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  های مقابله با استرس در ورزشكاران و غیرورزشكاران های مقابله با استرس در ورزشكاران و غیرورزشكاران مقایسة سبكمقایسة سبك

  با سطح عزت نفس بالا و پایینبا سطح عزت نفس بالا و پایین
 

 جواد افشاریجواد افشاری.2 -   محمود شیخمحمود شیخ..11

  دانشجوی دکترای دانشگاه تهراندانشجوی دکترای دانشگاه تهران  ..77، ، دانشیار دانشگاه تهراندانشیار دانشگاه تهران .1

 

 

 

 چكیده
هاي مقابله با استرس در دانشجويان ورزشكار و غيرورزشكار با سطح عزت نفس بالا و هدف از اين تحقيق، بررسي تفاوت سبك

گيري در دسترس سال به روش نمونه 41/27  22/7با ميانگين سني ( مرد 753زن و  1 )دانشجو  564به اين منظور، . پايين بود

( 813 رونبرگ، )و عزت نفس ( 715 دادستان و همكاران، )هاي مقابله هاي سبكسپس با استفاده از پرسشنامه. انتخاب شدند

ايج نت. وتحليل شدها با استفاده از آمار توصيفي و مدل آماري  تجزيهداده. هاي مقابله و عزت نفس ارزيابي شدمتغيرهاي سبك

همچنين تفاوت معناداري بين سطوح . هاي مقابله وجود داردنشان  داد تفاوت معناداري بين وضعيت ورزش در استفاده از سبك

ها علاوه تعامل وضعيت ورزش و عزت نفس در استفاده از اين سبكبه. هاي مقابله مشاهده شدعزت نفس در استفاده از سبك

ترتيب مربوط به غيرورزشكاران با عزت نفس پايين، غيرورزشكاران ستفاده از سبك مقابلة فعال بهكمترين تا بيشترين ا. معنادار بود

سطح فعاليت بدني و سطح عزت نفس افراد در . با عزت نفس بالا، ورزشكاران با عزت نفس پايين و ورزشكاران با عزت نفس بالا بود

در استفاده از اين سبك تفاوت زيادي ندارند، بيشترين استفاده از  غيرورزشكاران. هاي مقابلة نامنعطف كنش متقابل داردسبك

ها باتوجه به ارتباط يافته. ترتيب به ورزشكاران با عزت نفس بالا و ورزشكاران با عزت نفس پايين مربوط استسبك نامنعطف به

 .متغيرهاي مورد بررسي مورد بحث قرار گرفته است

 

 های کلیدیواژه
 .رزشكار، عزت نفسهاي مقابله، وسبك
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 مقدمه

با وقايع همراه با استرس، يكي از موضوعات مورد بررسي   هاي مقابلهبررسي و شناخت عوامل مؤثر بر سبك

هاي هاي مقابله با استرس عامل مهمي در تعيين عملكرد در موقعيتسبك. در رفتارشناسي مقابله است

 (.6)دهد اي در افراد در اختيار ما قرار مياي مقابلهفهم اين موضوع، بينشي دربارة الگوه. پراسترس است

عزت (. 22)است  2هاي مقابله با استرس، عزت نفسيكي از عوامل عمدة تأثيرگذار بر سلامت رواني و شيوه

، (27)و با بهزيستي رواني ( 26،   )نفس تأثير زيادي بر شناخت، انگيزش، هيجانات و رفتار انسان داشته 

افزايش اعتماد به نفس، عامل . زندگي ارتباط دارد( 22)زا يي مقابله با رويدادهاي استرسموفقيت و توانا

( 818 ) 7سونپا(. 6)هاي عاطفي است فردي و جلب حمايتسازي روابط بينسدسازي در مقابل استرس، مثبت

ود و اينكه چقدر عنوان مفهومي شناختي و عاطفي كه فرد دربارة خود دارد و درك و توصيف خعزت نفس را به

در واقع، عزت نفس براساس پاسخ به اين پرسش كه آيا فرد . براي خودش احترام قائل است، تعريف كرد

احترام به خود، به نظر فرد در ميزان رسيدن به اهدافي كه براي خود تعيين كرده و كم . ارزشمندي هستم، است

درك استرس تحت تأثير (.  7)ديگران بستگي دارد  اش توسطارزشيابي  و بيش از آنها آگاه است و نيز نحوة

توان به اين نكته اشاره كرد هاي مقابله با استرس، ميدر بررسي زنان و مردان در زمينة سبك. جنسيت قرار دارد

 (.72)كه درك زنان از استرس بيش از مردان است 

هاي خاص ورزشكاران ا، به ويژگيزتمايل به استفاده از سبكي ويژه در مقابله با استرس و شرايط استرس

هايشان تمايلي ويژه به استفاده از سبكي مخصوص خود دارند، به اين زنان و مردان باتوجه به تفاوت. بستگي دارد

(. 4)كنند اي را انتخاب كرده و با استرس مقابله ميمعني كه زنان بيشتر سبك اسنادي و مردان سبك مقابله

-اهميت دانستن، ايجاد فاصلة روانانگاري، بيزا از طريق ناديدهدن از عامل استرساي با دوري گزيسبك مقابله

سبك اسنادي به (. 4 )شود شناختي، كمك گرفتن از ديگران يا سرگرم شدن در تكليف ديگران مشخص مي

بر علاوه(. 4 )شود زا گفته ميمنظور مواجهة مستقيم با عامل استرسهاي رفتاري، شناختي و هيجاني بهفعاليت

                                                           
1 -  Style of Coping 
2 -  Self-steem 
3 -  Suonpaa 
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هاي بدني و توان به عواملي همچون وضعيت اجتماعي، روانشناختي، اقتصادي و ويژگيعوامل ذكرشده، مي

 (.3)هاي مقابله اشاره كرد سلامتي در رابطه با انتخاب سبك

بنابراين هر عاملي با تكنيكي خاص كه در افزايش . درك ما ازاسترس، به عزت نفس هريك از ما بستگي دارد

 زا، استرس و در انتخاب سبك ا كاهش عزت نفس نقش داشته باشد، در درك متفاوت از شرايط استرسي

اند كه مربيان ورزشي و معلمان تربيت بدني اين ديدگاه را پذيرفته(. 21)اي هر يك از ما مؤثر خواهد بود مقابله

ها نشان داده است كه ي پژوهشنتايج برخ(. 3 )شود افزايش كفايت حركتي به افزايش عزت نفس منجر مي

 (.5 )فعاليت بدني رابطة مثبتي با مقابلة موفق و سازگاري با تنيدگي دارد 

. هايي را كه در مقابله با استرس انتخاب كند، در دستاوردهاي ورزشي آن مؤثر استورزشكار هر يك از سبك

براساس نظر لازاروس و (. 8)فس است انتخاب سبك مقابله به چند عامل بستگي دارد كه يكي از آنها، عزت ن

كه دشوار يا فراتر از منابع فرد ارزيابي ( دروني و بيروني)، مقابله به فرايند مديريت تقاضاها (815 )  فولكمن

منظور اداره و رواني، بهمدار و درونها اعم از كنشبر اين، مقابله مشتمل بر تلاشعلاوه(.  2)شده، اشاره دارد 

تنظيم هيجانات : مقابله دو كاركرد عمده دارد(. 22)اي محيطي و دروني و تعارضات ميان آنهاست كنترل تقاضاه

 . اي كه موجب ناراحتي شده استمنظور تغيير و بهبود مسئلهكننده و اتخاذ كنش بهناگوار و درمانده

بلة معطوف به حل مسئله و مقا: توان اينگونه بيان كردهاي كلي، مقابله را ميبر اين اساس دو دسته از شيوه

 (.8 )مدار هاي هيجانسبك

هاي مقابله يا هاي اصلي در قلمرو راهسازي يا تعيين سازه-هاي اخير پژوهشگران متعددي به مفهومدر دهه

اند و ضرورت توجه به بررسي هاي رفتاري، شناختي و ادراكي افراد در مواجهه با مشكلات زندگي پرداختهمقوله

ماهيت پيچيده و چندبعدي سازة مقابله (. 75، 28، 7 ، 2 )اند زا را مطرح كردهقابله با عوامل تنشهاي مشيوه

هاي مختلف و اي منجر شده است كه با وجود ويژگيهاي مختلفي از راهبردهاي مقابلهگيري خانوادهبه شكل

 . تأثير عوامل فرهنگي و ژنتيكي متفاوت، همبستگي زيادي با يكديگر دارند

                                                           
1 -  Lazarus & Folkman  
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را متناسب با جامعة ايراني  7و نامنعطف 2پذير، فعل بعدي فعالزادگان مدل سهدادستان، عسگري و حاجي

 ، بعد فعل6و حمايت معنوي 4، حل مسئله5بعد فعال شامل راهبردهاي بازسازي شناختي(.  )پيشنهاد كردند 

 منعطف شامل راهبردهاي و بعد نا 8و تسليم 1شناختي، اجتناب3پذير شامل راهبردهاي انحراف توجه

 (.2،  )است    نگراني –تفكر آرزمندانه  و 2 جوييحمايت

هاي مقابلة اجتنابي محققان ميان عزت نفس و مقابلة فعال همبستگي مثبت بين عزت نفس و سبك

تحقيقات نشان داده است كه عزت نفس به گونة مثبتي با سطوح (. 2 )اي را گزارش كردند همبستگي منفي

-هزيستي رواني و مقابلة معطوف به حل مسئله ارتباط دارد، همچنين عزت نفس بالا با استفاده از سبكبالاي ب

نشان داد كه در ميان دانشجويان پرستاري مقطع كارشناسي، بين ( 2222) 2 لو(. 77)هاي موفق در رابطه است 

نشان دادند ( 831 ) 7 ن و اسكولرپيرلي(. 27)تنيدگي مزمن، رفتار اجتنابي و عزت نفس منفي رابطه وجود دارد 

كه هرچه احساسات مثبت به خود بيشتر باشد، به همان اندازه منابع مقابله در كاهش آثار فشار زندگي 

هاي مقابلة نيز نشان داد كه افراد با سطوح عزت نفس بالا از سبك( 713 )مسعودنيا (. 24)چشمگيرتر است 

 (.7)كنند شتر استفاده ميسازگاري بي/ مدار و ارزيابي مجدد هيجان

هاي مقابله باتوجه به ارتباط عزت نفس با ورزش و راهبردهاي مقابله با تنيدگي، بر آن شديم تا تفاوت سبك

 .با تنيدگي را در بين دانشجويان ورزشكار و غيرورزشكار با سطح عزت نفس بالا و پايين بررسي كنيم

                                                           
1 - active   
2 - Possible action  
3 - Non flexible  
4 -  Cognitive Restructuring  
5 -  Solving Problem  
6 -  Spiritual Support  
7 -  Districting Cognitive 
8 - Avoidance 
9 - Submission 
10 - Support seeking 
11 - Wishful Thinking – worry 
12 - Lo 
13 - Pearlin & Schooler 
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 روش تحقيق

رويدادي است و نتايج از و با روش تحقيقي پس( توصيفي)غيرآزمايشي هاي طرح پژوهشي حاضر از نوع طرح

 .شودمقايسة افراد ورزشكار با افراد غيرورزشكار با سطح عزت نفس بالا يا پايين حاصل مي

 گیریجامعة آماری نمونه و روش نمونه

. پزشكي تهران بودندجامعة آماري پژوهش حاضر كلية دانشجويان مرد و زن دانشگاه تهران و دانشگاه علوم 

سال بودند كه به روش  41/27  22/7با ميانگين سني ( مرد 753زن و  1  )دانشجو  564نمونة پژوهشي شامل 

همچنين . نفر غيرورزشكار بودند 251نفر ورزشكار و  3 2از اين تعداد . نمونة در دسترس انتخاب شده بودند

. بودند( بيشتر از ميانگين)نفر داراي عزت نفس بالا  6 2و  (كمتر از ميانگين)نفر داراي عزت نفس پايين  258

روش كار به اين صورت بود . ساعت در هفته ورزش كردن در نظر گرفته شد 3ملاك ورزشكار بودن فرد بيش از 

هاي دانشگاهي حاضر شده و كه براي دسترسي به دانشجويان ورزشكار، يكي از محققان در جلسات تمرين تيم

به همين ترتيب . كه مايل به همكاري بودند، پرسشنامه داده شدو جلب رضايت افراد، به كساني پس از توجيه

ها را تحويل داده و پس از ها، به افراد مايل به همكاري، پرسشنامهمحقق پس از حضور در خوابگاه دانشگاه

 .آوري كرده استتكميل جمع

 ابزارها

 های مقابلهسبك

هاي مقابله كه دادستان و همكاران با فشار رواني از فرم الف مقياس سبك هاي مقابلهبراي سنجش سبك

گويه  42اين مقياس شامل (.  )تهيه كرده و براي دانشجويان ايراني اعتباريابي شده است، استفاده شد ( 711 )

ل مقياس بازسازي شناختيف حشود و داراي هشت خردهگذاري مياي ليكرت نمرهدرجه 5است كه در طيف 

. نگراني است –جويي و تفكر آرزومندانه حمايت  شناختي، تسليم،مسئله، حمايت معنوي، انحراف توجه، اجتناب

-پذير و دو خردهمقياس به سبك فعلمقياس اول به سبك مقابلة فعال، چهارمين تا شمشين خردهسه خرده

طريق تحليل عامل اكتشافي استخراج  ها ازمقياساين خرده. مقياس آخر به سبك مقابلة نامنعطف مربوط است

ضرايب پايايي . گانه از طريق تحليل عامل تأييدي، تأييد شده استهاي سهشده و قرار گرفتن آنها در زير سبك
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. گزارش شده است 82/2تا  35/2گانه از هاي هشتمقياسمقياس نيز از طريق روش آلفاي كرونباخ باري خرده

 .است 2/ 1تا  61/2ر پژوهش حاضر نيز از ها دمقياسضرايب آلفاي خرده

 عزت نفس

اين مقياس توسط روزنبرگ . سؤالي عزت نفس روزنبرگ استفاده شد 2 براي سنجش عزت نفس از مقياس 

 4مقياس داراي . شودگذاري مينمره 2 – 7اي ليكرت از درجه 5ساخته شده است و در طيف  813 در سال 

هاي شدة گويههاي معكوسهاي مثبت و نمرههاي گويهحاصل جمع نمره گويه منفي است كه 4گوية مثبت و 

روايي اين مقياس در فرهنگ ايراني در مطالعات مختلف تأييد . كندمنفي، ميزان عزت نفس فرد را مشخص مي

تا  33/2و به روش آلفا  11/2تا  12/2هاي مختلف به روش بازآزمايي از پايايي آن نيز در پژوهش. شده است

 .محاسبه شد 17/2در پژوهش حاضر پايايي آزمون به روش آلفا (. 23، 7)گزارش شده است  11/2

 

 ی تحقيقهایافتهنتایج و 

و در ( ورزشكار، غيرورزشكار)برحسب وضعيت ورزش   ميانگين، انحراف استاندارد و تعداد افراد در جدول 

 .گزارش شده است( بالا و پايين)برحسب ميزان عزت نفس  2جدول 

 

 های مقابله براساس وضعیت ورزشمیانگین و انحراف استاندارد سبك – 1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین  تعداد سطح فعالیت بدنی سبك مقابله

 فعال
 73/2 33/09 713 ورزشكار

 51/3 91/73 725 غیرورزشكار

 پذیر فعل
 72/0 30/93 713 ورزشكار

 31/9 96/93 725 غیرورزشكار

 فنامنعط
 26/7 03/27 713 ورزشكار

 19/9 19/90 725 غیرورزشكار
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 های مقابله براساس سطح میزان عزت نفسمیانگین و انحراف استاندارد سبك – 7جدول 

 انحراف استاندارد میانگین  تعداد سطح عزت نفس سبك مقابله

 فعال
 06/7 70/09 710 بالا 

 90/3 36/73 723 پایین

 پذیر فعل
 09/7 05/95 710 بالا

 52/2 27/95 723 پایین 

 نامنعطف
 52/7 36/95 710 بالا 

 62/7 22/93 723 پایین

 

هاي هاي نمونه را برحسب سطح فعاليت بدني و سطح عزت نفس در سبكهاي ميانگين، تفاوت2و   جداول 

از تحليل واريانس چندمتغيري ها و كنش متقابل براي بررسي معنادار بودن تفاوت ميانگين. دهدمقابله نشان مي

(MANOVA )متغيري را براي تأثيرات اصلي و هاي چندمتغيري و تك، نتايج آزمون7جدول . استفاده شد

مقدار  چندمتغيري براي اثر اصلي سطح فعاليت بدني و نيز اثر اصلي سطح عزت . دهدكنش متقابل نشان مي

ار و غيرورزشكار و نيز دانشجويان با سطح عزت نفس بالا و بنابراين بين دانشجويان ورزشك. نفس معنادار است

معناداري  چندمتغيري كنش متقابل نيز . هاي مقابله تفاوت معناداري وجود داردپايين حداقل در يكي از سبك

هاي مقابله بين سطح فعاليت بدني و سطح عزت نفس كنش گوياي اين است كه دست كم در يكي از سبك

هاي مقابله بين ورزشكاران و غيرورزشكاران و نيز براي تعيين اينكه در كداميك از سبك. تمتقابل معنادار اس

بين افراد با سطح عزت نفس بالا و پايين تفاوت وجود دارد و همچنين مشخص كردن اينكه در كدام سبك 

براي تأثيرات  مقابله بين سطح فعاليت بدني و سطح عزت نفس كنش متقابل وجود دارد، نتايج تحقيق واريانس

 .ارايه شده است 7ها در ادامة جدول بين آزمودني
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 نتایج تحلیل واریانس چندمتغیری دوراهه - 9جدول 

منبع 

 تغییرات

( 273و9)

F  چند

 متغیری

سطح 

 معناداری

متغیر 

 وابسته

مجموع 

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات

 F( 1و1)

تك 

 متغیری

سطح 

 معناداری

توان 

مشاهده 

 شده

اثر اصلی 

عیت وض

 ورزش

97/111 666/6 

 1 661/6 20/113 92/9351 92/9351 مقابله فعال

 مقابله 

 فعل پذیر
37/565 37/565 23/91 661/6 1 

مقابله 

 نامنعطف
29/2337 29/2337 10/757 661/6 1 

اثر اصلی 

 سطح

 عزت نفس

70/22 666/6 

 1 661/6 60/57 57/7592 57/7592 مقابله فعال

 مقابله 

 پذیرفعل 
09/6 09/6 67/6 537/6 67/6 

مقابله 

 نامنعطف
69/727 69/727 39/19 661/6 37/6 

کنش 

متقابل 

وضعیت 

ورزش با 

سطح عزت 

 نفس

31/17 666/6 

 33/6 661/6 76 39/000 39/000 مقابله فعال

 مقابله 

 فعل پذیر
67/6 67/6 667/6 30/6 67/6 

مقابله 

 33/6 661/6 72/77 79/933 79/933 نامنعطف

 .ترين ريشه به دست آمده استبراساس آزمون بزرگ ،چندمتغيري Fآمارة  : نكته

طور معناداري بيش از افراد دهد كه مقابلة فعال در افراد با عزت نفس بالا بهنشان مي 7و   ملاحظة جداول 

ر از افراد با عزت نفس بالا از همچنين افراد با عزت نفس پايين به طور معناداري بيشت. با عزت نفس پايين است

 .پذير بين دو گروه تفاوت معناداري وجود نداردكنند و در سبك مقابلة فعلسبك مقابلة نامنعطف استفاده مي

كنش متقابل شكل باتوجه به . دهد كه در سبك مقابلة فعال كنش متقابل معنادار استنشان مي 7جدول 

ترتيب مربوط به غيرورزشكاران با عزت نفس سبك مقابلة فعال به ، كمترين تا بيشترين استفاده از( شكل )

 .پايين، غيرورزشكاران با عزت نفس بالا، ورزشكاران با عزت نفس پايين و ورزشكاران با عزت نفس بالاست
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 کنش متقابل سطح فعالیت بدنی و سطح عزت نفس در سبك فعال  – 1شكل 

پذير وجود د كه كنش متقابل معناداري در سبك مقابلة فعلشومشخص مي 7و جدول  2شكل باتوجه به 

 .ندارد

 

 پذیرکنش متقابل سطح فعالیت بدنی و سطح عزت نفس در سبك فعل  – 7 شكل
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هاي مقابلة دهد كه سطح فعاليت بدني و سطح عزت نفس افراد در سبكنشان مي 7و جدول  7شكل 

ها تفاوت زيادي ندارند و پس از تفاده از اين سبكغيرورزشكاران در اس. نامنعطف كنش متقابل دارد

ترتيب مربوط به ورزشكاران با عزت نفس بالا و در نهايت غيرورزشكاران، بيشترين استفاده از سبك نامنعطف به

 .مربوط به ورزشكاران با عزت نفس پايين است

 

 

 کنش متقابل سطح فعالیت بدنی و سطح عزت نفس در سبك نامنعطف  – 9شكل 

 

 گيریبحث و نتيجه

سختكوشي از طريق افزايش اعتماد به نفس، تقويت حس استقلال و خودپيروي، رويكرد فعال و تمركز 

و (  )اي ارتباط دارد هاي مقابلههاي شناختي، عاطفي و رفتاري و سدسازي در مقابل استرس، يا سبكتوانمندي

. مت جسماني و روانشناختي در افراد امري ضروري استهاي سلامنظور تبيين نشانههاي مقابله بهتوجه به سبك

 (.4)اي بيش از پيش اهميت دارد هاي مؤثر بر راهبردهاي مقابلههمچنين توجه به موقعيت

 طور معناداري بيش از افراد غيرورزشكار از آيد، افراد ورزشكار بهكه از نتايج اين تحقيق برميهمانگونه

كار ورزشكاران، هر سبكي را با توان بيشتري به. كنندر و نامنعطف استفاده ميپذيهاي مقابلة فعال، فعلسبك
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از جلمة اين عوامل به جنس، نژاد و عوامل . اساس انتخاب هر سبك به عوامل اساسي و پايه بستگي دارد. برندمي

پس هريك از افراد با توجه به . توان اشاره كردمي...( محيط، آموزش و )هاي رواني هريك از افراد مؤثر بر ويژگي

شده تحت تأثير عواملي قرار گرفته كه اين عوامل به كنند، حال سبك انتخابهايشان، سبكي را انتخاب ميويژگي

يعني سبك انتخابي پس از انتخاب تحت تأثير . شودتر بوده و از عوامل فردي دورتر مينزديك عوامل محيطي

دليل اينكه استرس بيشتري را در حين اجراهاي ورزشي و بنابراين ورزشكاران به(. 3)گيرد عوامل بيروني قرار مي

كنند و توان بيشتري براي مقابله زا كسب ميهاي استرسكنند، سازگاري بيشتري با موقعيتمسابقات تجربه مي

توان اين فرضيه را مطرح كرد كه ورزش از طريق افزايش شدت مقابلة بر اين اساس مي. با استرس خواهند داشت

كند فعاليت بدني رابطة عنوان مي( 2223)ديامانتو پولويو . شودورزشكاران موجب افزايش سلامت روان آنان مي

بررسي متون . هاي اين تحقيق همراستاستكه با يافته( 5 )اري با تنيدگي دارد مثبتي با مقابلة موفق و سازگ

دهد كه همواره نشان مي... هاي روانشناختي مانند تنيدگي، افسردگي و مربوط به اثر فعاليت بدني بر ويژگي

 (.3 ، 5 ، 5)ها دارد فعاليت بدني تأثير معناداري در كاهش اين ويژگي

طور معناداري بيش از افراد با عزت نفس ه مقابلة فعال در افراد با عزت نفس بالا بهدهد كنتايج نشان مي

پردازند و در طور جدي به مقابله ميپايين است، يعني افرادي كه عزت نفس بالايي دارند، در مقابله با استرس به

گرايش مثبتي است كه فرد  دليل اينكه عزت نفسبه. كنندخوبي عمل ميمقابل مغلوب شدن در برابر استرس به

هاي عوامل بيروني است، پس افراد در تشخيص علائم به خود دارد و اين گرايش ناشي از نحوة ارتباط فرد با نشانه

هاي محيطي فردي كه داراي عزت نفس بالايي است، نشانه. كنندطور متفاوتي عمل مياسترس محيطي به

-بنابراين فرد با عزت نفس بالا نشانه. پاسخ دادن به آن را داشته باشدكند كه توان زا را طوري انتخاب مياسترس

بنابراين افراد داراي عزت نفس . طلبدتري را ميهاي بيشتري را در حيطة انتخاب داردكه اين خود مقابلة فعالانه

 (. 21)كنند تر عمل ميبالا در مقابله با استرس فعالانه

يقي نشان دادند كه تعامل مثبت و معناداري بين مقابلة فعال و عزت نيز در تحق( 2222)  سوارس و گروسي

نيز اذعان داشتند عزت نفس بالا با راهبردهاي سازگاري ( 888 ) 2كلينگ و ديگران(. 28)عزت نفس وجود دارد 

ريزي فعال گزارش كردند سازگاري كارامد مرتبط است و همبستگي مثبتي را بين عزت نفس و سازگاري يا برنامه

                                                           
1 - Soaress & Grossi 

2 - Kling & et al 
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دهد كه عزت نفس به گونة مثبتي با سطوح بالاي بهزيستي رواني و مقابلة معطوف به قات نشان ميتحقي(. 22)

محققاني (. 77)هاي موفق در رابطه است همچنين عزت نفس بالا با استفاده از سبك. حل مسئله ارتباط دارد

عزت نفس تأثير نيرومندي بر نيز نتايج همسويي را گزارش كردند و نشان دادند ( 887 )  مانند كمپل و لاوالي

 (.  )توانايي مقابله با تنيدگي دارد 

طور معناداري بيشتر از افراد با عزت نفس بالا از سبك مقابلة نامنعطف استفاده افراد با عزت نفس ضعيف به

هاي شانهكه ذكر شد، اين افراد نبينند، همانگونهاين افراد توانايي مقابله با استرس را در خود نمي. كنندمي

. كنند و در تشخيص عوامل مؤثر مقابله با استرس ناتوانندزاي محيطي را درك ميكمتري از عوامل استرس

 هاي خاص استرس، كنند و پس از انتخاب عامل يا نشانهبنابراين توانايي خود را در حد پاييني ارزيابي مي

زنند كه اين امر هاي قبلي دست به مقابله ميهبنابراين با همان نشان. دهندهاي ديگر را تشخيص نمينشانه

بنابراين در پي گريز از مقابله با استرس هستند كه (. 21)دهد توانايي آنها را در ارتباط با همة عوامل كاهش مي

توان نتيجه از اين يافته مي. شودپذيري بيشتر اين دسته از افراد در مقابل استرس منجر مياين خود به آسيب

باتوجه به نتايج حاصل . كندچنانچه عزت نفس به هر دليلي ضعيف باشد، سلامت رواني فرد را تهديد مي گرفتكه

كند عزت نفس عامل حمايتي در افزايش مقاومت فرد نسبت به تنيدگي از تحقيق آنتونوفسكي كه عنوان مي

اده از راهبردهاي مناسب، سطح شود براي افزايش سطح سلامت اين دسته از افراد با استف، پيشنهاد مي(1)است 

در اين راستا، محققان همبستگي مثبتي را ميان عزت نفس و مقابلة فعال و . عزت نفس اين افراد افزايش يابد

نشان داد كه در ( 2222) 2لو(. 2 )هاي مقابلة اجتنابي گزارش كردند همبستگي منفي را بين عزت نفس و سبك

اسي، بين تنيدگي مزمن، رفتار اجتنابي و عزت نفس رابطة منفي وجود ميان دانشجويان پرستاري مقطع كارشن

 (.25)دارد 

پذير بين دو گروه با عزت نفس متفاوت، تفاوت معناداري وجود پژوهش حاضر نشان داد در سبك مقابلة فعل

اختي و شنانحراف توجه، اجتناب  پذير شامل سه زيرمجموعةطوركه در مقدمه ذكر شد، سبك فعلهمان. ندارد

 7تحقيق پيرلين. ها نيستاي در استفاده از اين سبككنندهيعني عزت نفس فرد عامل تعيين. تسليم است

                                                           
1 - Campbell & Lavalee  

2 - Lo  

3 - Pearlin 
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نشان داد كه افراد با عزت نفس ضعيف نسبت به افراد با عزت نفس بالا بيشتر از ( 884 )  و توئيتس( 831 )

 (.77، 24)كنند مقابلة اجتنابي استفاده مي

باتوجه به نمودار كنش . دهد كه در سبك مقابلة فعال كنش متقابل معنادار استمينشان  7بررسي جدول 

، كمترين تا بيشترين استفاده از سبك مقابلة فعال به ترتيب به غيرورزشكاران با عزت نفس ( نمودار )متقابل 

نفس بالا مربوط  پايين، غيرورزشكاران با عزت نفس بالا، ورزشكاران با عزت نفس پايين و ورزشكاران با عزت

-يعني ورزش كردن به همراه داشتن عزت نفس بالا امكان استفادة فرد از سبك مقابلة فعال را افزايش مي. است

كه ذكر شد، در تأثيري است كه ورزش در سازگاري با استرس و پذيرش عوامل دليل اين موضوع همانگونه. دهد

هاي محيطي مرتبط با استرس و انتخاب انتخاب بيشتر نشانه زا و مقابلة فعال با آن دارد و عزت نفس دراسترس

پرواضح است كه تعامل اين دو عامل در انتخاب سبكي فعال در مقابله با استرس اثر . ها نقش داردبهترين نشانه

طور ضمني به ارتباط بين مقابله با تنيدگي و عزت نفس با در برخي تحقيقات به(. 21)افزايشي داشته باشد 

پيشنهاد كردند كه بين عزت نفس، عملكرد ( 2223)كه برايان و هوگز طورييت بدني اشاره شده است، بهفعال

نشان داد فعاليت ( 2223) 2نتايج تحقيق ديامانتوپولا(. 1 )عروقي و بهبود سازگاري ارتباط وجود دارد  –قلبي 

نيز بيان كرد سبك مقابله در ( 886 ) 7انشل(. 5 )بدني رابطة مثبتي با مقابلة مثبت در مقابله با تنيدگي دارد 

 (.5)زا نيز مربوط است هاي خاص تنشهاي شخصيتي به موقعيتبر ويژگيورزشكاران علاوه

هاي مقابلة نامنعطف دهد كه سطح فعاليت بدني و عزت نفس افراد در سبكنيز نشان مي 7و جدول  7 شكل

ها تفاوت زيادي ندارند و ورزشكاران از اين سبك كمتر اين سبكغيرورزشكاران در استفاده از . كنش متقابل دارد

ترتيب در ورزشكاران با عزت نفس پايين و پس از آن در بيشترين استفاده از سبك نامنعطف به. كننداستفاده مي

ر دهد كه عزت نفس در استفاده از اين سبك داين مسئله نشان مي. شودورزشكاران با عزت نفس بالا مشاهده مي

باتوجه به آنچه گفته شد، ورزشكار هر سبكي را كه انتخاب كند در پي تقويت استفاده از . ورزشكاران مؤثر است

كند كه موجب هاي استرس در محيط را درك ميحال ورزشكاري كه عزت نفس ضعيفي دارد، نشانه. آن است

عزت نفس، انتخاب . شودي ميپس ورزش موجب تثبيت ويژگ. شود سبك مقابلة نامنعطف را انتخاب كندمي

                                                           
1 - Thoits 

2 - Diamantopoulov  

3 - Anshel 
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شود براي بنابراين پيشنهاد مي(. 21)كند كند و فرد را با چالشي نو مواجه ميرو ميسبك را با مشكل روبه

 . كاهش اين سبك، بايد عزت نفس را در ورزشكاران ارتقا دهيم

 بالا در بهبود  كند كه وضعيت ورزش و عزت نفسطور كلي نتايج اين پژوهش به اين نكته اشاره ميبه

شود براي افزايش سلامت رواني افراد با تشويق آنها به ورزش پيشنهاد مي. هاي مقابله با تنيدگي مؤثر استشيوه

 .و استفاده از راهكارهاي مناسب، به افزايش عزت نفس افراد اقدام شود
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