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مختلفحیطه  در  درمانی روان  و   روانشناسی  مسائل   اخیر  هاي سال  در  مختلف  افراد   در  و   هاي 

دنیا    مختلف  نقاط  در  پژوهشگران  تحقیقات  و  مطالعات  است. نتایج   قرارگرفته  بسیاري  موردتوجه

 بنابراین  است،  افزایش  حال  روز درروزبه  روانی  هاياختلال  آمار  که  است  مطلب  این  دهندهنشان

بهبود آن داراي اهمیت   عوامل مؤثر در پیشگیري و بر سلامت روانی و تأثیرگذار عوامل  شناسایی

  غیرمستقیم در   و  مستقیم  طوربه  مختلفی  (. عوامل2013،  1است )سان، نرمن و ویل  سزایی  به

  سال   در  2جهانی   بهداشت  سازمانشعار    بر  بنا   که  دارد  تأثیر  انسان  روان  سلامت  و  تندرستی  میزان

  تحرك کافی  داشتن طورکلیبه و ورزش  و منظم بدنی فعالیت  این موارد ترینمهم از یکی 2002

استحکام   روانشناختی،   سلامت  با   همگام   هايسازه  از   (. یکی2002،  3است )ریف، کیز و اسموتکین 

 افزایش استحکام  طریق  از  مسائل روانی   ارتقاء  و  بهبود  در  ورزش  و   بدنی  فعالیت  سهم.  است  4روانی

 روانشناسی حوزه (. پژوهشگران2012، 5)گریبر و همکاران گرفته شود نظر  در تواندمی نیز روانی

 ايگونهاند بهکرده  تعریف  شدت  و   فشار  بر  منطقی  آمدن  کنار  با   مطابق  روانی را  استحکام  ورزش،

  برخورداري   (. استحکام روانی 2002،  6)کلاف، ارل و سویل  بگیرد  قرار  تأثیر  تحت  کمتر  عملکرد   که

  مسابقه   شرایط  در   عمومی   صورتبه ورزشکار  آن  که طی   است  اکتسابی   یا   و   روانی   ارثی،   مزایاي  از
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1 Sun et al 
2 WHO 
3 Ryff, Keyes & Shmotkin 
4 Mental toughness 
5 Gerber et all 
6 Clough, Earle & Sewell 
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(.  2007،  1کند )کراستمی   عمل  بالاتري  نفس اعتماد به  و  تمرکز  با   حریف  به  اختصاصی نسبت  و

  تا   کند می   کمک  فرد  به  و  بوده  متغیرروانی  چندین  داراي  که  است  ساختاري  روانی،  استحکام

  طور مستحکمبه  تا  دهدمی  اجازه  فرد  به  همچنین  کند،  ایجاد  مضر استرس  اثرات  برابر  در  حمایتی

  باورند   این  بر  پژوهشگران  از  برخی.  داشته باشد  خوبی  عملکرد  وضعیتی  عوامل  به  توجه  بدون  و

 را  هاي بزرگتريتفاوت  تواندمی   بالا  مهارتی  سطوح  در  ورزشکاران  در  ویژهروانی به  استحکام  که

)عبدولی، عابدزاده و    نماید  ایجاد  هاي جسمانیتوانایی   عامل   به  نسبت  ورزشی  عملکرد  نتایج   در

  تعهد،   چالش،  قبیل  از  که مواردي  کردند  بیان  (2002)  2همکاران   و   (. کلاف2013زاده،  رمضان

را    روانی  استحکام  فردي،  بین  اعتماد  و  خود  هايتوانایی  به  زندگی، اعتماد  کنترل  هیجانی،  کنترل

 دهد. را تشکیل می

 تعریف استحکام روانی 

  ویژگی   هر  تقریبا  هستند،   روانی  استحکام  شناسایی  حال  در  دیگري  از  پس   یکی  محققان  اگرچه

مثبت  و   جونز)  دارد  رابطه  روانی  استحکام  با  است  همراه  موفقیت  با  که  را  مطلوبی  و  روانی 

  ادبیات  در اصلی موضوعات این از برخی که کنیم اعتراف است مهم نکته  (. این2002، 3همکاران 

  آمدن   کنار  حسب  بر  را   روانی  استحکام  پردازان،  نظریه  و   می شوند. محققان  تکرار  اي  گسترده

بگیرد )کلاف و    قرار  تأثیر  تحت  کمتر  عملکرد  طوریکه  به  اندکرده  تعریف  شدت  و  فشار  بر  موثر

  برگشت   یا   و   اولیه  حالت   به  (. بازگشت2002؛ جونز و همکاران،  1998،  4؛ ویلیامز 2002همکاران،  

 تصمیم براي موفقیت  در  افزایش  از  نتیجه  یک  عنوان  به  همچنین  ها،  شکست  یا   ها  نشینی  از عقب

(،  2004امتناع از تسلیم شدن )میدلتون و همکاران،  (. ایستادگی یا  2002است )کلاف و همکاران،  

 (. 2002در حال رقابت با خود و دیگران )کلاف و همکاران، 

 توسعه مفاهیم استحکام روانی 

اند   میسر  روانی   استحکام  کردن  مفهومی  براي  را  تري  جدي  هايتلاش  اخیر  مطالعات    ساخته 

جونز2004،  5همکاران   و  میدلتون  ،  2002  همکاران  و  جونز  ،  2002  همکاران  و   کلاف)   و   (. 

(  تئوري  زمینه  در   را  خود  کار   و   کردند   استفاده   کیفی   رویکرد  یک   از  (2002همکاران 

همچنین   و  فرد  به  منحصر  هايویژگی   روي  بر  نظریه  این.  دادند  قرار  کلی  شخصیتی(  فردي)ساختار
 

1 Crust 
2 Clough et all 
3 Jones et all 
4 Williams 
5 Middleton et all 
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که    کندمی  پیشنهاد  شخصیتی  ساختار  تئوري.  دارد  تمرکز  افراد  تمامی  بین  در  رایج  فرایندهاي

منظور   به  کنند  می  تلاش  خود،  روزگار  تجربیات  کنترل  و  بینی  پیش   تفسیر،  فهم،   براي  اشخاص

 شوند. روبرو آن با موثري طور به اینکه

)  و  جونز   استفاده   روانی  استحکام  تعریف  براي  ايمرحله  سه  روش  یک   از  ( 2002همکاران 

آنچه  و  کردند  به(  مختلف  هايورزش  از  انتخاب  ي  نتیجه  در)  نخبه  ورزشکار  ده  که  را  معرفی 

  یک   ابتدا، در. کردند شناسایی گرفتند نظر در سرسخت کنندگان اجرا از آرمان هایینشانه عنوان

 روانی  استحکام  از  تعریفی  و  جدید   افکار  به  شود،  می  شامل  را  نخبه  سه ورزشکار  که  متمرکز،  گروه

 تقویت  براي مناسب هاي راه عنوان  به متمرکز هاي گروه که حالی در. دارندنیاز  مربوطه اسناد و

آنشل و  )  باشند   می   دارا  را  بالقوه  محدودیت   یک  گیرند،  می   قرار  مورد توجه  اطلاعات   توصیف  و

  مختلف،  عقاید  تواند  می که  است، جمعی توافق به شامل رسیدن قرارداد این(. 2000، 1همکاران 

  از  تنها   استفاده   همچنین  نویسندگان  بگیرد.   نادیده   را   کنترل محققان  فقدان   و   محرمانه   موضوعات

کردند )کلاف و همکاران،    تایید  بالقوه   محدودیت   یک  عنوان  به  را  نفر  سه   متمرکز شامل  گروه   یک

2002.) 

 از سرسختی به استحکام روانی

همکاران  کلاف  مقابل،  در  تمرینات   و  نظري  تحقیقات  بین  شکاف  کردن  پر  براي(  2002)  و 

 نگرش  یک  به  رسیدن  منظور  به  محققان  این.  کردند  تلاش  روانی  استحکام  مطالعه  کاربردي در

  نیز   و (  محیطی  زیست)شناسی    بوم  اعتبار  بر   زیادي  تأکید   روانی  استحکام  يدر زمینه  کاربردي

  و   کردند. کلاف   اعمال   کاربردیشان  کار   انجام   جهت   در  را  مربیان  و   نخبه  با ورزشکاران  مشورت

روانشناسی   زمینه  در  مربوطه  شناسانروان  نظري  کار  که  کردند  اذعان  همچنین  (2002همکاران )

ورزشی    ویژه   جایگاه   به  تحقیق  برگرداندن   منظور  به  را  سرسختی  با   مرتبط  مفهوم  و   سلامت

 "  سرسختی  (،2002همکاران ) و  کلاف   گفته  با  مطابق(.  1988،  2کوباسا )  دادند  قرار  مورداستفاده

  می   تعریف  "  ورزش رقابتی  روانی  و  جسمانی  هاي  نیاز  فرد  به  منحصر  ماهیت  گرفتن  حسب  بر

 روانی(  سرسختی)  استحکام  هاي مقیاس  خرده  از  یکی  عنوان  به  را  سرسختی  قبلی  شود. محققان

  توسط  روانی  استحکام  هم  و  سرسختی  هم  یعنی  مقوله،  این دو  که  است  واضح  اند.  کرده  گزارش

  موفقیت  به   رسیدن  براي  انگیزاننده   عامل   فلاکت،   یا   بر فشار   مؤثر  غلبه  پشتکار،   بودن،   منعطف

هدفمند  عمیق  حس   یک  و   ،( درونی  عمدتا  )   و   هافعالیت  در  مشارکت  نتیجه  در  و   بودن  از 

 
1 Anshel et all 
2 Kobasa 
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  را   مربیان  و  ورزشکاران  ادراك  بین  هايها، شباهت   یافته  که  حالی  در.  است  شخصی  برخوردهاي

  که   دادند  نشان(    2002)    همکاران  و   کلاف. می کند  مجزا  سرسختی  ساختار  و  روانی  استحکام  از

 نتیجه  در  که  است  روانی  استحکام  از  و ورزشکاران  مربیان  ادراك  از  لاینفک  جزء  نفس  به  اعتماد

  هايبخش  یا  و  نیست  واضح  یا  که  است،  پدید آمده  راگبی  لیگ  نخبه  ورزشکاران  روي  بر  تحقیق

اعتماد  در.  باشد  نمی  سرسختی  قبلی  هايمدل  از  متمایزي  خود  و  باوري  خود  نفس،  به  واقع 

  و  قبل هم تحقیقات، هاي مفهوم سازي و تعاریف در را روانی استحکام مداوم صورت به کارآمدي

؛ میدلتون و همکاران، 2002)جونز و همکاران،  اند کرده توصیف همکاران و کلاف کار از بعد هم

2004.) 

 اهمیت استحکام روانی 

سازه  از  یکی  روانی  عملکرد  استحکام  در  تفاوت  تبیین  منظور  به  که  است  روانشناختی  هاي 

از  2008،  1نیکولز و همکاران ورزشکاران توجه زیادي را به خود جلب کرده است ) (. این سازه 

-بیان می(  2014ماهونی و همکاران )شی است.  پرکاربردترین مفاهیم در حیطه روانشناسی ورز

نند که ورزشکاران بهتر است، هم از لحاظ فیزیکی و هم روانی داراي استحکام باشند. از نظر  ک

درصد از موفقیت ورزشکاران تحت تأثیر عوامل روانشناختی قرار   50(  2002کلاف و همکاران )

افرادي   افراد داراي استحکام روانی،  معاشرتی و خوش مشرب هستند که در  دارد و همچنینی 

ها چهره رقابتی  دارند. در بسیاري از موقعیتموقعیت هاي فشارزا آرام و راحت خود را نگه می

داشته و نسبت به دیگران کمترین سطح اضطراب را دارند، در اعتقادات خود راسخند و قادرند  

پذیرند. از نظر گوکیاردي  ها تاثیر نمیها و رقابتامیال خود را کنترل کنند. آنها نسبتا  از سختی

فوتبالیست2009)  2و همکاران در  روانی  استحکام  به مجموعه(  استرالیایی  ارزشهاي  از  ها، اي 

هاي تجربه شده  شود که قادر است فرد را در موقعیتها و هیجاناتی اطلاق میها، رفتارنگرش

همچنین تمرکز و انگیزش آن مستحکم باقی مانده تا  فشارزا، سخت و شدید ثابت قدم نگه دارد. 

( مفهومی متفاوت از استحکام روانی را  2009) 3اینکه به اهدافشان دست یابند. شیرد و همکاران

در چهارچوب روانشناسی مثبت ارائه داد که در آن نه تنها در شرایط مثبت و منفی به طور موثري  

شود. او  اي براي رشد و تقویت استفاده میبه عنوان وسیلهشود بلکه  براي مقابله، بکار گرفته می

 روانی استفاده نمود. با الگوبرداري از روانشناسی مثبت براي مفهوم سازي استحکام

 
1 Nicholls et all 
2 Gucciardi et all 
3 Sheard et all 
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 گیری بحث و نتیجه

می نظر  به  موجود  علمی  شواهد  اساس  عملکرد بر  بر  گوناگون  جهات  از  روانی  استحکام  رسد 

  و   ورزش  زمینۀ  در  مهم  عوامل  از  گذارد. و همچنین مشخص شده است یکیورزشکاران تأثیر می

است   روانی  استحکام  ورزشکاران،  افزایش  با  اي  گسترده  طور  به  روانی   کارایی استحکام  افزایش

 ورزشکارن  اي با افزایش عملکرد(. استحکام روانی به طور گسترده2017  ،1همکاران  و  استمپ)

یعنی  گروه  از  درصد  73  و  82  ترتیب  به  اند  یافته  محققان  که  نحوي  به  دارد؛  ارتباط  نمونه؛ 

عملکرد   براي فاکتورها  ترینمهم   از  یکی  عنوان  به  را  روانی  استحکام  والدین،  و  مربیان  ورزشکاران،

  نسبت  روانی  استحکام  نبود  علت   به  را  گلف  بازي  یک  در  شکست  اي،مطالعه  در.  کنند  یاد   موفق

 جام  در  را  اي  حرفه  تیم  یک  پیروزي  دیگر،  اي  مطالعه  در.  بازیکنان  توانایی  در  نه مشکل  دادند،

  روانی   استحکام  ورزش  در  آسیب  هاي   بین  پیش   از  یکی   تواند   می  روانی  وجود استحکام  به  حذفی، 

روانی می2012  ،2پتري)دادند    نسبت استحکام  پیش(.  از  یکی  آسیب در ورزش بینتواند  هاي 

  می   آسیب  دچار  بیشتر  دارند،  کمی   هیجانی   ثبات  و  ضعیف  تکانۀ  کنترل  که  ورزشکارانی.  باشد

که.  شوند   که  اند   افرادي  از  تر  خوشبین  و   خودکارمدتر   دارند،   بالاتري  روانی   استحکام  افرادي 

  استحکام  که  دهد می  نشان   ها (. پژوهش2017،  3پایینی دارند )مادریگل و همکاران  روانی  استحکام

  گرایی،   درون  هاي(، شخصیت2009،  4کیسلر و همکاران)اي  بودن راهبردهاي مقابله  مؤثر  با   روانی

،  5سیلز و همکاران-رنجور خویی رابطه دارد )کامپلپذیري و روان  مسئولیت  تجربه،  به  بازبودن

 جامعه  که  دارند  تمایل  روانی  استحکام  (. از طرف دیگر، افراد2016؛ گوکیاردي و همکاران،  2006

سویل،    معاشرتی   و  پذیر و  ارل  )کلاف،  آن2002باشند  موقیت(.  در  بخشنده  افرادي  هاي  ها 

  آوري   بین تاب  مثبتی  رابطۀ  که  است  داده   نشان  (. تحقیقات2017،  6اند )کاودن و همکارانمختلف

  انتظار   قابل   این،  (. بنابر2006،  7دارد )مدي و همکاران  وجود  گرایی  برون  شخصیت  با  سرسختی  و

کلاف و همکاران .  باشد  داشته  وجود  گرایی  برون  و  روانی  استحکام  بین  مثبتی  رابطۀ  که  است

و   ها سختی از که افرادي. کردند  ذکر روانی استحکام و وجدان  توافق، بین مثبتی ( رابطۀ2002)

 که  افرادي.  باشند  شبیه  دارند،  بالایی  توافق  که  افرادي  با  است  ممکن  پذیرند،  نمی  تأثیر  ها رقابت

 
1 Stamp et all 
2 Petrie 
3 Madrigal et all 
4 Kaiseler et all 
5 Campbell-Sills et all 
6 Cowden et all 
7 Maddi et all 
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  سطح   روانی،  استحکام  افراد.  باشند  می  نیز  متعهد   است،  خودشان  دست  شان  کنترل سرنوشت

  بسیار   نیز  افراد   این  رنجورخویی  روان  بنابراین،  دارند؛   بالایی   خودباوري  و احساس  پایین   اضطراب

  و   ( به بررسی کیفیت زندگی وکیفیت خواب2016)  1است. در پژوهشی، برند و همکاران   پایین 

سنی    میانگین با  را  کننده   شرکت  1475  آنان.  پرداختند  نوجوانان  و   جوانان  میان   در بدنی فعالیت

 کیفیت   و  زندگی  کیفیت  با  روانی  استحکام  که  یافتند  دست  نتیجه  این  به  و  کردند  بررسی  سال  13

( در پژوهشی به  2016)  2هاي بدنی ارتباطی ندارد. گلبی و وودمرتبط است؛ اما با فعالیت  خواب

تأثیر   مهارتآموزبررسی  روانش   روان  بهزیستی  و  روانی   استحکام  افزایش  بر  شناختی  هاي 

 استحکام  ارتقاي  باعث  آموزش  این  که  نشان داد  نتایج.  پرداختند  دانشجو  ورزشکاران  شناختی

شود. در پژوهش    می  ورزشکاران  شدۀ  خودکارامدي ادارك  و  مثبت  عواطف  نفس،  به  اعتماد  روانی،

بازان با سطح استحکام روانی بالا داراي ( نشان دادند که کریکت2012دیگري گوکیاردي و جونز )

باشند و سطح پایینی از حالات هیجانی منفی را نسبت به دیگران با رشد و توسعه بیشتري می

( 2013بر و همکاران )کنند. در پژوهشی که توسط گرسطح استحکام روانی متوسط گزارش می

انجام شد نتایج نشان داد استحکام روانی به عنوان یک منبع مقاومت در برابر فشار و استرس 

هاي ذهنی و روانی مانند عزت نفس، انگیزش،  کند. بسیاري از محققان معتقدند بین سازهعمل می 

اي انی افراد رابطههاي جسمانی و به تبع آن میزان آمادگی جسمخودپنداره و شرکت در فعالیت

گچل  و  وود  )هی  دارد  وجود  تنگاتنگ  و  گزارش2005،  3دوسویه  از  بسیاري  به (.  خبري  هاي 

ارائه قدرت بسیار زیادي را داشته   ورزشکاران اشاره دارد که تحت فشارهاي روانی بالا، توانایی 

هایی که فشار  موقعیتاند  (. از طرف دیگر، مطالعات نشان داده2009باشند )دیاز و کرازو فونسکا،  

شوند. این مورد اغلب اتفاق  کنند، به الگوهاي حرکتی با کارایی کمتر منتهی میروانی ایجاد می 

شان براي غلبه بر  کند. ورزشکاران از لحاظ تواناییافتد که فرد در شرایط فشار روانی عمل میمی

-تمرین شایستگی خود را نشان می فشارهاي شدید ورزشی متفاوت هستند. ورزشکارانی که در  

شوند.  توانند در طول مسابقه و رقابت به همان خوبی عمل کنند، متهم به انسداد میدهند اما نمی

دهد و به دلیل نداشتن استحکام روانی مناسب است  این افت عملکرد در شرایط فشارزا روي می

 (.2002)جونز و همکاران، 

 آموزش  و   پرورش، آگاهی   ارتقاء،   داشت  انتظار  توانمی   ،حاضر  پژوهش   هايیافته  به  توجه  با

  عملکرد   پیشرفت  باعث  و   باشد  مثبتی داشته  تأثیر  آنها  عملکرد  در  ورزشکاران  به  ها   مؤلفه  این

 
1 Brand et all 
2 Golby & Wood 
3 Haywood & Getcheli 
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  هايپژوهش استحکام روانی با موفقیت ورزشکاران، انجام رابطه تر دقیق بررسی شود. براي هاآن

استحکام   نقش  اهمیت  به  توجه  با.  شودمی  پیشنهاد  تر،  بزرگ  و  مختلف   هاي آماريجامعه  بیشتردر

روانی  آموزش  از  توانمی  موفقیت ورزشکاران،  با  آن  رابطه  و  روانی   عملکرد  بهبود  در  استحکام 

  تواندمی  که  چنینی  این  موضوعات  به  پرداختن  با  است  امید  رو  از این  .کرد  استفاده  ورزشکاران

  شاهد   ورزشی  جوامع  در  را  بهتري  عملکرد  کمتر،  ي  هزینه  با   ورزشکاران شود  عملکرد  بهبود  باعث

 باشیم. 
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