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 چکیده

 ندر اي نخبه بود. تکواندوکاران در یخودشفقت و يیگراکمالارتباط هدف پژوهش حاضر بررسی 

تکواندوکار نخبه حاضر  یتمام آن یآمار ۀجامع وشد  استفاده یمقطع یهمبستگ طرح کي پژوهش

گيری صورت نمونهزن( به 82مرد و  82تکواندوکار ) 862. بودند برترگ يلدر تيم ملی و مسابقات 

 قيطر از هاداده. نمودند ليتکم را یخودشفقت و گرايیکمال یهامقياس و شدند یبررسهدفمند 

 جينتا. شد ليتحل آنوا و زمانهم روشبه چندگانه ونيرگرس و رسونيپ یهمبستگ یآمار یهاآزمون

 یهمبستگ یخودشفقت گرايی مثبت( با)کمال گرايانههای کمالتلاش یمعنادار طوربه داد نشان

منفی( با خودشفقتی همبستگی  يیگراکمالگرايانه )کمال هاینگرانی کهیدرحال .دارد مستقيم

 نشان هاداده ليتحل ،علاوهبه. ندنک نييتب را یخودشفقت تغييرات توانندیم اين ابعادو معکوس دارد 

 از یترشيب زانيم به دارند و یترمثبت يیگراکمالتکواندوکاران مرد  ،گروه زنان با سهيمقا در داد

ی ژگيو رسد،یم نظر به حاضر پژوهش یهاافتهي بر اساس .کنندیم استفاده یخودشفقت یراهبردها

 راهبردهایتقويت  و کندیم أفيانخبه  تکواندوکاران خودشفقتی در یمؤثر نقش يیگراکمال

جهت تعديل اثرات منفی و تسهيل اثرات مثبت  مداخلات ريزیپی یبرا تواندیم ورزیخودشفقت

 .رديگ قرار توجه موردآن 
 

گرايی منفی، تکواندوکاران نخبه، کمال، گرايانه، حس مشترک انسانیهای کمالتلاش ها:کلیدواژه

 آگاهیذهن
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 مقدمه
( زمانهم دفاع و حمله) برخوردیتکواندو یک ورزش 

سال  که درورزش  این .است ضربات پای سریعبا 
 222 با است گذاشته یپا کیالمپ یهایباز به 2222
 عنوان به تکواندو یجهان ونیفدراس در یرسم عضو

 شناخته شده است و یرزم ورزش نیترمحبوب
 .کشورهای زیادی خواهان کسب مدال در آن هستند

 ،ت عملکردیو انتظارا هارقابتبا افزایش سطح  رونیازا
 رارقفشار زیادی تتحبرای عملکرد موفق ورزشکاران 

 یهاتیموقعاین  .(2202زارعی،  و )محبی گیرندمی
 کستش ناکامی وکه با  ی رقابتیزافشار و آورالزام بالقوه
 مشکلات و ، اضطراباسترسبروز  ،ندهست همراه

ی و سلامت روان ورزشیبهینۀ  عملکرد بر که را هیجانی
 ریناپذاجتناب اثرگذار است صورت منفیبهورزشکاران 

ی اهمقابل راهبردهای و تسهیل جادیا ، بنابراینکندیم
ح ویژه در سطبه ورزشکاران به کمک یبرا کارآمد

ی نقش ،منفی اتیتجرب نیا با یسازگار در نخبگی،
طورکلی یابی به موفقیت و بهکننده در دستتعیین

، چیویمسگروزیر، ) کندیم ایفأ هاآنبهزیستی 
 (.2202 ،0فرگوسن

 منبعبه عنوان ی که شناختروانمهم  مفهوم یک
 و مشکلات زااسترسدر برابر عوامل  بالقوه یامقابله

شناسی بالینی و روان توجه موردی تازگ بههیجانی، 
یورزشی قرار گرفته است  )نوتل،  است  2خودشفقت

 در که یژگیواین (. 2202، 3سیاروچی، زاندن و لاندن
 ورزش رد و بهزیستی یشخص یهالیپتانس به یابیدست
، 4)فرگوسن، کوالسکی، مک و سابیستون است دیمف

                                                           
1. Crozier, Mosewich, & Ferguson 

2. Self-Compassion  

3. Noetel, Ciarrochi, Van Zanden, & 

Lonsdale 

4. Ferguson, Kowalski, Mack, & 

Sabiston 

فردی در زمان سختی و  رنجکاهش به لیم با(، 2205
چهارچوب  اساس بر و شوددشواری مشخص می

 ،لسونیوسازی شده است )نگر مفهومروانشناسی مثبت
( 2223) 2. نف(2202، 5بنت، مسیویچ، فالکنر و کروکر

 .را شکلی از پذیرش خود تعریف کرد خودشفقتیسازه 
ایند های ناخوشاین سازه نمایانگر گرمی و پذیرش جنبه

 ،خودشفقتیی اصلی هامؤلفهخود و زندگی خود است. 
 8یانیا مهربانی با خود، حس مشترک انس 2یمهربان خود

(. منظور از 2202، 02گیو مک است )نف 2آگاهیو ذهن
 یند،برد آسیب میفکه این است که زمانی یمهربان خود

 یجاهبکند کفایتی میخورد یا احساس بیشکست می
ا بگیرد ی نادیده آنکه رنجی را که متحمل شده است،

ان مهرب خود را به باد انتقاد بگیرد، نسبت به خودش
(. حس مشترک 2223 ،د )نفکنک در باشد و خود را

 به این خودشفقتیاز  مؤلفهیک به عنوان انسانی 
 همه تجارب از ئیجز یفرد جاربت کهمعناست 

 نبودن، کامل که کنندک میدر افراد و است هاانسان
 لرقابیغ یزندگ یهایسخت ۀتجرب و خوردن شکست

ۀ مؤلفبه عنوان آگاهی (. ذهن2222، )نف است باجتنا
 ودخمعنای توجه به همه احساسات  به خودشفقتیسوم 

نمایی بزرگ بدون و متعادل ایهگون به را هاآنو 
 (.2202ن است )نف، ستینگر

 کهنشان داده است  ورزش ۀحوز در مطالعات
 دارای ورزشکاران یبرا تواندیمطور ویژه به شفقتیخود

 و یابیافکار خودارز و ناکارآمد دهندۀخودآزار احساسات
 عمنب کی و دیمف ،ظاهر و عملکرد به مربوط یرفتارها
 یمنف و تجارب دادهایرو با برخورد در بالقوه ایمقابله
 ترس ،یجسمان یاجتماع اضطراب گناه، احساس شرم،

5. Wilson, Bennett, Mosewich, 

Faulkner, & Crocker 
6. Neff 

7. Self-Kindness 

8. Common Humanity 

9. Mindfulness 

10. McGehee 
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، میسویچ) باشد ورزش در یمنف یابیارز و شکست از
رکاوالسکسابیستون،   ؛2202، 0ی، گادریو و کروک

 ، 2یسیرت یوکیسدو ستون،یساب ،یکاوالسک چ،یویمس
طور خاص مطالعات صورت گرفته  چنین بههم. (2200

های مهم آگاهی )از مؤلفهحاکی از آن است که ذهن
ی زشور عملکرد بهبود و اضطراب( با کاهش خودشفقتی

در شرایط پرفشار همراه است )روسیلین، هووارد، بیرر و 
 (.2202، 3گروس

کارگیری  که با ضعف در به ایبرجستهویژگی 
در زمان استرس همراه  و سازگاری راهبردهای مقابله

اثرگذار باشد  خودشفقتیممکن است بر  بوده و
؛ 2205، 4)کروکر، تامینین و گادریو یی استگراکمال

ر  در ییگراکمال (.2202، 5دان، گتوال، دان ولیزمو
 اههمر بالا، اریبس یاستانداردها با معمول طوربه ،ورزش

 هبدر خصوص اشتباهات و با میل  ازحدشیبنگرانی با 
هیل و )ی منفی مشخص شده است هایابیارزخود

 در ییگراکمال اتیادب گذشته، ۀده در (.2202، 2کوران
 انواع آیا کهاین مورد در بحث با هاحوزه سایر و ورزش

 یمنف و مثبت سازگاری با یگرایکمال مختلف
 اگرچه .استبوده  همراه ی مرتبط هستندشناختروان

ایی گرکمال که دارد وجود توافقاتی رسدیم نظر به
 ایآ کهنیا مورد در اما است، یچندبعد مفهومی

وجود  نظراختلاف ناسازگار است ای سازگار ییگراکمال
 یورزش پژوهشگران (.2208، 2هیل، هوراد و جوت) دارد

 یکل بعد دو از ییگراکمال که باورند نیا بر یطورکلبه
 های( تلاش0، است شده لیتشک

                                                           
1. Mosewich, Sabiston, Kowalski, 

Gaudreau, & Crocker 

2. Mosewich, Kowalski, Sabiston, 

Sedgwick, & Tracy 

3. Röthlin, P., Horvath, S., Birrer, D., 

& Grosse 

4. Crocker, Tamminen, & Gaudreau 

5. Dunn, Gotwals, Dunn, & Lizmore 

6. Hill, & Curran 

 ایجاد به اشاره ( 2شخصی استانداردهای)8گرایانهکمال
محور خود هایتلاش و فردی کارآمد استانداردهای

 یهاینگران (2، دارد هاآنیابی به برای دست
 و یاجتماع یابیارز یهاجنبهبیانگر  ، 02گرایانهکمال
 یهاینگران جمله از ،ییگراکمال یمنف انتقادیخود

اقدامات  مورد در دیترد و اشتباهات مورد در حدازشیب
در یک  .(2208، 00)پیسوس، گتوال و بلانتون است

 ییگراکمال یهاینگران معلوم شد که مروری بررسی
و با پیامدهای منفی  است ناسازگار ورزشکاران یبرا

 یهاتلاشاثر  کهیحالدر ،همراه استای گسترده
ر و نیاز به بررسی بیشت است مبهم و دهیچیپ گراکمال

 .  (2208، و همکارانهیل )سازند را مطرح می
 ،گرایی با ناتوانی در پذیرش خود همراه استکمال

 احساس کردند انیب( 2222)  02پائولا ید و کمپبل
 ناگوار یامدهایپ مسئول تواندیم باًیتقر مشروط رشیپذ

-کمالهای در خصوص بعد نگرانی .باشد ییگراکمال

مطالعات نیز نشان داده است که خود پذیرشی  ،گرایانه
را در  رفتگیگرایی بر تحلیلکمالمنفی نامشروط اثر 

دهد )هیل، کاهش می غیرورزشکاران و ورزشکاران
؛ دانا، حامدی، رفیعی و 2228، 03هال، آپلیتون و کوزاب

گرایی است که کمال حالیاین در (.2202رحیمی زاده، 
ر درفتگی را لیلتح ،پذیرش خودایش زافمثبت با 
 (.2205آبادی و نیکنام، دهد )شفیعکاهش میپرستاران 

 هاینمونهدر  (2205آبادی و نیکنام )شفیع ۀیافتهرچند 
 و 04دیپر .(2202)دانا و همکاران،  نشد تکرار، یورزش

گرایی های کمالنگرانی( نشان دادند 2202همکاران )

7. Hill, Howard, & Jowett 

8. Perfectionistic Striving (PS) 

9. Personal Standards 

10. Perfectionistic Concerns (PC) 

11. Pacewicz, Gotwals, & Blanton 

12. Campbell and DiPaula 

13. Hill,Hall, Appleton, & Kozub 

14. Deeder 
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ط اجتناب و نشخوار بیشتر در شرایبا خود پذیرشی کمتر، 
( 2205رضایی و فائژه )علاوه شکست همراه است. به

گرایی با افزایش خود انتقادی به بروز نشان دادند کمال
 نفاین در حالی است که  کند.افسردگی کمک می

را شکلی از پذیرش خود  خودشفقتی ۀ( ساز2223)
رند را نپذیافراد تا خود  که اذعان داشتو  کندتعریف می

 مهم خودشفقتی( ۀمؤلف) توانند با خود مهرباننمی
( نشان دادند 2205فرگوسن و همکاران ) .باشند

ار در شرایط دشو ن ورزشکارخودشفقتی با منفعل بود
هیجانی رابطه منفی دارد و نشخوار فکری را بازداری 

ثر ا خودشفقتیاند مطالعات نشان دادهچنین همکند. می
 ،چیویمسدهد )کاهش میدر ورزشکاران انتقادی را خود

س ،یکاوالسک کروکر، گ؛ 2203 ، 0دلانجی و   2زن
( نشان 2202) 3دیویس و وسینکی(. 2202همکاران، 

رویدادهای اشتباهات و  ناسازگارگرایان دادند کمال
این در حالی است که  .کنندسازی میشخصیرا  منفی
 د کهدار دیتأک ذهنیت بر اینمشترک انسانی  ۀتجرب

منفک از دیگران  ،با تجارب منفی در برخوردافراد 
نیز  (2205و همکاران )  4رایس .(2222، نف) ندنیست

سازی افکار رابطۀ ی با شخصیخودشفقت ندنشان داد
( معتقدند 2208)و همکاران هیل  .معکوسی دارد
خود را  یهاضعف ،منفی ییگراکمالورزشکار با 

و همواره با تمرکز بر اجتناب  کندیمبرآورد  ازاندازهشیب
سازی اشتباهات عملکردی خود، از اشتباه و فاجعه

این  .دهدیمنگرانی و ترس از شکست بیشتری بروز 
( نشان 2200مسیویچ و همکاران )ه کدر حالی است 

اهات اشتب ازشفقتی بر کاهش نگرانی دادند آموزش خود
 ر دانشجویانگرایانه( دهای کمال)یک جنبه از نگرانی

شورت و  ۀمطالعچنین هم است. مؤثر ورزشکار زن

                                                           
1. Mosewich, Crocker, Kowalski, & 

DeLongis 

2. Zhang 

3. Davis, & Wosinski 

4. Reis 

آگاهی ذهن کهیصورت درنشان داد ( 2203) 5مزمانیان
-میانجی کمال نگرانی و نشخوار فکری پایین باشد

 دیگر در پژوهشی هستند. پریشانی روانی گرایی منفی و
آگاهی با کاهش ذهن نشان داد( 2208)  2یکولین

 رارفتگی و نگرانی برسراشتباهات تحلیلنشخوار فکری 
نقش میانجی استانداردهای  حال نیا بادهد کاهش می

 مشاهده نشد.گرایی کمال
 از ایملاحظهقابل حجم افزون بر مطالعات پیشین، 

-کمال دهد کهنشان می میرمستقیغ طور بهشواهد 

عنوان  ن است با خودشفقتی مرتبط باشد بهگرایی ممک
اند مطالعات روی ورزشکاران نخبه نشان دادهمثال، 
های روانی، گرایانه با بهبود مهارتهای کمالتلاش

سرسختی ذهنی و تنظیم هیجان در ورزشکاران همراه 
است که از اجزای ضروری موفقیت ورزشکاران نخبه 

که شوند، درحالیدر شرایط پرفشار ورزشی محسوب می
های تضعیف این ویژگیگرایانه با های کمالبعد نگرانی

 ؛2202، و محبی طبانظری ،)زارعی، زندی استهمراه 
محبی، ؛ 2202، 2و داککت جکمنو گودن، کراست،

دیگر، نتایج مطالعات سوی(. از2202زندی و زارعی، 
های روانی، سرسختی دهند تقویت مهارتنشان می

کاران ورزش یخودشفقتذهنی و تنظیم هیجان بر بهبود 
 لسونیو؛ 2204، 8)آل اومنه، منسی و ارملی مؤثر هستند

چنین هم. (2202؛ محبی و زارعی، 2202، همکاران و
-مطالعات روی ورزشکاران حاکی از آن است که کمال

برابر در  افراد پذیریباعث آسیب گرایی منفی
 افزایش، افت عملکرد با و شودرویدادهای دشوار می

همکاران، هیل و )در رقابت ترس از شکست ، اضطراب
 ینشخوار فکر ،های شناختی بدبینیواکنش ( و2208

کرد عمل شکست و یا پس از که و تجربه عواطف منفی

5. Short, & Mazmanian 

6. Nicholas 

7. Cowden, Crust, Jackman, & Duckett 

8. Al Awamleh, Mansi, & Ermeley 
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 ستهمراه ا ،کندیمورزشکاران را درگیر  رقابتی ضعیف
(. 2202، 2لیزمور، دان و دان؛ 2222، 0ساگر و استوبر)

ود با بهبتباهات شعبور از اخود شفقتی با در مقابل 
تی نقش محافظاز شکست  ترسریع ریکارویو عملکرد 

هام، مسیویچ، مک، گونیل و کیل) همراه استبرای خود 
، 4دبورسیکاریلی، گیولانیو و گلاز؛ 2208، 3فرگوسن

2202). 
امدهای پی به توجه با شد اشاره زین ترشیپ که طورهمان
و  رقابتی در عملکردیانه گراکمالهای نگرانی منفی

 که ییهاهاشارو ورزش  یزاسازگاری با شرایط چالش
های نگرانیبین  ۀدر رابط خود پذیرشنقش  به

 رسدیم نظر به، شدآن یانه و پیامدهای منفی گراکمال
، در ورزشگرایی و خودشفقتی درک ارتباط ابعاد کمال

 بالا سطح یعملکرد اهداف مداوم طوربه افرادجایی که 
ود را خاشتباهات  تا کنندیم تلاش و کنندیم را اتخاذ

را  مدآکارهیجانات و افکار نا برسانند و حداقل به
در شرایطی  حال نیا با .باشد تیاهم حائز کنند تیریمد

 امکان وجود ارتباطاز شواهدی که مطالعات پیشین 
 در ورزش را یانه و خودشفقتیگراکمالهای نگرانی

 هایتلاشبعد خصوص  در ارتباط این آورندفراهم می
 اطارتببررسی  بنابراینگرایانه نامعلوم است. کمال
 منظور به ورزش حوزه درخودشفقتی  و گراییکمال

 ،آن ذاریاثرگ یسازوکارها شتریب شناختو  ریتأثتعیین 
با توجه به جایگاه ارزنده  و دارد شتریب پژوهش به ازین

خودشفقتی  که ییجاآناز ودر ایران و جهان تکواندو 
-نتایج این پژوهش می است و یادگیری آموزش قابل

-دهابخشی از برنامه آمادگی ذهنی در آمبه عنوان تواند 

اران ورزشکاین در گرایی سازی و برخورد با مسئلۀ کمال
 ارتباط یبررس حاضر پژوهش هدف رونیازا ،باشد

 .ودب نخبه تکواندوکاران در یخودشفقت و راییگکمال

                                                           
1. Sagar, & Stoeber 

2. Lizmore, Dunn, & Dunn 

 پژوهشروش 
طرح پژوهش حاضر توصیفی و از نوع همبستگی بود و 

 میدانی اجرا شد. صورتبه

 کنندگانشرکت
ان حاضر تکواندوکار جامعۀ آماری این پژوهش تمامی

 2205در سال  برتر در اردوی تیم ملی و مسابقات لیگ
میانگین سنی  مرد با 82تکواندوکار  022بود و مجموع 

 ±43/2میانگین سنی ) زن با 82( و 22/22 42/2±)
(، دارای کمربند مشکی، سابقۀ بازی حداقل در 24/24

به یدگیدبیآسمسابقات لیگ برتر و بدون هرگونه 
 انتخاب شدند. هدفمندروش 

 هاگردآوری داده ابزارهای
   گرايیمقياس کمال

 همکاران و استوبر توسط شورز در ییگراکمال اسیمق
 بود و سؤال 02 ساخته شده است که دارای (2222)

گرایانه های کمالتلاش خرده مقیاس دو بر مشتمل
 گرایانههای کمالنگرانی و( مثبت ییگراکمال)
 پنج بر اساس مقیاس و ستا( یمنف ییگراکمال)

موافق  کاملاً  تا )یک( مخالف کاملاً  از لیکرت ارزشی
ن ای ییایپا بیضردر ایران  .شودمی گذارینمره )پنج(

 ییآزما یدرست و 22/2 نخبه تکواندوکاران یور مقیاس
 82/2 و 28/2 ترتیب به آن یهااسیمق یمحتوای

 .(2208)زارعی و همکاران،  شد محاسبه

 )فرم کوتاه( مقياس خودشفقی
رایس، پومیر، نف و وان  توسط یخودشفق مقیاس 
 است سؤال 02 یدارا و است شده ساخته( 2202)
رابر در ب خودمهربانی قطبیمولفه دو  سه بر مشتمل و 

ر د انسانیتجربۀ مشترک  ،(سؤال چهار) خود قضاوتی
در برابر  آگاهیذهن و( سؤال چهار) برابر انزوا

 اساس بر و است( سؤال چهار) همانندسازی افراطی

3. Killham, Mosewich, MackGunnell, 

& Ferguson 

4. Ceccarelli, Giuliano, Glazebrook 
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 ات( کی) مخالف کاملاً از کرتیل یارزش پنج اسیمق
 نیا رانیا در. شودیم یگذارنمره( پنج) موافق کاملاً

شهبازی، رجبی، مقامی و جلوداری  توسط مقیاس
 آن ییایپا در این پژوهش است شده یابیاعتبار( 2205)

 25/2 آزمون کل یبرا کرونباخ یآلفا بیضر اساس بر
 .است آمده دستبه

 هاداده یگردآور وةيش
 ۀدانشگاه علام مربوطه ازکسب مجوز  از پس

 ونیفدراس با آمدهعملبه هایهماهنگی طباطبایی،
 تیرضا کسب ران،یا یاسلام یجمهور تکواندو

 هایاسیمق ی،دهپاسخ ۀنحو حیتشر و تکواندوکاران
 تاناس در تکواندو واقع ۀخان در ،یخودشفق و ییگراکمال

 یآورعجم و لیتکم ع،یتوز تکواندوکاران نیب در تهران،
  .شد

 روش آماری 

 آمار توصیفی، آزمون از هاداده تحلیل و تجزیه برای
، همبستگی پیرسون و رگرسیون چندگانه به روش 0آنوا
استفاده  ی آماریهافرضشیپبعد از برقراری  زمانهم

 20شد. تمام عملیات آماری با استفاده از نسخه 
س.اس.یپ.اسکامپیوتری  افزارنرم در سطح   2ا

 صورت گرفت. 25/2معناداری 

 

 هایافته
دایی گریی ابتدر غربال یپرتیا  وگونه داده گمشده هیچ
 نشاننتایج آزمون آنوا  0 جدولدر مشاهده نشد. ها داده
 مرد تکواندوکاران ،زنان گروه با سهیمقا در دهدمی

گرایانه بالاتر های کمالتری )تلاشگرایی مثبتکمال

( و ≥20/2pدارند ) تر(گرایانه پایینهای کمالو نگرانی
 ندکنیم استفاده یخودشفقت از یشتریب زانیمبه

(220/2p≤.) 
 

 یخودشفقتو  يیگراکمال در تکواندوکاران مرد و زن تفاوت -8 جدول

 متغير
 گروه

 آنوا
 زن مرد

 ميانگين 
انحراف 

 استاندارد
 ميانگين

انحراف 

 استاندارد
 اف

سطح 

 داریمعنا

-های کمالتلاش

 گرایانه
22/08 22/3 84/02 52/4 23/02 **222/2 

-های کمالنگرانی

 گرایانه
43/02 82/3 20/22 32/3 22/22 ***220/2 

 220/2*** 22/22 80/2 82/32 22/2 80/45 خودشفقتی

 220/2 سطح در یردامعنا***:       20/2 سطح در یردامعنا**: 
 

ابعاد  همبستگی پیرسون بین ضرایب 2 جدولدر 
در تکواندوکاران مرد و زن تی خودشفق و گراییکمال

 های تلاشگزارش شده است، نتایج نشان داد بین 

 

رابطۀ مثبت یی و خودشفقتی گراکمال گرایانهکمال
که این رابطه در خصوص معناداری وجود دارد، درحالی

 (.≥20/2pمعکوس بود )گرایانه های کمالنگرانی
 

                                                           
1. Anova 2. Statistical Package for the Social 

Sciences (SPSS) 
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 ی در تکواندوکاران مرد و زنخودشفقتو  يیگراکمالماتريس همبستگی بين  -9جدول 

 خودشفقتی متغير گروه

 مرد
 52/2** گرایانههای کمالتلاش

 -52/2** گرایانههای کمالنگرانی

 زن
 45/2** گرایانههای کمالتلاش

 -42/2** گرایانههای کمالنگرانی

 220/2 سطح در یردامعنا**: 
 

 برای همزمان شروچندگانه به  رگرسیون تحلیل

متغیر  به مربوط تغییرات سهم میزان تعیین
( منفیو مثبت ) گراییکمالابعاد  برحسب خودشفقتی

منظور اطمینان ی مقدماتی بههالیتحلاستفاده شد. ابتدا 
های نرمال بودن، خطی بودن، از عدم تخطی از مفروضه

 ها انجامچند هم خطی و همسانی پراکندگی پس مانده

 = 22/42میزان ) داد رگرسیون نشان شد. نتایج تحلیل
 38 و (≥220/2p) است معنادار شده مشاهدهاف( 

 گراییکمالخودشفقتی توسط ابعاد  واریانس از درصد

بررسی  (.تعدیل شده 2آر = 38/2)شود می تبیین

-تلاش) ییگراکمال مثبت بعدضرایب تبیین نشان داد 

 راتییتغ میمستق صورتبه گرایانه(های کمال
 یمنف بعد کهدرحالی کند؛یم نییتب را یخودشفقت

 صورتبه گرایانه(های کمال)نگرانی ییگراکمال
جدول ) کندیم نییتب را یخودشفقت راتییتغ معکوس

3  .) 
 

  يیگراکمال ی بر اساس ابعادخودشفقتبينی خلاصه مدل پيش .9جدول 

 میزان اف تعدیل شده 2آر آر تی استاندارد یبتا نيبشيپمتغير 
 82/3** 22/2  گرایانههای کمالتلاش

22/2 38/2 ***22/42 
 52/5** 42/2  گرایانههای کمالنگرانی

 220/2 سطح در یردامعنا***:    220/2 سطح در یردامعنا**: 
 

 
 )خودشفقتی( همتغير وابست یانقطه مودارن -8 نمودار
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 گیریو نتیجه بحث
گرایی و لدر پژوهش حاضر به بررسی رابطۀ بین کما

خودشفقتی در تکواندوکاران نخبه پرداخته شد. نتایج 
 که بین پژوهش حاکی از آن بود برآمده از این

دارد و  گرایی و خودشفقتی رابطۀ معناداری وجودلکما
 به( انهیگراکمال یهاتلاش) ییگراکمال مثبت بعد

 .کندیم نییتب را یخودشفقت راتییتغ میمستق صورت
 یهاینگران) ییگراکمال یمنف بعد کهحالی در

 نییبت را راتییتغاین  معکوس صورت به( انهیگراکمال
 نیا از ی راتجرب تیحما جینتا نیا مجموع، در. کندیم
 ورزش در ییگراکمال یهاینگران شیافزا که دگاهید

ر) است ناسازگارعاملی   کهیحالدر ،(0220 ، 0استوب
 در یسازگار به لیتما انهیگراکمال هایتلاش شیافزا

 (2202 ، 2، استوبر، دان و استوللاگوتو) دارد ورزش
طور که از مطالعات پیشین همان .آوردفراهم می

-گرانینکه  بود انتظارقابل یافتهشود این می استنباط

ته داشمعکوس  ۀگرایانه با خودشفقتی رابطهای کمال
 هایتوصیف از سرشار گراییکمال ادبیات که چرا .باشد

 دوشرطیقیب پذیرش که است گرایانیکمال موردی
 و یویسد بیسر، فلت،) دانندمی دشوار امری را خود
 انیب( 2222) پائولا ید و کمپبل (.2223 ، 3یتهو

 ئولمس تواندیم باًیتقر مشروط رشیپذ احساس کردند
این در حالی است  .باشد ییگراکمال ناگوار یامدهایپ

 شده فیتعرشکلی از پذیرش خود  خودشفقتیسازۀ که 
افراد تا خود را که  ( اذعان داشت2223نف )و  است

مهم  ۀمؤلف)توانند با خود مهربان نپذیرند نمی
 و نتایج خوان با این دیدگاههمباشند.  خودشفقتی(

مطالعات نیز نشان داده  ،از این پژوهش آمدهدستبه
رایی گاست که خود پذیرشی نامشروط اثر منفی کمال

رفتگی را در ورزشکاران و غیرورزشکاران بر تحلیل

                                                           
1. Stoeber 

2. Gotwals, Dunn, & Stoll 

3. Flett, Besser, Davis, & Hewitt 

و  ؛ دانا2228، و همکاران دهد )هیلکاهش می
 مستلزم انهیگراکمال یهاینگران(. 2202همکاران 

 تیموفق عدم یپ در به خود انتقادی ازحدشیب لیتما
و همکاران  دیپر نایرب افزون .(2202 استوبر،) است

با خود گرایی های کمالنگرانی( نشان دادند 2202)
پذیرشی کمتر، اجتناب و نشخوار بیشتر در شرایط 

( 2205رضایی و فائژه )علاوه شکست همراه است. به
گرایی با افزایش خود انتقادی به بروز نشان دادند کمال

 خود کهاست  یحال دراین کند. افسردگی کمک می
 و ودخ با بودن مهربان یبرا افراد تلاش شامل شفقتی

 شودیم یمنف حوادث دنبال به بهتر احساس جادیا
 ص ،2222 ،4هانکوک و آلن بتس آدامز، ت،یت ،یلار)

820.)  
گرایان ( نشان دادند کمال2202دیویس و وسینکی )

 وندشدچار خطای شناختی می دشوار شرایطدر  ناسازگار
-می نماییبزرگ و سازیرا شخصی خود اشتباهات و

 تجربۀ مشترک انسانیاین در حالی است که  .کنند
و تجارب سازی عادیبر  مهم خودشفقتی( ۀلفؤ)م

ا ت شودباعث میو دارد  دیتأک ذهنیت همگانی بودن
 یهایسخت ۀتجرب و خوردن شکست نبودن، کاملافراد 
 (.2222، نف)کنند تصور  باجتنا رقابلیغ را یزندگ
دست آمده از این خوان با این دیدگاه و نتایج بههم

 که ندنیز نشان داد (2205و همکاران ) رایسپژوهش، 
افکار رابطۀ  نماییو بزرگ سازیی با شخصیخودشفقت

اعث ب گرایی منفیکمال رسدنظر میبهمعکوسی دارد. 
فک منخود را تجارب منفی  با افراد در برخوردشود تا می

 همه تجارب از ئیجز خود را جاربت و ببینداز دیگران 
 اشتباهات و نواقص بر سربنابراین  تصور نکنند هاانسان

این در حالی است که  .بمانند و از آن عبور نکنند خود
در ه با این ذهنیت کخودشفقتی  بر هیتکورزشکاران با 

 ،گیرندبر خود سخت نمیزمان اشتباهات و شکست 

4. Leary,Tate, Adams, Batts Allen, & 

Hancock 
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ر بو  عبوراشتباهات عملکردی  از و بخشندخود را می
؛ 2208کیلهام و همکاران، )کنند میشکست غلبه 

گرایی در کمال همچنین. (2202، 0کودون و ورتینگتون
 و افتهیگسترش گهگاه خود پـذیرش در نـاتوانیمنفی، 

و  فلت) شودمی منجر سایرین پذیرش در ناتوانی به
حس  ۀجنباین در حالی است که  (2223، همکاران

 کی عنوانبه مهم خودشفقتی( ۀمؤلفمشترک انسانی )
 تاارتباطبهبود  مثبت در پذیرش دیگران و یژگیو

 از .(2202 و همکاران، لسونیو) مطرح است یاجتماع
رایی گدهند که کمالنتایج مطالعاتی که نشان میرو این

اه همر اجتماعی ضعیفی منفی با عدم توافق و روابط
کاشانکی، ؛ بشارت و 2228، 2لرنتی، براچ و هاس)است 
همسو با نتایج این ، طور ضمنی و با واسطهبه (.2208

 پژوهش است.
گرایی منفی، کمال ( معتقدند2208) و همکاران هیل

ه سوگیری شناختی بیشتری ب شود تا ورزشکارباعث می
های بیش از اندازه ضعفهای منفی داشته باشد و جنبه

اه اجتناب از اشتبخود را برآورد کند و همواره با تمرکز بر 
نگرانی و دچار  سازی اشتباهات عملکردی خودو فاجعه

های نگرانیرسد به نظر می .دشو ترس از شکست
همه احساسات شود تا فرد این می مانع ازگرایانه کمال
 .بنگردنمایی بزرگ بدون و متعادل یاگونهبهرا  خود

مهم از  ۀمؤلفعنوان یک آگاهی بهذهن کهدرحالی
 و قیتصد ی به تجربه،گشودگاز طریق خودشفقتی 

مانع از دیدگاه  جاناتیه ابعاد یتمامشمردن  محترم
فراد از اهای نگرانی نادیده گرفتندر و  شودیم قضاوتی

)نف،  باشدیم مؤثرگرایانه کمالهای جمله نگرانی
 و نتایج این پژوهشاین تبیین راستا با (. هم2202

آگاهی بر تعدیل مداخلات ذهن دهندیم مطالعاتی نشان
)نوتل  است مؤثرمنفی و بهبود خودشفقتی  ییگراکمال

                                                           
1. Cowden, & Worthington 

2. Laurenti,  Bruch, &  Haase 

3. Lundh 

-هم .(2208؛ اسنیس و همکاران، 2202و همکاران، 

 در( نشان داد 2203چنین مطالعۀ شورت و مزمانیان )
ذهن آگاهی پایین باشد نگرانی و نشخوار  کهیصورت

ی نی روانپریشا گرایی منفی وفکری میانجی کمال
( نشان داد 2208) نیکولزدیگر  هستند. در پژوهشی

 رس آگاهی با کاهش نشخوار فکری و نگرانی برذهن
 حال نیا بادهد رفتگی را کاهش میاشتباهات تحلیل

 گرایی مشاهده نشدنقش میانجی استانداردهای کمال
 .را مغایر با یافته این پژوهش دانست توان آنکه می

هدف و روش پژوهش )تعیین نقش میانجی(،  حالنیباا
-و ابزار سنجش )کمال (ورزشکار ریغنمونه ورزشی )

عنوان یک آگاهی بهسنجش ذهنگرایی عمومی و 
  ها متفاوت با این پژوهش است.( آنویژگی مجزا

 گرایی مثبتکمال در ( معتقد است که2224)  3لاتده
شتری بی یپذیرشخودفراد ، اگرایی منفیکمال برخلاف

نشان  (2205شفیع آبادی و نیکنام ) در این راستا .دارند
-گرایی مثبت با افرایش پذیرش خود، تحلیلکمالداد 

 نتایج چند دهد هررفتگی را در پرستاران کاهش می
( 2202مطالعه ذکر شده در پژوهش دانا و همکاران )

 و های ورزشی صورت گرفت تکرار نشدنمونه که روی
 اب را مغایر با یافته این پژوهش تلقی کرد.توان آن می

هدف و روش پژوهش )تعیین نقش میانجی(،  حالنیا
 و ابزار های دانشجو()بسکتبالیست ورزشی ۀنمون

ها آن گرایی عمومی و پذیرش نامشروط()کمال سنجش
گرایی مثبت، در کمالمتفاوت با این پژوهش است. 

اهداف سطح بالایی را  که حال نیع در افراد
را  اهداف نیز این تریبا رویکرد مثبت نندیگزیبرم
)پویرز، کاسترنر، زوف، میلیاوکیا و کنند ری مییپیگ

استانداردهای سطح این  حال نیا با، (2200، 4گورین
-باعث آسیبدشوار ممکن است سخت و در شرایط  بالا

شود گرایانه های کمالنیاگرندر برابر  هاآنپذیری 

4. Powers, Koestner, Zuroff, 

Milyavskaya, & Gorin 
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و  ویرزپ (.2202 ،و همکاران لاگوتو؛ 2224لاتده )
مدار گرایی خودکمال( نشان دادند 2200) همکاران

وی مثبتی ر ریتأثزمانی که خودانتقادی کنترل شود 
تایج و نهمگام با مطالعات پیشین  .پیگیری هدف دارد

 احتمالاًگونه بیان کرد که توان اینوهش میاین پژ
را  انهیگراکمال یهاتلاشخودشفقتی اثرگذاری 

 را ارورزشک شفقتی،خوداحساس  کهچرا ،کندیمتسهیل 
ی مثبت، متعادل و دقیق بدون کردیرو ابسازد تا قادر می

سازی، افت انگیزه و سازی، شخصیفاجعهخود انتقادی، 
 و ویلسون) ها عبور کندها و ناکامینگرانی از سختی

ورزشکاران خودشفقتی را  ،علاوهبه ؛(2202 همکاران،
 زین وذیری پتیمسئول پشتکار، ،گراییمثبت شیافزا با

 فیتوص یورزش دشوار طیشرا در یفکر نشخوار کاهش
پذیرش  بنابراین(. 2205 و همکاران، )فرگوسنکردند 
گرایی ی در کمالورزشفقتاتخاذ رویکرد خود بالا و

ری از تارزیابی مثبتباعث  مثبت ممکن است
 اهداف پایداری رسیدن بهو های و نواقص شود ناکامی

جای رها کردن سازد بهمیفرد را قادر  و را بهبود بخشد
 ،دریپذرا ب هاآنو یا توجه زیاد به شناسایی مشکلات، 

 لیزمور و همکاران در این راستا .کند رشد و بگیرد ادی
-گرایانه با خوشهای کمال( نشان دادند تلاش2202)

 تیعملکرد رقاب در هنگام و نشخوار فکری کمتر بینی
   همراه است. ضعیف
 رداد د نشان مطالعه این هاییافته از دیگری بخش

 ییگراکمال مرد تکواندوکاران ،زنان گروه با سهیمقا
 یراهبردها از یشتریب زانیم بهو  دارند یترمثبت

 پژوهش ایجنتاین یافته با . کنندیم استفاده یخودشفقت
زنان در جنبۀ نگرانی بر سر )( 2222) 0اسکاتلر وگل سین

 یکیـان و فیاضـیو  (اشتباهات نمرات بالاتری دارند
 نگرانی، ،ناسازگار گراییکمالدختران در )( 2222)

 و ناکامی به عاجزانه واکنش خود، از ازحدیشب انتظـار

                                                           
1. Siegle, & Schule 

2. Anstiss 

3. Bekker, & Belt. 

-( همداشتند نمرات بالاتری سرزنش، برای آمادگی

توان با نتایج می را این یافتهچنین هم. راستاست
دهند مردان در مقایسه با که نشان می ییهاپژوهش

زنان بیشتر از راهبردهای سازگاری مثبت )مانند تنظیم 
ای( برخوردارند های روانی و مقابلهو مهارت هیجان

؛ 2202، و همکاران ؛ محبی2205)کروکر و همکاران، 
این راهبردهای سازگاری ( و 2208زارعی و همکاران، 

تری در ورزشکاران همراه هستند گرایی مثبتبا کمال
؛ زارعی و همکاران، 2208، 2هیل و آنتیس ،)مادیگان

. راستا دانستهم (2202؛ محبی و همکاران، 2208
 بـا زنانه جنسیتی نقش دهدمطالعات نشان می

 و ناکامی پذیرش،در خصوص  غیـرمنطقـی باورهـای
؛ 0282، لاورنس و مـاریلان) است همـراه وابـستگی

و  پذیرش( و این عدم 0220 همکاران، و وینینگ
یش و افزا پایین خـودآگاهیبه دیگران با  وابـستگی
 و ربک) است همراهناکامی  و دیگران نظربه حساسیت

. از سوی دیگر (2222، 4بکر و نسـآ وان؛ 2222، 3بلیت
رود تا ورزشکار استاندارهای در محیط ورزشی انتظار می

کند،  رنظصرفسطح بالا را برگزینند و از اشتباهات خود 
های سختی و شکست بر خود متکی باشند و در زمان

ند تعادل خود را حفظ کند )هیراندازناز، دیاز، لپاز و بتوا
ی ری اهداف یپیگ کهییآنجا از(. 2202، 5هیراموندن

در  غیـرمنطقـی سطح بالا در تعامل با باورهای
-و حساسیت به نظر دیگران مشخصه پذیرشخصوص 

دهند گرایی منفی را شکل میهای اساسی کمال
 گرایی منفیبنابراین کمال ،2202، و همکاران لا)گوتو

گام با هم این افزون بر در زنان دور از انتظار نیست.
ر ب خودشفقتی مردان و زناندر تفاوت  ،سومطالعات هم

 ت.گرایی قابل تبیین اسجنستی در کمالاساس تفاوت 
 یگرایی منفبرخلاف کمال گرایی مثبتکمالدر افراد 

 خودپذیرشیسطح بالا  استاندارهایگزینش  در کنار

4. Van Assen, & Bekker 

5. Hernández, Díaz, C., López, & 

Raimund 
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 در تا دهداجازه  هاآنبه ممکن است بالایی دارند که 

 از دیشد انتقاد یجابه یشانیپر ای خطا بروز هنگام

رویکرد اتخاذ  که چرا. دهند پاسخشفقت با  ،خود

 و یناسازگار به منجر دلسوزی یجابهخود انتقادی 

)فیرار، یاپ،  شودمی یدیماان و یناتوان بروز

 کهیدرحال .(2112؛ 1اسکات، اینستین و کاریچی
( حاکی از آن 2202نتایج پژوهش لیزمور و همکاران )

بینی، با بدکه گرایانه کمال هایینگرانبرخلاف بود که 
های تلاشخودانتقادی و نشخوار فکری همراه است، 

بینی و کاهش نشخوار فکری گرایانه باعث خوشکمال
 . دشوعملکرد رقابتی ضعیف باشد میکه در زمانی 

ه نتیج توانمیهای پژوهش حاضر، با توجه به یافته
 از رمتأث نخبه، تکواندوکاران خودشفقتی گرفت که

 هاینگرانیو  است ییگراکمال یشخصیت صفت
ران به ورزشکاخودشفقتی بر  اثر منفیبا انه گرایکمال

-انجامد دریمبا شرایط رقابتی  هاآنکاهش سازگاری 

با تقویت خودشفقتی  گرایانهکمال یهاتلاشکه حالی
ایج چنین نتکند. هممی این سازگاری کمک به تسهیل

 با هسیمقا در دهدنشان می در خصوص تفاوت جنسیتی
 ریتمثبت گراییکمال مرد تکواندوکاران زنان، گروه

 یهاینگرانگرایانه بالاتر و کمال یهاتلاش)
 از یشتریب زانیم به و دارند (ترنییپاگرایانه کمال

ری از لحاظ نظ .کنندیم استفاده یخودشفقت یراهبردها
این پژوهش تلاش داشته است تا با بررسی رابطۀ 

 و و خودشفقتی در تکواندوکاران ییگراکمالویژگی 
ادبیات مربوط به  غنای بر، های جنسیتیدرک تفاوت

و از مواردی که بر  بیافزایددر ورزشکاران  ییگراکمال
 یدگیچیپ و ییگراکمال ابعاد کیتفک، دارد دیتأکآن 
است. از لحاظ کاربردی با توجه  خودشفقتی با آن ۀرابط

اختی، بر فرایندهای شن گراییکمالابعاد ر یتأثاهمیت  به
ضروری است  هیجانی و عملکردی ورزشکاران،

                                                           
 

 یهاینگراناثر در راستای تعدیل  شناسان ورزشیروان
به  وجهت با، ییگراکمالابعاد مثبت بهبود گرایانه و کمال

را  یمداخلات(، 2223قابلیت اکتساب خودشفقتی )نف، 
یری راهبردهای کارگبهو پذیرش خود آموزش  جهت

 یژه در زنانوبهو خودشفقتی در تکواندوکاران نخبه 
 هب توجه با حاضر پژوهشتکواندوکار طراحی کنند. 

 از شودیم انجام است بار نینخست رانیا در نکهیا
 پژوهش نیا. است برخوردار خود خاص هاییتیمحدود

 استنباط امکان و است شده انجام یمقطع صورته ب
 ۀمختص رشت آن ۀنمون علاوهبه .کندینم فراهم را یعل

 ودهب سنی بزرگسالان ۀو رددر سطح نخبگی  و تکواندو
های و رده تربزرگ جامعه به را آن جینتا میتعم که است

این  در گرید تیمحدود. کندیم محدود سنی دیگر
 .است یدهگزارش خود یهااسیمق از استفاده ه،مطالع

 و باز به یاقاشتو  یخودآگاه ۀدرج به هااسیمق نیا
این در این  افزون بر .هستند یمتک بودن صادق

نجد( س)که دو بعد را می گراییپژوهش فرم کوتاه کمال
تواند درک جامع و که می شدهاستفادهو خودشفقتی 

ت شعاع تحرا گرایی و خودشفقتی رابطۀ کمالپیچیدگی 
 واندبت که یتجرب هایپژوهش انجام نیبنابرا .قرار دهد

 ر وتابزارهای جامع کارگیریبه دهد، ئهاار را یعل جینتا
 ورزشکاران) ورزشی یهانمونه سایر در جینتا تکرار
ر درک بهت یبرادیگر  یسن هایگروهو ( آماتور و نخبه

 .    دارد ضرورت جینتا میتعم و

 تشکر و قدردانی
از فدراسیون و مربیان تکواندو که در توزیع و تکمیل 

تمامی از  نیچنهمسیاهه کمال مساعدت را داشتند، 
تکواندوکاران محترم برای صبر و حوصله در 

 پاسخگویی به سؤالات صمیمانه سپاسگزاریم.
 

1. Ferrari, Yap, Scott, Einstein, & 

Ciarrochi 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the relationship between perfectionism 

and self-compassion in elite Taekwondo athletes. Cross-sectional correlational design 

was employed in this study. The statistical population consisted of elite taekwondo 

athletes participating in the super League competition and National team. One 

hundred and sixty taekwondo athletes (80 male and 80 female) were selected via 

purposive sampling method. They completed two scales of perfectionism and self-

compassion. The data were analyzed by Pearson correlation, multiple regression by 

inward method, and ANOVA tests. The results indicated that perfectionistic strivings 

(positive perfectionism) was positively associated with self-compassion, whereas 

perfectionistic concerns (negative perfectionism) was negatively associated with self-

compassion. In addition, the results showed that two dimensions of perfectionism 

predict self-compassion variance. Furthermore, the data showed that the male group 

significantly have high positive perfectionism and use more self-compassion 

strategies than female group. According to results of this study, it seems that 

perfectionism has an effective role in self-compassion strategies of elite taekwondo 

athletes and improving these strategies can be useful to conduct interventions in order 

to balance negative impacts and facilitate positive impacts. 

 

Keywords: Perfectionistic Strivings, Self-Compassion, Common humanity, 

Negative Perfectionism, Elite Taekwondo, Mindfulness 
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