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حس خود(ورزي به خود هاي مثبت شفقت مؤلفه. رابطة معنادار دارند دانشجويان مهرباني،

و ذهن ت هاي جهتو مؤلفه) آگاهي اشتراك انساني تنگيري و رضايت بدني در  انگارة ناسب اندام

هاي اين پژوهش نشان داد بين هيجان دانشجويان دارند؛ يافته بيني تنظيم نقش معناداري در پيش

تن شفقت و هاي وجود ندارد؛ بنابراين، يافته معناداري انگاره براساس جنسيت تفاوت ورزي به خود

مهرباني، اشتراك خود( ورزي به خود است كه ابعاد مثبت شفقت اين مطالعه مؤيد اين موضوع

و ذهن در هاي جهتو فقط مؤلفه) آگاهي انساني و رضايت بدني، نقشي اساسي گيري تناسب اندام

و مديريت هيجان دانشجويان دارند .تنظيم

تن شفقت:هاي كليدي واژه .نانگاره، تنظيم هيجا ورزي به خود،

 قدمهم
ناپذير زندگي منفي، بخشي از شرايط گريز هاي تجربة هيجانو چالشازپر زندگيِ

 حفظ سلامت براي كاركردهاي مهم ترين مهماز يكيها بخشي هيجان نظم. است انسان

و توانايي هر فردي. است شناختي روانو جسماني و سنجش كنترل، درجهت هايي ظرفيت

ها هيجانو تنظيم تواند در ادراكميها اين قابليتكه دارد هيجاني هاي واكنش تعديل

؛ 1999(2گروس). 2016و همكاران،1يو، لي، ژيو، يو، ژانگ، سونگ(مؤثر واقع شود

و كانو نقل به ي متمايز اي از راهبردهارا مجموعه4هيجان تنظيم) 32016از استوارد، پرز، متا

و چگونگي ابراز هيجانو هدفمندي مي به داند كه افراد براي كنترل مي هاي خود گيرند كار

و ناهشيار است كه براي كاهش،و شاملِ گستره و رفتاري هشيار اي از راهبردهاي شناختي

و يا افزايش هيجان به حفظ مي ها به تنظيم.شود كار برده  متغيرهاياز يكي عنوان هيجان
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مي روان كه شناختي معرفي و يا تغيير در بروز، نقش بسزايي در كنترل هيجانشود ها

و هيجان رواني افراد-هاي مرتبط با فرايندهاي اجتماعي شدت يا استمرار احساس دروني

. دارد

مختلف هاي حوزهدر فقيتمو عدميا موفقيتبا هيجاني تنظيم دهندمي نشان شواهد

و مرتبط زندگي زاهد،(دارد زندگيزاي استرس وقايعباما سازگاريدر مهمي نقش است

و نريماني قليلو، اله در افراد ظرفيتكهاند داده نشانها پژوهش نتايج).1389، ابولقاسمي

و روابط روان شادمانيبرها هيجان مؤثر تنظيم باوگذاردمي تأثير فردي بين شناختي

و سينگر1999؛ گروس، 1388جناآبادي،( دارد ارتباط شناختي افراد بهزيستي روان 1؛ ريف

،1996(.

آنها در هيجان تفريطو افراط به منجركه بر اين ها علاوهو يا ناتواني در مهارگري

سازگاري، فراينددر اختلال يجادا باعث شود،مي اضطرابو نفرت خشم، پرخاشگري،

آنمي افراد نيز عاطفيِو رواني بهداشت و به شود را لي لاين(كندمي تهديد جدي شكل ها

و تنظيم هيجان به اين ترتيب، ناتواني در كنترل).2،2009جوزفو آن گري و مديريت ها، ها

و ماتسون(به تغذيه نامطلوب مربوطتواند پيامدهايي مانند رفتارهاي مي ) 3،2013 راسپوپو

و مشكلات جسمي و احدي،(افسردگي، اضطراب ) 1390نريماني، آرياپوران، ابوالقاسمي

و انزوا ناراحتي شديد، رفتارهاي كنترل و ارمياي، اژه(نشده پي داشتهدر) 1394، لواساني

.باشد

از هاي روان برخي از ويژگي تواند تأثير بسزايي مي4ورزي به خود مله شفقتج شناختي

و كنترل هيجان داشته باشد  سازه اينكه است باور بر اين) 2011(5راياس.در تنظيم
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عمل هيجاني تنظيم راهبرديك مثابة به و گيري شكل زمينةو كندمي مؤثر احساسات

به شفقت.سازدمي فراهمرا قبيلِ مهرورزياز بيشتري مثبت عواطف  معناي ورزي به خود

ازو پذيري تجربه  خود هايرنجو مشكلات فردكهاي گونهبه ديگرانرنج تأثيرپذير بودن

كه فردي اين،بر؛ علاوه)1،2011نف(است شده تعريف تصور كند،تر تحمل قابل را

به به و و با خود مهربان باشد،به خود شفقت بورز نسبت قدر كافي درستي وازد  سلامتي

دركه معناست اينبه موضوع اين. خواهد بود برخوردار بيشتري رواني بهزيستي فرد

و استرس و آرامش،با زاي زندگي شرايط سخت زندگي تغييرات برايرا خود ملايمت

نينهمچ.كندمي اصلاحرا خود نامطلوبو مضر رفتاري الگوهايو كرده ترغيب

مي شفقت را آندركه گرفت نظردر هيجان تنظيم راهبرديك عنوانبه تواند ورزي به خود

تا شودمي تلاش بلكه شود؛ نمي جلوگيري نامطلوبو آزاردهنده هاي هيجان تجربة از

و هيجان واقع پذيرش مورد مهربانانه صورتيبه احساسات به منفيو احساسات گردد

بهمي پيدا مقابله براي جديدي هاي راه فردو كند وضعيت پيدا تغيير مثبت هاي جانهي  كند؛

نه سخن، شفقت ديگر ودار جريحه احساسات حفظو نگهداري توانايي تنها ورزي به خود

باو سازدمي فراهم نيزرا سخت شرايطبا شدنرو روبه توانايي بلكه دارد؛را فشارزا

و باباخاني،(رودمي فشارزا رويدادهايو مسائل استقبالبه گرمشيآغو .)1395كرُد

 خودمهرباني اصلي، مؤلفةسه ورزي به خود شاملِ، شفقت)2011(براساس ديدگاه نف

و مقابلِدر انساني مشتركحس خودقضاوتي؛ مقابلِ در  بيش مقابلِدر آگاهي ذهن انزوا

ورزي بنابراين، شفقت دارند؛ سويهدو متقابل با هم ارتباطها ؤلفهم اين. است همانندسازي

بعد مثبت عنوان يك سازة خودمراقبه به خود به و مثبت از دو حس(اي  خودمهرباني،

بعد منفي) آگاهيو ذهن انساني مشترك و بيش(و تشكيل) همانندسازي خودقضاوتي، انزوا

 كردن بيني، شادكامي، خلاقيت فردي، آزادي تجربه آن با خوش هاي مثبت جنبه. شده است

1. Neff 
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و زنگر گومز، كاپلند،؛ كورنر،2008نف،(و رفاه پيوند خورده است و) 1،2015آلباني

تن با استرس تحصيلي پايين و و حمايت اجتماعي و شريفي،(2انگاره تر ؛ 1394كرُد

و مؤلفه) 3،2010آكين و علائم افسردگي هاي ارتباط دارد و كورنر(منفي آن با اضطراب

و غفاري،(، عاطفة منفي)2015 همكاران، و روان) 1395نريماني رنجوري، خودانتقادي

).4،2016و پوستنر تانگي، تانگ(منفي رابطه دارد خودارزيابي

مي يكي ديگر از عوامل روان و تثبيت برخي از ساز بروز تواند زمينه شناختي كه

يا نامناسب اختلالات در تنظيم هيجاني شود، درك  جسماني هاي ويژگياز نارضايتيو

و جان(است خود بدنبه فرد نسبتكه هايي برداشتو تصورات.)5،2003گروس

مي» انگارهتن«دارد، تحت عنوان معطوف مي كش(شود معرفي ).6،1990پريزفينسكي،

و رفتارهايي است تن انگاره، ساختاري چندبعدي است كه شاملِ ادراك، شناخت، هيجان

و بلانگر(به شكل ظاهر خود دارد كه فرد نسبت ). 7،2015كنتراس، سابيستون، اولگلين

ميوي هويتاز مهمي بخش شكل ظاهري هر فرد، كه را تشكيل  هاي موقعيتدر دهد

يا صورت هيجانبه رانديگبا برخورددرو اجتماعي و يا رضايت و منفي هاي مثبت

ازمي نارضايتي نمايان به راجع چندبعدي نگرشيك توانميرا انگارهتن رو، اين شود؛

انگاره شش مؤلفه دارد كه دربرگيرندةتن. كرد تعريف خود بدن زيباييو اندازه شكل،

 وزن اندام، تناسب گيري جهت اندام، تناسب ارزشيابي،قيافه گيري جهت قيافه، ارزشيابي

تن. بدني استو رضايت ذهني و يا ادراك نامطلوب از بدن بدون ترديد انگاره نادرست

 خواهد باريو پيامدهاي زيان اثرات زندگي كيفيتو اجتماعي-هاي رواني خود بر جنبه

1. Körner, Copeland, Gomez-Garibello, Albani, and Zenger  
2. Body image 
3. Akin 
4. Tangy,Tang  and Posner 
5. Gross, and  John 
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م هيجان ساز زمينهو گذاشت ازهاي  جنسي، اختلالات اضطراب، قبيلِ افسردگي، نفي

به كاهش و كژكاري نفس، اشتغال اعتماد و اجتماعي ذهني و(شد خواهد هاي فردي والتر

و مك كلن؛ لويس،1،017گولن و بريتكوف 2،2012آنا، ماكينون ،3و كورنبلو، پيرسون

از)2007 تن اين؛  پيچيدهو ساحتي چند شناختي روان حالتيك عنوانِبه انگاره رو،

كه ظاهرشانوتنبا افرادو تجارب ادراكات ها، نگرش برگيرندة در  معمولاً نارضايتي است

كه بدني، زماني اتفاق مي وجود داشته آرماني ناهماهنگي بدنو شده ادراك بدن بين افتد

و آسيب .شناختي خواهد داشت روانايه باشد كه اين ناهماهنگي منجربه پريشاني رواني

هاي جسماني ويژگي ادراكو خودبه ورزي شفقت بررسي هيجان، تنظيم بيني در پيش

با زيرا است؛ برخورداراي ويژه از اهميت  ارتباطدر دانشجوياناز زيادي گروه اين بررسي

ش بررسيكه دارد وجودو همچنين شواهدي است و منفي و فقتابعاد مثبت  ورزي به خود

مي جهت و رضايت بدني  اثربخشي شاخصي عنوانبه توانند گيري مطلوب از تناسب اندام

و سازگاري هيجاني تنظيم بر راهبردهاي يك عنوانبه هاي مثبت هيجان. عمل كنند هيجان

و گرمر(ورزي به خود شفقت پايدار ويژگي تنو)4،2017نف ظاهرو نگاره بر جسما ابعاد

و همكاران،(مؤثر استها هيجان تنظيم ظرفيت ظاهر در و).2016استوارد اين ظرفيت

به هاي مديريت هيجان توانمندي مي ها را آنان شخصيتو منش خلق، توانند نوبة خود

هاي كه بستراند داده نشان) 2015(و همكاران كورنر هاي يافته. دهد قرار تأثير تحت

به مثبت و رضايت از شرايط فيزيولوژيكي بدن و ادراك مثبت  معنادار،اي شيوه انديشي

ازمي تبيين را5هيجاني آگاهي خود ورزي به خود شفقت كيفيتو چگونگي رو، اين كند؛

و همچنين برداشت عنوان يك ويژگي خودمراقبه به ا هاي اي  هايز ويژگيذهني مناسب

1. Walter and Golan 
2. Louise, Anna, Mackinnon and Maclellan 
3. Kornblau, Pearson, and Breitkopf 
4. Germer 
5. emotional self-awarness 
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و مديريت هيجاني زيادي، ميزان جسماني، به را تنظيم بخشدمي بهبود دانشجويان

و گورين( و همكاران، 1،2016برايون، پارك  هم موجب امر اين؛ زيرا)2017و والتر

و كفايت احساس  مانندو هم پيامدهايي شودميهاآندر بيشتر رضايت، شايستگي

وانرو بهزيستي در عملكرد شناختي را .پي خواهد داشت مؤثر هيجاني

و پژوهشي مشخص شد كه در و مرور متون نظري در مطالعة حاضر، با بررسي

تن هاي لازم بر روي همة ابعاد شفقت هاي قبلي بررسي پژوهش و با ورزي به خود انگاره

و كمبود مي تنظيم هيجان دانشجويان صورت نگرفته است . خوردو خلأ پژوهشي به چشم

پر به اين ترتيب، ضروري است مطالعة حاضر به خلأ منظور . ها انجام شود كردن اين

و عدم اي كه امروزه برخي از دانشجويان با آن دست به گريبان هستند، مسأله فعاليت

و فربهي ناموزون سوق افزايشسمتبهرا دانشجويانكه تحركّي است كم . داده استوزن

و نارضايتي از تن خود، عنوان يكي از جنبه اين مسأله به هاي تأثيرگذار بر تصورات منفي

و فشارهاي رواني ازدياد باعث از دانشجويان نگراني به با توجه رو، اين شده است؛

كه نارضايتي ضروري است است، دانشجويان رايج شده جمعيت بيندر انگارهتناز هايي

و تثبيت متغيرهاي خودمراقبه هاي آگاهانه رنامهب ازاي براي ايجاد و قبيلِ خودشفقتاي ورزي

و مديريت هيجان ارتقاي پنداشت تا هاي مثبت از بدن خود درجهت تنظيم ها ارائه شود

همه زمينه و سلامت به ساز موفقيت، سازگاري اث جانبة دانشجويان و عنوان قشري رگذار

.سازان جامعه فراهم سازد جمعيتي مهم از آينده

و اهداف پژوهش، درصدد شناسايي پيش بيني مقالة حاضر با عنايت به اهميت موضوع

تن هاي شفقت تنظيم هيجاني دانشجويان براساس مؤلفه و تا ورزي به خود انگاره است

:هاي زير ارائه شود پاسخي درخور فرضيه

1. Braun, Park and Gorin 
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با هاي شفقت بين مؤلفه-1  معناداري وجود رابطة دانشجويان هيجاني تنظيم ورزي به خود

.دارد

تن بين مؤلفه-2 با هاي . دارد معناداري وجود رابطة دانشجويان هيجاني تنظيم انگاره

هر-3 از سهم تن هاي شفقت مؤلفهيك و  هيجاني تنظيم ينيب پيشدر انگاره ورزي به خود

.معنادار است دانشجويان

تن ورزي به خود بين شفقت-4 و پسر انگارهو  تفاوت معناداري وجود دانشجوبان دختر

.دارد

 روش
 شاملِ پژوهش مورد جامعة. روش اين پژوهش توصيفي از نوع همبستگي است

و آمار براساسكه باشندمي اروميه واحد اسلامي آزاد دانشگاه كارشناسي دانشجويان

 سالدر كارشناسي دانشجو 4130 تعداد دانشگاه اين دانشجويي امور حوزة اطلاعات

و كرجسي پيشنهادي جدول مبنايبر. بودند تحصيلبه مشغول 1395-1396 تحصيلي

 342 تعداداي، چندمرحلهاي خوشه تصادفي گيري نمونه روشاز استفادهباو1مورگان

دو ها، دانشكده بينازكه صورت اينبه شدند؛ انتخاب) پسر 215و دختر 127( شجودان

بين اينازو انتخاب تصادفبه مهندسيو فني دانشكدةو انساني علومو ادبيات دانشكدة

 چهار آموزشي گروههراز سرانجامو انتخاب تصادفبه آموزشي گروه دو دانشكده، سه

از شكلبه كلاس بههاآن دانشجويانو شدند انتخاب هاي مختلف ميان ورودي تصادفي

سهاز متغيرها سنجشوها داده آوريجمع براي. دادند پاسخ پژوهش هاي پرسشنامه

 تنظيم پرسشنامةو خود-بدنبعدي چند روابط پرسشنامة خود،به ورزي شفقت پرسشنامة

و خودبه ورزي شفقت متغيرهاي پژوهش اينرد.شد استفاده جانو گروس هيجان

1 : Krejcie and Morgan 
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 مورد ملاك متغير عنوانبه هيجان تنظيم متغيرو بين پيش متغيرهاي عنوانبه انگاره تن

.گرفت قرار مطالعه

 ابزارها
 ابزاريك ورزي به خود شفقت مقياس: ورزي به خود پرسشنامه شفقت

به شفقت سنجش منظوربه) 2003(نف توسطكه استاي گويه26 دهي خودگزارش ورزي

 خودگزارشي ابزار.است برخوردار مطلوب اعتبارو دقتازكهشد ساختهدخو

سه اصلي كه مشتمل كيفيتشش شاملِ ورزي به خود شفقت  خودمهرباني،« مثبت مؤلفة بر

سه»آگاهي ذهنو انساني مشترك حس  بيشو انزوا اوتي،خودقض« منفيِ مؤلفهو

 مقياس. شوندمي گذاري نمره معكوس صورتبه هاي منفي مؤلفهكه است»همانندسازي

هرگز تقريباًازاي درجه5 ليكرت مقياس صورتبهكه دارد سؤال26 ورزي به خود شفقت

 مقياس خردهشش پايايي ضرايب) 2003(نف. شودمي داده پاسخ)5(هميشه تقريباًتا)1(

ها مقياس خرده پايايي ضرايبو77/0،72/0،72/0،80/0،74/0،74/0 ترتيب،به را

. است كرده گزارش56/0و69/0،59/0،66/0،60/0،90/0را آزمايي باز طريق از

)90/0 بالاي( دروني ثباتو پايايي خصوصدر قوي شواهد ورزي به خود شفقت مقياس

شش) 2014(در همين راستا، آكين.)2003 نف،( دهدمي شانن را ضرايب پايايي

را خرده در گزارش87/0تا66/0مقياس از همساني دروني ابزار مجموع حاكي كرده كه

و چرخش1هاي اصلي تحليل عاملي اين ابزار با استفاده از روش تحليل مؤلفه. است

و11/75مجموع در2واريماكس ميدرصد را تبيين  ). 2003 نف،(كند اريانس كل مقياس

1: principal components 
2 : varimax 
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و توسط ايراني در بين دانشجويان فارسي اين مقياس همچنين نسخة كرُد، شريفي

به گرفته قرار هنجاريابي مورد) 1390( ميرهاشمي و در است طور كلي، ضريب آلفاي آن

.دست آمده استبه)α=91/0(حد مطلوبي 

 توسط سؤالي46 اين پرسشنامه:MBSRQ(1(خود-بدن عديب چند پرسشنامة روابط

 قيافه، گيري جهت قيافه، ارزشيابي شاملِ آزمون هاي سؤال. است تهيه شده)1999(كش

و رضايتو ذهني وزن اندام، تناسب گيري جهت اندام، تناسب ارزشيابي  بدني است

ك1 مخالف كاملاً( ليكرتاي طيف درجه5 مقياس برحسب تنظيم شده)5 موافق املاًتا

 كرده گزارش94/0تا79/0 بينراها مقياس خرده دروني همساني) 1999(كش. است

و صادقي،( در مطالعة.است به1387(مظهري غرايي، فتي  پايايي)1395از كريمي، نقل؛

 آلفاي رايبض مطالعة حاضر،در.است بوده89/0تا69/0 بينها مقياس خرده بازآزمايي

،85/0 قيافه گيري، جهت88/0 قيافه ارزشيابي هاي مقياس زير براي پرسشنامه اين كرونباخ

و رضايت91/0 ذهني، وزن79/0 اندام تناسب گيري، جهت83/0 اندام تناسب ارزشيابي

.)1395كريمي،( آمد دستبه94/0 بدني

و جان و جان گروس توسط پرسشنامه اين:)2003(پرسشنامة تنظيم هيجان گروس

 هيجاني زندگي دربارة سؤالات. است شده تهيه هيجاني تنظيم گيري منظور اندازهبه) 2003(

) مديريتو تنظيم( كنترلرا خود هاي هيجان چگونه افرادكه اين دربارة ويژهبه است؛ فرد

باآن ارتباط بررسيبارا شنامهپرس اين همگرايي روايي) 2003(و جان گروس. كنند مي

 غيرقابلو خلق مديريتاي، مقابله سبك شده، ادراك هيجاني تنظيم موفقيت سازة چهار

و مورد بودن اعتماد  ابعادباآن ارتباط بررسيباراآن واگرايي روايي بررسي قرار داده

 بررسي ماعياجت مطلوبيتو شناختي توانايي تكانه، كنترل شخصيت، بزرگ عامل پنج

1. Multidimensional Body-Self Relations Questionnaire 
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سهاز بعد بازآزمايي اعتبارو79/0 مجدد ارزيابي براي كرونباخ آلفاي ضريب. كردند

 فارسي نسخة).2003،و جان گروس(است شده گزارش69/0 مقياسكل براي ماه

و بيگي ايل پور، قاسم توسط ايراني فرهنگدر جانو گروس هيجاني تنظيم پرسشنامة

 مقياس اعتبار پژوهش، ايندر. است گرفته قرار هنجاريابي مورد) 1391( زاده حسن

 پرسشنامة رواييو)81/0تا60/0 كرونباخ آلفاي دامنةبا( دروني همساني روش براساس

دو بين همبستگي واريماكس، چرخشاز استفادهبا اصلي مؤلفه تحليل طريقاز مذكور

.است شده گزارش مطلوب ملاكي رواييو)r=13/0( مقياس خرده

و انساني، پرسشنامه به به منظورِ رعايت ملاحظات اخلاقي هاي بدون نام صورت بسته ها

و از آنان درخواست شد به دقت به سؤالات پرسشنامه ها در اختيار دانشجويان قرار گرفت

به داده. پاسخ دهند قـرار وتحليـل آمـاري مورد تجزيه spss20افزار دست آمده با نرم هاي

.گرفت

ها يافته
به براساس داده 9/62(نفر 215پرسشنامة تكميل شده 342دست آمده، از مجموع هاي

و از شركت) درصد از دانشجويان دختـر) درصد1/37(نفر 127كنندگان دانشجويان پسر

و انحراف استاندارد49تا18دامنة سني افراد مورد مطالعه بين. بودند و ميانگين سن سال

.بود75/4و31/22ترتيب آنان به

و نتايج حاصل از تحليل ماتريس همبستگي مرتبـه صـفر بـين شاخص هاي توصيفي

.نشان داده شده است1متغيرها در جدول 
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)N=342( ماتريس همبستگي بين متغيرها.1جدول

MSD1234567 متغيرها

21/382/01 خودمهرباني.1

1-6/327/102/0 خودقضاوتي.2

حس اشتراك.3

 انساني

17/372/0**55/009/01

35/001/01**-21/0**02/397/0 انزوا.4

1-24/0**42/0**-18/004/0**34/381/0 آگاهي ذهن.5

1-18/0**49/0**-24/0*48/0**-36/0**96/264/0 همانندسازي بيش.6

1-13/0*25/0*20/0**73/0**23/0**18/0**00/487/0 تنظيم هيجان.7

)N=342( ماتريس همبستگي بين متغيرها.1جدول ادامه

MSD1234567 متغيرها

80/370/01 ارزشيابي قيافه.1

18/01**82/357/0 گيري قيافه جهت.2

ارزشيابي تناسب.3

 اندام

78/381/0**54/0**16/01

گيري جهت.4

 تناسب اندام

57/362/0**46/0**15/0**65/01

05/01-17/0**-90/279/003/009/0 وزن ذهني.5

1-40/003/0**41/0**12/0*66/0**76/368/0 رضايت بدني.6

22/01**-12/0*22/0**18/0**16/007/0**00/487/0 تنظيم هيجان.7

*05/0P<01**و/P<
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مي بالا ماتريس همبستگي كه در جدول طور همان هاي زير قطر، دادهشود ملاحظه

مي بين با متغير ملاك پيش رهايمتغيابعاد ماتريس، همبستگي بين  را نشان . دهد پژوهش

، به استثناء مؤلفةا همگي معنادارندرهبين متغي)ها همبستگي( مقادير پراكندگي مشترك

و بالاترين ضريب همبستگي مربوط. گيري قيافه جهت به رابطة بين حس اشتراك انساني

و تنظيم هيجان وزن. است)73/0(تنظيم هيجان  را دارا)-12/0(ذهني نيز كمترين ضريب

دو همچنين جدول بالا حاكي. هستند وبه از آن است كه همة ابعاد متغيرها دو با هم رابطه

مي. همبستگي معنادار دارند مي بر اين اساس، دو فرضية نخست پژوهش تأييد و توان شود

تن نتيجه گرفت بين شفقت و گيري انگاره با تنظيم هيجان به استثناء جهت ورزي به خود

و رابطة معناداري بين آن . هيجان برقرار است ها با تنظيم قيافه رابطة معنادار وجود دارد

و آزمون براي بررسي فرضيه ميtهاي ديگر از تحليل رگرسيون چندگانه .شود استفاده

كه به هر«منظور بررسي فرضية سوم پژوهش حاضر از سهم هاي مؤلفهيك

، از آزمون تحليل»معنادار است دانشجويان هيجاني بيني تنظيم پيشدر ورزي به خود شفقت

شدر . ارائه شده است2نتايج آن در جدول. گرسيون چندگانه به روش همزمان استفاده

 ورزي به خود هاي شفقت تحليل رگرسيون چندگانه براساس مؤلفه.2جدول

  .bStdهامؤلفه
error 

Beta tsig FPRR2

27/4000/0-60/137/0عدد ثابت

047/0062/0044/075/0449/0خودقضاوتي

315/0072/0260/037/4000/0خودمهرباني

حس اشتراك

 انساني

019/0072/0216/027/0007/018/110001/038/044/14

047/0065/0044/072/047/0انزوا

295/0064/0270/061/4000/0ذهن آگاهي

بيش

 سازي همانند

030/0086/0022/034/072/0
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مي3طور كه در جدول همان خودمهرباني، حـس اشـتراكيضريب بتا،دشو مشاهده

و ذهن به انساني 01/0(كه در سـطح است270/0و260/0،216/0برابر با ترتيب آگاهي

≤P(ورزي بـه خـود، تنهـا گانـة شـفقت هاي شـش؛ بنابراين، از ميان مؤلفهدار است معني

و ذهنها مؤلفه آگاهي در تنظيم هيجـاني دانشـجوياني خودمهرباني، حس اشتراك انساني

را تبيـين44/14ها مجموع اين مؤلفهدر. نقش معناداري دارد درصد واريانس تنظيم هيجان

.كنند مي

تن بيني مؤلفه به همين ترتيب، بررسي سهم پيش انگاره در تنظيم هيجان از تحليـل هاي

.رگرسيون به روش همزمان استفاده شد

تن تحليل رگرسيون چندگانه براساس مؤلفه.3جدول  انگاره هاي

 .bStdها ؤلفهم
error 

BetatsigFPRR2

73/5000/0-79/248/0 عدد ثابت

ارزشيابي

 قيافه

174/0102/0141/070/109/0

گيري جهت

 قيافه

064/0087/0042/0739/0460/0

ارزشيابي

اندام تناسب

009/0090/0008/0094/0925/0

گيري جهت

تناسب

 اندام

257/0106/0190/0420/201/048/4001/0215/062/4

066/0-84/1-063/0106/0-116/0 وزن ذهني

رضايت

 بدني

068/0098/0208/069/008/0
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د3هاي حاصل از جدول يافته  در سطح)48/4(محاسبه شدهFد كه ميزانانشان

)001/0≤P(تن مؤلفه،بنابرايناست؛دارامعن انگاره در تبيين تنظيم هيجان تفاوت هاي

و رضايت هاي جهت چنين نتايج نشان دادند مؤلفههم. معناداري دارند گيري تناسب اندام

.دار استامعن)P≥01/0(208/0و190/0ترتيب بدني به

تن بين شفقت«براي بررسي اين فرضيه كه و و ورزي به خود انگارة دانشجويان دختـر

قل استفاده شد كـه نتـايج آن هاي مست گروهtاز آزمون،»پسر تفاوت معناداري وجود دارد

.ارائه شده است4در جدول 

و پسران مستقل براي شفقتtآزمون.4جدول و تن انگاره در بين دختران  ورزي به خود

tنتايج آزمون نتايج آزمون لوين

گروهFig متغيرها

 ها

MSDtdfSig

32848/0-11/336/069/0دختر

ورزي شفقت

 به خود

69/27447/0-14/339/071/0پسر75/038/0

61/340/058/029855/0دختر

64/342/059/089/25555/0سرپ49/048/0 انگاره تن

مي4گونه كه در جدول همان به ملاحظه و تسـاوي شود، ابتدا منظور بررسـي برابـري

آ واريانس گروه شدها از براساس نتـايج آن مشـاهده شـد كـه شـرط. زمون لوين استفاده

t؛ همچنين نتـايج آزمـون)p<05/0(ها در بين همة متغيرها برقرار است همگني واريانس

تن هاي كلي شفقت نشان داد بين نمره و و پسران تفاوت ورزي به خود  انگارة دختران
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به عبارت ديگر، اختلاف معنـاداري بـين نمـرات).p<05/0(معناداري وجود ندارد

تن شفقت و و پسران در اين مطالعه مشاهده نشد ورزي به خود .انگارة دختران

و نتيجه  گيري بحث

ورزي بـه بيني تنظيم هيجان براساس شـفقت پژوهش حاضر كه پيشبا توجه به هدف

و تن و بررسي تفاوت شفقت خود و تـن ورز انگاره انگـاره در بـين دانشـجوياني به خود

و پسر است، نتايج تحليل مي دختر  ورزي بـه خـود شفقت هاي مثبت دهد بين مؤلفه ها نشان

و ذهن(  رابطـة دانشـجويان هيجـان تنظـيم بـا)آگاهي خودمهرباني، حس اشتراك انساني

و سهم قابل معنادار وجود در ملاحظه دارد . بيني تنظيم هيجان دانشجويان دارد پيشاي

به شفقت  شـرايط، درجهـت بهبـود مثبت شناختي روان صفتيك مثابة وزري به خود

مي افراد رواني بهزيستيوها توانايي پذيرش از بالاتري سطحازكه دانشجوياني.كند عمل

 آگـاهي ذهـنو انسـاني اشتراكسح خودمهرورزي،از معمولاً ورزي برخوردارند، شفقت

و تعادلدرو مند بوده بهره تري فزون و معمولاًها هيجان تنظيم  برخورددر كارآمدتر هستند

از استرس شرايطو مسائل با  تـري سـازگارانه راهبردهـايو مثبت هاي هيجان زاي زندگي

و اضـطراب جملـهاز منفـي هـاي يجـانه برخي بروز بر اين، مانع استفاده مي كنند؛ علاوه

را هاي پژوهشي است كه شفقت اين يافته همسو با يافته.شد خواهند استرس ورزي به خود

مي سازه ورزي به خود اساساً نوعي كنند؛ زيرا شفقتاي اساسي براي تنظيم هيجاني معرفي

مي ذهن و هيجاندهد دردآورترين آگاهي است كه به فرد اجازه را درك كنـد هاي زنـدگي

به بپذيرد، بدون آن آن كه و سرخورده شود ها ريشه واسطة و 2003و 2011نف،(كن ؛ نـف

و همكاران،2017گرمر، و باباخاني، 2015؛ كورنر كرُد و همكاران، 1395؛  1395؛ نريماني

و همكارا). 2014و آكين، تحـت ايـن) 2016(ن به همين ترتيب، اين يافته با نتايج تانگي

مي ذهن«عنوانِ  و نقـش آگاهي، تنظيم هيجانات را بهبود  كـاهشدر آگـاهي ذهـن بخشـد

 شده تأييدزا استرس هاي موقعيت برابردر هيجان بخشي بهبود خودنظمو پذيري واكنش
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و همخواني دارد»است مي.، سازگاري استدلال كرد كـه توان چنين در تبيين اين يافته

مي آگاهي موجب افزايش آگاهي فرد نسبت ذهن و ديگران در زمان حال و اين به خود شود

و حضور در لحظة حاضر، مي تواند بر تنظيم هيجـان اثرگـذار افزايش خودآگاهي هيجاني

را نسبت. باشد و هشياري فراگير، فرد به شرايط خود هشيار كـرده تـا افزايش سطح آگاهي

درب و و ارتقاء هيجان تواند در هر شرايطي در زمان حال حضور داشته عمل جهت بهبود ها

و كاهش هيجان ورزي به خود در افزايش هيجان كند؛ بنابراين، شفقت هاي منفـي هاي مثبت

و بر تنظيم كارآمد و همكاران،(مؤثر استها هيجان اثربخش بوده  ). 2016برايون

تن هاي ديگر اين مطالعه، ارتباط بين مؤلفههاز يافت و تنظيم هيجان بـود كـه هاي انگاره

و رضـايت بـدني از سـازة هاي جهت از آنست كه مؤلفه نتايج حاكي گيري تناسـب انـدام

و پنداشـت تن انگاره با تنظيم هيجان رابطة معناداري دارد؛ به اين معنا، ادراك، تصـورات

و فيزيولوژيكي مـي هاي ويژگياز بخشو رضايت طلوبم هاي بـه توانـد منجـر جسماني

1جكـزمينو اسكچمن، اونون، زوبري-گيلبا. خود شود بدنبه هاي مثبت فرد نسبت هيجان

 آگـاهي زنـان گـروه سـالم، بـا قياسدر داراي اختلال خوردن زنانكه دريافتند) 2006(

 مواجـه مشـكل معمـولاً بـا خـود هيجـان كنتـرلدرو داشته خود هاي هيجاناز كمتري

و جان شدند؛ مي و يـا نامناسب اند كه درك بر اين عقيده)2003(بر همين اساس، گروس

خـود بـدنبه منفي فرد نسبت به تصورات تواند منجرمي جسماني هاي ويژگياز نارضايتي

م ساز تكوين هيجان شود كه زمينه و پريشاني روانهاي در نفي و مشـغوليت ذهنـي شناختي

و رضـايت هاي جهت كه مؤلفه فرد خواهد شد؛ بنابراين، با توجه به اين گيري تناسب اندام

مي بدني در سازة تن و و معنادار دارد توان استنباط كـرد انگاره با تنظيم هيجان رابطة مثبت

م كه ادراك و هيجـاني و تجربـه بـر متمركـز ثبـت كـه معمـولاً هاي شناختي  هـاي بـدن

و توانمندي بيشتري در تنظيم هيجان آنان هستند، منجر بخش از بدن رضايت  به سازگاري

1. Gilboa – schechtman, Avnon,Zubery, and Jeczmien 
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و همكـاران،(هـاي اين يافته بـا نتـايج پـژوهش. شود مي و؛ گـروس 2012لـويس

و همكاران،2003همكاران، و همكاران،و قاسم 2017؛ والتر .همسويي دارد) 1391پور

و هاي ديگر اين مطالعه نشان داد، بين شفقت شايان ذكر است كه يافته  ورزي به خود

و پسر تفاوت معنادار وجود ندارد انگارة تن ورزي ديگر، شفقت عبارتبه. دانشجويان دختر

و پيشينة موجود، براساس.است يكسان پسرو دختر دانشجويان بيندر انگارهتن به خود

هاي پيوستگيو هيجاني سلامتبااي خودمراقبه سازةيك مثابةبه خودبه ورزي شفقت

 ذهني، اشتغال خودانتقادي،باو دارد مهرورزانه رابطة مثبت ارتباطاتو اجتماعي

رد؛دا معنادارو منفياي رابطه خودشيفتگيو نژندي روان گرايي فكري، كمال هاي بازداري

از توان اذعان داشت، افراد شفقت بنابراين، در تبيين اين يافته مي  ورز به خود، فارغ

و مشفقانه و توانمندي اي نسبت جنسيت، چون دركي عميق و ديگران دارند هاي به خود

و شرايط استرس آن مطلوبي در برخورد با تعارضات و مديريت را دارند؛ درك زا و شرايط

و پتانسيل تري از ظرفيت ارتباط دقيق اين يافته با مطالعة. هاي مثبت خود دارند هاي رواني

و شريفيان  كش. همسويي دارد) 1392(سعيدي، قرباني، سرافراز  عنوان)1999(همچنين

 اما هستند، مستعد بيشتر منفي بدني تصوير داشتن براي مردانبا مقايسهدر زنان كند، مي

وي ابزار.نيستند ايمن انگاره،تن مشكلات مقابلدر نيز مردانكه كرد نشان بايد خاطر

از نفرت پيرامون فكرشانكه هستند زنان تنها اينكه پندارندمي اشتباهبه كند مردم مي

تر آسان زنانكه دارد امر ايندر ريشه حديتا غلط پنداشت اشتغال دارد؛ اين شان بدن

ميمي بيانرا خود بدني تصوير هاي نگراني و بروز و كنند راها اين نارضايتي بيان دهند

نكردن تصوير بدني خاطرِ بيانبهو خاموش آرام صورتيبه اما مردان دانند،مي بهنجار امري

به. برندمي خود رنج آندرسون، ارين، هاي پژوهش نتايجبا دست آمده در اين پژوهش يافتة

و آندرسون و رياحي)1394( حسينيو دهقان؛ يارياري،)2016(1ريلي، گورل، شامبرگ

1. Anderson, Erin, Reilly, Gorrell, Schaumberg, Anderson  
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و زنانكه دادند نشان خود هاي پژوهشدر نيزهاآنو همسويي دارد) 1390(  مردان

و معناداري تفاوت انگارة خودتناز رضايت در ندارند؛ همچنين پژوهش حيدري

و نگراني دادند شفقت نشان) 1391(خدادادي  تن ورزي به خود هر هاي مرتبط با انگاره در

از اين موضوع هاي پژوهشي حاكي البتهّ شايان ذكر است، يافته. دو جنس وجود دارد

و پنداشت و قابل پذيرش از ويژگي هستند كه ادراك هاي جسماني در بين هاي مثبت

و زنان و تنظيم اثرگذار هاي شاخص مانندبه مردان مي بر سازگاري كه هيجان عمل كنند

مي اين سازگاري اعتماد به نفس، شادماني، احساس قبيلِاز تواند پيامدهايي هاي هيجاني

و بهزيستي و همكاران،(پي داشته باشددر شناختي روان شايستگي و؛ كورنر2017والتر

و همكاران، براو 2015همكاران، ).2016يون

رو، هاي اين مطالعه حاصل يك پژوهش توصيفي است؛ ازاين لازم به ذكر است، يافته

بيني تنظيم گفت كه متغيرهاي اين مطالعه، تنها متغيرهايي هستند كه در پيش توانينم

بنييتبدر تواننديمهيجان نقش دارند، بلكه عوامل ديگري نيز  اشند؛ همچنين آن تأثيرگذار

صورت احتياطبا بايد علّي نتايج استنباط بنابراين، است؛ همبستگي نوعاز حاضر پژوهش

مي. بگيرد در بر اين اساس، پيشنهاد در پژوهش شود  طرح قالب هاي آتي، اين مطالعه

و مداخله و يافتهاي آزمايشي مقايسه آن با نتايج مطالعة حاضر هاي مورد مطالعه قرار گيرد

آن تعميمدر است، كارشناسي حاضر دانشجويان پژوهشةنمون گروهكه آنجااز.شود نتايج

دانش آموزاندانشبه  لازم است آموزان با نيازهاي ويژهو دانشجويان تحصيلات تكميلي يا

 شهر(پژوهش مكاني قلمروبه مربوط پژوهش اين ديگر محدوديت.صورت بگيرد احتياط با

كه) اروميه هاي فرهنگي ديگر با ويژگي شهرهايوها دانشگاه دانشجويانبه تعميم است

محدودةوتر بزرگ نمونة حجمبا پژوهش انجام بنابراين، احتياط صورت گيرد؛با ديگر بايد

هاي اين مطالعه توصيه در پايان، با توجه به يافته.شوديم توصيهتر وسيع جغرافيايي

و برنامهشود مدي مي كه ريزان آموزشي در دانشگاه ران ها سازوكارهايي تدارك ببينند

و ظرفيت دانشجويان توانايي از هاي خودمراقبه ها حس قبيلِ خود اي مثبت خود  مهرباني،
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و ذهن آن اشتراك انساني و را آموزش ببينند ها را در خود بيشتر پرورش دهند آگاهي

ازاي براي ارتقاي پنداشت هاي آگاهانههو برنام هاي مثبت از بدن خود براي جلوگيري

و شناختي درجهت تنظيم هيجان پريشاني روان ها ارائه شود تا زمينة موفقيت، سازگاري

را فراهم سازد سلامت همه . جانبة دانشجويان

 قدرداني

در در پايان از دانشجويان شركت و مسئولان دانشگاه كه در انجام كننده اين پژوهش

و قدرداني به مي اين فعاليت پژوهشي ما را همكاري كردند، تشكر .آيد عمل
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