيگيری آتی را شامل میو جهت

 بينی است. قابل پيش

های اضطرابی، فقدان مراقبتت  اند که افراد مبتلا به اختلالهای زیادی نشان دادهپژوهش

اند. اما پژوهشگران اخيرا به طور خاص بر نقتش  والدین یا حمایت زیاد والدین را گزارش کرده

 .اندهای مضطربانه متمرکز شدهشناختانگيز در ترویج رشد تربيت اضطراب

گرایی را مجموعه ای از معيارهای بستيار بتالا در عملکترد تعریتف     کمال فراست و لهارت

کردند. که با ارزشيابی انتقادی افراطی همراه است. این معيارهتای بتالا بتا تترس از شکستت      

را چنين تعریتف   گراییها کمال گرایی یك ویژگی شخصيتی است. آنمرتبط می باشد. کمال

گرا معيارهای بسيار عالی دارنتد، بته طتور متداوم در حتال تتلاش انتد و        کرده اند: افراد کمال

 .خواستار کيفيت بالایی از عملکرد در یك موقعيت تعيين شده هستند

. بنابراین، افترادی کته در   بگيردهای زندگی فرد را در بر گرایی می تواند تمام جنبهکمال

هتای دیگتر زنتدگی هتم     گرا هستند معمولاً گرایش دارند در جنبته گی کمالیك جنبه از زند

گرایی بالایی دارند همواره بترای رستيدن بته کامتل     افرادی که سطوح کمال. گرا  باشندکمال

کنند و از انتقاد و ارزیتابی  کنند این افراد معيارهای عالی برای خود تعيين میبودن تلاش می

 .  کنندرفتارشان اجتناب می
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    گرایتی را معتادل تعریتف شتناختی     برنتر کمتال   و فلت و هویتت  و، ش)فراست و همکاران

افکارشان تابع قانون همه یا هيچ استت. بترای مثتال زمتانی کته در      گرا د. افراد کمالنمی دان

      کنند.  ساس شکست کامل میحعملکردشان به طور جزئی دچار مشکل می شوند، ا

سب افکار منفی و مکرر در تعارض بين خود آرمانی و خود واقعی گرایی را برحفلت کمال

   است. توصيف کرده

 

 گراییویژگی های کمال

گرایی توسط محققان به خوبی بررسی شده است. هلنتدر ویژگتی هتای    های کمالویژگی

گرایتی را در  گرایی ارائه کرد. او به فرآیندهای شناختی توجه کرد کته کمتال  بيشتری از کمال

گرا ارلتب بته اشتتباهات و نقتایص     ، یعنی افراد کمال1کند. مانند توجه انتخابیپایدار میفرد 

 کنند.  خود، تمرکز می

گرا  دارای یك گرایی یك صفت منفی محسوب می شود و افراد کمالاز نظر هلندر کمال

گرایان بيش از آنکه نياز به پيشرفت داشتته باشتند از شکستت    هستند. کمال 2تقصيری-خود

 می ترسند.

گرا  در اولویت بندی امور مشکل دارند و رالباً بر روی تکتاليف، صترف نظتر از    افراد کمال

گترا از عملکترد ختود    کنند. بنابراین افتراد کمتال  اهميت شان، به طور یکسان وقت صرف می

 ناراضی هستند و چنين باور دارند که نمی توانند به آنچه که می خواهند برسند.  

معمولاً با خطاکاری همراه است، کسی که هميشه به کامل و بی نقص بتودن  گرایی کمال

گرا، زمانی کته بتا نقتایص در    کند، هيچ چيز او را خشنود نمی سازد. افراد کمالکارها فکر می

کننتد در نتيجته عتزت نفتس آن هتا کتاهش       عملکرد مواجه می شوند، شکست را تجربه می

 یابد.  می

                                                 
1 Selective attention 

2 Self - belittlement 
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گرایان به حتالات منفتی ماننتد    ان کننده و شایع است و کمالگرایی یك پدیده ناتوکمال

 .احساس گناه، احساس شکست و عزت نفس پایين حساس هستند

گرایی را به منزلته یتك شتکل روانشتناختی متی داننتد و       و هولندر کمالهورنای، آليس 

 گرایی با افسردگی رابطه دارد.  های معينی از کمالمعتقدند که جنبه

افراد اشتباه را یك فاجعه بزرگ می دانند که این خود منجتر بته افستردگی    در واقع این 

های خود نمی رستند. در نتيجته   می شود، به علاوه این افراد می پندارند که هرگز به خواسته

 کند.  منجر به انتقاد از خود می شود که زمينه را برای افسردگی آماده می

ورد اهداف خود اضطراب بالایی دارند، به ررتم  گرا  در مهاماچك مشاهده کرد افراد کمال

آنان، این اهداف باید به طور کامل و مطلقاً خوب انجام شود. کوشش های این افراد حتتی در  

بهترین حالت خود، هرگز به اندازه کافی خوب نيست. این افراد برای خود معيارهتا و اهتداف   

ن است. ماهيتت دشتوار و شخصتی ایتن     کنند که فراتر از توانایی هایشادشواری را تعيين می

گرا  همواره در تلاش بترای بهتتر انجتام دادن کارهتا     معيارها به توضيح اینکه چرا افراد کمال

 کند.هستند، کمك می

 

 گرا  ویژگی های افراد کمال

گرایان خود را وقتف پيگيتری معيارهتای دشتوار و شخصتی      . تفکر همه یا هيچ : کمال1

مستلزم خود مهارگری بسيار عالی است، این خود مهارگری معمتولاً  کنند، این امر خویش می

شامل معدود مدور نبودن فعاليت های لذت بخش است که مستتقيماً بتا فعاليتت و پيگيتری     

 هدف مورد نظر ارتباط ندارند.

گرا پس از تدوین معيارهای بسيار عالی، عملکترد ختود   . ارزیابی از عملکرد : افراد کمال2

 سيدن به آن معيارها به طور مکرر و سختگيرانه مورد ارزیابی قرار می دهند.را در راه ر

گرا معيارهتا و عملکترد ختود را بته روش     . شکست در رسيدن به معيارها با افراد کمال3

کنند. چنين سوگيری ها شامل توجه انتخابی به شکستت و بته حستاب    سوگيرانه ارزیابی می

تر مستلزم توجه خاص به اشتباهات فرضی یا واقعی است نياوردن موفقيت است. این امر، بيش

 .تا بخش هایی از عملکرد که به خوبی و با موفقيت انجام شده است
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 گراییکمال های بندی طبقه

، 2ور کتنش گرایتی نارستا  در مقابتل کمتال   1ور رایی کنشگمحققان مختلف با طرح کمال

گرایتی  در مقابل کمال 5گرایی بهنجار، یا کمال4گرایی ناسالمدر مقابل کمال 3گرایی سالمکمال

  .اندهای منفی این سازه متمایز کرده های مثبت را در مقابل جنبهجنبه 6رنجورروان

تلاش برای  :گرایی مثبت )تلاش برای پيشرفت( عبارت است ازکمال: گرایی مثبت کمال

، بتا خصوصتيات منفتی ماننتد     ی به معيارهای شخصی بالا بدون خود انتقادی. این بعدبدستيا

گرایی مثبت، بيشتتر بتر روی انتظتارات مربتوط بته پيشترفت،       کمال .ای ندارداضطراب رابطه

 .استی یك کار و رضایتمندی متمرکز رقابت، توانایی، هيجان مربوط به تجربه

گراهای مثبت در عين حتال کته معيارهتای شخصتی     گراهای منفی، کمالبرخلاف کمال

هتای شخصتی و محيطتی را بپذیرنتد و     توانند محدودیتکنند، میود وضع میبالایی برای خ

 .ها کاملا محقق نشودخود را موفق بدانند، حتی اگر استانداردهای شخصی آن

گرایتی استت کته بته     ن شکل از کمتال آگرایی شامل بعد منفی کمال: گرایی منفی کمال

حد به اشتباهات، شك و تردید در مورد  گرایانه، از قبيل: توجه بيش ازهای کمالشرح نگرانی

 د.  پردازد. این بعد با اضطراب، رابطه دارهای منفی به اشتباهات میاعمال و واکنش

ارات، هم در مورد دیگران و ظگرایی منفی بر روی هيجاناتی مانند برآورده نشدن انتکمال

گنتاه، شترم و شکستت     هم در رابطه با انتظاراتی که فرد از خود دارد، محکوم شدن، احساس

کننتد و در برابتر احتمتال    متمرکز است به علاوه این افراد به شدت از شکستت اجتنتاب متی   

های مختلف فعاليت و روابتط  گراها، حوزهپذیرند. این گروه از کمال انتقادگری دیگران آسيب

 .کنند اجتماعی را تهدیدکننده، تحميلی و ناحمایتگر تلقی می

 

                                                 
1 Functional perfectionism 

2 Dysfunctional perfectionism 

3 Health perfectionism 

4 Unhealth perfectionism 

5 Normal perfectionism 

6 Neurotic perfectionism 
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 گراییابعاد کمال

ای چند بعتدی در نظتر گرفتته    گرایی به عنوان سازهبود که کمال 1224ی اوایل دهه در

 کته، تحقيقتات انجتام شتده      شد. این تغيير در دیدگاه به دو دليتل صتورت گرفتت: اول ایتن    

نمتود کته در متورد اشتتباهات ختود،      گرا، آنتان را افترادی توصتيف متی    افراد کمال یدرباره

ی بسياری دارند، در مورد کيفيت اعمال خود مردد هستند، بترای  هااشتغالات ذهنی و نگرانی

ای قائلند، تأکيدی بيش از حد به اعمال نظم و قانون بتر  انتظارات والدین ارزش قابل ملاحظه

که، مشاهدات مستقل بالينی، دیدگاهی را موجتب گردیتد کته     هایشان دارند. دوم اینفعاليت

ها هر یتك بته   ان فردی خاص خود را دارد و این جنبههای ميگرایی نيز جنبهطبق آن، کمال

گيتری ایتن   از ایتن رو، بترای تشتخيص و انتدازه     .دی خود در بروز مشکلات اهميت دارنت نوبه

گرایی، ابزارهایی ساخته شتد. یکتی از ایتن ابزارهتا،     ها، یا به عبارتی ابعاد مختلف کماللفهؤم

 مقياس چند بعدی هویت و فلت است. 

 :      گيردگرایی در نظر میه بعد را برای کمالاین مقياس س

ای است که به سمت خود گرایش دارد و به گرایانهرفتارهای کمال:  گرایی خودمدارکمال

شود. این رفتارها شتامل  تعریف می1گرایی خودمدارگرایی، با نام کمالعنوان یك بعد از کمال

 .ارزیابی دقيق از رفتار خود استی اهداف، با توجه به معيارهای افراطی و مجموعه

هتای قتوی بترای    گيترد و فترد در آن از انگيتزه   گرایی از درون نشأت میاین بعد از کمال

 .بودن و ایجاد حالتی برتر در ميان افراد همسان خود برخوردار استکامل

ی تمایتل بته داشتتن انتظتارات افراطتی و ارزشتيابی       کننتده بيان:  گرایی دیگرمدارکمال

 گرایی با خصومت و سرزنش دیگران همراه است. قادی از دیگران است؛ این نوع کمالانت

گرایتی بته ستوی    گرایی خودمدار استت، امتا رفتتار کمتال    این جنبه در اصل همان کمال

 .دیگران جهت گيری شده است

                                                 
1 Self- oriented perfectionism 
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ل ی قابليتهای دیگران، را شتام باورها و انتظارات درباره 1گرایی دیگرمداربعد کمالدرواقع 

گرایان دیگرمتدار شتامل تعيتين معيارهتای ريرواقعتی، بترای دیگتران و        شود. رفتار کمالمی

 ارزیابی دقيق عملکرد آنان است. 

گرایی بسته به چنين کمال. کنندمی هایشان، دیگران را سرزنشاین افراد برای بدشانسی

آید. در این حالتت،  میاعتقادات و انتظارات افراد مهمی که در زندگی فرد نقش دارند، بوجود 

داشتته باشتد، انتظتاراتی کته      هاییکند به عنوان یك شخص مهم از خود انتظارفرد سعی می

 معمولا مردم از یك فرد بزرگ و مهم دارند.  

شود که با می ها را برای خود قائلای از استانداردگرا  مجموعهدر این وضعيت، فرد کمال

مثلا برای وی بسيار مهتم استت کته فتردی کته بتا وی        سنجد.ا افراد محيط خود را میهآن

کند دارای همان استانداردهای رفتاری و عقيتدتی باشتد و در ريتر ایتن صتورت      معاشرت می

 .داردخود را از وی دور نگه می

سومين بعد، شامل درک نياز به دستتيابی معيارهتا و انتظتاراتی    :  مدارگرایی جامعهکمال

به ادراکی اشاره دارد که فترد   2مدارگرایی جامعهشود. کمالمی است که توسط دیگران تعيين

 را کننتد، او از دیگران دارد، مانند این باور که دیگران انتظارات ريرواقعی را بر او تحميتل متی  

نقص بتودن تحتت فشتار     دهند و او را به خاطر کامل و بیگيرانه مورد ارزیابی قرار میسخت

   .دهندقرار می

شخص مجددا از بعد دیگری بر روی خود و سایر افراد تکيه کترده و شترایط    در این بعد،

 نهد.  خاصی را بنا می

کنتد ختود را بتا    آن است، پيوستته ستعی متی    و چنين فردی که متأثر از تجویزهای این

خواهند. در این حالت، فرد زندگی ها میهای این و آن تطبيق دهد و آن بشود که آنخواسته

ها بسيار کند و در نتيجه نسبت به انتظارات آنهای مردم تنظيم میس خواستهخود را بر اسا

هایی که دیگران برای زندگی اجتمتاعی  شود. از نظر چنين فردی، ارزشحساس و زودرنج می

                                                 
1 Other oriented perfectionism 

2 Socially prescribed perfectionism 
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ها را در خود استوار ستازد  کند تا آناول اهميت قرار دارد و سعی می یاند در درجهقرار داده

 .مایدها تبعيت نو از آن

 

 گراییعلل کمال

گرایتی وجتود دارد. متدل انتظتارات اجتمتاعی      ها و علل کمتال چندین نظریه برای ریشه

داند. بر اساس این متدل،  گرایی را پاسخی منفی به تأیيد مشروط والدینی میهاماچك، کمال

والتدین  توانتد تأیيتد   گيرد و بر این باور است که با انجام دادن عالی کارها متی کودک یاد می

 دست آورد.  خود را به

گوید، کودکان رفتارهتا را از طریتق مشتاهده و    با توجه به مدل یادگيری اجتماعی که می

گترا دارنتد،   توان نتيجه گرفت که کودکانی که والدین کمالگيرند، میتقليد از دیگران یاد می

ز مطالعتات ایتن   در این خصتوص شتماری ا   دهند.گرایی را نشان میبا احتمال بيشتری کمال

گرایتی در فرزندانشتان همتراه    گرایی در والدین بتا کمتال  اند که آیا کمالسؤال را مطرح کرده

دار کمتی وجتود   معنی بستگیکه بعضی از مطالعات گزارش دادند که یك هم است. در حالی

     استتنتاج   برختی دیگتر  چنتين همتاهنگی وجتود نتدارد و      گزارش کردند که این برخیدارد، 

 داری فقط در مورد والدین جنس مشابه وجود داردکنند که یك همراهی معنی می

خيزد. یکی از دو محيط عاطفی بر می رنجورانهروانگرایی هاماچك معتقد است که کمال

ها، محيط عدم تأیيد یا اعمال تأیيدات ريردائمی و دیگری محيطی است که بته  از این محيط

آمتوزد کته   آورد. در یکتی، کتودک هرگتز نمتی    اهم متی لحاج عاطفی، تأیيد مثبت شرطی فر

والدینش را چگونه راضی و خشنود گرداند، و در دیگری، تأیيد والدین تنهتا هنگتامی صتورت    

 گيرد که کارها به خوبی انجام شود.    می

گونه نتایج ممکن است حتی به دليتل تتأثير عوامتل ژنتيکتی باشتد و ممکتن استت         این

 ی ارثی و کمتر یادگيری داشته باشد. گرایی بيشتر جنبهکمال

مطرح شده است، بر این استوار است  شمدل واکنش اجتماعی که توسط فلت و همکاران

گيری خانواده و مقتضيات اجتماعی است و ممکن استت بتا   گرایی واکنشی به سختکه کمال
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ردن تأکيتد  آمدهای منفی اشتباه کداشتن والدین مضطربی که دائما روی اشتباه نکردن و پی

 دارند، رابطه داشته باشد. 

گرایتی تأکيتد دارنتد. فلتت و     ها به طور کلی بر نقش خانواده در پدیدآیی کمالاین مدل

به کودکی مانند متزاج و ستبك دلبستتگی،     طنيز عنوان می کنند که عوامل مربو شهمکاران

يت، بته عتلاوه   عوامل مربوط به والدین مانند اهداف، تجربيات، سبك فرزنتدپروری، و شخصت  

فشارهای محيطی مانند فرهن،، همسالان، مربيان و شغل، نيز نقتش مهمتی در پدیتد آیتی     

هتای ستطح بتالا    گرایی دارند. والدین مستبد که از کودکان خود انتظار دارنتد پيشترفت  کمال

 آورند.  گرایی را در کودکان به وجود میهای کمالداشته باشند زمينه

گرایتی دارنتد. عوامتل    أثر از دیگران احتمال بالاتری برای کمتال پذیر و متکودکان جامعه

گتذار بتر   مربوط به مزاج کودک مانند تهييج پذیری بالا و سماجت نيز از عوامل کودکی تأثير

 .گرایی استکمال

هتای  فشارهای اجتماعی برای پيشرفت در تحصيل و کار کته مستتلزم رقابتت و مقایسته    

 گرایی است. محيطی مؤثر بر کمال مکرر با دیگران است از عوامل

 یآميتز و ناستالم حتاکم بتر آن را نيتز از عوامتل تشتدید کننتده        مدرسه و شرایط رقابت

در نظتر گرفتت. معلمتی کته ختود در محتيط و       می توان گرایی در کودکان و نوجوانان کمال

       بيستتت را متتلاک موفقيتتت و عتتدم موفقيتتت  یگتترا پتترورش یافتتته و نمتترهفرهنگتتی تکامتتل

بخشد و محيطتی را  در کلاس را تشدید می رقابتگيرد، شرایط آموزان خود در نظر میدانش

آموزان درآن مجبورنتد بترای اثبتات شایستتگی ختود بته معلتم و        ورد که دانشآبه وجود می

 والدین، نهایت تلاش خود را برای کامل و بی نقص بودن به کار گيرند.  

عی دوران ابتتدایی استت کته از مدرسته بته طترف خانته        های نامتعادل و ريرطبيارزیابی

   .گرددسرازیر شده و از خانه به کودک تحميل می
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 سرسختی روانشناختی

 مفهوم سرسختی روانشناختی

عوامتل   يم،هتای فترد بتدان    يتزش و انگ يجانتات از رفتار، افکار، ه يبیرا ترک يتشخص اگر

 یتن امکتان دارد ا  یگر،شد. از سوی دممکن است در افراد مختلف، متفاوت با يتسازنده شخص

 یگونتاگون  يتیشده باشد به گونه ای که الگوهای شخص يبترک یهای مختلف يوهعوامل به ش

 را به وجود آورد. 

 يتیهتای شخصت   یژگتی از پژوهشگران معتقدند وجتود تفتاوت هتای فتردی و و     ياریبس

 یتن از ا یکتی کنتد؛   یمت  یزها و فشتار زاهتا متمتا    يتمتفاوت، واکنش افراد را نسبت به موقع

 سرسختی روانشناختی است.  يتی،های شخصیژگيو

سرسختی روانشناختی چيزی فراتر از جمع سه مؤلفة تعهد، کنترل و مبارزه جویی است. 

افراد سرسخت، صرفاً از تأثير انفرادی این سته مؤلفته سرچشتمه     نشناختیانعطاف پذیری روا

ی است که بتا ترکيتب پویتای ایتن سرستختی      نمی گيرد، بلکه ناشی از شيوة مقابله ای خاص

و کوباسا در دهته   یبار توسط مد يناول یمثبت است که برا يتیسازه شخص یكروانشناختی 

قترار گرفتت    یتژه توجته و  وردمت  يتشخصت  یوجتود  یها یهبر اساس نظر يستمهشتاد قرن ب

 یتك ختود مفهتوم سرستختی روانشتناختی را بته عنتوان        يتق از مطالعات عم یکیکوباسا در 

 يترابطه کوباسا و همکاران مفهوم شخصت  ينقرار داد. در هم ییمورد شناسا یعموم يصهخص

از افتراد   یهتا در بعضت   يمتاری بتا ب  یفشار روان ينارتباط ب یبرا يينیسرسخت را به عنوان تب

 .کردند يشنهادپ

 يتزان کته فترد در آن قترار دارد و م    یسرسختی روانشناختی بسته به زمان و مکان يزانم

 .که آموخته شده در افراد مختلف متفاوت است یادگيریو نوع سبك  یانفراو

   یتف و جهتان تعر  یشتتن از باورهتا در متورد خو   يبیکوباسا سرسختی روانشناختی را ترک

استت. سرستختی    یافتته  يلتشتک  ییکنتترل و مبتارزه جتو    تعهتد، کند که از سه مؤلفته   یم

به  یو دسترس يمسرسخت امکان ترس از کنترل است که به فرد يادیروانشناختی احساس بن

خوش  یدیسرسختی روانشناختی باعث پرورش د یتدهد. در نها یاز راهبردها را م یفهرست

   فترد سرستخت را قتادر     یی،صفت مبتارزه جتو   ی،شود؛ به عبارت ینسبت به فشار زاها م ينانهب
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بترای   یتدی دبته ته  یتادگيری بترای   یرا بر حسب امکتان  یندحوادا ناخوشا یسازد تا حت یم

 يامتدهای کوتاه شدن متدت پ  یاو  يشگيریجنبه ها باعث پ ینا یو تمام يرددر نظر بگ یمنیا

 یدشد يختگیسپری در مقابل برانگ ،شود و در واقع سرسختی روانشناختی یتنش زا م یمنف

در  یریپذ يبپژوهشگران، عامل آس یگرو د سليهتنش زا است که  ادادر اثر حو يزیولوژیكف

 .دانند یها م ماریيمقابل ب

 یعوقا یمنف يربه عوامل مؤثر پاسخ در برابر استرس که تأث يدنرس یکوباسا در تلاش برا

 کند.   یاشاره م يهدر کار سل یفیکند، به نکات ظر یاسترس زا را کنترل م

 يهدوران اول ياتتجرب يزیولوژیکی،ف یشامل آمادگ يماریاسترس و ب يانجیم یواسطه ها

 يزیمسؤل چ یشود( همگ یم يدبر آن تأک ینجا)که در ا يتو شخص یجتماعمنابع ا ی،کودک

 نامد.   یم یزندگ یاسترس زا یعمشخص برخورد هر فرد با وقا يوهآن را ش يههستند که سل

 یهتا  یژگتی از و یرا ارائه کرد که سرستختی روانشتناختی مجموعته ا    یهنظر ینکوباسا ا

مقاومتت   عبته عنتوان منبت    ی،زندگ یترس زااس یعاست که در هنگام مواجه با وقا يتیشخص

و  يتد مف يتات دهتد و از تجرب  یرا کتاهش مت   يمتاری ب یمکند، امکان بروز علا ینقش م یفایا

 .يردگ ینشأت م یمتفاوت دوران کودک

و  یروانشتناخت  يماریتنش و ب ينکننده، روابط ب یلبه عنوان تعد سرسختی روانشناختی

ستختی روانشتناختی قتوی برخوردارنتد، احتمتال      کند. افترادی کته از سر   یعمل م یجسمان

در پاستخ بته تتنش،     يفبا افراد دارای سرسختی روانشناختی ضع یسهکمتری دارد که در مقا

کننتده   یلنقتش تعتد   یهتای تجربت   یافتته  ينشوند. هم چن یروان یاو  یجسمان يبدچار آس

   کند. یم یيدتنش تأ یبا فشارهای جانب یسهسرسختی روانشناختی را در مقا

 یدو جنس از نظر سرسختی روانشناختی تفاوت معن ينکند که ب یم يانها ب یافته یگرد

 .يستداری ن

و مثبت در حتوزه   يدمف یژگیو یكسرسختی روانشناختی به عنوان  يرچند سال اخ طی

 یگونته شتواهد   يچقرار گرفته است. تاکنون ه یگسترده ا یمورد بررس یروان یشناس يبآس

از  یحتاک  یسرسختی روانشناختی افراد وجود ندارد. اما شواهد یجاددر ابر نقش وراثت  یمبن

 دارند.  نيزسرسخت  یسرسخت، فرزندان یناست که والد ینا
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فرزنتد   یهتا  يوهو شت  ینفرزندان بتا والتد   یهمانندساز ی،الگو ساز ی،احتمال یها يينتب

 يستتم س سرستخت،  يتر باشد. افراد سرسخت نستبت بته افتراد ر    یم يحمناسب و صح یپرور

 يتف تکل ينحت  يشتتر ب یفشار خون انقباض یریواکنش پذ يشتر،ب یموگلوبينتر و ا یقو یمنیا

 یتابی ارز یطتنش( در خلال شترا  یعنی) يكسمپات يختگیدر انگ یش کمتریو افزا يزآمیدتهد

تعهتد،   ينته هتا را در زم آنرو داشتته انتد کته     يشدر پ ییافراد سرسخت، الگوها دارند. يفتکل

تتوان   ینجا که سرسختی روانشتناختی را مت  آسرمشق قرار داده اند. از  ییزه جوکنترل و مبار

را کستب   يطو کنترل بتر محت   یع، احساس کارآمدیوقا یاگرفت، احتمالاً افراد در مواجهه  یاد

 .کرده اند

 و یتوسط مد بار يناول یمثبت برا يتیسازه شخص یكبه عنوان  سرسختی روانشناختی

 یا یژهتوجه و مورد يتشخص یوجود یها یهاساس نظر بر يستمب کوباسا دردهه هشتاد قرن

توجته ختاص را بته ستازه      يتمتخصصتان ومحققتان شخصت    يتر، اخ یسال ها گرفت. در قرار

ستلامت   یرو بتر منبع متعادل کننتده اثترات استترس     یكسرسختی روانشناختی به عنوان 

 مبذول داشته اند.  یو جسم یروان

 یهتا  یژگتی و  از یاد که سرستختی روانشتناختی مجموعته ا   را ارائه د یهنظر ینکوباسا ا

به عنتوان منبتع مقاومتت     ی،زندگ یاسترس زا یعاست که در هنگام مواجهه با وقا يتیشخص

 کند.   ینقش م یفایا

معتقتد بته واکتنش     یهتا  یدگاهن سازه، برخلاف دیا یمفهوم یها یشهر یمد یدگاهاز د

از  یشود، مجموعته ا  یمشاهده م يماریاسترس و ب ينهانسان که درارلب کارها در زم یانفعال

آنهتا را   يت،عمده شخصت  یها یهنظر یاست که در مقوله بند یدر مورد رفتار انسان یکردهارو

 .نامد یتکامل م یها یهنظر

مشتتق   ییگرا یاز هست ياسیسرسختی روانشناختی به صورت ق یدهپد می گوید لامبرت

از  يقتی سرسختی روانشناختی را به مفهوم دق یانهراگ یهست یدگاهد ینشده است که کوباسا ا

 .خلاق بدل کرده است يریتلاش متناسب سوگ یستگی،شا ی،واقع یزندگ
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از  يبتی سرسختی روانشتناختی را ترک  يت،شخص یوجود یها یهبا استفاده از نظر کوباسا

رزه کند که از سه مؤلفته تعهتد، کنتترل و مبتا     یم یفو جهان تعر یشتندر مورد خو یباورها

 د:دار یمشخضه عموم

که فترد انجتام    ییها يتتعهد نسبت به فعال یاو  يختگیدرآم يقاحساس عم یی( تواناالف

 .دهد یم

 یحوادا است و استرس ها یبر رو يرگذرایتاث یاکه قادر به کنترل و  ین( اعتقاد به اب

 .داند یم ييررا قابل تغ یروان

 یاست و آن را جنبته ا  يشتررشد ب یبرا يزگان يجانمبارزه ه یك ييرکه تغ ین( انتظار اج

 .داند یم یاز زندگ یعاد

فراتر از جمع سه مؤلفته تعهتد، کنتترل و     يزیروانشناختی را چ و رندال سرسختی پارکر

    يتب دانتد کته بتا ترک    یمت  یخاصت  یمقابلته ا  يوهاز شت  یدانند و آن را ناش یم ییمبارزه جو

 .کند یم یجادا یهمگون یكپردازد و درآنها  یم یشمؤلفه ها

 

 سرسختی روانشناختی یمؤلفه ها

 :را داشته باشد یسخت است که سه مشخصه عمومی سرکوباسا فرد یدگاهاز د

 یی( تعهد      ب( کنترل      ج( مبارزه جوالف

تعهد : شخصی که از تعهد بالایی )نقطة مقابل بيگانگی( برخوردار است، به اهميت ارزش 

دهد، باور دارد و بتر همتين مبنتا    هایی انجام میی هست و چه فعاليتو معنای اینکه چه کس

 دهد، معنایی بياید و کنجکاوی خود را برانگيزد. قادر است در مورد هر آنچه که انجام می

شان همچتون: شتغل، ختانواده، روابتط بتين      از جنبه های زندگی بسياریاین اشخاص با 

 یدار یجالتب بتودن و معنت    يتت، قتاد بته اهم  اعت یعنتی شتوند.  فردی کاملا در آميختته متی  

عامتل حفت  بهداشتت     ینتتر  یاست. کوباسا معتقد است که تعهتد، اساست   یزندگ یهايتفعال

 .است

. افترادی کته   یافت: کوباسا با استفاده از منبع کنترل راتر به مفهوم کنترل دست  کنترل

بينتی و  گی را قابتل پتيش  )نقطه مقابل ناتوانی( قوی هستند، رویدادهای زند در مؤلفه کنترل
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دهد تحت دانند، و بر این باورند که قادرند با تلاش آنچه را که در اطرافشان رخ میکنترل می

تاثير قرار دهند. چنين اشخاصی برای حل مشکلات، به مسئوليت خود، بتيش از اعمتال و یتا    

مرتبط بتا   ادگيرییکنند. افراد منبع کنترل را بر اساس تجارب و اشتباهات دیگران تاکيد می

 آموزند.  یم یتتقو

در  ییکته گتو   یشخص به احساس و اقدام به نحو یلکنترل شامل تما يتیشخص یژگیو

 .باشد یصاحب نفوذ و تسلط است، م یگوناگون زندگ ياتو مقتض یطبا شرا یاروییرو

: مبارزه جویی )نقطة مقابل احساس خطر یا تهدید( نيز بتاور بته ایتن امتر      ییجو مبارزه

ست که تغيير و نه ثبات و امنيت، جنبة طبيعی زندگی است. اشخاصتی کته مبتارزة جتویی     ا

های مثبت و یا منفی را که به سازگاری مجدد نياز دارند، فرصتی بترای  بالایی دارند، موقعيت

دانند تا تهدیدی بترای امنيتت و آستایش ختویش. چنتين بتاوری       می شتریادگيری و رشد بي

های مبهم و ناراحت کننتده زنتدگی را بته    تحمل رویدادها و موقعيتانعطاف پذیری، و قدرت 

 یعاز وقتا  یادراک شتده ناشت   یتد استت کته تهد   یاعتقتاد  يستمهمراه دارد. تعهد به عنوان س

از ثبتات   ييتر تغ یاعتقاد کته در زنتدگ   ینا یعنیرساند.  یرا به حد اقل م یزندگ یاسترس زا

 . يتامن یبرا یدیرشد است نه تهد یبرا یمحرک داشتن ييرکه انتظار تغ ینتر است و ا یعاد

   .کنند یم یچالش تلق یو آن را نوع یرندپذ یرا با آروش باز م ييرافراد مبارزه جو تغ

 

 سرسختی روانشناختی یژگی هایو

 : سرسختی روانشناختی عبارتند از یژگی هایمجموع و در

 .قابل توجه یحس کنجکاو

 .دار یبه داشتن تجارب معن یلتما

 .قرار گرفته است یعتقاد به مؤثر بودن آنچه که مورد تصور ذهنا

تواند موجتب رشتد و    یم يتاست و هر محرک با اهم يعیطب یامر ييرکه تغ ینانتظار ا

 .گردد يشرفتپ

 .بودن یو پرانرژ يرومندیابراز وجود، ن

   .استقامت و مقاومت ییتوانا

www.takbook.com



62          اضطراب رقابت ورزشی 

 عوامل موثر بر سرسختی روانشناختی

و مثبت در حتوزه   يدمف یژگیو یكسرسختی روانشناختی به عنوان  ريچند سال اخ طی

 قرارگرفته است.  یگسترده ا یمورد بررس یروان یشناس يبآس

عتزت نفتس و    ی،اجتمتاع  یتت ماننتد حما  یگتری عوامل د ،درکنار سرسختی روانشناختی

 .داشته باشد یتواند نقش همسان یم ينیب خوش

سرستختی   یجتاد بر نقتش وراثتت در ا   یمبن یدگونه شواه يچ: تاکنون ه یسرشت عوامل

 یسرسخت، فرزنتدان  یناست که والد یناز ا یحاک یروانشناختی افراد وجود ندارد. اما شواهد

 يوهو شت  ینفرزندان با والد یهمانندساز ی،الگو ساز ی،احتمال یها ييندارند. تب يزسرسخت ن

 .باشد یح ميمناسب و صح یفرزند پرور یها

  یمنتی ا يستتم سرستخت، س  يتر : افراد سرسخت نسبت به افتراد ر ییيمياش یستز عوامل

 یتد تهد يتف تکل ينحت  يشترب یفشار خون انقباض یریواکنش پذ يشتر،ب یموگلوبينتر و ا یقو

 يتف تکل یابیارز یطتنش( در خلال شرا یعنی) يكسمپات يختگیدر انگ یکمتر یشو افزا يزآم

 .دارند

تعهتد،   ينته رو داشته انتد کته آنهتا را در زم    يشدر پ یی: افراد سرسخت، الگوهایادگيری

تتوان   یسرمشق قرار داده اند. از آنجا که سرسختی روانشتناختی را مت   ییکنترل و مبارزه جو

را کستب   يطو کنترل بتر محت   یاحساس کارآمد یع،گرفت، احتمالاً افراد در مواجهه با وقا یاد

 کرده اند. 

 يطاحستاس اعتمتاد بته محت     نتی یعفترد )  يوستگیمعتقد است که احساس پ یآنتوفسک

مربتوط بته    يشامدپ ینشود( مهمتر یم یعوقا یمنطق ينیب يشکه منجر به پ يرونیو ب یدرون

 سرسختی روانشناختی است. 

استترس   یعحف  سلامت در برابتر وقتا   ،سرسختی روانشناختی یژگیو يامدهایاز پ یکی

  .است یآور زندگ
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 سرسختی روانشناختی یهمبسته ها

 یاثترات منفت   ينکننتده روابتط بت    یلرسختی روانشناختی به عنتوان تعتد  در س استرس؛

 کند.   یعمل م یو سلامت روان یاسترس، زندگ

را بتر   یارتباط سرسختی روانشناختی با استرسورها و سلامت یمدل مفهوم یليامزو و یبو

و  یبته ارائته کترده انتد. بتر استاس متدل و       یاجتماع -یروان-يزیولوژیکیف یدگاهد یك یمبنا

 يختگتی برانگ یشثمر عامل افتزا  یب یمقابله ا یو پاسخ ها یدادرو یك يزیآم یدتهد یليامز،و

بته فشتار و اختتلال در     يتز ن یمکرر و طولان يزیولوژیکیف يختگیهستند و برانگ يزیولوژیکیف

شود، اما سرستختی روانشتناختی بتا     یمنجر م يماریبه ب یتو در نها یمنیا يستمعملکرد س

و  یمنفت  يزیولتوژیکی ف يختگیاز برانگ یمقابله ا یو پاسخ ها یدادهارو یابیرزدر ا ييرتغ یجادا

 کند.   یم يریزا جلوگ يبآس

مترتبط هستتند، امتا سرستختی      يمتاری علائتم ب  یشبتا افتزا   یزنتدگ  یاسترس زا یعوقا

کند و امکان بروز علائتم  يعمل م يماریاسترس زا وب یعوقا ينب يانجیروانشناختی به عنوان م

باشتد   یمسئله مت  ینکننده، نشانگر ا ينیب يشمهم و پ تعامل یندهد. ا یکاهش م را يماریب

دارد کته سرستخت    يتاز سالم ماندن ن یاسترس زا مواجه شود برا یداًشد یعبا وقا یکه اگرفرد

 یسته دارد کته درمقا  یدارند احتمال کمتر ییکه سرسختی روانشناختی بالا یافراد یراباشد. ز

 یتا  یجستمان  يبدچارآست  نیدر پاسخ به فشتارروا  یينروانشناختی پاسرسختی  یبا افراد دارا

است کته   يتیوکوباسا اظهار داشتند که سرسختی روانشناختی سازه شخص یشوند. مد یروان

باشتد   یمت  یاحساس عمتوم  یكو  يردگ ینشأت م یومتفاوت دوران کودک يدمف ياتاز تجرب

 یهتا  يتت شتود کته انستان موقع    یآل است و باعتث مت   یدها يطمح یطکه شرا ینبر ا یمبتن

 یرو اثر ینکند. از ا یلو آنها رابه تجارب بزرگ تبد يندوجالب بب یمعن باپراسترس را بالقوه، 

 یرو اگر ثابت شود که فترد  یندرهنگام حوادا تنش زا دارد. از ا یمهم درمحافظت از سلامت

دهنتد   یخود نشان مت از  يشترب یبرخوردار است تحمل ناکام ییاز سرسختی روانشناختی بالا

آن شخص روابط معکتوس خواهتد    ردگیاضطراب وافس يزانسرسختی روانشناختی با م ینو ا

در  T سلول يزانو کاهش م يزولکلسترول، فشار خون و کورت یشداشت. استرس موجب افزا

 .شود یبرخوردار باشند، م یينیکه از سرسختی روانشناختی پا یافراد
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در  ييتر کننتده تغ  یجادا یعوقا یينسرسختی روانشناختی پا یافراد دارا ی؛شناخت ارزیابی

 یتابی قابل کنتترل ارز  يرتر و ر یبا افراد سرسختی روانشناختی بالا، منف یسهرا، در مقا یزندگ

 یو ختاص بترا   یختارج  یو اسنادها یمنف یعوقا یبرا یو درون یکل یاسناد يوهکنند، ش یم

واپس رونده مثل ترک و انکار  یسازگار یتراتژدهند که از اس یم يحمثبت دارند و ترج یعوقا

 یکند، استفاده کنند و حت یرا دگرگون و نه مشکل را حل م يتکه نه موقع یرفتار و شناخت

 دهند.   یشرا افزا یاحساس یو ناسازگار یممکن است مشکل احساس

    یبیتا را کمتتر پردردرته ارز   یتدادها سرسختی روانشناختی بالا، حتوادا و رو  یافراد دارا

 یدهند کته رو  یم يحهستند، ترج ينبا آن خوشب یسازگار یشان برا یید و در توانانکن یم

متمرکز بر مشتکل بته    یراهبردها يلهکنند که استرس را به وس يهتک یفعال یلیتبد یسازگار

       یاظهتارات شخصت   يتز آم یتد تهد يتف کنتد و در پاستخ بته تکل    یمت  یلمثبت تبتد  یتجربه ا

 .دارند یمثبت تر

        ختود  يترون بتر مشتکلات ب   یتمرکتز  یتا رستالت   یافتراد خودشتکوفا دارا   خودشکوفایی؛

بته   يجتان کننتد، بتا ه   یاحساس کنتترل مت   يشامدهاتعهد(، آنان نسبت به پ یعنیباشد ) یم

 .یابند یروند و آن را چالش آور م یم ييراستقبال تغ

 يزیولتوژیکی و ف یشتناخت  يبآست  یافراد سرسخت واکنش ها يزیولوژیك؛ف یها واکنش

در هنگام مواجهه با استرس هتا و   یتر، ضربان قلب معمول یينفشار خون پا يل)از قب یکمتر

 .دهند یسرسخت نشان م يرپوست کمتر( نسبت به افراد ر یکیپاسخ الکتر

عزت نفس؛ عزت نفس اجتماعی یعنی درجة ارزیابی مثبت ت منفی یك فترد کته دربتارة     

ماعی دارد که این ارزیابی مبتنی بتر ارزش هتای ختود و درون    های اجتعضویت خود در گروه

 های خاص است. های خودش از دیگران وموقعيتداد

عزت نفس به طور کلی و عزت نفس اجتماعی به طور خاص، متاثر از کيفيتت ارتباطتات   

نزدیك با دیگران است. از طرفی ناکامی در چالش ها و استرس های بين فردی بتر ارزیتابی و   

ش فرد نسبت به خود در زمينه روابط اجتماعی تأثير منفتی متی گتذارد. در نتيجته حتل      نگر

 کارآمد چالش ها و استرس های بين فردی  بر عزت نفس اجتماعی تأثير مثبت می گذارد.  
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  حل کارآمد چالش ها و استرس های بين فردی ازجملته ویژگتی هتای افتراد سرستخت      

ای متشتکل از ویژگتی شخصتيتی استت کته در      می باشد. سرسختی روانشتناختی مجموعته  

مواجهه با حوادا فشارزای زندگی، به عنوان منبعی از مقاومت به عنوان سپری محاف  عمتل  

هتر دو   ،عتزت نفتس و سرستختی روانشتناختی     یو نظر یمفهوم یربنایکند با توجه به زمی

و بته   ینتد آ ید مت به وجتو  يانو اطراف ینوالد یبازخوردها يلهو به وس یسازه در دوران کودک

دو ستازه   یتن کترد کته ا   يتان گونته ب  ینتوان ا یم ين،کنند. همچن یم يدامرور زمان تداوم پ

باشند بته   یم ییسرسختی روانشناختی بالا یکه دارا یباشند و افراد یهمسو م یروانشناخت

 .برخوردارند ییبالا ساز عزت نف ینوع

رابطه مثبت و با منبع کنتترل   ینکنترل؛ سرسختی روانشناختی با منبع کنترل درو منبع

 .دارد یمنف یهمبستگ يرونیب

به همتراه   يزرا ن يشترب يلیتحص يتسرسختی روانشناختی بالاتر، موفق يلی؛تحص عملکرد

آنان مشخص  یکار برا یدهسرسختی روانشناختی بالا که ارزش و فا یدارد. دانش آموزان دارا

سترگرم کننتده تتر     یمبادرت آنان برا یقاز طر يرتأث یندهند و ا یشده، کار را بهتر  انجام م

عملکترد نباشتد افتراد     یبترا  یباشد. اگر رربت کتاف  می يممستقيربه صورت ر يتکردن فعال

کننتد تتا کتار محتول شتده را       یمت  ییراهبردها يرسرسخت به طور فعال و عمداً خود را درگ

 .جالب تر کنند

 .اند، از زنان سرسختترند یقلانع يشترو ب يجانیاز آنجا که مردان کمتر ه يت؛جنس

کته سرستختی روانشتناختی بتالا      یمتوقع  یاجتماع یها یتحما ی؛اجتماع یها حمایت

 یتق از طر يمدر حف  سلامت دارند. سرسختی روانشناختی به طور مستق يشتریب يراست تأث

 دهد.  یقرار م يررا تحت تأث یسازگار ی،اجتماع یها یتحما

ت یحما یلیتبد یپر استرس از سازگار یکه در زمان ها یبه روابط یلافراد سرسخت تما

روابتط   یتن ا یبه جستجو یينکه افراد با سرسختی روانشناختی پا یکند، دارند. در صورت یم

  .شود یواپس رونده هنگام مواجهه با استرس م یبه سازگار یلتما یشو موجب افزا يامدهبرن
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 سرسختی روانشناختی یها یهنظر

  کوباسا نظریه

 يبتی سرسختی روانشناختی را ترک يت،در شخص یوجود یها یهبا استفاده از نظر وباساک

کند کته سته مؤلفته تعهتد، کنتترل و مبتارزه        یم یفو جهان تعر یشتناز باورها در مورد خو

 شده است.  يلتشک ییجو

 یکه چه کست  این یارزش و معنا يت،برخوردار است به اهم ییکه از تعهد بالا يتیشخص

مبنا قتادر استت در متورد     ينبرده است و به هم یدهد، پ یانجام م ییها يتفعال است و چه

از  ياریاشخاص در بس ین. ايزدخود را برانگ یو کنجکاو يابدب ییدهد معنا یآنچه که انجام م

 شوند.  یم يختهکاملاً آم یفرد ينهمچون شغل، خانواده و روابط ب يشانزندگ یجنبه ها

      کنتترل  و ينتی ب يشرا قابتل پت   یزنتدگ  یدادهستند، رو یل قوکه در مؤلفه کنتر رادیاف

 يردهند تحتت تتأث   یباورند که قادرند با تلاش، آنچه را در اطرافشان رخ م یندانند و بر ا یم

 یتا از اعمتال و   يشختود بت   يتحتل مشتکلات، بته مستئول     یبترا  یاشخاص ينقرار دهند. چن

نه ثبات و  يير،امر است که تغ ینباور به ا يزن یی. مبارزه جودکنن یم يدتأک یگراناشتباهات د

 است.  یزندگ يعیجنبه طب يت،نه امن

 یرا که به سازگار یمنف یامثبت و  یها يتدارند، موقع ییبالا ییکه مبارزه جو یاشخاص

 یشآستا  يتت امن یبترا  یتدی داننتد تتا تهد   یرشد م يریگ یاد یبرا یدارند، فرصت يازمجدد ن

مبهم و  یها يتو موقع یدادهاقدرت تحمل رو ی،شناخت یریپذ انعطاف ین باوري. چنیشخو

 را به همراه دارد.   یاحت کننده زندگرنا

 دارد. یاست که سه مشخصه عموم یکوباسا سرسخت کس یدگاهاز د

حوادا است و استرس را قابتل   یبرو یگذار يرتأث یاکه قادر به کنترل  ین( اعتقاد به ا1

 داند. یم ييرتغ

کته فترد انجتام     ییها يتتعهد نسبت به فعال یاو  يختگیدر آم يقاس عماحس یی( توانا2

 د.ده یم

 یاست و آن را جنبه ا يشتررشد ب یبرا يزانگ يجانمبارزه ه یك يير،که تغ ین( انتظار ا3

   .داند یم یاز زندگ
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سه تئوری ارائته کترد و آنهتا را در پتژوهش ختود متورد        یتئور ینا یبررس یبرا کوباسا

 بوده اند.  یربه صورت ز ياتفرض ینداد و ا قرار یشآزما

 یکته کته دارا   ییپر استرس هستند، آنهتا  یطکه تحت شرا یاشخاص يان( در م1 تئوری

نستبت بته    يشتریب یسلامت ازشان هستند،  یاتفاقات زندگ یبر رو يشتریاحساس کنترل ب

 کنند، برخوردارند.  یاحساس ضعف م یجرخا یها يروافراد که در مقابل ن

کته بته مستائل     ییپر استرس هستند آنهتا  یطکه تحت شرا یاشخاص يان( در م2ری تئو

   يگتانگی هستتند کته دچتار ب    یتر از افتراد  کنند سالم یتعهد م سشان احسا یمختلف زندگ

 شوند.  یم

را  ييتر پر استرس هستند آن دستته کته تغ   یطکه تحت شرا یان اشخاصي( در م3تئوری 

. يرنتد گ یتعهتد در نظتر مت    یكرا  يرهستند که تغ یشخاصدانند سالم تر از ا یمبارزه م یك

 است.  ییفراتر از جمع سه مولفه تعهد، کنترل و مبارزه جو يزیسرسختی روانشناختی چ

افراد سرسخت، صرفاً  یروانشناخت یریدارند که انعطاف پذ یو زولا اظهار م یکوباسا، مد

استت   یخاص یمقابله ا يوهاز ش یاشبلکه ن يردگ یسه مولفه سرچشمه م ینا یانفراد يراز تأث

 سه مولفه همخوان است.  ینا یاییپو يبکه با ترک

استت کته    یدر واقع، سرسختی روانشتناختی ستاختار واحتد    شکوباسا و همکاران یداز د

 یهتا  یزتمتا  سرسختی روانشتناختی  یگرپردازد، به عبارت د می یشمولفه ها یساز یکپارچه

 يتیشخص یژگیکند و و یم یجادا یهمگون یکی یکیر آنها برد و د یم ينرا از ب یشمولفه ها

افتراد بتا    یاروییرو يوهآورد که ش یرا به وجود م یخاص یسرسختی روانشناختی نگرش درون

  باعتث سرستختی روانشتناختی    يندهد، همچنت  یقرار م يررا تحت تأث یمسائل مختلف زندگ

 دهد.   یمورد توجه قرار م یبلندنظر و با ينانهواقع ب یشود که فرد استرسورها را به صورت یم

آن شتحض بته منتابع     یاست که بر مبنتا  یدانش يدهسرسختی روانشناختی زائ ينهمچن

 کند.    یم يداپ یبه استرسورها دسترس ییپاسخ گو یبرا يشتریب

بته استرستورها    تنسب ينانهخوشب یدیسرسختی روانشناختی باعث پژوهش د یتدر نها

 حتوادا  یستازد تتا حتت    یفرد سرسخت را قتادر مت   ییبارزه جوصفت  م یشود. به عبارت یم
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 یتن ا یو تمتام  يترد در نظتر بگ  یمنتی ا ینه برا يریگ یاد یبرا یرا بر حسب امکان یندناخوشا

 شود.  یحوادا استرس زا م یمنف یها يامدکوتاه شدن مدت پ یا يشگيریجنبه ها باعث پ

در اثتر   يزیولتوژیکی ف یدشد یيختگدر مقابل برانگ یدر واقع سرسختی روانشناختی سپر

در مقابتل   یریپتذ  يبمحققان معتقدنتد عامتل آست    یگرو د هليحوادا استرس زا است که س

   .باشد یها م يماریب

 

  براون نظریه

 ز :سرسختی روانشناختی عبارتند ا یها یژگیبراون و یداز د

 و یپترس و جتو، پترورش کنجکتاو     یبترا  یشتناخت  ییقابل توجه : توانا یحس کنجکاو

  يت.رشد خلاق يق،عم یدانش و معلومات، پرس و جو یشارزش دادن به آن، افزا

نظتم دادن   ییدار: درک تجربه، ارزش دادن به تجربه، تونا یبه داشتن تجارب معن یلتما

 .پرس و جو یبه اهداف، آسوده بودن و آرامش داشتن، جرقه ذهن

ه است : اعتقاد بته متؤثر بتودن    قرار گرفت یاعتقاد به مؤثر بودن آنچه که مورد تصور ذهن

 یگتذار يرتأث ییناااعتقاد شود که شخص تو ینرفتارها، تجارب گذشته بتواند موجب پرورش ا

بته ختود، تحقتق امتور متورد       یادسرسختی روانشناختی و اصرار، اعتقاد ز ی،گذار یزدارد، تما

 ی.کنترل شخص انتخاب کردن، قدرت اداره کردن، دانش یلازم برا تانتظار، دانش و معلوما

تواند موجتب رشتد و    یم يتاست و هر محرک با اهم يعیطب یامر ييرکه تغ ینانتظار ا

انتدک تتا    ييتر تغ يتزان )م ييتر مؤثر و کارآمد، موافتق تغ  ييراز تغ یگردد: تجارب قبل يشرفتپ

و  یتبه حما يابیدست یبرا یاجتماع یمهارت ها ييرتغ یرشپذ یبرا یشناخت ی(، توانایدشد

  یی.خود شکوفا يير،جستجو گر تغ يير،تغ یبالا برا حملت یی،ک جوکمك، محر

کته بتا ادراک    یبودن : داشتن رفتتار ابتراز وجتود قبلت     یو پر انرژ يرومندیابراز وجود، ن

 یی.خودشکوفا ی،کنترل شخص يزیکی،ف یهمراه بوده باشد، توانمند يتموقع

ت همتراه بتا سرستختی    تجتارب گذشتته مثبت    ی،استقامت و مقاومتت : توانمنتد   ییتوانا

 به هدف.  يابیمقابله با استرس، دست یی(، توانای)آمادگ یذهن یتوانمند ،روانشناختی

 باشند.   يدمف یاسترس آور زندگ یعبا وقا یتوانند در سازگار یمختلف م یها یژگیو ینا
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توانتد   یاست کته مت   یا ينانهخوش ب شناختی یها یابیها ارز یژگیو ینمنطق انتخاب ا

 فرد شوند.  یها از سو یژگیو يعیو طب یدار یاسترس آور بودن آنها باعث درک معن يررمعل

 ینتده آنتان درتجتارب آ   یکپتارچگی تواند منجر به  یقاطعانه م يریگ يموجود تصم ینبا ا

        یلقابتل تحمتل تتر تبتد     یعاستترس آور را بته وقتا    یعافراد سرسخت وقا يبترت ینشود. به ا

 .کنند یم

 

  یلماک نظریه

دارنتد در معترض    یاز زنتدگ  یا ينانهبد ب یهايرکه تفس یکند افراد یم يشنهادپ لماکی

 يتب ترت یتن بدن آنها عملکرد مطلوب ندارد. به ا یدفاع يستمس یراهستند ز يعیمخاطرات طب

ستلامت و سرستختی روانشتناختی عامتل      يشایندپ یا يشروبه عنوان پ یاسترس آوردگ یعوقا

فترد   يوستگیاحساس پ کهباشد و معتقد است  یاسترس م يماریب ستاريوکننده در پ تعدیل

 :  یدگو یم یمربوط به سرسختی روانشناختی است. و يشایندپ ینمهمتر

و  يرونتی ب يطاعتماد است که شخص نسبت بته محت   ییایشامل احساسات و پو يوستگیپ

. چترا کته   کنتد  ينتی ب يشرا پ ایعوق یتواند بر احساس آنها به صورت منطق یدارد و م یدرون

   يست؟امر چ ینا يلسرسخت ترند؟ دل یازلحاج روانشناخت یگراناز افراد از د یبعض

 کنند.   یم يشنهادشود پ یوضع م یندو تجربه را که احتمالاً منجر به ا

تعهتد،   ينته هتا را در زم  رو داشته اند کته آن  يشدر پ ییاول احتمال افراد سرسخت الگو

رو بته رو   یمثبت و سالم یهايامدالگو با پ ینداده اند و اسرمشق قرار  طلبیکنترل و مبارزه 

 داشته اند. 

گرفت، احتمالاً افراد در مواجهه بتا   یادتوان  یدوم، از آنجا که سرسختی روانشناختی را م

 .کسب کرده اند يطو کنترل بر مح یکارآمد یعوقا

 

  یو پوکت یمد نظریه

 يانو اطراف ینو تعامل با والد یوره کودکدارند احتمالاً تجارب د یاظهار م یو پوکت مدی

 سرسخت شود.  يتشخص یكتواند منجر به  یم
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 دارد.   يدمثبت رابطه تأک یبر جنبه ها ينهزم یندر ا یسندگاننو ینا

باشتد و   یفدر انجتام وظتا   فقيتت از تجتارب متنظم و مو   یتواند ناشت  یاحساس کنترل م

کتودک   یدر هنجار ها بترا  ييراتتوام با تغ تجارب متعدد و یقتوان از طر یرا م یمبارزه طلب

استرس  یعحف  سلامت در برابر وقا ،سرسختی روانشناختی یژگیو يامدپ یكبه وجود آورد، 

 یتك کننتده سرستختی روانشتناختی بته عنتوان       یلو تعتد  یاست و آثار واسطه ا یآور زندگ

 یعدهتد کته وقتا    یرخ م یزمان یکند. آثار واسطه ا یعمل م يماریدر برابر ب یمحاف  اساس

 .  يایندبه حساب ن یانبارچندان ز يجهنشوند و در نت یتلق یمنف يلیخ یرنج آور زندگ

 یبا افتراد  یسهشده است که افراد با سرسختی روانشناختی بالا در مقا يانب یهنظر یندر ا

 یتابی مثبت تر و قابل کنتترل تتر ارز   ااسترس زا ر یهایدادرو یين،با سرسختی روانشناختی پا

 یمنفت  یتابی کته در ارز  يزیولوژیکیف یها يختگیشود تا برانگ یامر باعث م ينکنند و هم یم

 .گردد یها منجر م يماریشود و به بروز ب یم یجادها ایدادرو

 

 تاب آوری

 مفهوم تاب آوری

تاب آوری، فراتر از عدم وجود عوامل خطر زاست؛ بلکه حضتور عوامتل محافظتت کننتده     

 .است

فرایند مقابله با دشواری ها، تغيير، یتا تقویتت و استتحکام کيفيتت     »تاب آوری به عنوان 

 .تعریف می شود« عوامل حمایتی

پيامد هتای مناستب، عليتررم تهدیتدهای جتدی نستبت بته        »تاب آوری عبارت است از 

 .«رشد سازگاری و

تاب آوری، ظرفيت حف  کارکرد شایسته در مواجهه با عوامل استرس زای اصلی زنتدگی  

  .است
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تعریتف کترده استت. هتم      2تاب آوری را به عنوان تمایلات خود اصلاحی شخص 1تویلن

توانایی خم شدن بدون شکستن و هم توانایی که به محض خم شدن بتا حالتت ارتجتاعی بته     

   .عقب بر می گردد

تاب آوری به عنوان مهارتها، توانایی ها، دانش، و بينشی است که در طی زمان و هنگامی 

شمکش به منظور رلبه بتر مشتکلات و بترآورده ستاختن چتالش هایشتان       که افراد در حال ک

 هستند، شکل می گيرد.  

تاب آوری گنجينه ای در حال رشد از انرژی و مهارت است که می تواند در چالش هتای  

 .جاری مورد استفاده قرار گيرد

بته  تاب آوری، ظرفيت و توانایی یرای سازگاری موفقيت آميز، کارکرد مثبت و شایستته،  

 .ررم وضعيت دارای خطر بالا، استرس مزمن یا ترومای شدید و طولانی است

تاب آوری، اساساً به عنوان حضور عوامل محافظت کننده )شخصی، اجتماعی، خانوادگی( 

 .است که افراد را قادر می سازد در مقابل عوامل استرس زای زندگی مقاومت کنند

بين حضور عوامل محافظت کننتده و حضتور    تاب آوری در هر لحظه با استفاده از نسبت

 عوامل خطرزا محاسبه می شود.

   :تاب آوری را متشکل از دو بخش می دانند شو همکاران 3مك کوبين

 

 عوامل محافظت کننده و عوامل بهبودی بخش

: رشد توانایی های خانواده است که اعضای آن را آماده مقابله  ( عوامل محافظت کننده1

زاع ها می کند. این عامل به ختانواده کمتك متی کنتد تتا انعطتاف پتذیری و        با چالش ها و ن

 :   سازگاری خود را گسترش دهد. عوامل محافظت کننده مهم خانوادگی عبارتند از

جشن های خانوادگی مانند روز تولتدها، تعطتيلات، کارهتای روزمتره ختانواده، ستلامت       

 خانواده و... .

                                                 
1 Vaillant 

2 self-righting 

3 McQuben 
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له با یك بيماری جدی، مرگ نابهنگام، از دستت  عوامل بهبودی بخش: به خصوص درمقاب

 دادن شغل، یا یك فاجعه طبيعی، سودمند است.

 .زا هستند آوری متغير و مشکل تعاریف اخير از تاب

برخی تاب آوری را به عنوان یك صفت یا ویژگی مشخص تعبير کرده انتد،در حتالی کته    

گاری مثبتت در شترایط ستخت و    دیگران آن را به عنوان یك فرآیند تحولی فرارونده که ساز

  .دشوار را باز می نمایاند تلقی کرده اند

ظرفيت کتودک در متدارای متؤثر بتا     » تاب آوری را به عنوان ،2بروکس و، 1کيلرو  ترشی

هتا، و   ها، اشتتباهات، ضتربه   استرس و فشار مقابله با چالش های روزمره، بازگشت از نااميدی

گرایانه، حل مسائل، تعامل راحتت بتا دیگتران و     واقع مصائب به ایجاد توسعه اهداف روشن و

توانایی برختورد بتا چتالش هتای     »رفتار توام با احترام و وقار با خود و دیگران و نيز به عنوان 

تعریتف  « زندگی همراه با اطمينان، هدفمندی، مسئوليت پذیری، همدلی، و اميد و متفکرانته 

 .کرده اند

حتوزه تتاب آوری در کودکتان و نوجوانتان بته ایتن       پس از مطالعات گسترده در  3ماستن

نتيجه رسيد که برنامه های پيشگيرانه در حوزه سلامت روان کته بتر بعتد مثبتت آن تمرکتز      

داشته باشد. علاوه بر ارتقاء سلامت روان افراد می توان ارتقاء سلامت جامعه را به طتور کلتی   

 .نيز دربرداشته باشند

نطبتاق موفتق و ستازگارانه عليتررم وجتود خطترات و       آوری را بته عنتوان ا   تتاب  4دولين

 .ناملایمات تعریف می کند

و گارمزی تاب آوری را به عنوان فرآیند، ظرفيت یا نتيجه انطباق موفق با  5ماستن، بست

 وجود شرایط چالش یا تهدید کند.  

                                                 
1 Tershi   &  Kiler 

2 Brocs 

3 Masten 

4 Dolin 

5 Best 
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شتود   آوری را به عنوان فرایندی که به آگتاهی قتوی و محکتم منجتر متی      تاب 1اسميت

آوری روانشناختی ممکن است به صورت عملياتی به عنوان آگاهی  رده است. اما تابتعریف ک

واند بتا استتقامت تکتاليف مربتوط بته      ت قوی و محکم تعریف شود، یعنی این باور که فرد می

 های دشوار و ناگوار پيگيری کند و انجام دهد.  موقعيت و متغير های هدف را درميان چالش

تاب آوری را دستيابی کودک به نتایج تحول مثبت و اجتناب  2كوینسلو، ساندلر و وليچي

تعریتف   از نتایج ريرانطباق در شرایطی که به طور قابل ملاحظه دشتوار و فلاکتت بتار استت    

 .اند کرده

يابی بته  تاین تعریف سه مفهوم اصلی مصيبت یا فلاکت، نتایج مثبت و منتابعی کته دست   

 شود.  کند را شامل می راهم مینتایج مثبت را تحت شرایط سخت و دشوار ف

شتود کته در آن    مصيبت یا شرایط سخت به رابطه بين کودکان و محيطشان اطلاق متی 

شود یا انجام موفقيت آميز تکتاليف  ی ارضای نيازهای اساسی و تحقق اهداف بنيادی تهدید م

های فتردی   تواند در حوزه مصائب با شرایط سخت می .شود تحول مناسب با سن مختل می

های خانوادگی مانند طلاق، سازمانی و جامعه مانند )فقر، تبعيض، بی نظمی و  و مانند آسيب

   .خشونت( اتفاق بيفتد

بخشی از مطالعات تاب آوری بر شناسایی منابعی که وقوع و حصول نتایج مثبت و منفتی  

به صورت بهم پيوسته و مرتبط به هم مفهوم ستازی شتده استت کته تحقتق و انجتام موفتق        

هتای ذهنتی را    ليف تحولی و نيز اجتناب از مشکلات و مسائل هيجانی رفتاری و اختتلال تکا

 شامل می شود. 

منابع در حتوزه هتای فتردی، ختانوادگی، ستازمانی و جامعته از طریتق بهبتود و ارتقتاء          

فرایندهای انطباق مؤثر و نيز کاهش مواجهه کودک با شرایط سخت و مصائب موجب تسهيل 

هيجانی و رفتارهای ماننتد توانتایی   -های شناختی منابع فردی، مهارت .ندنتایج مثبت می شو

 منتابع  ایتن . شتود  شناختی بالا، خودتنظيم گری و تلاش های مقابله ای مؤثر را شتامل متی  

                                                 
1 Smit 

2 Winslow, Sandler & Wolchik 
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 افتزایش  و ستلامت  تأمين در اساسی نقش اجتماعی و خانوادگی منابع با همراه مهم حفاظتی

 .کنند می اایف فشارزا مواقع در افراد آوری تاب

تاب آوری روانشناختی به فرایند پویای انطباق و سازگاری مثبت با تجارب تلتخ و نتاگوار   

 .شوددر زندگی گفته می

تاب آوری افراد را قادرمی سازد تا یك شتبکه اجتمتاعی حمتایتی از ختانواده و دوستتان      

افتراد توانتایی    داشته باشند که در مواقع پرتنش مورد حمایت آنها قرار گيرند همچنتين ایتن  

 .بالایی در مقابله با موقعيت های چالش زا دارند

 

 روانشناسی در آوری تاب مطالعه تاریخچه

 کتودکی  بته  را خود توجه تحولی روانشناسی دانشمندان از گروهی 1214 سال حدود در

 ایتن  بتر  پژوهشتگران  این. کرد می تجربه را موفقيت خطر، تجربه عليررم که کردند معطوف

 متداخلات  و سياستت هتا   هتا،  برنامته  برای تتدوین  تواند می آوری تاب مطالعه که اند عقيده

 بخش آگاهی کودکان زندگی در مشکلات تخفيف یا پيشگيری و شایستگی ارتقاء بر معطوف

 کته  است آوری تاب زمينه در پژوهش دهه سه بخش الهام پيشگامان این های اندیشه .باشد

 اند. نمود فراهم مداخله و پژوهش نظریه، برای تلویحاتی با که را اطلاعاتی و ها روش ها، مدل

 ها، اسطوره در قبل ها سال از ناگوار، شرایط با مواجهه عليررم فردی آوری تاب اندیشه

 عنتوان  به را خود کار تحول روانشناسی که وقتی .ستا داشته وجود ادبيات و هنر ها، افسانه

 ستازگاری  زمينته  در واضتحی  تمایل کرد، شروع 24 قرن اوایل و 12 قرن اواخر در علم یك

 خود تحليلی روانشناسی تا طبيعی انتخاب از نظرات، طيف در که داشت وجود محيط با فرد

 است. مشهود

 کند می توجه ناگوار شرایط بر تفوق جهت انسان توجه قابل توانایی به فروید مثال برای

 بتر  24 قترن  روانشناسی در خود کفایت و گیشایست تفوق، انگيزه اوليه مفاهيم این بر علاوه

 کردند. تمرکز رشد در سازگاری مثبت های جنبه
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 آوری تاب درباره پژوهش های موج

 ویژگتی هتای   شتناختی  پدیتدار  شناستایی  بافتار در بيشتر آوری تاب زمينه در پژوهش

 متوج  هس زمينه این در. است گرفته نشأت کنند، می زندگی خطرزا بافت های به که افرادی

 .است شده مطرح آوری تاب به توجه و پژوهش در

 چته  کته  بتود  پرستش  ایتن  بته  واکنشتی  اول متوج :  آوری تتاب  های ویژگی ل :او موج

 بته  نستبت  ناگوار، شرایط یا خطرزا عوامل عليررم که است افرادی کننده تفکيك ویژگيهایی

 کنند. می پيشرفت دهند، می نشان مخرب رفتارهای که است افرادی

 تاب های ویژگی توصيف جهت است جستجویی آوری تاب موجود منابع و ادبيات شتربي

 ختود  قبلی کارکرد و داده تطابق را خود تا کند می کمك افراد به که بيرونی و درونی آورانه

 به توجه از الگو تغيير بر آوری تاب بررسی موج اولين ای، تاریخچه نظرگاه یك از. بازیابند را

 فترد،  یك های توانایی شناسایی به شده روانشناختی مشکلات به منجر که خطرزایی عوامل

 بته  که هستند دارا را هایی توانایی افراد که است این آوری تاب فرض و ویژگی بود. متمرکز

 .دهند ادامه خود بقای به ناگوار، شرایط عليررم تا کند می کمك آنها

 که است موضوعی فرد، ژنتيکی هيتما از بخشی یا استی یادگير نوعی آوری تاب اینکه

 عوامتل  عنتوان  بته  آوری همچنتين  تتاب  هتای  ویژگتی . هستتند  آن بررسی حال در محققان

 ای اوليته  مطالعه ارتباط این در. است شده گرفته نظر در نيز های تحولی، دارایی و محافظتی

اسميت  و نرور توسط که است کاری گيرد، می قرار اشاره مورد آوری تاب ادبيات اکثر در که

 گردید. گزارش ساله 34 مدت بلند مطالعه یك های یافته آن طی و شده انجام

 مناستبی  کتارکرد  خطترزا،  عوامل ررمعلي کودکان که دریافت خود های پژوهش با ورنر

 کته  بتود  کترده  کمتك  افراد این به که را آوری تاب های ویژگی ورنر ارتباط این در .داشتند

 .  کرد بندی دسته بمانند باقی مشکل بدون ا،خطرز عوامل تجربه عليررم

 نظتر  از تنومنتد،  بتودن،  مؤنتث  قبيتل  از فتردی  هتای  ویژگی شامل ورنر شناسی پدیده

 . بود نفس عزت و کلامی قدرت گرایی، پيشرفت بودن، متحمل و سازگار مسئول، اجتماعی

 فرد به (هخانواد درون و بيرون) مراقبتی محيط یك که است اعتقاد این بر همچنين وی

 .بگذارد سر پشت تر راحت را ناگوار شرایط تا کند می کمك
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 بته  فرآیندهای دستيابی کشف جهت بود تلاشی دوم موج:  آوری تاب فرآیند : دوم موج

 . آوری تاب شده شناختهی ها ویژگی

 که بود مطرح صورتی به ناگوار، شرایط با تطابق فرآیندهای عنوان به آوری تاب بنابراین

 .  گردد منجر محافظتی عوامل یا آوری تاب تقویت و تحکيم اسایی،شن به

 آوری تتاب  حالات که پرسش این به پاسخ جهت بود آوری تلاشی تاب بررسی دوم موج

 بوجتود  مجتدد  انستجام  و شکست فرآیند یك طی آوری تاب حالات شود؟ می کسب چگونه

 کارکردی عنوان به آوری تاب حالات کسب زمينه در بيشتر جزئيات با فرآیند یك آیند. می

 .  گردید مطرحن بوسيله ریچاردسو ناهشيار یا هشيار انتخاب از

 تعتادل  مراحل نامي از گروه یا فرد آن طی که دهد می ارائه را خطی لیدم ریچاردسون

 انسجام برای آمادگی گسيختگی، هم از زندگی، های فوریت با تعامل معنوی،-روانی-زیستی

 وقتی آوری تاب توصيف .گذرد می فقدان با یا تعادل به برگشت آورانه، تاب صورتی به مجدد

 داده تطتابق  زنتدگی  در متوقعيتش  بتا  را خود زمان، از های نقطه در فرد که شود می شروع

 یافتته  تطتابق  حالات توصيف منظور به معنوی، -روانی -یزیست تعادل واژه از استفاده .است

  است. روح و بدن ذهن،

 معنتوی  و روانتی  جستمی،  صتورت  به فرد که است زمانی معنوی-روانی -زیستی تعادل

 عبارت آورانه تاب مجدد انسجام .است داده تطابق بد و خوب شرایط از ای مجموعه با را خود

 نگرانه درون تجربه فرآیند یك این .گسيختگی هم از طریق از رشد و بينش تجربه : از است

   .است آوری تاب حالات پرورش و دستيابی شناسایی، در

 نسجاما .شود می منجر آوری تاب حالات تقویت و شناسایی به آورانه تاب مجدد انسجام

 برای ابزارها سایر یا تخریبی رفتارهای مخدر، مواد فرد که دهد می رخ وقتی ناکارآمد مجدد

 . برد می پناه آمدن، بر زندگی های فوریت عهده از

 فشارزاها، بيرونی، و درونی عوامل سوی از معمول طور به اجتماعی-روانی-زیستی تعادل

 گتذاری ایتن  ثرا .گيترد  متی  قترار  هجوم مورد تغيير، اشکال سایر و ها فرصت ناگوار، شرایط

  .دارد بستگی قبلی آورانه تاب مجدد های انسجام و آوری تاب حالات به عوامل،
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 از که کند می ينتعي که است محافظتی عوامل و زندگی های فوریت بين تعامل واقع در

 آورانته،  هتای تتاب   صتورت  به تواند می مجدد انسجام .خير یا داد خواهد رخ گسيختگی هم

 انستجام  یتا  خسارت با مجدد انسجام اجتماعی،-روانی-زیستی تعادل به برگشت برای تلاش

 فشتار  ختاطر  بته  افتراد  که است معنی بدین خسارت با همراه بهبودی. باشد ناکارآمد مجدد

 .  دهند می دست از را خود کشش و اميد انگيزه، زندگی یها فوریت

 گسيختگی هم از که است آورانه تاب ومکرر مجدد های انسجام تابع زندگی در پيشرفت

 استتفاده  و تعادل به توسل تابع زندگی در رکود. شود می ناشی واکنشی یا شده ریزی برنامه

 خستارت  بتا  همتراه  مجدد انسجام زا زندگی در انحراف .است رشد جهت در تجارب از نکردن

   د.شو می ناشی

 آورانته  تتاب  مجدد انسجام آوری و تاب که کند می مطرح را باور این آوری تاب جنبش

 را قبلتی  کتارکرد  یا یافتن، بهبود تا است گسيختگی هم از بواسطه تطابق یا رشد یك بيشتر

 نظترات  که است ای نظریه آوری فرا تاب که پنداشت چنين توان می ترتيب بدین. یافتن باز

 .گيرد می بر در را 2کلبرگ و 1پياژه چون افرادی

 ایتن  طتی . گردد می منجر آوری تاب مفهوم به سوم موج:  آوری تاب نظریه م :سو موج

 نوعی زندگی در گسيختگی هم از مجدد، انسجام فرآیند طی که گردید مشخص ها پژوهش

 اکثر برای ای ایده کننده فراهم آوری، تاب نظریه فرا واقع در است. نياز مورد انگيزشی انرژی

 نيتاز  انرژی به رشد برای آورانه تاب مجدد انسجام. است آموزشی و های روانشناختی  نظریه

  .است ذاتی و معنوی منبع یك انرژی این منبع آوری، تاب نظریه طبق و دارد،

 او کته  دارد وجود فرد هر درون در نيرویی که است آوری این تاب نظریه عبارات از یکی

 منبتع  یك نيرو این. دهد می سوق هماهنگی و خرد نوع دوستی، شکوفایی، خود سوی به را

 کته  ایتن  از بود عبارت گردید منجری آور تاب بررسی سوم موج به که پرسشی .دارد معنوی

 کجاست؟ و چيست شود می منجر آورانه تاب مجدد انسجام به که انگيزشی یا انرژی منبع

                                                 
1 piaget 

2 Kleberg  
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 آوری تاب پرورش هبردهایرا

 نتوین  چتارچوبی  کننده ارائه گيرند، آوری می تاب پژوهش از که هایی درس و ها مدل

 آوری تتاب  روی بر کار مفهومی نظر از. است ای مداخله و پيشگيرانه های برنامه طرح برای

 .  دهيم قرار اولویت در را مثبت اهداف تا نيازمندیم ما که است موضوع این کننده تبيين

 قع وا در و است مشکلات وقوع از پيشگيری اهميت به حداقل شایستگی و تحول ارتقاء

 شایستتگی  روی بتر  تتا  استت  لازم جامعته،  یتك  عنوان به. شوند می منجر یکسانی نتایج به

 ایجتاد  چگتونگی  از بایتد  که است معنی بدین این کنيم. گذاری سرمایه نوجوانان، و کودکان

 درستتی  درک ختوب،  شتهروندی  یا قواعد از تبعيت رفتار، و صيلیتح پيشرفت برای توانایی

 آنهتا  بتروز  از امکتان  صورت در و کرده شناسایی را خطرزاها که است مهم این .باشيم داشته

 اهميتت  از نيتز  آنهتا  از هتای محتافظتی   سيستتم  و ها دارایی شناسایی اما .کنيم جلوگيری

 .است خوردار بر بسزایی

 

 آوری تاب های مدل

 آنهتا  وسيله به که اند کرده توصيف را چندی سازوکارهای آوری تاب حوزه پژوهشگران

 پژوهشتگران  کته  حالی در .کنند می کمك زا خطر عوامل کاهش به فردی و محيطی عوامل

 یکسانی مکانيسم به افراد موارد اکثر در ولی کنند، می پيشنهاد را گوناگون های مدل گاهی

   دهند، می متعدد های نام

 هایی مدل تطابق و سازگاری فيتيک بر یفرد های ویژگی و استرس تأثير فتوصي برای

 : دهند می ارائه را

  1جبرانی مدل( 1

  2چالش مدل( 2

  3محافظتی مدل( 3

                                                 
1 compensatory 

2 challenge 

3 protective  
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 .کنتد  متی  خنثی را خطر با مواجهه تأثير که است متغيری جبرانی عامل:  جبرانی مدل

 .دارد نظر مورد پيامد بر مستقيم تأثيری بلکه ندارد، قرار زا خطر عامل با تعامل در عامل این

 .دارند نقش پيامد بينی پيش در جبرانی و خطرزا عامل دو هر

 در (جبرانتی  عامتل ) نفس به اعتماد و زا( خطر استرس )عامل مدل، این در :مثال برای

 یکتی  که زمانی ترتيب بدین .شوند می ترکيب افزایشی صورت به (پيامد) کفایت بينی پيش

 بته  توجته  بتا  شایستتگی  یابنتد،  می تداوم نفس، به اعتماد یا استرس مستقل، ایمتغيره از

 نفتس،  بته  اعتماد بالاتر سطوح در .یابد می تغيير دیگر، مستقل متغير تغيير حال در سطوح

 است. استرس مواجهه بالاتر سطوح کننده جبران

 موفق تطابق تیذا دهنده ارتقاء خود( خطر عامل) زا فشار مدل، این مطابقلش : چا مدل

 بالای سطوح و کند نمی ایجاد را کافی چالش کم خيلی استرس همچنين مدل این در. است

 بتا  را فترد  استرس متوسط سطوح ولی .شود منجر ناسازگارانه رفتار به تواند می نيز استرس

 به چالش اگر د.شو می کفایت تقویت موجب آن، بر رلبه صورت در که کند می روبرو چالش

 .باشد آماده بعدی مشکل برای تا کند می کمك فرد به پذیرد، صورت آميز موفقيت صورتی

 ترتيتب  بتدین  .شود می پذیر آسيب خطر به نسبت فرد نباشد آميز موفقيت چالش اگر

 و ستازگاری  تقویتت  موجتب  چتالش  با مواجهه آن طی که است زمانی استرس بهينه سطح

 .گردد می تطابق

 احتمتال  کتاهش  منظتور  به محافظتی، عامل یك مدل نای مطابق:  حفاظتی عامل مدل

 .  گيرد می قرار تعامل در زا خطر عامل یك با منفی پيامد یك

 عامل یك به واکنش تغيير و اصلاح وسيله به و خطر با رویارویی اثر تعدیل با عامل این

 .  کند می عمل کننده تسریع یك عنوان به زا خطر

 یتك  حضتور  در امتا  باشد، داشته پيامد بر مستقيم تأثيری تواند می محافظتی عامل یك

 متعادل فرآیند یك عنوان به محافظتی مکانيسم راتر یك شود می قویتر آن اثر فشارزا، عامل

 کمتك  ای کننده همکاری اثرات یا یابنده افزایش تعاملات شناسایی به که گيرد می نظر در

 .کند می قویتت را دیگر متغير یك اثرات متغير یك آن طی که کند، می
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 الگوهای تاب آوری

چهار الگوی تاب آوری را بر اساس ادبيتات مربتوط بته تتاب آوری فتردی مطترح        1پولك

 : ساخته است

: این الگو مرتبط با اسنادهای روانی اجتماعی و جستمانی مترتبط بتا ایگتو     2الگوی منشی

یك فرد استت کته    است که باعث ارتقای تاب آوری می شود. این الگو مستلزم جنبه هایی از

باعث افزایش تاب آوری نسبت به استرس های زندگی می شود و می توانتد شتامل احستاس    

خودمختاری و خوداتکایی، احساس خودارزشی، سلامت جسمی مناستب، و ظتاهر جستمانی    

 خوب باشد.

: این الگو مرتبط با نقش های فترد در جامعته و روابتط وی بتا دیگتران      3الگوی رابطه ای

      نقش ها و روابط متی توانتد دامنته ای از روابتط نزدیت، و دوستتانه تتا روابتط در        است. این 

 نظام های اجتماعی گسترده تر را شامل شود.

: این الگو به جنبه هایی می پردازد که شامل ارتباط و پيوند بتين فترد و    الگوی موقعيتی

سأله شخصی، توانایی یك موقعيت استرس زا است. این موضوع می تواند شامل توانایی حل م

 ارزیابی موقعيت ها و پاسخ ها، و توانایی اقدام به پاسخ دادن در یك موقعيت خاص باشد.

الگوی فلسفی: این الگو اشاره به جهان بينی فرد یا پارادایم زندگی وی دارد. این موضتوع  

یتن بتاور   می تواند شامل باورهای گوناگون باشد که باعث افزایش تاب آوری می شود؛ مانند ا

که معنای مثبت می تواند در تمامی تجارب یافت شوند، این باور که رشد شخصتی ارزشتمند   

 است، این باور که زندگی هدفمند است و... . 

 

 افرادتاب آوری در 

تاب آور، فردی است از لحاج هيجانی سالم و قادر است با موفقيت با چالش هتا   فردیك 

 .  ند و به طور موثر با موانع، سدها و مشکلات مقابله نمایدمواجهه شود و درباره آنها گفتگو ک

                                                 
1 Polk 

2 dispositional pattern 

3 relational pattern 
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تاب آور عبارتند از : توانایی جهت خودگردانی، احساس اميتد، ختود ارزشتی،     فرد ویژگی

داشتن اهداف و انتظارات واقع گرایانه، داشتن مهارت های حل مسأله، برخورداری از مهتارت  

 . های ميان فردی موثر و راهکار های مقابله ای

تاب آور آینده نگر هستند و دارای مکان کنترل درونی اند و انترژی ختود را صترف     افراد

، احساسی نيرومند نسبت بته  افراداین . جنبه هایی از زندگی می کنند که بر آن کنترل دارند

خود دارند و به اشتباهات شخصی و مشکلات بته عنتوان چالشتی متی نگرنتد کته توانتایی و        

کنترل موفقيت آميز آن دارند. گرچه، از ضعف های خود آگتاه انتد، امتا     مهارت لازم را جهت

نه تنها والدین، منابع اوليه حمایت، مراقبت، و  .قادرند توانایی های خود را نيز شناسایی کنند

 .  ارزش های نوجوانان هستند، بلکه آنها اولين معلمان و مربيان آنها نيز هستند

لی، ارتباط موثر، و پذیرش ريتر مشتروط، تتاب آوری را    والدین می توانند با آموزش همد

  .است افرادخانواده دارای بيشترین تأثير بر رشد تاب آوری . خود پرورش دهند فرزنداندر 

باعث کاهش رفتارهای پر خطتر   فرزندانافزایش دانش والدین درباره فعاليت ها و علائق 

 .در آنها می شود

 : ارد زیر را در پرورش تاب آوری درافراد را بر می شماردبل با مرور بر ادبيات مربوطه، مو

مراقبت های بهداشتی یك . یك شيوه جهت افزایش تاب آوری، سلامت جسمی است( 1

  آوری است. راهکار مهم برای ایجاد تاب

بهبود پيوند ها، دلبستگی ها و پویایی های ارتباطی، مولفه های کليدی برای تقویتت  ( 2

دیکی بيشتر به هم، اظهارات مثبت خانواده، تسهيل در برقراری ارتباطتات  نز .تاب آوری است

 .  شفاف، و ترريب به انسجام هيجانی به تاب آوری اعضای خانواده کمك می کند

 بهبود عزت نفس، احساس بی همتایی، و احساس قدرت به تاب آوری کمك می کند.  ( 3

ياق و ميتل بته کنجکتاوی و    همچنين توانایی مفهوم سازی، شتکل گيتری علاقته و اشتت    

 . افزایش مهارت عقلانی باعث بيشتر شدن تاب آوری می شود

جهتت افتزایش مهتارت هتای اجتمتاعی،       افتراد تاب آوری با ایجاد فرصت هایی برای ( 4

مدیریت منابع، توانایی برداشتتن موانتع در مستير     ارتباطی، مهارت های رهبری، حل مسئله،

 .و برنامه ریزی به وجود می آید موفقيت، توانایی جهت طرح ریزی
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چگونگی نظارت و کنترل از جانب والدین بر کودکان و نوجوانان و آموزش مهارتهتای  ( 5

   .اجتماعی به آنها باعث کاهش رفتار های پر خطر می شود

کاستن از ميزان تروما باعث افزایش تاب آوری می شتود. ایتن راهکتار بتا حمایتت از      ( 6

   .درماندگی آموخته شده به چاره جویی آموخته شده صورت می گيرد نوجوان جهت انتقال از

 

 نظریه های تاب آوری

  نظریه کامپفر

کامپفر معتقد است که تاب آوری نقش مهمی در بازگشت به تعادل اوليه یا رستيدن بته   

سازگاری مثبت و موافق در زندگی فراهم می کند در عين حتال   سطح بالاتر دارد و از این رو

کامپفر به این نکته اشاره دارد که سازگاری مثبت با زندگی هم می تواند پيامد تتاب آوری را  

       گی تعریتف و نگتاه فراینتدی بته تتاب آوری      دسبب شود ولی ایتن مستئله را ناشتی از پييچت    

  .می داند

 

 اجتماعی –نظریه سیستم بوم شناختی 

دوستتان   در این مدل تاب آوری افراد را با توجه به بافت ارتبتاطی ختود ماننتد ختانواده،    

همسایه ها و سایر ابعاد جامعه بزرگتر تعریف کرده است و آن را فقط یك خصوصيت منحصر 

 . به فرد افراد نمی داند بلکه شامل خصوصيت مربوط به جامعه است

که ارتباطی تاثير گذار است این شبکه دنيای درونتی  تاب آوری یك واکنش مربوط به شب

همسایه و سایر ابعاد جامعه را شامل می شود که حتتی عتواملی چتون     افراد خانواده، مدرسه،

 .  دارند نقش آن در نيز …سياست های علمی، جرائم اقتصادی بزرگ تروریسم و

 و بتافتی  رنظت  از کته  استت  کلتی  مفهتوم  یتك  آوری تتاب  آنگار ميشل پژوهش با مطابق

و بتافتی جامعته بتر     فرهنگتی  الگوهای عبارتی به دارد، را خود به مربوط خاص ابعاد فرهنگی

  ابعاد مختلف زندگی کودک )که در تاب آوری نقتش دارد( تتاثير متی گتذارد از طرفتی ابعتاد       

تاب آوری به معنی ادراک شده ی تاب آوری تفاوت تجربه های آن در هفتت زمينته مختلتف    
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ت هستند از دسترسی به منابع متادی، ارتبتاط بتين فتردی احستاس هویتت و       است که عبار

 .تبعيت فرهنگی عدالت اجتماعی احساس کنترل و قدرت همبستگی

 

 نظریه توانمندی محور

این نظریه مشابه روانشناسی انسان گرا یا تحول مثبت فرد است و بتر رشتد و توانمنتدی    

 ای ایجاد یتك ستازگاری موفقيتت آميتز و    استعداد های طبيعی صلاحيت و شایستگی فرد بر

 .مثبت درتعامل با دنيای بيرون تاکيد دارد

 

 توگدانظریه 

تی های موقعيتاب آوری عبارتست از قابليت انعطاف و تحمل در واکنش به تغيير خواسته

 .یهای هيجانی منفراست کردن در تجربه و توانایی بازگشت و دوباره قد

 

 و رونسن نظریه لپر

بهبتود فقتط   . کننددهی تقسيم میآوری را به بهبود، پایداری و بازشکلونسن تابو رلپر 

که پایداری هنگامی است کته شتخص   حالیبه معنای بازگشت به سطح پایه کارکرد است، در

 .  دهدزا نشان نمیپس از رخداد آسيب (هيچ نشانی از اختلال و آشفتگی )درماندگی اندک

تتتی استتت کتته افتتراد در شتتکلی متفتتاوت بتته تعتتادل دهتتی نيتتز مربتتوط بتته وقبازشتتکل

اند )خواه مثبتت یتا منفتی(    زایی که داشتهگردند؛ یعنی آنها پس از تجربه آسيببازمی حياتی

 .کنندتغيير می

 

 ورنرنظریه 

انجام دادند، چنتد   1214و  1214های در مطالعه ابتکارآميزی که ورنر و اسميت در دهه

ها پتس از   آوری ندارند مورد شناسایی قرار گرفت. آنی که تابعامل خطرسازِ مرتبط با افراد

سالی، به این نتيجته رستيدند کته افترادی کته بتا       پيگيری گروهی از نوزادان، از تولد تا ميان

رو نبودنتد، احتمتال   رو بودند، نسبت به افرادی که با این عوامل روبهعوامل خطرزای زیر روبه

اقتصتتادی  -کتتم هنگتام تولتد، وضتتعيت اجتمتاعی    بيشتتری داشتت کتته تستليم شتوند: وزن    
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 ستوء  یتا  کشتی بهتره  طتلاق،  ماننتد ) خانوادگی ثباتبی ساختار مادر، پایين تحصيلات پایين،

 .(مواد مصرف

 

 ) ایرانی و خارجی ( پیشگامان پژوهش

مدل  نیتدو»در پژوهشی با عنوان  زدستيتی و روديقربان شی، خلعتبر، قزلجه پوری نق

 یگتر  یانجيت بتا م  یبر اساس ذهن آگاه یمل یها ميورزشکاران ت رقابتطراب اض ینيب شيپ

بتر استاس ذهتن     رقابتت اضتطراب   ینت يب شيمدل پ که نشان دادند« یروانشناخت یسرسخت

 یاز برازش مطلوب یتجرب یبر اساس داده ها یسرسخت یانجيبا در نظر گرفتن نقش م یآگاه

 رقابتتتبتتر اضتطراب   یذهتتن آگتاه  ميرمستتق يو ر مياثتر مستتتق  نيبرختوردار استت. همچنتت  

 .قرار گرفت دیيورزشکاران مورد تا

 رقابتت اضطراب  ینيب شيپ»درپژوهشی با عنوان  وطن خواه و  یسيبنی، بجدن یميابراه

مقابله با استرس نوجوانان ورزشتکار   یو راهبردها یتاب آور ،یروانشناخت یبر اساس سرسخت

مقابلته مستئله    یو راهبردها یتاب آور ،یاختروانشن یسرسخت نيبنشان دادند « شهر تهران

هتا نشتان داد کته     افتهی نيهمچن. وجود دارد یو معنادار یرابطه منف رقابتمدار با اضطراب 

   .وجود دارد یرابطه مثبت و معنادار رقابتمدار با اضطراب  جانيمقابله ه یراهبردها نيب

به  رقابتاضطراب  انسیوار درصد 61آشکار کرد که  زيچندگانه ن ونيرگرس ليتحل جینتا

 لهيدرصد به وس 5/11و  یتاب آور لهيدرصد به وس 1/51 ،یروانشناخت یابعاد سرسخت لهيوس

 .  شودیم نييمقابله با استرس تب یراهبردها

 یو راهبردها یتاب آور ،یروانشناخت یدهد که سرسخت یپژوهش نشان م نیا یهاافتهی

 نوجوانان ورزشکار دارند. رقابتاضطراب  ینيب شيدر پ یبا استرس نقش مهم مقابله

بينتی اضتطراب    عنوان نقتش سرستختی ذهنتی در پتيش     تحت یپژوهش هم در جباری

سرسختی ذهنی رابطه معناداری بتا اضتطراب    که ورزشکاران استان مازندران نشان داد رقابت

 .ورزشکاران دارد رقابت

و  رقابتت با اضتطراب   ییگراکمالارتباط » با عنوان یزاده در پژوهش یکاشی و عيرف، علم

 نيبت نشان دادنتد  « رانیا یاسلام یبرتر جمهور ،يدر تکواندوکاران مرد ل یورزش یفرسودگ
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برتتر رابطتة    ،يتکواندوکاران مرد ل یورزش یو فرسودگ رقابتبا اضطراب  یمنف گرایی کمال

 یورزشت  یودگو فرست  رقابتت مثبت با اضطراب  گرایی وجود دارد. اما کمال یمثبت و معنادار

پتژوهش نشتان داد    نیت ا جینتا نينداشت. همچن یبرتر رابطة معنادار ،يتکواندوکاران مرد ل

 دارد.    ميرمستقياثر مثبت ر ی( بر فرسودگرقابت یاضطراب حالت قی)از طر یمنف ییکمال گرا

و عملکترد   ییکتارا  شیافتزا  ینمتود بترا   شتنهاد يتتوان پ  یحاضر م کتاب جیبراساس نتا

 در نظر گرفته شوند. یشناختروان یرهايمتغ نیاورزشکاران 

و اضتطراب   یورزش ییرابطه کمال گرا»در پژوهشی با عنوان  هم یبادام ی وموسو ،ارباب

نفس  کمالگرایی ورزشی با اعتمادبهنشان دادند « کاراته بانوان کشور یمل ميت کنانیباز رقابت

 همبستگی منفی و با اضطراب صفتی همبستگی مثبت دارد.  

کننتده   بينتی  تترین پتيش   نتایج رگرسيون گام به گام نشان داد کمتالگرایی کلیتی قتوی   

کننده اضطراب شتناختی و   بينی شده ازطرف مربی پيش اضطراب صفتی است و فشار ادراک

از حد درباره اشتباهات و استتانداردهای شخصتی    نفس است. همچنين نگرانی بيش اعتمادبه

 است. کننده اضطراب جسمانی  بينی پيش

قترار   رقابتت کند تا کمتر تحت تأثير اضطراب  گرایی به ورزشکار کمك می تعدیل کمال

 .شود گونه احتمال موفقيت بيشتر می نفسش افزایش یابد و بدین بگيرد و اعتمادبه

ارتبتاط  »در پژوهشی با عنوان  نيزی اردکان ییپوراقاو پناه  زدان، یعقدا یميفه، دست فال

برتتر   ،يت تکوانتدوکاران ل  رقابتت بتا اضتطراب    یو تتاب اور  یاجتماع -یاقتصاد تيوضع نيب

 رقابتت اضتطراب   یبتا مؤلفته بتدن    یاجتمتاع  -یاقتصاد تيوضع نيتنها بنشان دادند « رانیا

 وجود ندارد.   یدار یارتباط معن

 - یاقتصتاد  تيو وضتع  یتتاب آور  یرهتا يمتغ نياز ارتباط بت  یپژوهش حاک گرید جینتا

بته   جیو اعتمادبته نفتس( بتود. نتتا     یشناخت ،ی)بدن رقابتفه اضطراب با هر سه مؤل یاجتماع

   قرار گرفت. یمورد بحث و بررس یانفراد یمتفاوت ورزش ها تيبه ماه وجهدست آمده با ت

و  یذهنت  یسرستخت  نيرابطته بت  »در پژوهشی با عنتوان  هم  یفرخی و اصلانخانی، قاسم

 یو ثبتات در سرستخت   نتان يؤلفته اطم منشان دادنتد  « نخبه یهاستیواترپلو رقابتاضطراب 

بتا   یذهنت  یدارد امتا مولفته کنتترل در سرستخت     یبا اعتماد به نفتس رابطته معنتادار    یذهن
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معنادار و با اعتمتاد بته نفتس     یرابطه منف یاضطراب جسمان یعنی رقابتاضطراب  یهامولفه

فه اعتمتاد  با مؤل یذهن یسرسخت طهراب یدر بررس نيهمچن. نشان داد یرابطه مثبت معنادار

و  یذهنت  یسرستخت  نيبت  یمعنتادار  یشد و رابطه منفت  دهید یبه نفس رابطه مثبت معنادار

 .  دیمشاهده گرد یو اضطراب شناخت یاضطراب جسمان یهامولفه

 رقابت باضطرا یدو مولفه منف ،یذهن یسرسخت شیکه با افزا هدینشان م قيتحق جینتا

 شیمؤلفه اعتماد به نفتس افتزا   یول افتهیکاهش  یو اضطراب شناخت یاضطراب جسمان یعنی

 .ابدییم

« کمال گرایی و اضطراب رقابتی در ورزشتکاران »در پژوهشی با عنوان حسينی  و بشارت

تلاش برای کامل بتودن )کمتال گرایتی مثبتت( بتا اضتطراب شتناختی و بتدنی         نشان دادند 

اکتنش منفتی بته    ورزشکاران همبستگی منفی و با اعتماد به خود آنهتا همبستتگی مثبتت، و   

ناکامل بودن )کمال گرایی منفی( با اضطراب شناختی و بدنی ورزشکاران همبستگی مثبت و 

با اعتماد به خود آنها همبستگی منفی دارد و ابعاد کمال گرایی می تواند تغييرات مربوط بته  

اضطراب رقابتی ورزشکاران را پيش بينی کنند. همچنين تلاش بترای کامتل بتودن از طریتق     

ویت احساسات شایستگی شخصی، تقویت قدرت مهار و مدیریت شرایط مسابقه و تمرکتز و  تق

دقت در اجرای فنون و مهارت های ورزشی، اضطراب شناختی و بدنی را کاهش و اعتمتاد بته   

خود را افزایش داد. در مقابل، واکنش منفی به ناکامتل بتودن، از طریتق تضتعيف احساستات      

هار و مدیریت شرایط مسابقه و اختلال تمرکز و دقتت در  شایستگی شخصی، تضعيف قدرت م

اجرای فنون و مهارت های ورزشی، اضطراب شناختی و بدنی را افزایش و اعتماد بته ختود را   

   کاهش داد.

بر اساس ابعتاد   رقابتدرپژوهش خود نشان دادند اضطراب  شو همکاران 1هرناندز-گونزالز

   است.  ینيب شيدر نوجوانان ورزشکار قابل پ یتاب آور

رابطته   روانشتناختی  یسرستخت درپژوهش خود نشان دادنتد  نيز  شو همکاران کلودیوس

 ورزشکاران دارد. رقابتبا اضطراب  یمعنادار

                                                 
1 González-Hernández 
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 یبتر استاس ابعتاد سرستخت     رقابتت اضتطراب  درپژوهش ختود نشتان داد    هم ایواسکویچ

 .است ینيب شيدر نوجوانان ورزشکار قابل پ یروانشناخت

بر اساس ابعاد تتاب   رقابتدرپژوهش خود نشان دادند اضطراب  شمکارانو ه 1تریگوروس

 است. ینيب شيدر نوجوانان ورزشکار قابل پ یآور

بتا اضتطراب    یذهنت  یسرسختدرپژوهش خود نشان دادند هم  2تزیساکویو ا نگستونیويل

 رابطه منفی دارد.  ورزشکاران  رقابت

 رقابتت ی و حتالت  یبا اضطراب صفت یکل ییکرد که کمالگرا انيبدرپژوهش خود  3استوبر

 و با آن رابطه ی منفی دارد.   در ارتباط است

رابطته   رقابتت درپژوهش خود نشان داد بين کمال گرایی منفتی و اضتطراب   نيز  ویلسون

 مثبت معنادار وجود دارد.  

روانشناسی روسی متخصص در ورزش  نظری را پيشنهاد داده است کته بتا    4یوری هانين

اضتطراب چنتدان مهتم     -در ارتباط است، در این نظریه شکل رابطته عملکترد   وارونه Uمدل 

یتتا « کتتارکردی»و « کننتتدهتستتهيل»نيستتت، بلکتته ستتطح و یتتا منطقتته اضتتطرابی کتته    

 باشد.برای عملکرد فرد است، مهم می« رير کارکردی»و « کنندهتضعيف»

کارکردی انجام مطالعاتی که در چارچوب نظری منطقه مطلوب  باید گفت طور خلاصهبه

تواند نسبتاً بالا، اضطراب مطلوب به مقدار زیادی فردی است و می شده نشان داده است که

  متوسط یا پایين باشد.

دهد که سطح اضطراب او در منطقه مطلوب بهترین عملکرد ورزشکار هنگامی رخ می

رد مطلوب هرگاه اضطراب قبل یا حين اجرای تکليف خارج از منطقه کارک اش باشد.فردی

اضطراب و یا الگوهای اضطراب  -فرد قرار گيرد عملکرد او مختل خواهد شد.رابطه عملکرد

 فرد است.حالتی برای تکاليف مشابه و متفاوت کاملاً فردی و منحصربه

                                                 
1 Trigueros 

2 Livingstone & Isaacowitz 

3  Stoeber 

4 Yorry Hanin 
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عقيده دارند که کمال گرایی قرار دادن استتانداردهای بستيار بتالا بترای      همکارانفلت و 

 باشد.رایش به ارائه ارزیابی های بسيار انتقادی از خود میعملکرد است که همواره با گ

افراد کمال گرا نه به خاطر ميل به پيشرفت و ترقتی، بلکته بته ختاطر تترس از شکستت       

برانگيخته می شوند. ترس موجب رفتار اجتنابی می شتود و رفتتار اجتنتابی پيوستته فترد را      

 ه ترس آور است اجتناب می نماید.گوش به زن، نگه می دارد و به موجب آن فرد از آنچه ک

و  ینو تعامتل بتا والتد    یدارند احتمالاً تجتارب دوره کتودک   یاظهار م هم یو پوکت مدی

بتر   ينته زم یتن در ا یسندگاننو ینسرسخت شود. ا يتشخص یكتواند منجر به  یم ياناطراف

 دارد.   يدمثبت رابطه تأک یجنبه ها

باشتد و   یفدر انجتام وظتا   فقيتت مو از تجتارب متنظم و   یتواند ناش یاحساس کنترل م

کودک به  یدر هنجار ها برا ييراتتجارب متعدد وتوام با تغ یقتوان از طر یرا م یمبارزه طلب

استترس   یعحف  سلامت در برابتر وقتا   ،سرسختی روانشناختی یژگیو يامدپ یكوجود آورد، 

 یتك عنتوان  کننتده سرستختی روانشتناختی بته      یلو تعتد  یاست و آثار واسطه ا یآور زندگ

 یعدهتد کته وقتا    یرخ م یزمان یآثار واسطه ا کند. یعمل م يماریدر برابر ب یمحاف  اساس

 .  يایندبه حساب ن یانبارچندان ز يجهنشوند و در نت یتلق یمنف يلیخ یرنج آور زندگ

 یبا افتراد  یسهشده است که افراد با سرسختی روانشناختی بالا در مقا يانب یهنظر یندر ا

 یتابی مثبت تر و قابل کنتترل تتر ارز   ااسترس زا ر یهایدادرو یين،روانشناختی پا با سرسختی

 یمنفت  یتابی کته در ارز  يزیولوژیکیف یها يختگیشود تا برانگ یامر باعث م ينکنند و هم یم

 .گردد یم ها منجر يماریشود و به بروز ب یم یجادها ایدادرو

به تعادل اوليه یتا رستيدن بته     معتقد است که تاب آوری نقش مهمی در بازگشت کامپفر

سطح بالاتر دارد و از این رو سازگاری مثبت و موافق در زندگی فراهم می کند در عين حتال  

کامپفر به این نکته اشاره دارد که سازگاری مثبت با زندگی هم می تواند پيامد تتاب آوری را  

       آوری بته تتاب    گی تعریتف و نگتاه فراینتدی   دسبب شود ولی ایتن مستئله را ناشتی از پييچت    

 .می داند
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 فصل سوم           

 یافته ها           

 

هتا استت. در قستمت    هتا و تحليتل داده  این فصل شامل دو قستمت عمتده توصتيف داده   

        هتای توصتيفی پرداختته   ها به توصيف متغيرهتا توستط توزیتع فراوانتی و آمتاره     توصيف داده

  .می شود ها پرداختهها به بررسی تئوری ليل دادهدر قسمت تح .می شود

  ..رفته است ( به کاررابطه دو متغير) پيرسونبرای بررسی تئوری  ها همبستگی 

  .شده است متغيری از رگرسيون استفاده ی بررسی رابطه چندبرا

 

 ی توصیفیهاشاخص
 یتاب آور ،شناختیروان یسرسخت ،مثبت ییکمال گراهای توصیفی متغیرهای شاخص 3-1جدول 

 رقابتاضطراب  و

 

 شاخص
 متغير

 انحراف معيار ميانگين

 12/3 42/25 رقابتاضطراب 
 26/5 24/11 مثبت کمال گرایی

 24/4 61/16 سرسختی روانشناختی
 14/4 12/53 تاب آوری

 
 یبررس مورد یرهایمتغ واتسون نیدورب و رنوفیاسم کلموگروف آزمون جهینت 3-2 جدول

 

 zره آما متغير
کلموگروف 
 اسميرنوف

سطح 
 معناداری

آزمون دوربين 
 واتسون

 13/1 16/4 52/4 رقابتاضطراب 
 12/1 11/4 12/4 مثبت کمال گرایی

سرسختی 
 روانشناختی

63/4 12/4 66/1 

 61/1 24/4 66/4 تاب آوری
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است فرض نرمال بودن متغيرهای مورد بررستی   45/4آنجاکه سطح معناداری بيشتر از  از

توان از آزمتون دوربتين واتستون    برای بررسی تئوری استقلال مشاهدات می شود.رفته میپذی

استت، تئتوری  تائيتد     5/2تا  5/1 با توجه به اینکه مقدار این آماره در بازه مجازاستفاده کرد. 

 بنابراین مشاهدات مستقل هستند.شود؛ می

 

 تئوری ها

 ورزشکاران رابطه وجود دارد. ابترقبا اضطراب  مثبت کمال گراییبين تئوری اول: 

 رقابتاضطراب  با مثبت ضریب همبستگی و سطح معناداری بین کمال گرایی 3-3جدول 

 

 متغيرها
 شاخص

 یمعنادارسطح  فراوانی ضریب همبستگی

با  مثبت کمال گرایی

 رقابتاضطراب 
32/4- 12 441/4 

 

يرسون بين دو متغير شود، ضریب همبستگی پکه در جدول فوق مشاهده می گونههمان

گيترد،  یمبر این اساس تئوری اول مورد تائيد قرار و  معنادار است 441/4در سطح  و - 32/4

 .دارد معکوس وجود رابطه رقابتاضطراب  با مثبت کمال گرایی بينبنابراین 

 ورزشکاران رابطه وجود دارد. رقابتبا اضطراب  بين سرسختی روانشناختیتئوری دوم: 

 رقابتاضطراب ی با روانشناخت ریب همبستگی و سطح معناداری سرسختیض 3-4جدول 

 

 متغيرها
 شاخص

 سطح معناداری فراوانی ضریب همبستگی

اضطراب با روانشناختی  سرسختی

 رقابت
36/4- 12 441/4 
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 يرمتغشود، ضریب همبستگی پيرسون بين دو گونه که در جدول فوق مشاهده میهمان

گيترد و بتر   تئوری دوم مورد تائيد قرار میو بنابراین  عنادار استم 441/4و در سطح  -4/ 36

 رابطه معکوس وجود دارد. رقابتبا اضطراب روانشناختی  این اساس بين سرسختی

 ورزشکاران رابطه وجود دارد. رقابتبا اضطراب  تاب آوریبين تئوری سوم: 

 ابترقاضطراب  با ضریب همبستگی و سطح معناداری تاب آوری 3-5جدول 

 

 متغيرها
 شاخص

ضریب 

 همبستگی
 سطح معناداری فراوانی

اضطراب  با تاب آوری

 رقابت
26/4- 12 441/4 

 

 يتر متغشود، ضریب همبستگی پيرسون بين دو گونه که در جدول فوق مشاهده میهمان

گيرد و بتر  یمتئوری سوم مورد تائيد قرار ین و بنابرا معنادار است 441/4در سطح  و - 26/4

 رابطه معکوس وجود دارد. رقابتبا اضطراب  تاب آوریساس بين این ا

اضتطراب   بتا  تتاب آوری  و یروانشناخت یسرسخت ،مثبت کمال گرایی بين: چهارم تئوری

 .دارد وجود رابطه ورزشکاران رقابت

تاب   و  یروانشناخت یسرسخت ،مثبت ییکمال گرا اساس بر رقابتتحلیل رگرسیون اضطراب  3-6جدول 

 یآور

بع من

 تغييرات

مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادی

ميانگين 

 مربعات

سطح  Fآماره 

 معناداری

R 2R 

 رگرسيون
 هايماندهباق
 کل

42/1231 

31/2462 

32/4444 

3 

61 

11 

61/643 

31/36 

61/11 441/4 34/4 42/4 

 

کمتر استت. رابطته    41/4از  3-6( در جدول 61/11) Fبا توجه به اینکه سطح معناداری 

گتردد و همچنتين   یمتائيد  چهارمای موردبررسی معنادار است و بنابراین تئوری بين متغيره
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 يلهوس به رقابتیانس متغير اضطراب درصد وار 2گفت که  توانمی آمدهدستبه 2Rبر اساس 

 گردد.یمتبيين  یو تاب آور یروانشناخت یسرسخت ،مثبت ییکمال گرا

 یو تاب آور یروانشناخت یسرسخت ،مثبت ییراکمال گضرایب رگرسیونی متغیرهای  3-7جدول 

 

ضرایب رگرسيونی  متغيرها در مدل

 استانداردشده

Beta آماره  خطای معيارt  سطح

 معناداری

 444/4 42/2 11/6 - 21/2 ثابت

 441/4 -32/2 31/4 -32/4 -21/4 سرسختی روانشناختی

 446/4 -11/1 22/4 -34/4 -24/4 مثبت کمال گرایی

 413/4 -42/1 34/4 -21/4 -12/4 تاب آوری

 

 مثبتت  کمتال گرایتی   (،441/4با توجته بته ستطح معنتاداری سرستختی روانشتناختی )      

 مثبتت  کمال گرایی توان گفت که سرسختی روانشناختی،، می(413/4) تاب آوری(، 446/4)

 را دارند. رقابتو تاب آوری، به ترتيب بيشترین قدرت تبيين اضطراب 
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 فصل چهارم           

 کلام آخر           
 

 .دارد وجود رابطه ورزشکاران رقابتاضطراب  با کمال گرایی بين: اول  تئوری

اضتطراب   بتا  مثبت کمال گرایی بين یافته های آماری تئوری  فوق را تایيد کرد، بنابراین

 . دارد وجود معکوس رابطه رقابت

موضتوعات   ی. ورزشکاران ممکن است برااست خوانهم علمی تحقيقات نتایج با یافته این

و ارتباطات نگران باشند؛ امتا بته    یمسائل مال دن،ید بيآس ن،یتمر یمانند برنامه ها یاريبس

 یعلتت، بررست   نيمنبع اضطراب ورزشکاران است و به هم نیرسد که مسابقه مهمتر ینظر م

 ك،یت رقابتت نزد  رد را،یت ت؛ زشناسان را جلب کرده است  از روان یاريتوجه بس رقابتاضطراب 

   .ابدی یکند و اعتمادبه نفس کاهش م یم دايپ شیاضطراب افزا

در اصل به عنوان تمایل پایدار فرد به وضع معيارهای کامل و دست نيتافتنی   ییکمال گرا

و تلاش برای تحقق آنها است که با ارزشيابی های انتقادی از عملکرد شخصی خود همراه می 

سطح بتالا امتا قابتل دستترس،      یبا استانداردهای شخص ،یانطباق ایمثبت  ییکمال گرا .باشد

مندی از عملکرد خود، جستتجو بترای    تیدر امور، احساس رضا یبه نظم و سازمانده شیگرا

 شود.  یبه پاداش های مثبت، مشخص م دنيبرای رس زشيدر امور و انگ یتعال

و  یختگت يبرانگ ،ینگرانت  ،یاآرامتترس و نت   ،ینيطور عبا احساس تنش به یحالات اضطراب

بتالا   رقابتت اشتخاص دارای اضتطراب صتفت     .شتود یخود مشخص مت  یعصب ستميس تيفعال

نتيجته درجتات بتالاتری از     مراتتب تهدیتدآميز درک نمتوده و در    را بته  رقابتهای  موقعيت

ص هتای ختا  کنند، اما واکنش اضطرابی که در موقعيتها تجربه میاضطراب را در آن موقعيت

  شود.ناميده می رقابتشود، اضطراب حالتی توليد می رقابت

ا ستعی در دستتيابی بته اهتداف و     ن نتيجته گرفتت کته کمتال گرایتی بت      بنابراین می توا

که باعث کاهش عملکرد فرد متی شتود رابطته معکتوس      رقابتمعيارهای مناسب با اضطراب 

ورزشتکاران رابطته    رقابتت راب بتا اضتط   مثبت ییکمال گرا نيبدارد و در نتيجه تئوری اینکه 

 تایيد می شود. وجود دارد
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 .دارد وجود رابطه ورزشکاران رقابتاضطراب  با روانشناختی سرسختی بين: تئوری دوم 

 گيردیقرار م يدتئوری دوم مورد تائ ینکرد و بنابرا یيدتئوری  فوق را تا یآمار یها یافته

   .دارد وجود معکوس رابطه رقابتب اضطرا با روانشناختی سرسختی بين اساس و بر این

 . است همخوان حاضر کتاب هاییافتهبا  تحقيقات نتایج

 یهتای زنتدگ   یدگيت چيهستتند و بتر پ   یهای زنتدگ  تيفعال ريدرگ قاًيافراد سرسخت عم

و بترای   ستتند ين یهدفمند استت، تماشتاگر منفعلت    شانيشوند. آنها معتقدند زندگ یم رهيچ

 .  رندیپذ یم تيولخود مسئ یمعنادار کردن زندگ

و معتقدند که  ندکن یم ريرا به عنوان تجارب معنادار تعب یزندگ دادهاییافراد متعهد، رو

 و فشتارها  بتا  مقابلته  توانتایی  . سرستختی دارد یهتدف کلت   كیآنها  یهای زندگ تيهمه فعال

 شکستت،  از پس آرامش کسب و حف  هدف، بر تمرکز ها، شکست و موانع از عبور ها،سختی

 رلبتة  را شتناختی روان سرستختی  ارلب،. جوییرقابت و رقابت بالای سطوح در باثبات ایاجر

 . نگيرد قرار پرفشار موقعيت تأثير تحت اجرا کهطوریبه اندکرده تعریف شدت و فشار بر مؤثر

 موفقيتت،  بترای  عتزم  افتزایش  نتيجتة  در هتا شکست از بازگشت و اوليه حالت به برگشت

 نيتز  و ختویش  سرنوشتت  کنتترل  در ختود  به پایدار اعتماد داشتن ت،شکس برابر در مقاومت

 افتراد  و شتناختی روان سرستختی  پایتة  هتای  ویژگی عنوان به زیاد ذهنی های مهارت داشتن

 یو روانت  یبه سلامت جسمان یبه طور مثبت یروانشناخت یسرسخت است. شده بيان سرسخت

 کند.   یم لیرس را تعداز است یناش یسلامت یمنف جیشود و نتا یمرتبط م

سرستخت،   ريت به تجربه استرس کمتری دارند و نسبت به افتراد ر  شیافراد سرسخت گرا

سرسختی روانشناختی، دارای ارتباط معکوس با هيجانات  .بهتری دارند یروانشناخت یستیبهز

منفی، از جمله رمگينی، اضطراب و احساس گناه است. طبق این پژوهش ها، افترادی کته از   

ی سرسختی کمتری برخوردار هستند، سطوح بالاتری از ویژگی های ناسالم شخصيتی و ویژگ

   .هيجانات منفی، از جمله رمگينی، اضطراب و احساس گناه را دارا هستند

بته نگتران    شیگترا  ایت  یورزش ژهیو طياز شکست در مح زيپره زهيانگ به رقابتاضطراب 

و  یسرستخت این می توان گفتت کته   گفته می شود. بنابر بودن درخصوص شکست در ورزش

رابطه معکتوس دارد و لتذا تئتوری دوم     رقابتبا اضطراب  هایمقابله با فشارها و سخت ییتوانا
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 ورزشتکاران رابطته وجتود دارد،    رقابتت با اضطراب  یروانشناخت یسرسخت نيبمبنی بر اینکه 

 تایيد می شود.

 .دارد وجود ابطهر ورزشکاران رقابتاضطراب  با تاب آوری بين: تئوری سوم

 قترار  تائيتد  متورد  ستوم تئتوری   بنتابراین  و کترد  یيتد تئوری  فوق را تا یآمار یها یافته

   .دارد وجود معکوس رابطه رقابتاضطراب  با تاب آوری بين اساس این بر و گيردمی

هتا   یستازد تتا جهتش وار از ستخت     یاست که فرد را قادر م یتيشخص یژگیو یتاب آور

از منظتر   .برسد یافتگیو نمو یینامطلوب به شکوفا طیو در برخورد با شرا بگذرد، متعادل شود

 یخودتصتور  ،یدرونت  یمهتارگر  ندماننتد مست   ییها یژگیافراد تاب آورمعمولا با و یتيشخص

  .شوند یم یو خودکارآمد یمقابله فعال، سرسخت ،ینيمثبت، خوش ب

هتا   یش وار از ستخت ستازد تتا جهت    یاست که فرد را قادر م یتيشخص یژگیو یتاب آور

  .برسد یافتگیو نمو یینامطلوب به شکوفا طیبگذرد، متعادل شود و در برخورد با شرا

 یرابطه مثبت معنادار است، بلکته بتا نشتانگرها    یدارا یبا سلامت روان ینه تنها تاب آور

 دارد.   یرابطه منف یسلامت روان یمنف یرابطه مثبت و با نشانگرها یمثبت سلامت روان

توانتد منجتر    یمهم است و عدم توجه به آن م اريورزشکاران، بس رقابتاضطراب  نیرابناب

 یمنفت  یعتاطف  تيوضتع  كیت از ورزش شود. اضطراب  یريمستمر و کناره گ یبه شکست ها

 شود.  یو دلهره م ینگران ،یاست که شامل احساس عصب

 تيت فعال كیت  یختگت يبدن همراه است. برانگ یختگيبرانگ ای یاضطراب با سطح فعال ساز

 دیشتد  جتان يتتا ه  قيت از خواب عم رهيزنج كیاست که در  یکل یو روانشناخت یکیولوژیزيف

 است.  رقابتمربوط به عملکرد  رزشکارو نیا یختگيمتفاوت است. سطح برانگ

به کنتترل ستطح    ازياز عملکرد، ورزشکار ممکن است ن نهيسطح به كیبه  یابيدست یبرا

راین تاب آوری یعنی توانایی مدیریت استترس و مشتکلات بتا    بناب اضطراب خود داشته باشد.

تتاب   نيب رابطه معکوس دارد. لذا تئوری سوم مبنی بر اینکه رقابتاضطراب در موقعيت های 

 تایيد می شود. ورزشکاران رابطه وجود دارد، رقابتبا اضطراب  یآور

اضتطراب   بتا  یتتاب آور  و یروانشناخت یسرسخت ،مثبت کمال گرایی بين: چهارم تئوری

 .دارد وجود رابطه ورزشکاران رقابت
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رابطه بين متغيرهتای متورد بررستی معنتادار     آمده در این کتاب  دست بر اساس نتایج به

 توانمی آمده دست به R2گردد و همچنين بر اساس یمتائيد  چهارم است و بنابراین تئوری

، سرستختی  مثبتت  کمتال گرایتی  يله وسه ب رقابتیانس متغير اضطراب درصد وار 2گفت که 

و تتاب   مثبت گرایی کمالگردد. سرسختی روانشناختی و یمی تبيين تاب آورروانشناختی و 

 دارند.  رقابتآوری به ترتيب بيشترین نقش را در تبيين اضطراب 

مثبت در  یسازگار ،یتاب آورفرد را به سمت اهداف مهم حرکت می دهد.  کمال گرایی 

 طیشترا  ایت هتا   بيدر برابتر آست   یداریت تنها پا ،یار است البته تاب آورناگو طیواکنش به شرا

باشد، بلکه شترکت   یخطرناک نم طیبا شرا ییارویدر رو یانفعال یو حالت ستيکننده ن دیتهد

 خود است.  یرامونيپ طيفعال و سازنده در مح

 طیدر شترا  ،یروانت  -یستت یتعتادل ز  یفرد در برقرار یدتوانمن ،یتوان گفت تاب آور یم

 شیو تشتو  ینگرانت  ت،يبتا احستاس عصتبان    یمنف یحالت عاطف كیاضطراب  .خطرناک است

پنداشت که اضتطراب   گونهنیا توانیم نیاست؛ بنابرا یجسم یختگيبرانگ ای تيهمراه با فعال

  .شودیقلمداد م دیشد یریپذكیاز تحر یندیعنوان حالت ناخوشابه

شتود؛  جویانه ورزشی ایجتاد متی  های رقابت، اضطرابی است که در موقعيترقابتاضطراب 

   دهد.رخ می رقابتهای باشد که بعنوان تابعی از موقعيتای از اضطراب میبنابراین شکل ویژه

بتا   یو تتاب آور  یروانشتناخت  یسرستخت  ،مثبت ییکمال گرا نيببنابراین می توان گفت 

کته سرستختی روانشناستی    و از آنجایی  وجود داردمعکوس ورزشکاران رابطه  رقابتاضطراب 

ها، تمرکز بتر  عبور از موانع و شکست ها،یمقابله با فشارها و سخت ییتوانا در زندگی انسان ها

 دارد. رقابتاست لذا نقش مهمتری در تبيين اضطراب هدف، 
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 پیشنهادات مولف

 ریپتذی تعميم تا شود مختلفی مخصوصا رير ورزشکاران اجرا هایدرگروه مشابه تحقيقات

 .یابد افزایش نتایج

 :که  کتاب بيان شداین در

     بنابراین پيشنهاد  وجود دارد.معکوس رابطه  رقابتبا اضطراب  مثبت ییکمال گرا ينب -1

یتی  کمتال گرا ورزشتکاران، ویژگتی شخصتيتی     رقابتت می شود به منظتور کتاهش اضتطراب    

گرایی بته ورزشتکار کمتك     تعدیل کمالورزشکاران بررسی، ارزیابی و تقویت شود و از طرفی 

نفستش افتزایش یابتد و     بته  قرار بگيرد و اعتمتاد  رقابتکند تا کمتر تحت تأثير اضطراب  می

 .شود گونه احتمال موفقيت بيشتر می بدین

بتا توجته بته     وجود دارد.معکوس رابطه  رقابتبا اضطراب  سرسختی روانشناختی ينب -2

را بته مربيتان    افزایش سرستختی های  راه شود که این پژوهش پيشنهاد می حاصله در نتایج

ش کنند اعتماد به نفتس ورزشتکاران   لاآموزش دهند تا مربيان با کمك روانشناسان ورزشی ت

 در وضعيت مناسب نگه داشته شود.  رقابتافزایش یابد و باعث شود اضطراب 

ر رابطه معکوس وجود دارد. تاب آوری سعی در تغييت  رقابتبا اضطراب  تاب آوری ينب-3

نيتز   ورزشتکاران روش تعبير و تفسير افراد مضطرب نسبت به خودشان و موقعيت ها دارد. در 

 رقابتت می تواند، در رفتع اضتطراب   تاب آوری ی را تجربه می کنند، آموزش الایکه اضطراب ب

 .مؤثر باشد
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 ((SCAT  رقابتپرسشنامه اضطراب 
لطفا جملات زیر را بخوانيد و مشخص کنيد که آیا شما هنگام رقابت در ورزش  به ندرت، گاهی 

 مت بزنيد.( مناسب ترین حالت خود را علا×اوقات یا معمولا چنين احساسی دارید و با علامت )

 .رقابت با دیگران یك لذت جمعی است -1

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 .قبل از رقابت نگران هستم -2

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 .قبل از رقابت نگرانم که خوب عمل نکنم -3

 معمولا به ندرت             گاهی اوقات            

 .هنگام رقابت ورزشکار خوبی هستم -4

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 در هنگام رقابت نگران اشتباه کردن هستم. -5

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 قبل از رقابت آرام هستم. -6

 مولابه ندرت             گاهی اوقات             مع

 تعيين هدف در رقابت مهم است.-1

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 قبل از رقابت دچار دلشوره می شوم. -1

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 دقيقا قبل از رقابت احساس می کنم که قلبم سریعتر از معمول می تپد. -2

 گاهی اوقات             معمولا  به ندرت           

 دوست دارم در بازی هایی رقابت کنم که انرژی بدنی زیادی نياز دارد. -14

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 قبل از رقابت احساس آرامش می کنم. -11

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 بی هستم.قبل از رقابت عص -12

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا
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 ورزش های تيمی هيجان انگيز تر از ورزش های انفرادی هستند. -13

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا

 هنگامی که می خواهم رقابت را شروع کنم عصبی می شوم. -14

 معمولا          به ندرت             گاهی اوقات   

 قبل از رقابت معمولا خيلی عصبی می شوم.  -15

 به ندرت             گاهی اوقات             معمولا                
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 پرسشنامه کمال گرایی

 عبارات

قم
واف

لاً م
ام

ک
قم 

واف
ی م

حد
تا

 

ه 
م ن

فق
وا

ه م
ن

ف
خال

م
 

فم
خال

ی م
حد

تا
 

فم
خال

لا م
ام

ک
 

 را تکاليفم که کنممی رضایت احساس زمانی اتنه من -1

 .آورم بدست عالی نتایج و باشم داده انجام نقص و عيببی

     

 حساس خيلی خودم مورد در دیگران هایتوصيه به من -2

 .هستم

     

 نباشد، هماهن، معيارهایم با اطرافيانم کار کيفيت وقتی -3

 .کنممی گوشزد آنها معمولا به

     

      .هستم منظمی العادهفوق آدم من -4

 بررسی دقت به را هاحل راه همه گيریتصميم از قبل -5

 .کنممی

     

      .شد خواهم کوچك دیگران نظر در کنم اشتباه اگر -6

 همه در من که دارند اصرار والدینم کنممی احساس -1

 .باشم موفق هازمينه

     

 کنم، کسب کامل و عالی تایجن نتوانم کاری انجام در اگر -1

 .ماندمی باقی ذهنم در آن، از حاصل ناراحتی زیادی مدت

     

 و کامل نتایج به رسيدن برای را خود نيروی تمام من -2

 .کنممی صرف نقصبی

     

 ارلب کنممی مقایسه دیگران با را خود کار نتایج وقتی -14

 .کنممی لياقتیبی احساس

     

 انجام خواهم،می که کيفيتی با را کارها رافيانماط وقتی -11

 .شوممی ناراحت دهندنمی

     

 قرار خودش سرجای باید هرچيزی که دارم اعتقاد من -12

 .بگيرد

     

 کارهایم برای ریزیبرنامه صرف را وقتم از بخشی من -13

 .کنممی

     

 خيلی خورممی شکست تکليفی انجام در وقتی -14

 .کنممی مندگیشر احساس
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ک
 

 موفقيت و اهداف به که دارند انتظار من از والدینم -15

 .برسم بالاتری خيلی

     

 انجام که هستم کارهایی نگران مواقع بيشتر در من -16

 .بدهم انجام باید یا امداده

     

      .کنم رها کاره نيمه را کاری توانمنمی من -11

 برایم خيلی کارهایم به نسبت دیگران العمل عکس -11

 .است مهم

     

 بهانه بعد و کنندنمی کار خوب که هایآدم از من -12

 .آیدمی بدم کنند،می تراشی

     

      .هستم مرتبی و منظم آدم که کنممی فکر -24

      .گيرممی بسيار کردن فکر از بعد را هایمتصميم ارلب -21

      .شوممی ناراحت خيلی کنممی اشتباه وقتی -22

      .شوندمی راضی من از سختی به والدینم -23

 آن تمام کنممی احساس بزند سر من از اشتباهی وقتی -24

 .است شده خراب روزم

     

      .باشم بهترین هایزمين هر در باید کنممی فکر -25

 از و کرده تایيد کارهای دیگران دارم دوست هميشه -26

 .کنند تعریف من

     

      .کنممی انتقاد دیگران از ارلب من -21

      .باشم منظم و مرتب هميشه دارم دوست -21

 که گيرممی تصميم بعد کنممی فکر خوب اول هميشه -22

 .باشم هدفی چه دنبال و کنم چکار

     

 کنی،می اشتباه بگوید من به کسی و کنم اشتباه اگر -34

 .کنممی ارزشیبی احساس

     

 و تحصيلی پيشرفت به که دارند انتظار من از والدینم -31

 .برسم بالایی شغلی

     

      بدهم، انجام ایبيهوده کار یا بزنم معنی بی حرف اگر -32
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 .شوممی ناراحت و کنممی فکر آن به روز تمام

      .یابم دست مطلوبی خيلی نتایج به دارم انتظار خودم از -33

      .کنم اشتباه خواهمنمی زیرا ميزنم حرف کم خيلی من -34

      .کندمی عصبانی خيلی مرا اطرافيانم شلختگی و تنبلی -35

      .دارممی نگه مرتب و تميز را خود اتاق ارلب -36

 ریزیبرنامه زیادی مدت ابتدا عملی هر انجام از قبل -31

 .ریزممی نقشه و کنممی

     

 سایر دیگران نشوم موفق ایزمينه در اگر کنممی فکر -31

 .گرفت خواهند نادیده نيز را هایمموفقيت

     

 را کارها باید که کنممی احساس بيشتر روز به روز -32

 .دهم انجام تردرست

     

 ناراحتی توانمنمی زند،می سر من از اشتباهی وقتی -44

 .کنم بيرون ذهنم از را آن از حاصل

     

 نحو بهترین به باید را کاری هر کنممی احساس من -41

 .دهم انجام

     

 مورد در دیگران که هستم مسئله این دلواپس ارلب -42

 .کنندمی فکر چطور من

     

 کنند،می اشتباه دقتی بی روی از اطرافيانم وقتی -43

 شوممی عصبانی و دهممی دست از را خود تحمل

     

 را آن بلافاصله کنم،می استفاده زیچي از وقتی -44

 .باشد مرتب چيز همه تا گذارممی سرجایش

     

 چگونگی مورد در زیادی مدت ابتدا عملی هر از قبل -45

 .کنممی فکر آن انجام

     

      .خوردن شکست یعنی کردن اشتباه من نظر از -46

 کنندمی وارد من بر زیادی فشار والدینم می کنم حس -41

 .شوم موفق من تا

     

      ویژه به ام، داده انجام که کارهایی به ارلب من -41
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 .کنممی فکر امکرده که اشتباهاتی

 خوب مرا هایحرف مردم، که ترسممی ارلب من -42

 .کنند برداشت بد و نفهمند

     

 و ناراحتی احساس من کنندمی اشتباه اطرافيانم وقتی -54

 .کنممی ناکامی

     

      .است منظم و مرتب وسایلم سایر و کمد -51

      .گيرمنمی تصميم قبلی تفکر بدون و یکباره من -52

      .است حماقت نشانه کردن اشتباه من نظر به -53

 کاملی آدم که دارند انتظار من از والدینم کنممی حس -54

 .کنم عمل عالی هازمينه همه در و باشم

     

 که کنممی فکر دائم کنممی شروع را کاری وقتی -55

 .دهم انجام بهتر را کار آن توانممی چطور

     

      .است مرتب و منظم اوقات ارلب من مطالعه محل -56

 کنممی حس زند، می سر من از بزرگی اشتباه وقتی -51

 .هستم دردنخوری به آدم که

     

 باید من شده که هرقيمتی به که دارند عقيده والدینم -51

 .کنم کسب را نتایج و ها نمره بهترین

     

 من مورد در دیگران که موضوعم این نگران هميشه -52

 .کنندمی قضاوت چطور
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 پرسشنامه سرسختی روانشناختی
اصلا  عبارات

صحیح 

 نیست

تاحدودی 

صحیح 

 است

تقریبا 

صحیح 

 است

کاملا 

صحیح 

 است

از خواب بيدار می شوم تا زندگيم را از .ارلب روزها با شوق 1

 جایی که در روز قبل ناتمام مانده ادامه دهم. 

    

     .در کارم تنوع و گوناگونی را دوست دارم.2

.بيشتر اوقات روسا یا اشخاص مافوق بته حترف هتای متن     3

 گوش می دهند.

    

.برنامه ریزی به موقع موجب جلوگيری از بروز بيشتر 4

 آینده خواهد شد.مشکلات در 

    

     .رالبا احساس می کنم که با انجام اعمال امروز خود 5

می توانم روند اتفاقاتی را که ممکن است فردا رخ دهد تغيير 

 دهم. 

    

.ازاینکه مجبور شوم در برنامه روزانه ام تغييری ایجاد کنم 6

 احساس ناراحتی می کنم.

    

     دهم تلاش هایم  .عليررم کوشش هایی که انجام می1

 بی ثمر می ماند.

    

. این تصور که ازکارکردن به شورو هيجان درآیم برایم 1

 مشکل است.

    

. عليررم انچه انجام ميدهيد شيوه های امتحان شده که 2

قبلا صحت خود را به اثبات رسانده اند هميشه بهترین ها 

 هستند. 

    

است عقيده  .احساس می کنم اکثراوقات ريرممکن14

 همسرم را درباره چيزی تغيير دهم. 

    

.اکثر کسانی که برای امرارمعاش کار می کنند صرفا 11

 زیرنفوذ روسای خود هستند.

    

. اگر تصویب قوانين جدید به پایمال شدن درآمد شخص 12

 منجر شود نباید چنين قوانينی وضع گردد.

    

       د را از دست . با ازدواج و بچه دارشدن آزادی خو13
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 خواهيد داد.

. هراندازه که سخت کارکنيد اهميتی ندارد زیرا به 14

 نظرمی رسد شما هرگز به اهداف خود نخواهيد رسيد.

    

. برای یك قضاوت قابل اعتماد می توان به نظرکسی 15

 متکی بود که به ندرت عقاید خود را تغيير دهد. 

    

   رار استت اتفتاق بيفتتد    . من معتقدم در زندگی هرچته قت  16

 می افتد و این چنين تقذیر شده است.

    

. هراندازه که شما در کارتان تلاش کنيد بی فایده 11

 است.زیرا فقط روسا هستند که از تلاش شما بهره می برند.

    

. من دوست ندارم با کسانی صحبت کنم که در بيان 11

 منظور خود ابهام دارند.

    

ی زیاد بی فایده است چرا که هيچ گاه چيزی . رالبا سع12

 درست از آب درنمی آید.

    

     . مهيج ترین چيز برای من خيالبافی های من است.24

. من به سوال هيچ کس پاسخ نمی دهم مگراینکه منظور 21

 او برای من روشن شده باشد.

    

. وقتی برنامه ای طرح می کنم اطمينان دارم که از عهده 22

 جام آن برخواهم آمد.ان

    

     . من واقعا مشتاق کارم هستم.23

. وقتی مشغول انجام کاری هستم اگر در همتان زمتان از   24

 من بخواهند کار دیگری انجتام دهتم از ایتن بابتت ناراحتت      

 نمی شوم. 

    

. وقتی در حين انجام کاری بوده و یا وظيفه ای دشوار 25

زمان از دیگران کمك مواجه شوم می دانم که در چه 

 بخواهم.

    

. برایم هيجان انگيز است که درباره خودم چيزهایی 26

 بدانم.

    

. دوست دارم با کسانی باشم که رفتارهای ريرقابل پيش 21

 بينی دارند.

    

    . رالبا برایم دشوار است که نظر دوست خود را درباره 21
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 چيزی تغيير دهم. 

ردی آزاد هستم صرفا مرا دستخوش . این تصور که من ف22

 ناکامی و ناراحتی می کند.

    

. از این که مسئله ای ريرقابل پيش بينی زندگی روزمره 34

 ام را مختل کند آزرده خاطر می شوم.

    

. وقتی اشتباهی را مرتکب شوم می دانم برای جبران آن 31

 کاری از من ساخته نيست.

    

دن زیاد در انجام کار . احساس می کنم تلاش کر32

 ضرورتی ندارد زیرا در نهایت تفاوتی ایجاد نمی کند.

    

. به مقررات احترام می گذارم از این جهت که مقررات 33

 راهنمای من هستند.

    

. یکی از بهترین راه های مواجه شدن با مشکل این است 34

 که صرفا درباره آن فکر نکنيم.

    

رزشکاران از ابتدا برای این کار به . من معتقدم بيشتر و35

 دنيا آمده اند.

    

. دوست ندارم مسائل نامشخص و ريرقابل پيش بينی 36

 باشند.

    

. کسانی که تلاش خود را می کنند باید کاملا تحت 31

 حمایت مالی جامعه قرار گيرند.

    

بيشتر عمرم را صرف انجام کارهایی کرده ام که هيچ 31 

 ند. معنایی ندار

    

     . بيشتر اوقات واقعا نمی دانم چه عقاید یا افکاری دارم.32

از دید من نظریه هایی که دقيقا مبتنی بر حقایق نيستند 44

 بلا استفاده اند.

    

. به نظم کارهای معمولی به حدی کسل کننده اند که 41

 ارزش انجام دادن ندارند.

    

وند رالبا برای عصبانی . وقتی دیگران ازدستم عصبانی ش42

 شدن دليل درست و حسابی ندارند.

    

. هرگاه در روند کارهای من تغييری ایجاد شود ناراحت 43

 می شوم.
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. من به سختی می توانم گفت کسانی را که می گویند 44

 کارشان برای جامعه ارزشمند است باور کنم.

    

باشند برای  . من معتقدم اگر کسی قصد آزار مرا داشته45

 جلوگيری از آن رالبا کار چندانی نمی توانم انجام دهم.

    

     . بيشتر روزها زندگی برایم چندان جالب نيست.46

   . معتقدم کسانی را کته راجتع بته حرمتت فتردی ستخن       41

 می گویند صرفا قصد دارند دیگران را تحت تاثير قرار دهند.  

    

م رالبا برای آن دليل . وقتی درکارم مواخذه می شو41

 موجهی نمی یابم.

    

. می خواهم اطمينان داشته باشم که به هنگام پيری 42

 کسی از من مراقبت خواهد کرد.

    

      . ایتتن سياستتت متتداران هستتتند کتته زنتتدگی متتارا اداره  54

 می کنند.
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 پرسشنامه تاب آوری
 و کند می صدق شما درباره چقدر زیر عبارات از یك هر کنيد لطفا مشخص پاسخگویی برای

 در جدول علامت بزنيد.  شدت حسب بر را خود مناسب ترین گزینه مورد نظر

 کاملا عبارات ردیف

 درست

 به

 درتن

 گاهی

 درست

 اغلب

 درست

 کاملا

 درست

 تتوانم  می دهد، می رخ تغييری وقتی 1

 .کنم سازگار آن با را خودم

     

 رابطتته کتته هستتت نفتتر یتتك حتتداقل 2

 زمتتان در او بتتا ام صتتميمی و نزدیتتك

 .کند می کمك من به استرس

     

 مشتکلاتم  برای روشنی حل راه وقتی 3

 توانتد  متی  تقتدیر  گتاهی . ندارد وجود

 .کند کمك

     

 راهم سر که چيزی هر برای توانم می 4

 .بيندیشم ای چاره گيرد، می قرار

     

 ام هداشت گذشته در که هایی موفقيت 5

 اند کرده ایجاد من اطمينانی در چنان

 مشتکلات  و هتا  چالش با توانم می که

 .کنم برخورد رو پيش

     

 شتوم  متی  رو بته  رو مشتکلی  با وقتی 6

 دار خنتده  هتای  جنبته  کنم می سعی

 .ببينم هم را ها آن

     

 موجتب  استترس  بتا  آمتدن  کنار لزوم 1

 .شود می شدنم تر قوی

     

 دیگتر  و صدمه يماری،ب از پس معمولا 1

 .گردم می بر اولم حال به ها سختی

     

 بتدی،  یتا  ختوب  اتفاق هر در معتقدم 2

 .است نهفته مصلحتی

     

        را تتتلاش بيشتتترین کتتاری هتتر در 14

 .ندارم کاری هم نتيجه به و کنم می

     

www.takbook.com



      121      هارم     فصل چ    

 

 

 توانم می موانع، وجود ررم به معتقدم 11

 .یابم دست اهدافم به

     

       کننتتده نااميتتد اوضتتاع وقتتتی حتتتی 12

 .شوم نمی مأیوس شود می

     

      بحتتتران، و زا استتتترس لحظتتتات در 13

 کجتا  بته  گترفتن  کمك برای دانم می

 .کنم مراجعه

     

 از را تمرکتزم  هستم فشار تحت وقتی 14

        فکتتر درستتت و دهتتم نمتتی دستتت

 .کنم می

     

 را مشتکلاتم  ختودم  دهتم  می ترجيح 15

 همته  دیگتران  کته  ایتن  تتا  کتنم  حل

 .بگيرند را ها تصميم

     

 دلسترد  راحتتی  به بخورم شکست اگر 16

 .شوم نمی

     

 زنتدگی  مشکلات و ها چالش با وقتی 11

 را ختود  کتنم،  متی  نترم  پنجه و دست

 .دانم می توانا فردی

     

تصتميمات   تتوانم  می لزوم صورت در 11

 ار دیگتران  کته  بگيترم  ای ريرمنتظره

 .دهد قرار تأثير تحت

     

 ناخوشتتایندی احساستتات تتتوانم متتی 12

 .کنم کنترل را خشم و ترس رم، چون

     

 گتاهی  زندگی، مشکلات با برخورد در 24

 و حتدس  اساس بر صرفا شود می لازم

 .کنم عمل گمان

     

 هدفمند نيرومند حس یك زندگی در 21

 .دارم

     

 رلکنتت  ام زنتدگی  بتر  کتنم  می حس 22

 .دارم
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      .دارم دوست را زندگی های چالش 23

 رو، پتيش  موانتع  گرفتن نظر در بدون 24

 .کنم می تلاش هدفم به رسيدن برای

     

      ختتود بتته هتتایم پيشتترفت ختتاطر بتته 25

 .بالم می
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