
ساله پسر وکدگذاری های بازومحوری وانتخابی  02یک جوان مصاحبه با   

 

کدگذاری  کدگذاری انتخابی 
 محوری 

 واحد معنایی  کدگذاری باز

 ی درونی برای انگیزه
 تغییر

 

شروع تغییر از 
 احساس نارضایتی

 بهم بخوره دتخو ت ازحال ، کهاینکه گام اول  نارضایتی از خود

میل به تغییر وضعیت  نیاز به خودسازی بدنی
 فیزیکی

 نارضایتی از بدن  
تمایل به تحول 

 ظاهری

 

من دوست مدارم تا آخر  ادیخوشمم م  کلمیمن از ه

 باشم یجور نیع ر ا

تصور توانمندی در  خودمختاری در مسیر تغییر
 تغییر خود

مقایسه با ساخت 
 کاراکتر در بازی

کنترل روی تغییر در 
 دنیای واقعی

کاراکتر خودت  یدوست دار یوتریکامپ یباز یدید

خب اون  یخوا یباشه که تو م یزیچ یدرسمت ک 

 یواقع ایتو دم ی،دستت بازه تازه اون جا محدود جا

 یمک  چراکه دستت باز

  بهبود ظاهر برای افزایش
 مقبولیت اجتماعی

 

نقش بدن در تعامل 
 اجتماعی

اهمیت ظاهر در 
 مقبولیت

تأثیر هیکل بر 
 ارتباطات اجتماعی

 

آدم  هی شهیکم م یلیها خ ه یزم یسر هیتو  تیمقبول

خفن چهارشمممومه  کلیآدم ه هیبا  یلاغر اسمممت وم

 خوشتیپ

های جهانیالگوگیری از موفقیت انتخاب الگوهای  جهانی بودن الگو 
 جهانی

جستجوی الگو 
 فراتر از مرزها

 

ی کس،که   هیم ظورم ا مگ یم یوقت یخارج یتیسلبر

 ش دارنتدوسمم ایدم یع یمعروف شممده  ایدم یتو که 

 مه کشور خودش

گیری از موفقیت و مقبولیت الهام
 جهانی

تاثیر گسترده 
 محبوبیت

 محبوبیت جهانی

اعتبار بالای 
هاسلبریتی  

 

داره فالوور نفر میلیون هشت و نود و پونصد راک  



  ورزش به عنوان مسیر
 تحول فردی

 

ورزش برای موفقیت 
 و سلامت

الگوگیری از 
 ورزشکاران موفق

ورزش به عنوان 
سلامتی عامل  

 

خفن ورزشکاره  کلشیسوپراستاره ه فطر ی یب یم

هیارم یو دوم ورزش سلامت  

بیدارسازی ذهن از طریق الگوهای 
 انگیزشی

تاثیر الگوهای موفق 
 بر بیداری ذهنی

 انتخاب الگو

 

 الگوی من امدرو تیت است 

بیدارسازی ذهن از طریق الگوهای 
 انگیزشی

تاثیر الگوهای موفق 
ذهنیبر بیداری   

اهمیت گفتار 
 انگیزشی

ک ه یمعقول صحبت م یلیکه خ هیخب آدم  

    

پایداری در مسیر  استمرار تلاش بدون رضایت کامل
 پیشرفت

نارضایتی مستمر 
 برای پیشرفت

خطر توقف در 
 مسیر رشد

 

 چیخوبه ه کلمیه ی من بگی توم یوقت م  چیپس ه

  یتوقف کرد یکه بگ یاون موقع اگر وقت

 

  موفقیت به عنوان
ی تصمیمات نتیجه

 بلندمدت

 

نتایج بلندمدت  تاثیر زمان بر موفقیت
هاتلاش  

 دمتیشزح ت ک ریتاثمی بی ی رو  ت  اتیتص  ریتاث

 هیب اما وخ هیجورین جامعه ه  ، در ی یب یرو م

 .مدته یطولام  اتیتص  یسر

 

فیزیک بدنی به عنوان ابزار جذب 
 اجتماعی

ارتباط ظاهر با 
 جذابیت اجتماعی

تاثیر ظاهر بر اولین 
 برداشت

دارد ریتاث زمایکار یامدام تو  

های تمایل به جذب به افراد با بدن
های عنوان اولین نشانهبرجسته به

مقبولیت و تاثیر اجتماعی بدون 
 شناخت عمیق

تاثیرات ظاهری 
)هیکل و بدن( بر 
تمایل دیگران به 

نزدیک شدن و 
 پذیرش فرد

 و یمع ول کلشیکه ه یآدم هی نیمگاه اول ب تویه  اولین تصور

خف ه خب معلومه حرف اون  کلشیکه ه یکی

بدون ش اخت به س ت اون جذب  شترهیب تشیمقبول

 یش یم

اعتماد به تجربه  بدنساز معتبرتر از دکتر است
واقعی و تطابق با 
 وضعیت شخصی

عمل مقبولیت  خب خودش ، ی کیع یول م اسممت  چشمم زریدکتر ل 

ون ا ای آن دکتر ؟دست  ریز میایبعد من ب ی؟چ یع ی

از شب   شیرسه رژمی  کلیکه به اون ه یبدمسماز

 حرف کدوم برات مقبول تره، تا صبح درسته 



اثرگذاری از طریق زیست واقعی 
هاآموزه  

اهمیت زندگی کردن 
هاآموزه  

اثر بودن آموزش بی  
 بدون عمل

   

 ریاثت ی یب یم یتو دار ی یب یم یچشم دارچون با 

 یچرا برا، داره  ریاوما برامون تاث یزمدگ تو اون رو

 . هیعیطب زیچ. اشته باشه من مد

 

ها و عدم تطابق میان گفته
 تجربیات روانشناسان

فقدان ارتباط بین 
 حرف و عمل

هاتاثیر حرف چون  ؟مداره ریچرا تاث میروامش اس دارما  ه ه نیا 

 شیزمه تو زمدگ یکه داره به تو م یحرف ریتاث

 .ستیم

ارتباط تلاش و  لزوم تلاش برای دستیابی به نتایج
 دستاورد

 یرو دار زایچ یسر هی یکش یکه زح ت م یتا وقت زحمت کشیدن

ورزش به عنوان عامل آرامش 
 روانی و شخصیتی

تاثیر ورزش بر 
وخوی فردخلق  

ورزش و آرامش 
 روانی

 یاعصاب خراب یک ن آدم ها یکه ورزش م ییآدما

 ستنیم

أثیر شخصیت آرام مربی 

 بر جذابیت و انگیزه دیگران
 

أثیر شخصیت آرام و 
 مطمئن بر دیگران

 هامقدر ارومداره خفن  کلیخودم ه یتو باشگاه مرب هیکل خفن

 ک ه یصحبت م لکسیر،

لاش برای دستیابی به هویت ت
مردانه به عنوان هدف اصلی در 

 زندگی

 ذهنی برتأثیر تصویر 
انگیزش و حرکت به 

 سمت هدف

 یزیبشممه به س ت چ بیآدم ترغ شمهیباعث م  ایه  تصویر ذهنی

کارا خب به  نیه ه ا ی، یب یرو م رشیکه تا تصمممو

 ی یع یبرس خودت یکه به اون هدف اصل  هیخاطر ا

 یمرد باش

اراده برای استقلال و کنترل 
 زندگی شخصی

خوداتکایی و 
پذیریمسئولیت  

شخصیتلاش   خودم امجام بدم یبرسه کارا مزور 

 دیمدار تیمقبول دیاعت اد به مفس مداشته باش   

لزوم تطابق تحصیلات و شغل 
 برای موفقیت در حرفه

ارتباط بین شغل 
مربیگری و 

 تحصیلات مرتبط

ه به ک ای  دامشگاه رشته ، تویهامد  یکه مرب ییکسما کارشناس تغذیه

 است هیدردش ب وره کارش اس تغذ

اهمیت درک واقعیت و تلاش برای 
 دستیابی به اهداف

آرزوهای بدون تلاش 
 واقعی

دارن که بدون زح ت برسن به  رامتظا یسر هی دستاوردها

 زایچ یلیخ

تبدیل ناامیدی به فرصتی برای 
 یادگیری و تلاش بیشتر

ناامیدی به عنوان 
محرک برای اقدام و 

 تغییر

 ست ا اون موقع شی بباید ماامید  عامل حرکته یدیماام تلاش برای تغییر

ه کرا  ییزایکه چ مچکار ک  دیحالا با یفه  یکه م

 خودم داشته باشم چطوربرای خوام رو  یم



 واحد مع ایی 

اهمیت کمتر ورزش کردن به 
نسبت عواملی مانند ژنتیک یا 

 شرایط خانوادگی

تأثیر نداشتن والدین 
ورزشکار بر زندگی 

 فرد

خانوادهتأثیر  پدر و مادر چون  ستیملاک مورزش کردن چون  

هامون ورزشکار مبودن یلیخ  

اعتقاد به تأثیر وراثت و ژنتیک در 
 شکل بدن

تأثیر ژنتیک بر ظاهر 
 و بدن فرد

ی داره  خوشگل یآماتوم کیذره ژمت ههیکل من ی ژنتیک

 وراثت

های گذشته ارتباط ورزش در نسل
 با ژنتیک فرد

و  ارتباط ورزش پدر
تأثیر آن بر ژنتیک 

 فرد

 چون پدرم ورزش کرده خب  هیکیژمت یزایچ یسر هی تأثیر پدر

 

اهمیت نقش والدین در شغل و 
 موفقیت فرد

تأثیر خانواده و 
تاریخچه والدین در 

هاموفقیت سلبریتی  

کچ  کشتیراک پدرش ،  روها  یتیسلبر یک  یمگاه م تأثیر والدین

 کار بوده 

 شهیخفن م  میخب معلومه بچه ا ، شیهشتاد سال پ

  هکارو بک نیکه بره امتیجه می رسد  نیزودتر به ا

ارتباط مثبت بین ورزش و 
های ذهنیتوانایی  

تأثیر ورزش بر بهبود 
 تمرکز ذهنی

یاره م یورزش  سه ساعت ت رکز ذه یک ساعت  تأثیر ورزش بر ذهن  

اهمیت ورزش در بهبود وضعیت 
 روانی و جسمی

فعالیت بدنی بر تأثیر 
کاهش خستگی و 

 افسردگی

ه ش ها شه تو مغزت کار بک ه چرا بچه  یباعث م فعالیت بدنی

 مد مدار تیفعال، چون  ه امد افسرد ه امد ، خست

نقش دوستان در تصمیمات فردی 
 برای ورزش و باشگاه رفتن

تأثیر دوستان و رفاقت 
بر انگیزش برای 

های بدنیفعالیت  

 ییکسا نیخودم ب یقایرف نیگم ب یالان من دارم م تأثیر دوستان

ه ه دارن   ددوستم باشکه ن امت اب کردرا که من 

 ک ن برن باشگاه  یامت اب م

 

تأکید بر ادامه دادن در مواجهه با 
 مشکلات و ناامیدی

ضرورت حفظ انگیزه 
و عدم ناامیدی در 

 هنگام شروع فعالیت

 یکارو شروع کرد یوقتمشو  دیماام انگیزه

رغم اهمیت اراده و ادامه دادن علی
 ناامیدی اولیه

تأثیر ناامیدی اولیه بر 
انگیزه برای ادامه 

 تغییرات

ب خ ستیخوب م مکلیبشو که آره ه دیوسطش ماام ادامه دادن

 یرو خوب ک م و ول مکن م کلمیخوام ه یحممالا م

بر صید مشمد با عوض  کلتیماهه ه هیهفته  هی ی یب

 یک 



تجربه واقعی، خودسازی و توسعه فردی در ایجاد مقبولیت و اعتماد پدیده مرکزی: اهمیت 

های اجتماعی و شخصیدر محیط  

 نظریه خودسازی و مقبولیت اجتماعی از طریق تجربه عملی

های مرتبط با آموزشتأثیر کمبود 
های جسمی و ذهنیموفقیت  

نقش آموزش مدارس 
در رسیدن به اهداف 

های فردیو موفقیت  

 یلیخب خ دنیرو آموزش م   ایمدارس ا  هیبحث ا رسیدن به اهداف

 . د رس یاصلا م  یسر ه،ی یرس یم رترید

نقش محیط مناسب در فراهم 
کردن بستر برای رسیدن به اهداف 

 بلندمدت

تأثیر محیط بر 
موفقیت و نیاز به 
 رسیدن به اهداف

 دایپ یازیمی رسی تا آخرم خوب مباشه م  طیمح محیط،

یک  یم   

نیاز به درک تأثیر پول در تغییر 
 رفتار و انگیزه فرد

تأثیر پول بر رفتار 
فردی و خطر منفعل 

 شدن

 این دیک ه تو با یت ملم فع یادیوقتا پول ز یبعض منفعل شدن

یک درک را   

لزوم تغییر و نوسان در زندگی برای 
 ایجاد معنا و رشد

اهمیت وجود تغییرات 
ها در زندگی و چالش

برای حس کردن 
 پیشرفت

فته ر تیمها یتا ب ریخط صاف رو در مظر بگک یتو  اوج و افت

 یک  یحس م را تو م ودار بودمش  یم ودار ول نیا

 چون مه افت داشته مه اوج داشته 

زندگی و لزوم تغییر های چالش
 برای رسیدن به رشد و پیشرفت

رضایت از وضعیت 
فعلی و بدون تغییر در 

 زندگی

خط دراین  خب تا الان  یدیخط صاف د هیتو فقط  رضایت

 زیه ه چبودی و  یراض ت از خود یصاف زمدگ

بوده . اوکی  

ها و نوسانات بر ارزش تأثیر چالش
 و معنی زندگی

وجود نوسانات در 
برای ایجاد زندگی 

 معنا و رشد

می دهد. یمع  میکه به زمدگ ها است  ییبالا و پا نیا معنی زندگی  

لزوم چالش و حرکت در مسیر 
 پیشرفت برای رسیدن به اهداف

عدم وجود تغییر و 
چالش در زندگی 

باعث عدم پیشرفت 
 واقعی

که هست  ی ی ه شهیم ودار صاف ه  هی  کهیمه ا نمودار صاف

به   ویمن ا یرس یم  یزیچبه   ، برو به جلو شیپ

 ش صه درک کردم

 و که رو فرمم نیه ، خوبه م کلیکه ه نیه  جهیمت دستاورد تناسب اندام رضایت از زندگی

  ام است . یزمدگ ژهیاشتراک و

 


