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                         ضٍاًكٌاؾي ٍضظـ چيؿت؟

  هغالؼِ خٌثِ ّای ضٍاًي ػولکطز ٍضظقکاضاى ٍ کاضتطز اصَل
یا تِ ػثاضت زیگط، هغالؼِ . ضٍاًكٌاؾي زض حَظُ ٍضظـ 

 . ٍیػگيْای ضفتاضی ٍضظقکاضاى
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 عثقِ تٌسی ضٍاًكٌاؾي ٍضظـ

ضٍاًكٌاؾاى زضایي حيغِ  تيكتط تا  :  ضٍاًكٌاؾي تاليٌي
ٍضظقکاضاى زاضای هكکلات ضٍاى قٌاذتي هاًٌس اضغطاب،ضؼف 

 .  ؾطٍ کاض زاضًس... اػتواز تٌفؽ ، تطاًگيرتگي ٍ

ضٍاًكٌاؾاى ایي عثقِ  زاضای  زٍ :  ضٍاًكٌاؾي آهَظقي
 .ًقف اؾتاز ٍ  هكاٍض ضٍاًكٌاؾي ٍضظـ ّؿتٌس 

ّسف  تحقيقات ایي ضٍاًكٌاؾاى  :  ضٍاًكٌاؾي تحقيقاتي
 .،زؾتياتي تِ ٍاقؼيت ّای ػلوي ،آهَظقي ٍ تاليٌي اؾت
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 کاضتطز ضٍاًكٌاؾي ٍضظـ

تطای ٍضظقکاضاى 
  تطای هطتياى 

حَظُ ّای غيط ٍضظقي 
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زُ زليل تطای ٍخَز ػَاهل ضٍاًكٌاذتي هَثط تط 
 ػولکطز ٍضظقي

 تفاٍت اخطا ٌّگام توطیي زض هقایؿِ تا هؿاتقِ -1
 تحت تاثيط قطاض گطفتي ػولکطز زض حضَض تواقاگطاى -2
 تغييطپصیطی اػتواز تِ ًفؽ -3
 اضغطاب ٍ تطؼ ٌّگام هؿاتقِ -4
 آگاُ ًثَزى اظ زليل ٍ اًگيعُ قطکت زض ضقاتت -5
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 ًؿثت زازى اضظـ ذَز تِ تَاًایيْا زض اخطای ٍضظقي -6
 تغييط پصیطی  زض  توطکع تَخِ -7
 ػولکطز ضؼيف پؽ اظ تطگكت تِ حالت اٍليِ اظ آؾية زیسگي -8
 تَؾل تِ قيَُ ّای هرتلف تطای ضؾيسى تِ اٍج ػولکطز -9

تاکيس ًتایح تؿياضی اظ تحقيقات تط اّويت تَخِ تِ اتؼاز ضٍاى  -10
 قٌاذتي ٍضظقکاضاى

 هسل ّای اؾتؼساز یاتي -

 هسل ّای ضقس  -
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 :اخعاء ٍ هَلفِ ّای کاضتطزی ضٍاًكٌاؾي ٍضظـ

 اًگيعـ – 1
 تِ ًفؽ                                                                                                    اػتواز– 2
 ّسف گعیٌي            -3
 توطکع تَخِ – 4
 تطاًگيرتگي  –5
 اؾتطؼ  -7
 اضغطاب -6
 پطذاقگطی -8
 تؿْيل اختواػي -9

 ذَز کلاهي -10
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 اًگيعـ -1

 :تؼطیف اًگيعـ اظ زیس گاُ السضهي 
اًگيعـ توایل ٍ آهازگي تطای اًتراب ٍ  خْت زازى تِ ضفتاضی    

اؾت کِ تِ ٍؾيلِ ًتایح احتوالي کٌتطل  ٍپایساضی زض ضفتاض تا 
 .ضؾيسى تِ ّسف ضا هٌدط هي قَز

 :تؼطیف زیگطی اظ اًگيعـ 
اًگيعـ یک ًيطٍی زضًٍي اؾت کِ فطز ضا تطای ضؾيسى  تِ ّسفي  

 .تِ حطکت ٍا هي زاضز
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 :هٌاتغ تط اًگيعاًٌسُ یا ػَاهل اًگيعقي

 ػَاهل زضًٍي -1
 هاًٌس ًياظ تِ احتطام،ًياظ تِ پيكطفت ٍ ًياظ تِ هقثَليت -

 ػَاهل تيطًٍي – 2
 ضؾيسى تِ هسال، هيل تِ قْطت ، زضیافت خایعُ ،کؿة زضآهس -
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 هسل عثقِ تٌسی ًياظهٌسیْای هاظلَ

 ًياظّای فيعیَلَغیک

 ًياظ تِ اهٌيت

 ًياظ ّای اختواػي

 ًياظ تِ احتطام

 ٍػعت ًفؽ 

 ًياظ تِ     
 خودضکوفايی 
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 اػتواز تِ ًفؽ -2

   :تؼطیف اػتواز تِ ًفؽ  
 .اػتقاز فطز تِ تَاًایيْایف زض ضؾيسى تِ اّساف ذال 

 
 :ػَاهل هَثط تط اػتواز تِ ًفؽ

 ػولکطز هَفقيت آهيع فطز زض گصقتِ( الف
 آهازگي خؿواًي ٍ  شٌّي( ب
 تكَیق هطتي  ٍ ّن تيوي ّا( ج
 ذَز کلاهي هثثت ( ز 

 .هقایؿِ تا ٍضظقکاضاى هَفق زیگط ( ُ 
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 ّسف گعیٌي -3
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 انواع اهداف

 عملکرد مدار(1

 نتیجه مدار(2

 

 :از نظر زمان

 کوتاه مدت(1

 میان مدت(2

 بلند مدت(3
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 تمرکز توجه - 4

 

 خْت زازى تَخِ تِ هحطک یا هحطک ّای هَضز ًظط -
هَاضزی کِ ٍضظقکاضاى زاضای تَاًایيْای شٌّي یا ضٍاًي تالا تایس 

  :اًدام زٌّس
 توطکع تَخِ تط خٌثِ ّای هَثط ٍ هثثت هطتَط تِ ػولکطز-
 ..(اؾتفازُ اظ ًكاًِ ّای کلاهي هاًٌس هحکن ،ؾطیغ ٍ )
هٌحطف کطزى تَخِ اظ هحطک ّا ٍ ًكاًِ ّایي تا اثطات هساذلِ -

 (قيَُ زاٍضی)ای هٌفي تط ػولکطز 
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 تطاًگيرتگي -5

 :تؼاضیف تطاًگيرتگي 
تطقح )تطاًگيرتگي ضا صطفا یک ٍاکٌف فيعیَلَغیک  تطذي  -

،تطذي فقظ ضٍاى  ( َّضهَى ّای اپي ًفطیي ٍ ًَضاپي ًفطیي
 .قٌاذتي ٍ تطذي چٌس ٍخْي هيساًٌس

تطاًگيرتگي اظ لحاػ  فيعیَلَغیک زاضای پيَؾتاضی اؾت کِ  -  
کوتطیي حس آى زض ذَاب ػويق ٍ تيكتطیي هقساض آى زض  

ّيداى قسیس هكَْز اؾت ٍ تسى اظ عطیق آى، ذَز ضا آهازُ 
 .  ًگِ هي زاضز
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تَخيْات هطتَط تِ ضاتغِ تيي ؾغح اًگيرتگي ٍ اخطای هْاضت 
 حطکتي ّای

 ؾایق فطضيِ -1

 ٍاضًٍِ - Uفطضيِ  -2

 (تاثيط هتفاٍت  اضغطاب قٌاذتي ٍ تسًي )فطضيِ چٌس تؼسی   -3
 فطضيِ فاخؼِ -4

 ZOF:  فطضيِ هحسٍزُ  کاضکطز تْيٌِ  -5
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 :حطکتي  ضاتغِ تيي ؾغح اًگيرتگي ٍ اخطای هْاضت ّای
 ٍاضًٍِ - Uفطضيِ 
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 ػَاهل اثطگصاض تط هيعاى ًياظ تِ تط اًگيرتگي

 پيچيسگي هْاضت -1
 ؾغح هْاضت اخطا کٌٌسُ -2

 تفاٍت ّای فطزی -3
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 اؾتطؼ  -6

   ِپاؾد ػوَهي یا غيط ذال تسى تِ ّط فكاض یا ًياظی اؾت ک
تِ ػثاضت زیگط اؾتطؼ ظهاًي ضخ هيسّس .تط آى اػوال هي قَز

 .کِ یک هحطک یا هحيظ خسیس ًياظهٌس ؾاظگاضی تاقس
 

 .ازضاک افطاز هرتلف اظ هحطک ّای اؾتطؼ ظا هتغيط اؾت -  
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 اضغطاب -7

 
 :تؼطیف اضغطاب

ًگطاًي فطز اظ فقساى کٌتطل تط قطایظ هَخَز ،کِ تِ زٍ صَضت 
 .قٌاذتي ٍ خؿواًي تطٍظ هي یاتس

 :ًكاًِ ّا -
احؿاؼ ًگطاًي، ػسم اعويٌاى ، زل قَضُ،تؼطیق کف زؾت ّا 

 ٍافعایف ضطتاى قلة
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   اًَاع اضغطاب

تمايل عمومی فرد  برای تجربه اضطراب در بیطتر   :اضطراب صفتی  -1
 .دستیابی به هدف های موقعیت

 
 .احساس اضطراب ناگهانی در موقعیتهای خاظ :اضطراب حالتی  -2

 

اضطراب ناضی از رقابت ،که به :  (صفتی و حالتی)اضطراب رقابتی-
 :اتقاق می افتد دلايل زير

 
 چالص -
 ترس -
 ضعف فرد -
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 :  ضیوه های غلبه بر اضطراب
           تکٌيک ّای تسًي  هاًٌس آضام ؾاظی تسى 
          تکٌيک ّای  قٌاذتي  هاًٌس تصَیطؾاظی شٌّي 
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 آضام ؾاظی تسى
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 تصَیطؾاظی شٌّي
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 پطذاقگطی -8

ّط ضفتاضی کِ هَخة ضًدف یا آؾية ضؾاًسى تِ  یک هَخَز  
 .ظًسُ قَز

 
 :ٍیػگيْای پطذاقگطی 

 یک ٍیػگي ضفتاضی اؾت -1
 تایس ػوسی تاقس -2
 تایس هٌدط تِ ضًح یا آؾية قَز -3
 تایس ضٍی هَخَز ظًسُ اًدام قَز -4
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 اًَاع پطذاقگطی

 پطذاقگطی اتعاضی -1

 پطذاقگطی ذصواًِ -2
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 ًظطیات پطذاقگطی

 1966لَضًع : پطذاقگطی غطیعی اؾت  -1
 ٍضظـ: قاتل قثَل 
خٌگ:غيط قاتل قثَل 
 1939زالطز : پطذاقگطی ٍاکٌف تِ ًا کاهي اؾت -2
 
 1973ًظطیِ یازگيطی  اختواػي تٌسٍضا  -3
 
 1969ًظطیِ تطکيثي  تط کَیتع  -4
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 خود کلامی مثبت -9

«من خود را دوست دارم»، 

«فعال و مهربان و کاردان هستم یمن موجود» 

«خود هستم یترین دوست برا یمن صمیم» 

«هم راحتم ینم که هستم و خیلیمن هم» 
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 تؿْيل اختواػي -10

www.booknama.com



 ؾثک ّای هطتيگطی

 ؾثک آهطاًِ یا زیکتاتَضی-1
 ؾثک هكاٍضُ ای-2
 ؾثک هكاضکتي-3

 ؾثک تفَیضي-4
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 موفق باشید
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