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قابلیت سازگاری و کاهش استرس در افراد خوشبین و بدبین 
 
 
 
  

ــــراد خوشبیـــن  گفتــه میشــود اف
راهکارهـای سـازگاری فعـال را انتخــاب 
ــــراد بدبیـــن  میکننــد، حــال آنکــه اف
روشهـای سـازگاری غیرفعـال را بــهکار 
ـــل روشهــای  میبندنـد. هـرچنـد در ک
سازگاری فعال تطابقی شناخته میشــوند، 
ولی این راهکارها تحــت بعضـی شـرایط 

غیرقابل کنترل، غیرتطابقی میگردند. 
ـــده شــیر1 و کــارور2 افــراد  بـه عقی
ــا  خوشبین عموماً معتقدند که همه کاره
در جهت صحیح پیش میرود، امــا افـراد 
ـــد کارهــا در  بدبیـن همیشـه انتظـار دارن
جهت نامطلوب پیش رود و نتایج بدی به 
ــه بیـن  بار آورد. آنها به منظور یافتن رابط
ـــلامت، بــه تعــدادی از  خوشبینـی و س
ـــه  دانشآمـوزان، پیـش از ورود بـه جلس
ــدگی3  امتحان، پرسشنامه جهتگیری زن
(LOT) را کـــه مـــیزان خوشبینـــــی و 

فهرســــــت کنــــــترل ســــــــلامت را 
ـــون  دربرمـیگرفـت، ارایـه کردنـد. آزم
 LOT ــی کـه نمـرۀ نشان داد دانشآموزان
بالاتری کســب کردنـد (خوشبینهـا) از 

ـــی و فــیزیولوژی ســالمتر  نظـر روانشناس
ازآنهایی هســتند کـه نمـرۀ LOT کمـتری 

گرفتهاند. 
دلیـل همبسـتگی بیـن خوشبینـــی بــا 
سلامت فکر و جسم به تفاوت در انتخـاب 
روشهـای ســـازگاری بــه وســیله افــراد 
خوشبین و بدبین وابســته میباشـد. افـراد 
خوشبین تمایل دارند از ســازگاری، حـل 
ــهره  مسأله و روشهای حمایت اجتماعی ب
جویند و نیز بر جنبههای مثبت رویدادهای 
ــراد  پُراسترس تأکید کنند. در حالی که، اف
بدبیـن مـایلند، روش سـازگاری انکـــار و 
اجتناب را برگزینند و به احساســات منفـی 

توجه کنند. 
راهکارهای ســازگاری فعـال تطـابقی 
شناخته میشوند، حال آنکــه راهکارهـای 
سازگاری اجتنابی غیرتطابقی هســتند و بـه 
ــــناخته  عنــوان عــامل خطــر اســترس ش
میشوند. هــرچنـد کـه سـازگاری فعـال و 
سازگاری مبتنی بر مسأله که اغلب اوقــات 
ــها اسـتفاده میکننـد،  افراد خوشبین از آن
ــد  همیشـه تطـابقی نیسـتند. بـه نظـر میرس

ــرای رویدادهـای  سازگاری مبتنی بر مسأله ب
قابل کنترل و ســازگاری مبتنـی بـر عواطـف 
(هیجانات) برای رویدادهای غیرقابل کنـترل 

مناسب هستند. 1 
ــا هـدف آزمـودن  ایواناگا4 و همکاران ب
ارتباط بیــن پاسـخ بـه اسـترس و روشهـای 
سـازگاری انتخـاب شـده بـه وســـیله افــراد 
ــترل  خوشبین و بدبین تحت شرایط قابل کن
و غیرقابل کنترل در یک وضعیت پراسترس 
القـا شـده مطالعـهای ترتیـب دادنـد. در ایــن 
مطالعه خوشبینی و بدبینــی افـراد بـه وسـیله 
ــد. افـرادی کـه در  آزمون LOT تعیین میش
این آزمون بیش از 75 درصد نمره آوردنــد، 
خوشبین و کسانی که کمــتر از 25 درصـد 
نمـره آوردنـد، بدبیـن تلقـی شـــدند. بدیــن 
ترتیـب دو گروه خوشبینهـا و بدبینهـا بــه 
تساوی تحت شرایط قابل کنــترل و غیرقـابل 
کنترل تقسیم شــدند. قـابل کنـترل بـودن یـا 
ــداد وظـایف قـابل  نبودن شرایط به وسیله تع
انجـام در یـک جلسـه تعییـن میشـد. بدیــن 

__________________________
1- Scheier 2 - Scheier and Carver
3- Life Orientation Test
4- Iwanaga
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معنی که تعداد وظــایف در شـرایط قـابل 
کنترل بیشــتر از شـرایط غیرقـابل کنـترل 
بــود. در ایــن مطالعــه در خوشبینهـــا 
استرس و انتخــاب نـوع روش سـازگاری 
ــابلیت  دیده نشد. بدبینها بدون توجه به ق
ــیزان بـالاتری  کنترل موقعیت استرسزا م
از اسـترس را نشـــان دادنــد. روشهــای 
سازگاری که بــه وسـیله افـراد خوشبیـن 
ـــرایط قــابل  انتخـاب میشـدند تحـت ش
ــاهش اسـترس مؤثـر بودنـد.  کنترل در ک
روشهـای انتخابشـده تحـــت شــرایط 
غیرقابل کنترل غیرقــابل دسـترس بودنـد، 
چرا که بین پاســخ اسـترس و روشهـای 
سازگاری ارتباط وجود داشت. لذا نتیجه 
مـیگیریـم کـــه کــارآمدی روشهــای 

سازگاری که به وسیله افراد خوشبیــن بـه 
ــرایط قـابل کنـترل  کار بسته میشود، به ش
محـدود مـیگردد. نـوع روش ســازگاری 
که موجب کاهش استرس میشود، روش 
ــن  ارزیابی مسأله1 است نه مدیریت2 آن. بی
افراد خوشبین  و بدبین در انتخــاب روش 
ــت،  مدیریـت مسـأله تفـاوتی وجـود نداش
هرچند که روشهــای سـازگاری انتخـاب 
شده به وســیله افـراد بدبیـن در مقایسـه بـا 
افراد خوشبین تا حدودی مشابه و تفاوت 
فقط در انتخاب روش ســازگاری ارزیـابی 
ــود. افـراد بدبیـن بـرای سـازگاری  مسأله ب
ــطوح  تـلاش فراوانـی بـه کـار میبرنـد. س
بالای بدبینی میتواند ناشی از ناکارآمدی 
روشهای سازگاری انتخابی بدون در نظر 

گرفتن میزان تلاش افراد بدبین باشد. تفاوت 
ـــا میتوانــد بــه  بیـن خوشبینهـا و بدبینه
روشهای ســازگاری منعطـف و مؤثـر آنـها 
مربوط باشــد. بـه نظـر میرسـد خوشبینهـا 
تعداد زیادی طرح سازگاری دارند و قادرند 
ــداد را  طـرح مناسـب بـا مـیزان اسـترس روی
انتخاب کنند، حال آنکه بدبینها طرحهــای 
ـــای  نابـالغ و کمـی دارنـد و بنـابراین طرحه
نامناسـب و نـاپـایدار را انتخـاب میکننــد و 
ـــازگاری مؤثــر را  نمیتواننـد روشهـای س

برگزینند. 
 

1- problem-appraisal coping
2- problem- management coping
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