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 شگفتاریپ
1یورزش شناسیروان

 پاسخ نمودن فراهم یجستجو در که است ورزش علم از یاشاخه 

 کهییازآنجا ت.اس ورزش طهیح در یانسان رفتار هاینهیزم در مختلف سؤالات به

 مطالعه زین یورزش شناسیروان موضوع طبعاب ،دپردازمی رفتار مطالعه به شناسیروان

 تا یدبستان کودک کی یحرکت تیفعال از ابعاد تمام در یورزش ایهتیفعال و حرکات

  .دباشمی کیالمپ و یجهان مسابقات

 حالنیباا است شده شناخته شیپ سال نیچند از ورزش در یروان مسائل تیاهم اگرچه

 و علاقه ریاخ هایدهه خلال در و باشدمی جوان اریبس یدانش هنوز یورزش شناسیروان

 هاتلاش تمام بتداا ت.اس افتهی یریگچشم شیافزا «2یشناخت یورزش شناسیروان» به توجه

 شده متحول روند نیا ریاخ هایسال در اما بود قهرمان مردان به معطوف طهیح نیا در

 در کنندهشرکت افراد برجسته و یاحرفه مرد و زن قهرمانان یورزش شناسیروان و است

 شناسیروان هدف یعبارت به .ددهمی قرار توجهمورد زین را یارحرفهیغ هایتیفعال

  ت.اس بزرگسالان تا نوجوانان از یسن هایرده تمام در ورزشکاران به کمک یورزش

 به کمک یبرا یورزش شناسیروان دانش از ورزش یولوژیزیف متخصصان امروزه

 نسبت خود ترس بر هاآن تا کنندمی استفاده یقلب یبازپرور هایبرنامه در کنندگانشرکت

 یشناختروان دانش از استفاده با نیهمچن علمانم د.کنن بهغل نیتمر شروع و یریازسرگ به

 خود متعلمان به ،دنشومی اجرا بودبه باعث که را یطیمح راتیتأث به توجه وهیش یورزش

 یسو از مثبت تجارب کسب از نانیاطم یبرا جوانان هایمیت اندرکاراندست .دآموزاننمی

 سطوح تمام در انیمرب تاًینها و؛ رندیگمی رهبه یورزش شناسیروان زا ن،جوا رانورزشکا

 ،یذهن سازیریصوت ن،جایه کنترل همچون یورزش شناسیروان هایکیتکن از

                                                      
1.sport psychology 
2. cognitive sport psychology 



شان یهاااجر دنیبخش تکامل در را ورزشکاران تا رندیگمی کمک زشیانگ و ینیگزهدف

 یاجرا در یروان هایمهارت حثب ،یورزش شناسیروان علم شرفتیپ با کنونا د.دهن یاری

 تیاهم به قبلاً کهیدرحال و است شده برخوردار ییبسزا تیاهم از یورزش هایدعملکر

 توجه یروان سازیآماده بر شتریب هرچه قهرمانان وزهامر شدمی دیتأک یجسمان سازیآماده

 بزرگ هایمیدان در یوقت که است آن از یحاک آنان شده کسب جاربت .دکننمی دیتأک و

 یروان یگآماد رانجامس ،دپردازنمی رقابت به یجسم لحاظ به ترازهم یقهرمانان با

  د.ز خواهد رقم نیطرف از یکی نفع به را یروزیپ

 طول در آن تدارک ضرورت و ورزشکاران یروان سازیآماده هایبهجن به زین برتر انیمرب

 .ددهنمی اختصاص یروان سازیآماده به را یآمادگ برنامه از یبخش و؛ اندواقف ناتیتمر

 نظر به که است گرفته قرار غفلت مورد یادیز حدود تا یروان سازیمادهآ ن،یا وجود با

 یروان سازیآماده یچگونگ در انیمرب یآگاه فقدان غفلت نیا علت نیترعمده درسمی

 به تواندیم ورزش که پندارندمی نینچ ورزش اننظرصاحب .دباشمی ورزشکاران

 گرانید با ارتباط یرقرارب ک،سلو حوهن ،نفسبهاعتماد ،یگر اراده قدرت جوان کنانیباز

 به هاتیقابل نیا که میدانمی امروزه یول اموزدیب را مشکل هایهدف به دنیرس بهتجر و

 آموزش تحت ورزشکار نکهیا مگر ابندینمی رشد و دهینرس حداکثر به یخودبهخود طور

31یروان هایمهارت نیتمر و
  د.ریگ قرار 

 هایمهارت شیپ سال پنجاه که دارند قرار یانقطه همان در یروان هایمهارت اکنون

 همچون یروان هایمهارت که ابندی دست اعتقاد نیا به دیبا انیمرب داشتند قرار یجسمان

  د.نشو داده آموزش یعلم و یاصول طور به دیبا و اندکسب قابل یجسمان هایمهارت

 نژاد یرازق محمد

                                                      
1. psychological skills 





 

 

 بری درآمد شل: پیاو فصل
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 مقدمه
 طراباض و یافسردگ رینظ یمنف جاناتیه بر شتریب ستمیب قرن در شناسیروان علم

 بوم رنظ از سلامت فیعرت .یستیزبهی، شاد مانند مثبت جاناتیه بر تا است افتهیتمرکز

 یتلق ونهمارگیب علائم و یروان هاییماریب قدانف با مترادف 2001 سال در او همکاران و

 و ستا شده دیتاک آن مثبت بهجن از سلامتبه بعد به 1980 دهه از کهیدرحال است شده

 طیشرا از یجتماعا - یوانر - یستیز لحاظ به که دشومی شناخته سلامت واجد یفرد

 (. 1398سیف، ) باشد برخوردار ینیمع

 هاییژگیو و تیشخص مختلف هایبهجن یبررس منظورهب ورزش شناسیروان

 هیاول تقایتحق از یاریبس که رات، چاس گرفتهشکل یورزش مسابقات در هاکنندهشرکت

 داکردنیپ نبالد به یورزش شناسانروان .تاس بوده نهیزم نیا در ورزش شناسیروان

 ردب یپ 1984 سال در شرد، فیانبوده یورزش هایتیفعال و یتیشخص صفات نیب یارابطه

 او یورزش رفتار و عملکرد و ورزشکاران تیشخص یرو مطالعه هزار از متجاوز که

 یپاسخ نبالد به و ساختند مطرح را یسؤالات خود مطالعات در محققان .تاس گرفتهانجام

 د: انبوده سؤالات نیا یبرا

 ؟ است متفاوت ورزشکار ریغ با ورزشکار تیشخص ایآ 

 سطح از یورزش رشته درهمان یمبتد ورزشکاران اب ماهر ورزشکاران ایآ 

 ؟ برخوردارند یمتفاوت یتیشخص

 ؟ دشومی یتیشخص صفات رییتغ باعث ورزش ایآ 

  شرکت ینیمع رشته در ژهیو یتیشخص صفات خاطرداشتنبه افراد که نیا ای 

 ؟ کنندمی

 ریتأث تیشخص تکامل و رشد در یاجتماع و یتیترب دهیپد کی عنوانبه ورزش ایآ 

 ؟ دارد



 یورزش یروانشناس 12

 یت، نام حساس، اییگراکمال همچون هایییژگیو در یورزش هایتیفعال ایآ

 نیمواز و تیعای، راجتماع یازگارن، سبود یابتکار و یاجتماع هایرفتار

های زمیکانی، مزیگرمردم لاتیتما و یرعادیغ فکار، ایخودپنداری، اخلاق

 هایتیفعال وگیری هگوش و دلهره و ترس و شیشو، تسوءظن و ینیدبی، بدفاع

 ؟ دارد ریتأث یاجتماع سنن خلاف

 شکل یزندگ لیاوا از افراد تیشخص اگرچه که ندشومی مطرح لیدل نیا به سؤالات نیا

 سال در یدمهابا و یاحری. شود اصلاح و افتهیرییتغ یبعد تجارب با تواندمی یول ردیگمی

 و قاءی، بروان و یجسم تسلام از افراد یبرخوردار ازآنجاکه کردند انیب 1392

 افراد که یتیشخص اتیخصوص شناخت لذا کندمی نیتضم را جامعه کی ییخودشکوفا

 یمهم نقش سازدمی زانیگر آن از ای لیمتما یاجتماع و یورزش هایتیفعال انجام به را

  .ددار یداشتبه و یتیترب هایگیریمیتصم در

 یگرینظام فنون و هاافتیره همان انیربم از یاریبس دنویسمی خود کتاب در انشل مارک

 یحت و ندرفتمی بکار شیپ هایدهه در که برندمی کار به ورزشکارانشان ختنیانگ یبرا را

 هایمهارت آموزش از یورزش هایمهارت جادیا در اریبس هایساعت صرف وجود با

  .دنزنمی سرباز ورزشکارانشان به یروان

 یتیشخص هایضعف و هاییتوانا شناخت 1380 سال در یمشهور نظر طبق نیبنابرا

 عرف و قوت نقاط تیتقو یبرا تا کندمی کمک ما به و است یضرور اریبس ورزشکاران

  میکنریزی برنامه یتیشخص ضعف نقاط

 هایمهارت شامل که است قاطعانه رفتار ای وجود ابراز یتیشخص هاییژگیو نیا از یکی

 آن اهداف از و است یاجتماع و یفردنیب روابط در رمؤث و دیمف یرکلامیغ و یکلام

 شیافزا یبرا را یفعال روش اد، مباشمی افراد نیب در یروابط و یسمی، جروان سلامت
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 مستقل طور به یزندگ یعیطب طیمح در بتوانند تا میکنمی یمعرف افراد در وجود ابراز انمیز

  .دکنن استفاده آن از و کرده عمل

 یتنوعم موضوعات یبررس و مطالعه به ایدن سراسر در یمختلف لاتیتشک و نیمحقق امروزه

 جامعة توسط یورزش شناسیروان مثالعنوانبه .دپردازنمی یورزش شناسیروان قالب در

 سه در (NASPSPA) یشمال یکایامر در یبدنتیترب و یورزش تیفعال یبرا شناسیروان

  .تاس شده یبندمیتقس نةمختلفیزم

 یریادگی در مؤثر واملش، عورز و یحرکت هایمهارت یریادگی اصول یحرکت یریادگی در

 یریادگی بادررابطه هاآن تیاهم و یروان و یاجتماع عوامل ناختی، شحرکت هایمهارت

 یورزش هایمهارت یریادگی در زشیانگ و بازخورد نقش و یحرکت هایمهارت

  .دریگمی قرار موردمطالعه

ن، ورزشکارا تیشخص همچون یوضوعاتیت، مشخص و یماعاجت شناسیروان در

 و؛ باشدمی مدنظر یروان یآمادگ و یروح طیشرا کنترل و اضطراب سترسی، ارخاشگرپ

د، شر در طیمح و یارث عوامل قشد، نرش مختلف راحلی، محرکت تکامل و رشد در تاًینها

 کودکان یبرا یحرکت یزیربرنامه و یادراک و یجسمان هایییوانات، تحرکا یتکامل وندر

 دودسته هب را یورزش شناسانروان (1999) ولهامف(. 1984ین، لامارت) باشدمی مطرح

 یورزش شناسانروان است معتقد وا .یتیترب و ینیبال یورزش شناسانروان :دکنمی میتقس

یی، گراشونتی، خاهیتغذ یختگیرهمبه همچون مسائل بادررابطه عملکردشان ینیبال

 یتیربت یورزش شناسانروان اما است یدرمانروان و دیشد یفسردگیت، اشخص یگشفتآ

 یآمادگ و نفسبهاعتمادز، مرکش، تزینگی، اذهن یرسازیصوی، تنیچ هدف همچون یمسائل

 (. 1991م، فولها) کنندمی یریگیپ ورزشکاران بادررابطه را یذهن
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 یورزش شناسیروان مفهوم
 و داده لیتشک را شناسیروان دانش ژةیو کاربرد اردمو از یکی یورزش شناسیروان

 و استرس نترلک ،شزینگا ،یاجتماع یروان واملع ت،یشخص همچون یموضوعات

 و یریادگی لازمة که یروان هایمهارت ریسا و نفسبهاعتماد ،یحرکت موزشآ ب،اضطرا

 به .ددهمی قرار مطالعه و یبررس مورد را باشدمی یحرکت هایمهارت مطلوب یاجرا

 ریتأث انمیز نییتع یحرکت هایتیفعال و ورزش در یفرد رفتار مطالعة گرید یعبارت

 ةیلاو اتیتجرب یاثرگذار تیفیک نییتع و یحرکت هایتیفعال یرو بر یروان هایرفاکتو

 یورزش شناسانروان موردتوجه که هستند یوضوعاتم ،یروان عوامل یرو بر افراد یحرکت

 بادررابطه باارزش و دیمف اطلاعات افتنی یپ در یورزش شناسانروان نیابنابر؛ ردیگمی قرار

 د. باشنمی یمیت و یانفراد هایروش بهجن دو هر در افراد یورزش هایتیفعال سطح بودبه

 به رشته نیا از «یبدنتیترب و یورزش شناسیروان ییاروپا ونیفدراس» که یفیتعر

 شرح نیا به .دپردازمی آن یاصل هایقسمت و یکل هایهدف شرح به ت،اس آوردهعمل

 مطالعة به دانش نای ،«دباشمی خود به مخصوص موضوع یدارا یورزش شناسیروان» که

 گونهیباز هایتیفعال و یورزش سابقاتم ،یبدن ناتیتمر انیجر در او حرکات و انسان

 نیا ثرمؤ جیتان ک،یژنت مختلف سطوح یورزش شناسیروان .دپردازمی آزاد یهوا در

 فرادا نیپراستعدادتر و نیتریوق ،ینترفیضع در آن ریثتأ و گروه و فرد در هاتیفعال

 س،)توما رددا نظر در را ورزش و یبدنتیترب و یرکتح - یروان هاینهیزم تمام در

  (.2018 د،مونیر
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 یملع یورزش شناسیروان د:معتقدن نهیزم نیا در (1984) 5وچرب آ.چارلز و 4تس آ.دبور

 جهت افراد به کمک یبرا یامداخله هایدراهبر و یشناخت یابیارز یهاکیتکن از که است

  (.2017 آ، ارلزچ ر،وژب آ،دبور وست) کندمی استفاده برتر یاجرا به لین

 یریادگی در شناسیروان هایافتهی و اصول کاربرد را یورزش شناسیروان زاده ینماز دکتر

 داندمی یبدنتیترب و ورزش شئون ةیکل در انسان یجنبش هایررفتا و یورزش هایمهارت

  (.1398 ا،ین ین)رحما

 رفتار مطالعة تیاهم به یورزش شناسیروان که کندمی اظهار (1995) 7نبرگیو و 6گولد

 را هاییدستورالعمل و اصول یورزش شناسانروان و پردازدمی نیتمر و ورزش در افراد

 و هاورزش در شرکت هتج ن،خردسالا و بزرگسالان به کمک یبرا توانندمی انیمرب که

 که معتقدند هاآن. دکننمی شخصم د،دهن قرار مورداستفاده ناتیتمر از یسودمند

  د:دارن مهم هدف دو یورزش شناسانروان

  د.افرا یجسمان عملکرد بر یروان عوامل ریتأث یچگونگ آموزش(1

 یروان هایبهجن شرفتیپ باعث چگونه هاورزش در مشارکت که موضوع نیا به بردنیپ(2

  .شودمی بودن خوب احساس و یلامتس ت،یشخص

 یورزش میت با ورزشکار کی ای یورزش شناسروان کهینگامه ،دکننمی انیب انیپا در و

 یروان هایمهارت ینیتمر برنامة کی قالب در را اشبرنامه وا ،دکنمی کار به شروع

 زمانهم طور به تا کندیم کمک ورزشکاران به برنامه نیا که دینمامی یزیرطرح

  (.1995 د،)گل دهند شیافزا را خود یجسمان و یروان هایمهارت

                                                      
4 - Deborah A. Wuest 
5 - Charles A. Bucher 
6 - Gould 
7 - Weinberg 



 یورزش یروانشناس 16

 یروان هایمهارت 
 از یورزش هایدعملکر یاجرا در یروان هایمهارت بحث شناسیروان علم شرفتیپ با

 یجسمان یسازآماده تیاهم به قبلاً کهیدرحال و است شده برخوردار ییبسزا تیاهم

 یروان یسازمادهآ بر شتریب هرچه ورزشکاران و انیربم ،یشورز شناسانروان شدمی دیتأک

  (.1997 ر،وای)هال کنندمی دیتأک و توجه

 ورزشکاران عملکرد در یاملاحظهقابل شرفتیپ یروان هایمهارت از استفاده با امروزه 

  (.1987 ر،نیرا )مارتنز است آمده وجود به یدانشگاه سطوح و کیالمپ - یاحرفه

 ورزشکاران از یاریبس و 11تارکنتونفران و 10جکسون یجر ،9برد یرلا ،8کلوسین جک 

 نیا معتقدند و اندقائل ییبالا اریبس تیاهم مسابقات در یروان و یذهن بخش یبرا بزرگ

 یآمادگ به بالا اریبس دادن اعتبار از هاآن نظورم د.دار ییبالا عتبارا ه،جینت نییتع در مسئله

 قرار ییبالا سطح در یبدن هایمهارت نظر از قهرمانان کهیهنگام که است نیا یروان

 از که دشومی موفق یفرد حتمالاًا ،دنشومی آماده مسابقات ییبالا سطح همان و رندیگمی

  (.1393 ؛نریار ز،)مارتن باشد داشته یآمادگ یروان نظر

 کند پیدا نفسبهاعتماد مسابقه هنگام در تا دهدمی اجازه ورزشکاران به یروان هایمهارت

 یآمادگ نهیبه یاجرا یبرا ذهن و بدن دشومی باعث که کند فراهم او یبرا یاطلاعات و

 تاً ینها و (1394 ؛لزآچا آ،دبور وست) شودیم ورزشکار در شرفتیپ بروز سبب و کنند دایپ

 وسعةت ،زتمرک شیفزاا ،جاناتیه لیتعد ،هاآن یورزش هایدعملکر شیافزا به

  (.1396 ،نژادیعل )آقا شد خواهد منجر ...و یریادگی انمیز بالابردن ،نفسبهاعتماد

                                                      
8 - Jack Niklaus 
9 - Lary Bird 
1 0 - Reggie Jackson 
1 1 - Fran Tarkenton 
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 که است نیا هاآن از یکی د.دار وجود یروان هایمهارت نیتمر بادررابطه هینظر نیچند

 موضوع نیا اعدتاًق که است یارحرفهیغ ورزشکاران با ارتباط در فقط یروان هایمهارت

 یدیمف رایبس اثرات تاًیهان د،شو آموخته یروان هایمهارت اگر رایز کرد خواهد مشخص را

  د.دار ورزشکاران تمام یبرا

 یاحرفه ورزشکاران یبرا فقط یروان هایمهارت نیتمر برنامة که است نیا دوم ةینظر

 را هایشانهبرنام یورزش انشناسروان رایز باشدنمی دییتأ قابل هم موضوع نیا که است

 ماندگانعقب مانند خاص افراد یحت و شرفتیپ حال در رزشکارانو ن،جوانا با ارتباط در

  .دکننمی یزیرطرح انیناشنوا و یجسم نیعلولم ،ینذه

 انیمرب کثرا .دنشومی آموخته عیسر یروان هایمهارت که است نیا هینظر نیسوم تاًینها و

 ندچ یط در فقط و آموخت خواهند عیسر را هامهارت نیا که نندکمی فکر کنانیباز و

 به هاتمهار نیا نیتمر کهیدرصورت د،ش خواهد ایمه هاآن یبرا یمثبت بازخورد جلسه

  (.1999 آ؛ م،)فولها دارد ازین مناسب نیتمر و زمان

 است متفاوت یورزش مختلف هایرشته رد ،یروان یآمادگ هایبرنامه یمحتوا هرچند

 یمشترک موضوعات یدارا یروان یآمادگ هایبرنامه یمامت ،یلیو اظهارات اساس بر یول

 وسعةت ،شزینگا (،تمرکز) توجه کنترل هایمهارت به توانمی جمله از که هستند

 13نفسعزت و 12یخودآگاه هایمهارت ینیگزدفه ،یذهن یرسازیصوت ،نفسبهاعتماد

 (1986 ،یلی)و نمود اشاره

 انیمرب یبرا که یروان هایمهارت یاجزا از یتعداد معتقدند نهیزم نیا در رگنبیو و گولد

 نترلک ،یروان حالات نترلک ،نفسبهاعتماد ز،مرکت ز:ا اندعبارت است دیمف ورزشکاران و

                                                      
1 2 - Self- awareness 
1 3 - Self- esteem 
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 کتاب در مارتنز. (1995 د،)گل یصحبت خود و ینیگزدفه ،یذهن یرسازیصوت ش،زیانگ

  ل:شام که است ساخته مطرح یروان ناتیتمر جهت را هیپا مهارت یورزش شناسیروان

 یریتصو هایمهارت (1

 یروان یانرژ میتنظ (2

 یفشارقو میتنظ (3

 توجه هایمهارت (4

 اهداف نیتدو هایمهارت (5

 کی توسعة و دارند هم با یدرون و کینزد ارتباط یروان هایمهارت نیا است معتقد او

  .دکنمی کمک گرید هایمهارت شرفتیپ به مهارت

 آن کاربرد و وجود ابراز
 یناش یاجتماع متقابل روابط از که اییبهاضطرا رفع یبرا است یروش وجود ابراز آموزش

 توانندنمی یاجتماع و یفردنیب مهم هایمهارت عدم علت به که یفرادا د.انشده

 گرانید نامعقول هایاتقاض رد عهده از ای و کنند انیب را شیخو هایخواسته و احساسات

 احترام حساسا د،رنیگمی قرار سوءاستفاده مورد گرید افراد جانب از غالباً و ندیآنمی بر

 عیوقا بر یکنترل کنندمی احساس معمولاً و دهندیم دست از را نفسعزت ای و خود به

 د.نینمامی اجتناب یزندگ مختلف مسائل با ییارویرو از افراد نیا د.ندارن شیخو یزندگ

 ارتباط محصول که است وابسته ییهازاین یارضا به یحدود تا یزندگ در انسان یشنودخ

 (،نفسعزت و عتمادا م،حتراا ت،شرفیپ ر،یقدت ق،شع ،یدوست )همچون د.هستن گرانید با

 گرانید به میرمستقیغ ای میمستق انسان یاساس هایزاین از یاریبس یارضا نکهیا لیدل به

 مهم اریبس گرید افراد با اثربخش بلمتقا واکنش یبرا شخص ییتوانا لذا دارد یبستگ

 با شیخو یاساس هایزاین یارضا در اغلب هستند لازم هایمهارت فاقد که یفرادا ت.اس
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 نظرش در که را یسؤال تواندنمی که آموزیدانش مثالعنوانبه د.نشومی روبرو شکست

 طرف از هک یتیتقو به نتواند هرگز است ممکن بپرسد معلم از کندمی جلوه تیاهمکم

 تواندنمی که یمرد ای و ابدی ستد د.شومی ارائه جالب سؤالات طرح نهیزم در معلم

 بدون را یزندگ است ممکن دیبگو خودش مافوق به را شیآرزوها ای و یشغل هایاتقاض

 در را هاییمهارت تا کندمی کمک افراد به وجود ابراز موزشآ د.کن یسپر یشغل قاتیتوف

 آموزش افراد به د.نینما وارد یبیآس گرانید به نکهیا دونب د،کنن کسب انحقوقش ابراز نهیزم

 احساسات توانندمی و ندینما شرفتیپ اهدافشان در توانندمی که کنند باور تا دهندمی

 ابراز محبت دادنازدست یحت ای احترام دادنازدست ء،استهزا از ترس بدون را شانیدرون

 یریادگی و شدن یشرط اصول هیپا بر یادیز حدود تا دوجو ابراز آموزش هیظرن د.کنن

 افراد اگر که کنندمی فرض نیچن هینظر نیا دارانطرف از یاریسب ت.اس شده استوار

 ارضاء را خودشان یاساس هایزاین توانندمی د،رنیفراگ را هامهارت از یامجموعه یانسان

 رشد را یاهداف دشومی قادر خصش ،هامهارت یریفراگ قیطر از گرید یعبارت به د.نینما

 مشکل نیبنابرا؛ سازدمی ممکن را هازاین یارضا به دنیرس راه یاهداف نیچن که دهد

 دانندنمی هاآن لکهب د،باشنمی شانیزندگ در یاهداف فاقد که ستین آن افراد از یاریبس

  د.برسن اهدافشان به دیبا چگونه

 افکار از وا د.ش مطرح (1949) 14سالتر ویآندر طتوس بارنینخست وجود ابراز آموزش هینظر

 از یبعض که داشت دهیعق ترالس د.بو رفتهیپذ ریتأث یبازدار و یختگیبرانگ درباره پاولف

 فرادا د.دارن یختگیبرانگ حالت یادیز مقدار و بوده یمدار عمل به لیمتما شتریب افراد

 بقط ت.اس شتریب هاآن در یازدارب حالت یعنی ،اندلیمتما کیوروتن حالت به شتریب گرید

 مارانشیب وا د.ده سوق یمدار عمل یسوبه را افراد که است آن درمانگر نقش سالتر نظر

 حالت یادیز مقدار تا دهند نشان یاآزادانه طور به را احساساتشان کردمی قیتشو را

                                                      
1 4. Anderew Salter 
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 در که است یتالح د،ایز یختگیبرانگ از سالتر نظورم د.یآ وجود به هاآن در یختگیبرانگ

 تیفعل به یعاطف نظر از چه و یشناخت نظر از چه را خود هایناتو تمام توانندمی افراد آن

 از یاریبس که است کرده اشاره وا ت.اس بخشلذت و آوراقیاشت یحالت نینچ د.برسانن

 نیتمر قیطر از را حالت نیا توانندمی هاآن د.برنمی رنج یبازدار حالت به عادت از افراد

 یبازدار وی ختگیبرانگ حالات تاًیهان د.نینما جادیا یختگیبرانگ حالت و کنند رفع یجانیه

 به منجر دشومی جادیا رفتار در قیطر نیبد که یراتییتغ سالتر نظر به د.نشومی متعادل

 تواندمی که یتیخصش د،آورمی دیپد را یاتازه تیشخص و دشومی مغز یکیولوژیب رییتغ

 به اضطراب از نکهیا دونب د،ببر لذت هاتیمسئول زا ه،نمود اتخاذ را یماتیمتص سرعت با

  د.یآ ستوه

 یاعمده نقش وجود ابزار هینظر رشد در که هستند یگرید افراد از 15لازاروس و یولپ

 جهت در افراد به کمک منظوربه را وجود ابزار آموزش هایروش از یتعداد هاآن د.دارن

 کاهش منظوربه را کردنیباز نقش یلو د.انکرده مطرح یزندگ عیوقا کنترل آوردندستبه

 هایتیموقع با ردیگمی ادی ماریب روش نیا از استفاده اب د.کنمی مطرح اضطراب

 ماریب در است ممکن که هاییتیوقعم د.شو روبهرو یزیآمتیموفق طور به زااضطراب

 یعاطف حالت هر با تا دشومی قیتشو ارمیب پسس د،نشومی بندیدرجه کند اضطراب جادیا

 ماریب ناتیتمر نیا تکرار اب د.ده پاسخ کندمی منع را اضطراب که (…و حبتم م،)خش

  د.ینما برخورد تیموفق با زااضطراب هایتیموقع با تا ردیگمی ادی

 رندیبگ ادی یجانیه یآزاد حالت کی دادن رشد یبرا افراد دارد دهیعق لازاروس

 تیفعال حقوقشان گرفتن یبرا دادمی آموزش را مارانشیب وا د.کنن ارائه را نجاناتشایه

 یگونگچ ش،یخو یقانون حق درک یبرا افراد به کمک از بودند عبارت هاموزشآ د.کنن

 (28) ن.شدنشا مالیپا از یریجلوگ و هاآن به دنیرس یبرا تلاش

                                                      
15- Wolpe & Lazarus 


