
 

 پذیـری روانشناختیانعطـاف

 مرکز مشـاوره و  سبک زندگی

 دانشگـاه شهیـد چمـران اهـواز

 

 

انعطاف پذیری روانشناختی عبارت است از توانمندی بیشتتتر 

برای ارتباط با لحظه ی اکنون و نیز تغییر در رفتار یا پتافشتاری 

بر آن وقتی در جهت ارزش های زندگتی ختود کترکتت  تی 

کنیم. و شا ل قدرت  تمایز سازی خود از افکار و تجارب درون 

روانی است و در واقع به توانایی افراد برای تمرکز بر  وقعیتت 

کنونی و استفاده از فرصت هتای آن  توقتعتیتت بترای گتا  

برداشتن در راستای اهداف و ارزش هتای درونتی بتا وجتود 

رویدادهای روانشناختی چالش برانگیز یا نتاختواستتته اشتاره 

یعنی اینکه  شناختی‌پذیری‌روان‌نعطافا، و به بیان دیگر دارد

که در لحظه کال بمانیم و برای تجربه افکار یا اکساساتی که 

 مکن است به وجود بیاید، آ اده باشیم و سپس اقدا اتی را 

 های  ا همسو باشد. انجا  دهیم که با ارزش

به افراد این  شناختی‌پذیری‌روان‌انعطاف درزندگی روز ره،

های روز ره ختود را بترای  دهد تا رفتارها و روال ا کان را  ی

ای تنتظتیتم  های  وقعیت به گونه پاسخگویی  ؤثر به خواسته

کنند که در خد ت اهداف فرد باشد و به باورهای اصلی ختود 

از این جهت  فید است کته بته افتراد کتمت  پایبند باشد و 

های جدیدی، از قبیل  ستافترت  کند تا با سناریوها و داده  ی

های جدید،  واجهه با  طالبات غیر نتظره در  تحتل  به  کان

کار تغییر ناگهانی برنا ه در آخرین دقایق و غیره، خودشتان را 

 .تطبیق دهند

 پذیری‌روانی‌برای‌سلامت‌روان‌مهم‌است؟چرا‌انعطاف

 وشناختی جزء کیاتی سلا ت روان استت  پذیری روان نعطافا

 یتواند به کاهش استتتر ، ارتطتراب، افستردگتی و ستایتر 

 های  ربوط به سلا ت روان کم  کندنگرانی

علاوه بر این، انعطاف پذیری روانی بیشتر  ی تواند اعتمتاد بته 

نفس و عزت نفس  ا را افزایش دهد و کتی روابت  را بتهتبتود 

 .بخشد

افراد به جای گیر افتادن در روال ها و رفتارهای سفت و سختت 

های سازگارتر که  شکلات را بدتر  ی کند،  ی توانند به روش

  پاسخ دهند.

ها بتهتتتر پتاستخ  کند تا به چالش این نه تنها به افراد کم   ی

هتا در صتورت  کند تا با شکستت ها کم   ی دهند، بلکه به آن

وقوع، کنار بیایند. انعطاف پذیری  تی تتوانتد نتحتوه  تدیتریتت 

استر  افراد را بهبود بخشد و در نهایت بهتزیستتتی کتلتی را 

 . افزایش دهد


