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 ورزشی رشته موفق ترکم و موفق نوجوان دختراندر  شکست از ترس بر خودشفقتی نقشهدف پژوهش حاضر بررسی  هدف:

 بود. تکواندو

ضر پژوهش :هاروش ص حا ستگ -یفیتو سابقات  دختر انتکواندوکار یتمام آن یآمار هجامع و یهمب ضر در م گ یلنوجوان حا

( 17-15) یستتتن هدامن با( موفق ترکم 80موفق و  80تکواندوکار ) 160 پژوهش نیا در .بودند نوجوانیک(  ه)برتر و دستتتت

 قیرط از هاداده. نمودند لیتکم را شکست از ترس و  خودشفقتی یهاپرسشنامه و شدند یبررس گیری هدفمندنمونه صورتبه

  .شد لیتحلواریانس  تحلیل و ونیرگرستحلیل ، رسونیپ یهمبستگ یآمار یهاآزمون

 راهبرد و دارد وجود منفی یهمبستتتتگو ترس از شتتتکستتتت  خودشتتتفقتی نیب یمعنادار طور به که داد نشتتتان جینتا :جینتا

شفقتی ست از ترس راتییتغمنفی  صورتبه خود شان نتایج ،علاوهبه، کندیم نییتب را شک  ترکمگروه  با سهیمقا در که داد ن

 .کنندیم استفاده خودشفقتی راهبرد از یتربیش زانیم به ی داشتند وترکم شکست از ترستکواندوکاران موفق  ،موفق

ساس :گیرییجهنت ضر پژوهش یهاافتهی بر ا سد،یم نظر به حا شفقتیراهبرد  ر ست در یمؤثر نقش خود شک  تعدیل ترس از 

ست و اثرات آن  مداخلات ریزیپی یبرا تواندیم ویژگی اینتقویت  و کندیم فاءیاتکواندوکاران  شک  توجه موردکاهش ترس از 

 .ردیگ قرار

 

 آگاهی، موفقیتخود مهربانی، تکواندوکاران نخبه، ذهن، شرم، حس مشترک انسانی ی کلیدی:هاواژه
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 1 ، شماره5، دوره 1399ش، بهار و تابستان ورز یشناسدو فصلنامه روان

 مقدمه

بالقوه،  طوربهمشارکت ورزشی،  که دهدیممطالعات نشان 

جوان از طریق تحقق نیازهای نو دخترانتجارب مثبتی را برای 

 جنینهمفیزیولوژیکی، و  یهایسازگارارتقاء ی، شناختروان

فردی و رهبری فراهم بین یهامهارتتوسعه کسب هویت و 

تجربیات  این از متعددی یهاچالش وجودنیا با(. 1) آوردیم

 و ورزشکاران که است نیا جیرا چالش کی .کاهدیمسودمند 

 یشماریب یهایابیارز و یعملکرد انتظارات یرو انیمرب

 از ترسو بروز  که به تعیین معیارهای فشارزا کنندیم تمرکز

و ناتوانی در مقابله با آن از دلایل عمده  شودیممنجر  1شکست

ناکامی ورزشکاران جوان در موفقیت ورزشی، گرایش به 

از ورزش  هاآنی ریگکنارهرفتگی و سوءمصرف دارو، تحلیل

 (.2،3،4است )

 و 2شرم به میل قابلیت عنوانبه، شکست از ترسمفهوم 

 دیهدت ارزیابی به گرایش با ،شکست کردن تجربه خجالت در

 دارد وجود شکست امکان که شرایطی در کنندهنگران و زا

و شکل چندوجهی انگیزه اجتناب در نظر  شودیم تعریف

 پردازانهینظر(، این مفهوم ابتدا توسط 5،6) شودیمگرفته 

ی و بعدتکرا مفهومی انگیزش پیشرفت مطرح شد و آن

(. 7،8گرفتند ) نظر درمرتبط با تجربه شرم در شرایط شکست 

یک مدل  (6) همکاران و کانرویدر ورزش  حالنیا با

که برحسب  دادند گسترشی ترس از شکست را چندبعد

)مبنی  4هیجان لازاروس 3ایرابطه-انگیزشی-شناختیدیدگاه 

ی تهدیدکننده ممکن است باورها و هاتیموقعکه بر این

ی شناختی در مورد پیامدهای آزاردهنده عدم هاوارهطرح

موفقیت را فعال کنند که در نتیجه، منجر به ترس از شکست 

سازی شده است. در این مدل مفهوم 1991شود( در سال می

قی تل حالت ای صفت کی شکست از ترس کهجای اینبه در آن

ای شکست، بر است، بنابراین طیمح با فرد تعامل تابع ،شود

اند و آن را با آن را یاد گرفته کهافرادی تهدیدکننده است 

پنج باور  مدلسازند؛ طبق این نتایج آزاردهنده مرتبط می

از: ترس از  اندعبارتترس از شکست  مرتبط با پیامدهای

 از ترس، 6نامعلوم یاندهیآ داشتن از ترس ،5نفسعزتکاهش 

 و، 8خجالت و شرم هتجرب از ترس، 7مهم افراد شدن ناراحت

گر آن (. مطالعات بیان6) 9مهم افراد هعلاق دادن دست از ترس

 ی ازاگستردهاست که ترس از شکست با پیامدهای منفی 

ه، خودپندارو ضعف  )ارزیابی تهدیدکننده یشناختجمله 

 ،سازی اشتباهات(نمایی و فاجعهباورهای غیرمنطقی، بزرگ

در خصوص  تربیشارزشی، نگرانی ی )شرم و بیجانیه

اشتباهات، اضطراب و استرس، افت انگیزه و تحلیل رفتگی( و 

غیر  اهدافی، تعیین سازناتوان خودی و انتقاد خودی )رفتار

ی دستاوردهاو اتخاذ  ترکمی ریپذسکیری، اجتناب و مؤثر

از  یریگکنارهیی و روابط بین فردی ضعیف، روکمپایین، 

 ،یفردنیب رفتار بر ورزش( در ورزشکاران همراه است که

بهزیستی و سلامت روانی  جنینهم و یورزش درسی و عملکرد

 جادیا رونیا از (.13،12،10،2،11گذار است )ثراها آن

نوجوان  ورزشکاران به کمک یبرا کارآمدی امقابله راهبردهای

زایش در اف تنها نه ،اتیتجرب نیا با یسازگار در بانوان، ژهیوبه

 کتمشار سطح حفظ ی به موفقیت، بلکه درابیدستعملکرد و 

ی بهزیستی و سلامت روانی طورکل بهپایداری در ورزش و  و

 (.4،14کند )می ای ایفاکنندهنقش تعیین هاآن

 یامقابله منبع عنوانبهی که شناختروانمهم  مفهوم یک

ی تازگبهو مشکلات هیجانی،  زااسترسدر برابر عوامل  بالقوه

ممکن است بر شناسی ورزشی قرار گرفته و روان توجه مورد

(. این 15) است 10خودشفقتی باشدترس از شکست اثرگذار 

ستی و بهزی یشخص یهالیپتانس به یابیدست در که یژگیو

نگر چهارچوب روانشناسی مثبت اساس بر است دیمف ورزش در

را  خودشفقتی( سازه 17) 11(. نف16سازی شده است )مفهوم

 نجر کاهش به لیمبا  شکلی از پذیرش خود تعریف کرد که

شود. فردی در زمان سختی و دشواری مشخص می
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و  11یمهربان خود( 1اصلی:  مؤلفهخودشفقتی مشتکل از سه 

( حس 2(؛ که خود را به باد انتقاد بگیردآن یجابهدرک خود )

 از ئیجزبه عنوان  یفرد جاربو درک ت 12مشترک انسانی

)به جای احساس منفک بودن و شخصی  هاانسان همه تجارب

و توجه به همه احساسات  13آگاهی( ذهن3ها(؛ سازی تجربه

نمایی و غرق شدن در آن( )به جای بزرگ متعادل ایهگونبه

 (.  17است )

و سختی ویژگی مهم  که کاهش اثرات رنجحالیدر 

سیکاریلا، گیولیانا، (. 17مفهوم سازی شده است ) خودشفقتی

ی خود شفت( نشان داد که ترس از 18گلازبروک و استراکشن )

  کانروی با افکار ناکارآمد شکست در ورزشکاران همراه است. 

 افراد دارای ترس از شکست، که کردند انیب( 2) همکاران

از رویدادهای مرتبط با شکست دارند  آمیزییدیتهد یابیارز

 ناگوار یامدهایپ مسئولو ناتوانی در پذیرش این تهدیدات 

در  عملکرد از اجتناب اهداف اتخاذترس از شکست و 

براین پژوهشگران ترس از شکست را افزون .استورزشکاران 

تر در دانند که با خودمختاری پاییناجتنابی میانگیزشی 

(. این در حالی است که نتایج 19نوجوانان همراه است )

پیش خودشفقتیها روی ورزشکاران نشان دادند که پژوهش

رفت در ، پیشمؤثرکننده ارزیابی مثبت تهدیدات، مقابله بینی

علاوه نتایج مطالعه دیگری نشان داد (. به20اهداف است )

وزش پیشرفت اهداف با کاهش ترس از شکست در آم

( 6) همکاران کانروی و(. 21ورزشکاران نوجوان همراه بود )

 به خودیخودبه که فرد ستین شکست نیااظهار داشتند که 

 شکستی و ناکام عواقب بلکه است، آن از یریجلوگ دنبال

)مانند کاهش خود ارزشمندی، تجربه شرم و ارزیابی منفی و 

و  الیسون جنینهم. زدیبرانگ را ترس تواندیم که است غیره(

 احساس( نشان دادند که ضعف در مقابله با 22) 15پارتریگ

ز ابا ترس از شکست در ورزشکاران مرتبط است.  ،گناه شرم و

 تون،سیساب ،یکاوالسک چ،یویسوم نتایج مطالعهسوی دیگر 

که به بررسی نقش عزت نفس و  (23) یسیتر یوکیسدو

 ،(و غرور گناه ،شرمهیجانات منفی ) در ارتباط با یخودشفقت

ای از دختران نوجوان ورزشکار افکار و رفتار منفی در نمونه

ورزشی فعالیت  غیر ماهر و در بیش از یک رشته عمدتا  )که 

رفتار و ، در کاهش افکار یخودشفقتداشتند( نشان داد که 

 جنینهم. دارد نفس از عزت فراتر اثری هیجانات منفی

( نشان دادند که ترس 24گوچیاردی، جکسون، هنتون و رید )

از شکست با سرسختی ذهنی )ویژگی مهمی در غلبه و 

 حالی استبرگشت از شکست( ارتباط معکوسی دارد. این در

با سرسختی ذهنی در  خودشفقتی مطالعات نشان دادند که

 علاوههب(. 25تکواندوکاران مرد نوجوان ارتباط مثبتی دارد )

بانوان  ( در مطالعه کیفی خود روی15ویلسون و همکاران )

عاملی مهم و زیربنایی در  خودشفقتیشناگر نشان دادند که 

در مطالعه دیگری که ایجاد سرسختی ذهنی ورزشکاران است. 

با روش کیفی انجام شد این نتیجه به دست آمد که 

با تحمل پریشانی هیجانی در شرایط ناکامی و  خودشفقتی

 بر افزون(. 26شکست ورزشی در ورزشکاران زن همراه است )

 انتقاد تیریمدبه ورزشکاران زن در  خودشفقتیآموزش این 

ی هامؤلفه) اشتباهات در مورد نگرانی زیاد و نشخوار، خود، از

(. مطالعات در 27،28است ) مؤثرهمبسته با ترس از شکست( 

 کاهش بر خودشفقتیهای غیرورزشی نیز حاکی از نقش حوزه

عملکرد تحصیلی است  ترس از شکست افراد در زمینه

(29،30    .) 

میزان پذیرش  شده، انیب یهاپژوهش جینتا به توجه با

ای بر ترس از شکست، کنندهپیامدهای عملکرد نقش تعیین

 توانمی (. از سوی دیگر31دارد )نگرش و برخورد ورزشکار 

به عنوان شکلی مثبتی از پذیرش  خودشفقتی داشت اذعان

دهد، تا دیدگاه ( احتمالا این امکان را به فرد می23) 16رنج

تری در خصوص شرایط دشواری مانند شکست واقع بینانه

نشان داده شده است ضعف در مقابله داشته باشد. در حالی که 
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شرم با تجربه ترس از شکست در ورزشکاران همراه  احساسبا 

در مقابله و  خودشفقتیبرخی مطالعات از نقش ( 22است )

(. از سوی دیگر 23کاهش تجربه شرم ورزشکاران تاکید دارند )

در ورزشکاران بزرگسال با افکار ناسازگار  خودشفقتیترس از 

شکست )مانند شخصی سازی و بزرگ نمایی( همراه است 

ا ب خودشفقتیرسد ضعف در مهارت از این رو به نظر می( 18)

ترس از شکست ورزشکاران همراه باشد. این محتمل است که 

برخورد با خود  ورزی به عنوان شیوه سازش یافته خودشفقت

( باعث شود تا 17،23ها )کفایتیها و بیدر هنگام سختی

ود خهایش و گرایش به ورزشکار بدون عبور از خطاها و کاستی

ی های منفنگرانی از ارزیابی جنینهمانتقادی و تجربه شرم و 

و تصور آینده مبهم، با خود مهربان باشد و اهداف خود را دنبال 

کند. با این حال بررسی ارتباط این دو سازه در مطالعات 

پیشین علیرغم ملاحظات نظری و شواهد پژوهشی مورد توجه 

 خودشفقتینقش  ژوهشپاین  درجدی قرار نگرفته است. لذا 

 قرار مدنظر تکواندوکار نوجوان دختران بر ترس از شکست

و ترس از  خودشفقتیدرک ارتباط  بدون شک .است گرفته

 خودشفقتیو یادگیری  آموزشیت قابلتوجه به  باشکست 

بخشی از برنامه آمادگی ذهنی در  عنوانبهتواند ( می27)

شکست ورزشکاران این سازی و برخورد با مسئله ترس از آماده

از این حیث که دختران  رشته المپیکی حائز اهمیت باشد،

( و 33ورزشکار در مقابل ترس از شکست آسیب پذیرترند )

ترس از عوامل مهم شکست بانوان تکواندوکاران نخبه و این 

رسد فرایند از سوی دیگر به نظر می (.34باشد )می رنخبهیغ

ل انفرادی به دلی ورزشکاران برخورد با شکست و پذیرش آن در

 هم(. 22،32عدم تقسیم پیامدهای آن چالش برانگیز باشد )

ورزشکاران در آن  که ینوجوان حساس دوره بر دیتأک نیچن

ی در مورد ارزیابی دیگران و ترس از تربیشنگرانی  نوجوان

 رحاض پژوهش تیاهم بر یگرید شاهد شکست بالاتری دارند

 یپاسخ کردن دایپ حاضر پژوهش از هدف ،نابراینب( 30) است

 ستشک از ترس و خودشفقتیبین  که است پرسش نیا یبرا

می خودشفقتیراهبرد ، گریدیعبارتبهوجود دارد و  یارابطه

 قموف ترکم و موفقورزشکار دختران  شکست از ترس توانند

 ؟کندبینی را پیش

 

 روش پژوهش

 های پژوهشنمونه

جامعه آماری این پژوهش تمامی تکواندوکاران حاضر در لیگ 

 160بود. در این پژوهش  2017برتر دسته یک سال 

 برتر گیبا سابقه کسب مدال در لزن موفق:  80تکواندوکار )

ه دست گیموفق: بدون سابقه کسب مدال در ل ترکمزن  80و 

 .شدند انتخاب هدفمند روش (، به17-15) ی(، با دامنه سنکی

 

 یریاندازه گ ابزار

 2010نف و وان ) ر،یپوم س،یتوسط را خودشفقتیپرسشنامه 

سؤال و مشتمل بر  12 یشده است که دارا نیو تدو یطراح (

)چهار  یخود قضاوت -یخود مهربان یدو بعد اسیسه خرده مق

انزوا )چهار سؤال( و ذهن -یسؤال(، حس مشترک انسان

)چهار سؤال( است و بر اساس  یافراط یهمانندساز -یآگاه

( تا کاملا  کیاز کاملا  مخالف ) کرتیل یپنج ارزش اسیمق

آن به صورت  یو عوامل منف شودیم یگذارموافق )پنج( نمره

پرسشنامه  نیا رانی(. در ا35شوند ) یم یمعکوس نمره گذار

( 2016) نانینیو بحر یصادق ،یفروغ ،یتوسط خانجان

 رتااز ساخ یدییعامل تأ لیتحل جیشده است. نتا یابیاعتبار

رد ک تیحما یرانیشفقت به خود در نمونه ا اسیمق یسه عامل

شاخص برازش هنجار  ،89/0=  ایسهی)شاخص برازش مقا

( 08/0  ماندهیمربعات باق نیانگیم شهی، ر 84/0=  شده

البا کم یو معنادار یمنف یشفقت به خود همبستگ اسیمق

 یرونی( و شرم ب-38/0) ی( و عاطفه منف-33/0) گرایی

کل  یکرونباخ برا یآلفا بیضر نچنی( داشت. هم-21/0)
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 یآلفا بیپژوهش ضر نای در(. 35) آمد دست به 79/0 اسیمق

 بهدست آمده است. 84/0 اسیکل مق یکرونباخ برا

 و مالتزلر لویو ،یتوسط کانرو 17 ترس از شکست پرسشنامه

سؤال  24 یشده است که دارا نیو تدو ی( طراح2002) 18

 4نفس ) ترس از کاهش عزت اسیو مشتمل بر پنج خرده مق

سؤال(، ترس از  4سؤال(، ترس از داشتن آیندهای نامعلوم )

شرم و  هسؤال(، ترس از تجرب 5افراد مهم )ناراحت شدن 

 5افراد مهم ) هسؤال( و ترس از دست دادن علاق 7)خجالت 

از کاملا   کرتیل یپنج ارزش اسیس مقسؤال( است و بر اسا

(. 36) شودیم یگذار( تا کاملا  موافق )پنج( نمرهکیمخالف )

و  زادهمیعظ ،یاحمد ،یپرسشنامه توسط عبدل نیا رانیدر ا

 ملعا لیتحل جیشده است. نتا یابی( اعتبار2013) یافشار

ه ترس از شکست در نمون اسیمق یاز ساختار پنج عامل یدییتأ

 ،97/0-00/1=  ایسهیکرد )شاخص برازش مقا تیحما یرانیا

 نیانگیم شهیر ،94/0-00/1=  شاخص برازش هنجار شده

 بیآن بر اساس ضر ییای( و پا05/0-00/1=  ماندهیمربعات باق

 به 52/0-82/0 نیآن ب هایاسیخرده مق یکرونباخ برا یآلفا

کرونباخ  یآلفا بیپژوهش ضر نی(. در ا36دست آمده است )

 آمده است. دستبه 79/0کل آزمون  یبرا

 پژوهش  یاجرا روش

پس از کسب اطلاع از زمان و مکان مسابقات تکواندو از  

 ،رانیا یاسلام یتکواندو جمهور ونیارتباط با فدراس قیطر

 هایمیت انیآمده با مربعملهای بههماهنگی یط

 حیحاصل شد و با تشر دارید هامیکننده، با ورزشکاران تشرکت

تکواندو به عنوان  انیمرب تیاهداف و ضرورت پژوهش، رضا

خود  تیرضا جنینهمسرپرستان ورزشکاران در مسابقات و 

ورزشکاران کسب شد و به شرکت کنندگان گفته شد اطلاعات 

پژوهش استفاده خواهد بود  نیها کاملا محرمانه و فقط در اآن

 یپژوهش در هر زمان نیبا ا یو در خصوص ادامه و قطع همکار

واقع در  ندوپژوهش در خانه تکوا یکاملا آزاد هستند. ابزارها

ساعت( شروع  1تکواندوکاران قبل از ) نیاستان تهران، در ب

جمع و لیتکم ع،یتوز انیمسابقات و بدون نظارت و حضور مرب

 شد.  آوری

 

 یآمار لیتحل

آزمون  ،یفیها از آمار توصداده لیتحل و هیتجز یبرا

 سانیوار لیو تحل ونیرگرس لیتحل رسون،یپ یهمبستگ

 21با استفاده از نسخه  یآمار اتیاستفاده شد. تمام عمل

صورت  05/0 یدر سطح معنادار SPSS یوتریافزار کامپنرم

 گرفت.

 

 هاافتهی

تکواندوکاران موفق و  اریو انحراف مع نیانگیم 1جدول  در

.  شودمی مشاهده که طورموفق گزارش شده است. همان ترکم

 کهنیوجود دارد، اما ا هایتکواندوکاران تفاوت نیانگیم نیب

 ست،ین ای است بالاتر تفاوت و شانس حد از هاتفاوت نیا

 لیتفاوت، از تحل نیبه منظور آزمون ا باشد،یمشخص نم

(، 1استفاده شده است )جدول  یریچند متغ انسیوار لیتحل

 یدو گروه های¬یآزمودن نیب یریچند متغ انسیوار لیتحل

هداد یمقدمات یابیوابسته اجرا شد. ارز یرهایمتغ ی)مانوا( رو

( انسیکووار -انسیوار کسیماتر همسانی بودن، نرمال) ها

برقرار است و لذا  یآمار یاصل هایکه مفروضه دهدینشان م

ینشان م لکزیو یرا انجام داد. شاخص لامبدا لیتحل توانیم

 یرهایمتغ یخط بی( بر ترکتی)موفق بندیکه اثر گروه دهد

، P<001/0، 31/0=  اتا یوابسته معنادار است )مجذور سهم

در مورد هر  یریتک متغ یآنوا های(. آمارهF(157و2)=35/17

 یاجرا شد تا منبع معنادار نهوابسته به صورت جداگا ریمتغ

آن در  جدول  جیشود. که نتا نییتع یریاثر چند متغ یآمار

ک ت یآنوا لیتحل جینتا نیگزارش شده است. افزون برا ریز

کل و ترس از شکست  خودشفقتی ریمتغ یرو یریمتغ
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((.1صورت گرفت )جدول کل 

 و ترس از شکست خودشفقتی متغیرهای دراصلاعات توصیفی و خلاصه نتایج تحلیل واریانس . 1 جدول

 متغیر

 

 گروه
 تحلیل واریانس چند متغیری

 موفق ترکم موفق

انحراف  ±میانگین

 استاندارد
 F P انحراف استاندارد ±میانگین

 001/0*** 70/20 01/37±13/9 33/43±30/8 کل خودشفقتی

 002/0** 75/9 91/11±43/4 96/13±90/3 خود قضاوتی -یمهربان خود

 001/0*** 01/20 45/12±75/3 98/14±37/3 انزوا -یانسان مشترک حس

 001/0*** 22/12 70/12±06/3 40/14±04/3 همانندسازی افراطی -یآگاه ذهن

 001/0*** 01/67 81/70±07/7 82/61±81/6 ترس از شکست کل

   001/0 سطح در یردامعنا***:       01/0 سطح در یردامعنا**: 

 

شود، دو گروه آزمایش مشاهده می 1چه در جدول مطابق آن

= P ،70/20=001/0) خودشفقتی و کنترل در متغیر

ی قضاوت خود-یمهربان خود های آن شاملهلفمؤو (، F(158و1)

(002/0=P ،75/9 =F ،)انزوا-یانسان مشترک حس 

(001/0=P ،01/20 =(1158و)F ،)یهمانندساز -یآگاه ذهن 

( و ترس از شکست F(158و1)=P ،22/12=001/0ی )افراط

(001/0=P ،01/67= (1158و)F ) ترکمبین گروه موفق و 

توان پی ها میمیانگین سهیمقابا موفق تفاوت وجود دارد و 

ق موف ترکم تکواندوکاران موفق در مقایسه با گروه برد که

 خود)نمرات بالا در  خودشفقتیراهبرد  از یتربیش میزانبه

ی و نمرات پایین آگاهذهن و یانسان مشترک حس ،یمهربان

یم استفاده (خود قضاوتی، انزوا و همانندسازی افراطی در

 ی دارند.    ترکمو ترس از شکست  کنند

 

 موفق ترکمدر تکواندوکاران موفق و  شکست از ترس و خودشفقتی. ماتریس همبستگی بین 2جدول 

 ترس از شکست متغیر گروه

 موفق

 -51/0** کل خودشفقتی

 -40/0** خود قضاوتی -یمهربان خود

 -41/0** انزوا -یانسان مشترک حس

 -41/0** همانندسازی افراطی -یآگاه ذهن

 موفق ترکم

 -47/0** کل خودشفقتی

 -43/0** خود قضاوتی -یمهربان خود

 -32/0** انزوا -یانسان مشترک حس

 -39/0** همانندسازی افراطی -یآگاه ذهن

  01/0 سطح در یردامعنا**: 
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 خودشفقتیابعاد  همبستگی پیرسون بین ضرایب 2 جدولدر 

ش موفق گزار ترکمو ترس از شکست در تکواندوکاران موفق و 

 و خودشفقتیمعناداری  طوربهشده است، نتایج نشان داد که 

رابطه منفی وجود دارد ترس از شکست  ی آن باهامؤلفه

(01/0P≤  .) 

به متغیر ترس از  مربوط تغییرات سهم میزان تعیین برای

رگرسیون به  از تحلیل خودشفقتیویژگی  برحسبشکست 

ی مقدماتی هالیتحلروش گام به گام استفاده شد. ابتدا 

های نرمال بودن، ی از مفروضهتخطعدماطمینان از  منظوربه

خطی و همسانی و استقلال پراکندگی خطی بودن، چند هم

آزمون  هایانجام شد و با برقرار بودن مفروضه هاماندهپس

 ادامه، تحلیل صورت گرفت. 

 

  خودشفقتیراهبرد بینی ترس از شکست بر اساس خلاصه مدل پیش .3جدول 

 β t R 2R F نیبشیپمتغیر  گام

 57/45*** 22/0 47/0 -75/6*** -47/0 همانندسازی افراطی -یآگاه ذهن 1

2 
 -92/3*** -31/0 همانندسازی افراطی -یآگاه ذهن

54/0 29/0 ***24/32 
 -86/3*** -30/0 خود قضاوتی -یمهربان خود

3 

 -78/2** -23/0 همانندسازی افراطی -یآگاه ذهن

 -88/2** -24/0 خود قضاوتی -یمهربان خود 18/25*** 33/0 57/0

 -85/2** -23/0 انزوا -یانسان مشترک حس

  001/0 سطح در یردامعنا***:    01/0 سطح در یردامعنا**: 
 

شان ن خودشفقتیبراساس نمره کل ویژگی  تحلیل رگرسیون

 درصد از واریانس ترس از شکست را  33 این متغیرداد که 

، ≥t= ،57/0  =β  ،001/0p  -72/8کند )تبیین می

رگرسیون چندگانه بر  . نتایج تحلیل(F( 158و1) =(17/76)

که  داد سه گام را نشان گام به گام روشهای به هلفمؤحسب 

 22توانست ی افراط یهمانندساز -یآگاه ذهندر گام اول 

 (.F =57/45)کند  ترس از شکست تبیین واریانس از درصد

 هلفمؤی افراط یهمانندساز -یآگاه ذهندر گام دوم علاوه بر 

به تحلیل اضافه شد و مدل  خود قضاوتی -یمهربان خود

کند  ترس از شکست تبیین واریانس از درصد 29توانست 

(24/32= F.)  انزوا -یانسان مشترک حس ۀلفمؤدر گام سوم 

نیز به مدل افزوده گشت و ترکیب سه متغیر روی هم رفته 

ترس از شکست  واریانس از (2R =33/0) درصد 33توانست 

د دهبررسی ضرایب تبیین نشان می (.F =18/25)کند  تبیین

 خود)نمرات بالا در  خودشفقتیی هامؤلفهکه افزایش 

ی و نمرات پایین آگاهذهن و یانسان مشترک حس ،یمهربان

ترس  کاهشبا  (خود قضاوتی، انزوا و همانندسازی افراطی در

      (.3جدول ) همراه خواهد بود تکواندوکاران نوجوان از شکست

 

 گیریو نتیجه بحث

 از ترس و خودشفقتیبین  هدر پژوهش حاضر به بررسی رابط

پرداخته شد. نتایج برآمده  نوجوان تکواندودختران  در شکست

 از ترسبا  خودشفقتیکه  پژوهش حاکی از آن بود از این

ی اهمؤلفهاین ویژگی و منفی معناداری دارد و  هرابط شکست

 یانانس مشترک حس ،یمهربان خودنمرات بالا در ) خودشفقتی

خود قضاوتی، انزوا و  ی و نمرات پایین درآگاهذهن و

 از ترس راتییتغ معکوسصورت ( بههمانندسازی افراطی

 از ی راتجرب تیحما جینتا نیا ند.کنیم نییتب را شکست

اثرات در کاهش  سازگارعاملی  عنوانبه خودشفقتی دگاهید

نتایج مطالعاتی ( و 17آورد )فراهم می ورزش دررنج و شکست 

صورت های مانند عملکرد تحصیلی در سایرحوزهاست که 
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توان می جنینهم (.29،30) دهدرا گسترش می گرفته است

ه هایی دانست کپژوهشراستا با نتایج همنتایج این پژوهش را 

ود خترس از با ادراک بهتر عملکرد و  خودشفقتینشان دادند 

ورزشکار همراه است  ی با افکار ناکارآمد شکست درشفت

(18،1.)    

 خودیخودبه نیااظهار داشتند که ( 6) همکاران و کانروی

 لکهب است، آن از یریجلوگ دنبال به فرد که ستین شکست

آن )مانند کاهش خود ارزشمندی، تجربه شرم و  عواقب

. در دزیبرانگ را ترس تواندیم که است ارزیابی منفی و غیره(

رسد متمرکز شدن ورزشکار بر چنین حالتی به نظر می

ی تکلیف جاری، باعث تردید و کاهش جابهپیامدهای شکست 

با این نظر مطالعات نشان دادند  راستاهمشود. اطمینان او می

که ترس از شکست با افزایش نگرانی و اضطراب و کاهش 

درحالی است که (. این19تمرکز در ورزشکاران همراه است )

 تیذهن کی شامل( خودشفقتیمهم  مؤلفه) یمهربان هجنب

تواند بر ارزیابی می که است یقو نفس به اعتماد و نانهیبخوش

(. در 15مثبت و اطمینان ورزشکار از موقعیت اثرگذار باشد )

یش با افزا خودشفقتیهمین راستا پژوهشی نیز نشان داد که 

(. 25اطمینان در تکواندوکاران نوجوان همراه است )

 مالا  احت ترس از شکست و خودشفقتی نیب هرابطبراین افزون

حمایت شود، ( خودشفقتیدیگر  مؤلفه) آگاهیذهن توسط

گرایی، هیجان و ترس از شکست حوزه کمالمطالعاتی که در 

دهد که ترس از است نشان می شده انجامروی ورزشکاران 

شکست با افزایش نگرانی زیاد بر سر اشتباهات و هیجانات 

(. در مقابل مطالعات 37از شکست همراه است )منفی پس 

 زا ترستعدیل آگاهی در غلبه بر نگرانی و ذهننشان دادند 

 چراکه است مؤثر ورزشکاران ریغورزشکاران و  شکست

شود تا فرد در خصوص افکار و آگاهی باعث میذهن

ی مبتنی بر حضور قضاوت ریغاحساساتش رویکردی روشن و 

ممکن است  خودشفقتی جنینهم(.  29،15) ذهن داشته باشد

بینانه به آینده، ترس از خوش اندازچشماز طریق ایجاد یک 

دهد در واقع ورزشکار دارای ترس، شکست شکست را کاهش 

کند که باعث افزایش سردرگمی، ی تصور میاگونهبهرا 

 همؤلفشود )های آتی میاندازناامیدی و دور شدن از چشم

ترس از داشتن آینده مبهم( در نتیجه اهداف اجتنابی را اتخاذ 

 را خود لاقهورزشکار ع که شود باعثممکن است  و کندمی

 ار آن تینها در و بدهد دست از اشورزشی تیفعال به نسبت

درحالی است که نتایج مطالعات در (. این6،10) بگذارد کنار

 ی،گرایهدف شیافزا با خودشفقتیبانوان حاکی از آن بود که 

 ردشوا طیشرا درپذیری تیمسئول پشتکار، ،نگریمثبت

 هب یابیدست یبرا تلاش در است ممکنی همراه است و ورزش

 دیمفورزشکار  و بهزیستی ورزش در یشخص یهالیپتانس

عنوان یک ترس از شکست به جنینهم(. 13،16،38) باشد

جای انگیزهبه شود تا ورزشکارباعث می ارزیابی خود چارچوب

ی بیرونی )از جمله ترس از هاکنندهمیتنظهای درونی، توسط 

شدن یا از دست دادن علاقه افراد مهم( برانگیخته  ناراحت

شود تا ورزشکار نیاز خود مختاری شود این حالت باعث می

را  یتربیشپایینی را احساس کند و از سوی افراد مهم فشار 

نظر  به(. 39یی را تجربه کند )ادراک و اضطراب اجتماعی بالا

خودمختاری ورزشکار به  هاز طریق توسع خودشفقتیرسد می

احساس  چراکهاو کمک کند.  شکست از ترستعدیل 

دنبال کردن ی جابه سازدیم قادررا  ورزشکار خودشفقتی

 رد، هاآنمعیارهای تحمیلی بیرونی و همانندسازی افراطی با 

و دیگران  گام بردارد خود یهازهیانگ و ازهاین ها،ارزش یراستا

طور همان جنینهم(. 28،40،41)را حامی خود تصور کنند 

دهند که ورزشکاران پایه عزت نفس که مطالعات نشان می

نهند و در مدل ترس خود را بر اساس موفقیت گذشته بنا می

بینی شده است کاهش عزت نفس یکی از از شکست نیز پیش

شود و با ادراک ضعیف شکست محسوب میمنابع مهم ترس از 

ی همراه است ارزشمندعملکرد، فقدان کنترل و تقلیل خود 
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 نگرش کی یدارا خود دلسوز افراد کهییجاآن از(. در مقابل 6)

(، 15) ستین عملکرد یابیارز شامل که هستند یعاطف مثبت

مطالعات باشد؛  مؤثرممکن است بر کاهش ترس از شکست 

در مقایسه با  خودشفقتیروی بانوان ورزشکار نشان داد که 

کننده بهتری برای افکار و هیجانات بینیپیشعزت نفس 

توان ارتباط ضمنی می طور بهبنابراین  ،(62منفی بود )

ترس از شکست فرض  مؤلفهرا با این  خودشفقتیمعکوس 

گیرانه قضاوت سخت همعتقد است شرم ثمر (42)براون . کرد

ها و کاستی کردن پنهانو انتقاد از خود است و اغلب برای 

ی رادافاز سوی دیگر شود. پذیری، درون انسان نهفته میآسیب

-هب ار تشرفیپی هایتوقعم دندار ییبالا تشکس زا ستر که

 با ترقاب ای وگی ستیشا بهبود ،یریادگی یبرا یفرصت یجا

 کنندیمی تلق ورآشرم بالقوه یدادهایرو نعنواهب ن،رایگد

اتخاذ روحیه مهربانی نیازمند پذیرش  حالنیباا(. 47)

بینی در خصوص نواقص و همه مسائل پذیری و واقعآسیب

است و زمانی که فرد متوجه شود احساسات منفی تنها مختص 

تر آن اند، راحتاو نیست و سایرین نیز چنین تجربیاتی داشته

ا فرد ر خودشفقتی از استفادهع پذیرد؛ در واقاحساسات را می

ی رها کردن و یا توجه زیاد به شناسایی جابه سازدمیقادر 

 هانآمشکلات و پیوند دادن آن به خود با حالت ارزیابی منفی، 

 (. 15،43کند ) رشد و بگیرد ادی ،دریپذرا ب

 سهیمقا رداد که د نشان مطالعه این هاییافته از دیگری بخش

 یتریشب زانیم به موفق تکواندوکاربانوان  ،موفق ترکم گروه با

و ترس از شکست  کنندیم استفاده خودشفقتی راهبرد از

 که کندیم کمک نظر نیا دییتأ به هاافتهی نیای دارند. ترکم

 ودخ به نسبت شکست، هنگام دلسوز خود افراد چون، احتمالا 

 تجربه از یبخش شکست که دانندیم تربیش هستند، ترمهربان

 هتوج خود یمنف احساسات به تربیش و است بشر مشترک

 ردعملک را شکست یهاتجربه کهاین یجابهتوانند یم و دارند

د نشو ترس تصور کنند و دچار خود ارزش مورد در یمنف

 نیا. ببینند رشد و یریادگی یبرا یفرصتعنوان به

 اهداف به یابیدست امکان یری در تجارب شکستپذانعطاف

همگام با  .کندیم فراهمدر ورزشکاران موفق  را آمیزیتموفق

ا ادراک ب خودشفقتییین، مطالعات بیانگر آن بود که تباین 

 یودبهب خود زهیانگ شیافزا بهتر عملکرد در بانوان ورزشکار و

 .(1،44) همراه استدر غیر ورزشکاران 

توان نتیجه گرفت های پژوهش حاضر، میبه یافته با توجه     

کاهش ترس از شکست دختران  در مؤثر یعامل خودشفقتیکه 

نتایج در  جنینهم .نوجوان رشته ورزشی تکواندو است

 اب سهیمقا در .دهدخصوص تفاوت سطوح موفقیت نشان می

ی ترمکموفق ترس از شکست  ترکم تکواندوکاران ،موفق گروه

یم استفاده خودشفقتی راهبرد از یتربیش زانیم به و دارند

. از لحاظ نظری این پژوهش تلاش داشته است تا با کنند

و ترس از شکست در  خودشفقتیویژگی  هبررسی رابط

در  خودشفقتیغنای ادبیات مربوط به  تکواندوکاران، بر

 نقش، دارد دیتأکورزشکاران بیفزاید و از مواردی که بر آن 

در سازگاری ورزشکاران در برابر  خودشفقتی هکنندتسهیل

منفی  ریتأثترس از شکست است. از لحاظ کاربردی با توجه به 

ترس از شکست بر فرایندهای شناختی، هیجانی و  هگسترد

در ضروری است متصدیان ورزش  عملکردی بانوان ورزشکار،

لیت به قاب توجه با، ترس از شکست و اثرات آنراستای تعدیل 

مداخلاتی را جهت آموزش پذیرش (، 27) خودشفقتیاکتساب 

در تکواندوکاران موفق  خودشفقتییری راهبرد کارگبهخود و 

موفق تکواندوکار در کنار تمرینات  ترکمیژه در دختران وبه

 ترپررنگفنی و جسمانی طراحی و لحاظ کنند تا شاهد حضور 

این ورزش و  هاستعدادهای آیند عنوانبهتکواندوکاران نوجوان 

تیحدوداز م حاضر پژوهشباشیم.  هاآنموفقیت روزافزون 

 یمقطعصورت به پژوهش نیا. است برخوردار خود خاص هایی

 هب کند،ینم فراهم را یعل استنباط امکان و استشده انجام

تکواندو و در سطح لیگ و  همختص زن، رشت آن هنمون علاوه
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 عهجام به را آن جینتا میتعم که است بودهسنی نوجوانان  هرد

 های سنی دیگراز نظر جنسیت، رشته ورزشی و رده تربزرگ

 از استفاده ه،مطالعاین  در گرید تیمحدود. کندیم محدود

 هدرج به هااسیمق نیا. است یدهگزارش خود یهااسیمق

 نممک، هستند یمتک بودن صادق و باز ی و تمایل بهخودآگاه

 طلوبم تصویری باشتند داشتته تمایتل کنندگانشرکت است

 که یتجرب هایپژوهش انجام نیبنابرا .دهنتد نشتان ختود از

ی هاونهنم سایر در جینتا تکرار و دهد ئهاار ی راعل جینتا بتواند

 ی درک بهتر وبرادیگر  یسن هایگروه جنینهم و ورزشی

 .دارد ضرورت جینتا میتعم

 

 تشکر و قدردانی

توزیع و روند پژوهش، از فدراسیون و مربیان تکواندو که در 

 جنینهممساعدت را داشتند،  همکاری و تکمیل سیاهه کمال

تکواندو برای صبر و حوصله در پاسخگویی دختران نوجوان از 

 به سؤالات صمیمانه سپاسگزاریم.
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5 Fear of Devaluing One’s Self-Estimate 
6 Fear of Having an Uncertain Future 
7 Fear of Upsetting Important Others 
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10 Self-Compassion 
11 Neff 
12 Self-kindness 
13 Common humanity 
14 Mindfulness 
15 Ellison, & Partridge 
16 Suffering 
17 The Performance Failure Appraisal  Inventory (PFAI) 
18 Conroy, Willow, & Metzler 
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Purpose :The purpose of this study was to investigate the relationship between self-compassion and 

fear of failure among successful and less successful adolescent girls Taekwondo athletes. 
Methods: The research method was descriptive-correlational. The statistical population consisted of 

all taekwondo athletes' participating in League competition (Premier League and super League). One 
hundred and sixty taekwondo athletes (80 successful and 80 less successful) were selected via 
Purposive sampling method and completed questionnaires of self-compassion and fear of failure. The 
data were analyzed by Pearson correlation coefficient, Analysis of regression, and Analysis of Variance 
tests.  
Results: The results showed a significant ngative relationship between self-compassion and fear of 

failure and dementiom of self-compassion negatively predicts fear of failure variance. In addition, The 
data showed that the successful elite athletes significantly have lesser fear of failure and use more 
self-compassion strategies than less successful group. 
Conclusion: According to results of this study, it seems that self-compassion Strategy have an effective 

role in reducing fear of failure of taekwondo athletes and improving these characteristic can be very 
useful to conducting interventions and training programs for reducing fear of failure in taekwondo 
Athletes. 

 Keywords: Shame, Common Humanity, Self- Kindness, Elite Taekwondo Athlete, Mindfulness, Success 
 

 

 

 

 


