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ياي تصادفي انتخاب شدند. برا خوشهيريگ نفر با روش نمونه 187به حجم
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بهيش علاقمنديگذشته شاهد افزادهة بـوده اسـت1يستيشادزيعلممطالعة پژوهشگران

ت2،2010برد(مك به شادزيبرا شناسان، روان از عدادي). يسـتيتـر بهز كلي، مفهوميستياشاره

و مثبـت هيجـان،يزندگ از خشنودي مثل هايي ارزشيابي دربرگيرندةكهبرند مي كار به را3ذهني

د4،2001لي(ارج است اضطرابو مثل افسردگييمنفيها جانيه فقدان ،5و لوكـاس نر، سـوي؛

(يـجديشناسـ در روانهـا تـرين حـوزه جذاّبازيذهنيستيبهز). 2002 ،6جوناويـكد اسـت

بهيناشيا شاديتي، رضايشامل خرسنديستي). هستة بهز2010 نـه اسـت، نكتـةياز عملكرد

درياصل (مكيستيبهز بارةدر قضاوت ).7،2010داول، انتظارات خود شخص است

و ارزاز عواطـيا را بـه عنـوان مجموعـهيستي) شادز1997(8ونهوون ازيشـناختيابيـف

و آن را درجهيتعريزندگ كياف كرده است ميت زندگيفياز يدانـد كـه بـه طـور كلـيافراد

(رجاسيميابيمثبت ارز پا9،2007كنند به نقل از و صـفايي،يزيي؛ ). 1386، شهرآراي، فـرزاد،

و داوريناشيستيشادز ن نـوعيـااسـت،يگذران زنـدگيانسان دربارة چگونگياز قضاوت

بيداور نميرون به فرد تحمياز ازيدرونيشود، بلكه حالتيل كه  تـأثير مثبت هاي هيجاناست

د 10رزي(ماپذيرد مي ). 1995،نريو

ن معنـا كـهي، با مفهوم شانس برابر بود؛ بـديستيبرداشت افراد از شادز،دوريها در گذشته

را تأثير، شخص را تحتيخارجييروين و او ميبه انجام كار قرار داده كند. همگـام بـايوادار

زيايعصر روشنگر پييتغيادين باور تا حدود اير عقيدا كرد. در اين عصر ن بـود كـه ي ـده بـر

و مسئول ك ي ـبـهيبـدون وابسـتگ،است كه او قادر خواهـد بـوديات شخص به اندازهيتعقل

يل شد كـه بـرايتبديمفهومبهيستيمفهوم شادز،نين كند. بنابراييحاكم، سرنوشت خود را تع

1. Happiness  
2. McBride 
3. Subjective Well Being  
4. Argyle 
5. Diener, Suh & Lucas 
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7. Mc Dowel 
8. Veenhoven 
9. Rojas 
10. Mayers 
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و مكان دست و در هر زمان ايافتني همه مين واقعيبود. كه ما م، مـا آرزويم شـاد باشـيتـوانيت

بايم شاد باشيدار و ما كه شادزيد شاد باشيم بهيستيم، باعث شد ليك ارزش تبـد ي ـدر جوامع

و اساس نظام بهز (مكيرا در جوامع تشكيهمگانيستيشود ؛ بـه نقـل از 1،2006ماهونل دهد

).1387،يو كلانتريكشاورز، مولو

بـه شـماريهـدف برتـر زنـدگيت از زندگيو رضايستيشادزةتجرب،ياحساس خرسند

ازو زنـدگي كيفيـتء جز ترين مهم شادماني).2،2006ي(زك رود مي و ثـروت سـلامتي، بـالاتر

م درجه جنسي فعاليت (كينگيبندي ط3،1998ناپاو شود به و كل)  از سـتييشادزو شادييور

ويآدمـي محسـوب مـ زنـدگي طـي در گـذار تأثيرو مهم متغيرهاي ازيكـي نـوعي بـه شـود

(كينگيمعنادهندگان زندگ ).1998ناپا،و است

(4يرسكيبوميل به نقل از هاشم2005و همكاران و گلستاني،اني؛ پورشهرياري، بني جمالي،

ا مـدليـتيشخص-كيژنتيا التقاطييقيتلفيمدليستيو شادزيستيبهزي)، برا1386، بخت

كه شـامل مجموعـه عوامـل ژنتيطيمح-يشناختتيعوامل جمع ويكـيرا ارائه دادند ، عوامـل

محيشرا نيطيط و تمرتيز فعاليو از پژوهشـگران،يبرخ ـاسـت.يو انتخـابياراديهـانيها

بيستيبهزنديگويميستيو شادزيستيعلت بهز بارةدر تغدر هبـ،رات كاملاً مقـاوم اسـتييرابر

ا تعژنةوسيلبه اغلبنكهيخاطر مييها وي(د شودين ونز؛ بـه نقـل از سـو1999، همكـاران نـر

ميني). برخ5،2009لوئف بروئر يريپـذ، عاطفـهييگرا مانند برونيعوامل متفاوتندهست عتقدز

و كارسوني(رابيختگيو انگيمنف هـا بـهتيمجدد موقعيبند چوب)؛ چهار6،2003نسون، امت

و مك (امونز و هوسـر مـاركوي)؛ اهداف فرد7،2003كالوگ شكل مثبت و 8،2001(شـلدون (

و جان بزرگيعي(رف9يت خودمهارگريظرف  گذارند.يم تأثيريستيبر شادز)1391،يهنر

و بـازداري و غيرقابـل پـذيرش هـاي تكانـه خودمهارگري به ظرفيت فرد براي غلبه كـردن

1. McMahon 
2. Zaki 
3. King & Napa 
4. Lyubomirsky 
5. Soons & Loiefbroer 
6. Robinson, Emad & Corlet 
7. Emmonse & Cullough 
8. Sheldon & Houser-Marko 
9. Self control  
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به رفتارها، تفكـّ و نظم دادن و نامطلوب (تـانجني، باميسـتر و هيجانـات خـود اشـاره دارد رات

مي تر انسان). بيش1،2004بون توانند هدفي را دنبال كنند كـه هايي كه داراي اين ظرفيت هستند

هاي ديگر است. خودمهارگري بـه عنـوان نيـروي درونـي در دسـترس بـراي متعارض با هدف

وي نپذيرفتن يا تغيير پاسخ بازداري، كه از باورهاي اخلاقي، هاي اجتماعي، سطح ژگي هايي است

و سنّ مذهبي بودن والدين، مشاركت فرد در فعاليت (ويكستروميم تأثيرهاي مذهبيتها پذيرد

ير2،2007و تريبر جي و ممكـن اسـت2005و باميستر،3؛ شـناختي، فراينـدهاي روان نتيجـة)

و باميسترعادت، يادگير (اشمايكل ). 4،2004ي يا فشار موقعيتي باشد

 توانـدمي،اجتماعي هاي انواع مهارت از يكي منزلة به خودمهارگري اند داده نشانها ژوهشپ

ويزندگ در موفقيت ميزان ن سلامت با را تعيين كند و احساسـاتيرواني، ابراز متناسـب ازهـا

پ بين)، روابط1391و همكاران،يريمصي(محمد و (والثال، كنلـد )، 5،2005انتـايفردي مثبت

پيشناخت روانيسازگار و رابطـةيسـتيو بهزيليف، عملكـرد تحصـيشرفت در تكـالي، مثبـت

(تانج و بون، معنادار دارد ) همچنين مشخص شـده اسـت كـه خودمهـارگري2004ي، باميستر،

به هوش و سـليگمن بهتري براي عملكرد تحصيلي استكنندة بيني پيش،نسبت ،6(داك وورث

وسـيعي از دامنة برايي). مطالعات متعدد نشان دادند كه خودمهارگري پايين عامل خطر2006

و كيولنهاي فعاليتاز جملهيانحرافيرفتارها (پرات )، سوء استفاده قـانوني7،2000مجرمانه

و (وود، فيفربام، جن8،1993كليو آرنو غيرقانوني از دارو و همچنـين)، رفتارهاي سـي خطربـار

و كويزنبريشيوة  (جونز مـ9،2004رانندگي خطرآفرين (بـه نقـل از لايـرد،ي) محسوب شـود

و ماررو ).2011، 10ماركز

تبيميخودمهارگر بنييتواند ديستين شادزيگر روابط مثبت (يدارنيو و رفيعيباشد هنـر

 
1. Tangney, Baumeister & Boone 
2. Wikstrom & Treiber 
3. Geyer  
4. Schmeichel 
5. Walthal, Konold & Pianta 
6. Duckworth & Seligman 
7. Pratt & Cullen 
8. Wood, Pfefferboum & Arneklev 
9. Jones & Quisenberry 
10. Laired, Marks & Marrero 
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م1389،يجان بزرگ پـي). از ت دو صـفتيشخصـينج عـامل ان پنج صفت مطرح شده در مدل

(جنسـنياز خودمهـارگرييهـا شامل جنبه2و با وجدان بودن1توافق )؛ 3،2002كمپـل-اسـت

و بخشييفرشي؛ به نقل از گروس1991(4و كاستايكر مك ب1385، پور رودسـري، ماني انيـ)

وظيتيكردند كه ابعاد شخص و بهيستيبا شادزيشناسفهيتوافق هـاآن بـاور ارتباط مثبت دارند،

ويا ياجتمـاعيهـاتيتجارب مثبت در موقعكنندة تسهيلتوانند به عنوان عوامليميژگين دو

آ نتيبه شمار و در به افزايند . منتهي شونديستيش احساس شادزيجه

(سالاريشناخت روانيرهايگر از متغيديكي5بخشي نظم خود كه با سلامت روان فرياست

به 1389،يو مظاهر و و معنـادار دارد، بـه طـوريهمبستگيستيتبع آن با شادز) كـهيمثبـت

بسيبخش اختلال در خود نظم مياريدر بروز (رشياز مشكلات، مؤثر شناخته ). 6،2001ديشود

كه شـامل فرايچند بعديا سازهيبخش خود نظم هيزشـي، انگيشـناختينـدهاياست ،يجـاني،

فياجتماع و بـرا هدفياهك در كنترل واكنشيولوژيزيو يشـناخت عملكـرد روانيمحور بوده

(كالكي سازش و هو،يافته لازم است و ووز).1387بـان،؛ بـه نقـل از قلعـه 2004نكس باميسـتر

ش2004( به عنوان هـايش را مهـار كـه فـرد پاسـخ انـد تعريف كردهياوهي) خود نظم بخشي را

بخش رفتارهايشان را در جهت اهـداف كند تا به اهدافش برسد. به طور كلي افراد خود نظم مي

و مورد نظر هدايت  ميكنندميمطلوب را افراد خود نظمدهند.و سازش بخش، ابتدا رفتار خود

ا كنندميينيبازب بـر اسـاس هـاآن.كنندميخود قضاوتيرفتارها دربارةينين بازبيو در كنار

و هدفيمع تعدهيخود برگزيكه براييها ارها مـيياند، ك از رفتارهـا بـا ي ـكننـد كـه كـدامين

و هدفيمع و كداميشان هماهنگيشخصيها ارها ازيدارد ،نيناهماهنگ است. بنابراهاآنك

ميها بر اساس قضاوت به خود واكنش نشان و برايشان، نسبت و ي ـخـود تنبيرفتارهايدهند ه

م (بندورايگيپاداش در نظر ل رفتارهـايتعـديفرد براتيبه ظرفيبخش ). خود نظم7،1997رند

تغيبر اساس شرا و محييط بيط درونيرات مينيرونيو (سالاريز اطلاق و مظـاهريشود ،يفـر

1. Agreeableness  
2. Conscientious  
3. Jensen - Campbell 
4. McCrae & Costa  
5. Self-regulation 
6. Rasheed 
7. Bandura 
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1389 .( 

به گونه اس خود نظم بخشي و كه كارور مسـتلزم انـد، كـرده سـازي ) مفهـوم 1998(1يركاي

به استانداردها يا اهداف چهار توانايي است؛ اول اينكه خود نظم دنبال كردن براي روشن بخشي

به گونـه  اي سـازماندهي شـوند كـه بـه مـديريت مـؤثر يا نگهداشتن نياز دارد. اين اهداف بايد

و بارقشود منتهيهاآن تعارض در ميان بخشـي بـه ). دوم اينكه خود نظم2،2004(فيتزسيمونز

رفاصلة كافي نياز دارد تا فرد بتواند3نظارتيخود و اهداف خود ا تشخيص دهد. سوم بين رفتار

بخشي به انگيزه يا توانمندي كافي براي تغيير رفتـار خـود نيـاز دارد. در نهايـت اينكه خود نظم

به مكانيسم اينكه خود نظم و باميسـتر بخشي (اشمايكل ،4هاي مؤثر براي تغيير رفتاري نياز دارد

2004 .( 

و فعاليو سبك زندگيبخشن خود نظميب فيدر ابعاد ورزش هيـ، كنترل تنش، تغذيكيزيت

ايو رعاييو عادات غذا بخـش مثبت معنادار وجود دارد، افراد خـود نظـم رابطةيمنيت اصول

خوپذيرانة انعطافينيو بازبيزير برنامهييتوانا تغيرفتار وير شـراييش را در صورت ط دارنـد

پيابيدستيتوانند برايم را كوتاهيها هدفارضاء مطلوب،يامديبه بيبـه تـأخ مـدت ندازنـدير

ميبخش خودنظميها مهارت،ني)؛ بنابرا5،1998(براون ايريگ توانند جهتيبالا و جـاديهـدف

(رضايمطلوب را تسهيك سطح زندگي و6هـالفورد).1389و سرو قد،ياري، اسفندييل كنند

)  بخشي نظمخودبه آموزش نياز زناشويي، رضايت ارتقاء برايندهستز معتقدين)2001همكاران

و همان رابطه بافت در كه پژوهش است ب ها نشان داده گونه ،يسـتيبا بهزييت زناشوين رضاياند

(ايهمبسـتگيسـتيو شادزيت از زندگيرضا و معنـادار وجـود دارد ويمـان، احمـديمثبـت

).1389،يديمج

به اهم و از آنجـايدر زندگيستيكه شادزيتيبا توجه عوامـل كـه شـناختييانسـان دارد

پژوهش حاضر بـه،در جامعه باشديش شاديدر جهت افزايتواند گاميميستيمرتبط با شادز

 
1. Carver & Scheier 
2. Fitzsimmons & Bargh 
3. Self-monitoring 
4. Schmeichel & Baumeister  
5. Brown 
6. Halford 
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اقـدامانياز دانشـجويدر گروهـيسـتيبا شادزيبخشو خود نظميخودمهارگر رابطةيبررس

 پژوهش عبارت هستند از:يهاهيفرضو كند مي

 وجود دارد. رابطة معناداريستيبا شادزيت خودمهارگرين ظرفيب.1

 رابطة معنادار وجود دارد.يستيبا شادزيبخش خودنظمين راهبردهايب.2

و سؤال پژوهش عبارت است از:

تبيبخشـ خـودنظميو راهبردهايت خودمهارگرينقش ظرف.1 يسـتين شادزيـي در

 چقدر است؟

A!� 

نيفيتوصمطالعةكيپژوهش حاضر دريبـشيپـيهاز از نوع طرحياست. طرح پژوهش ن

ويبـشيپـيرهـاي، متغيبخشـو خود نظمير، خودمهارگريدو متغاست.يمطالعات همبستگ ن

سـال در نيمان دانشگاه گيلانيدانشجويشامل تماميآمارجامعةر ملاك است.يمتغيستيشادز

ب1390-91يلياول سال تحص (187به حجـميا نمونههاآننياست كه از و91نفـر 96پسـر

تع تصادفي خوشهيريگ از روش نمونهبا استفاده دختر) ن حجـم يـي اي انتخـاب شـدند. مـلاك

فياستفاده از فرمول تاباچ،نمونه و (ينك و فرمول است2001دل يونيمطالعات رگرسـيونز براي)

پ كه حجم نمونه را به دو صورت يرهـايدهنـد: هشـت برابـر تعـداد متغ مـي شنهاديبوده است

و چهـار.هببين پيشيرهايمتغا تعداديعلاوه پنجاه؛هببين پيش ذكـر اسـت شـايان عـلاوه صـد

ب دليترشيحجم نمونه ميل افت احتماليبه سنيانگيانتخاب شد. 16/23انيكـل دانشـجوين

(انحراف استاندارد با42/2سال م19-31(دامنة) سنيانگي)، سـال10/23ان دختـريدانشجوين

(47/2(انحراف استاندارد  ن)19-31) با دامنه ميو سنيانگيز سـال22/23ان پسـريدانشجوين

(38/2(انحراف استاندارد   ) بود.19-30) با دامنه

 عبارت بودند از:يريگ ابزار اندازه

و همكارانجتان،2004در سالرا اين آزمونمقياس خودمهارگري تانگني: و اند ساختهي

در36يدارا طيماده است كه ليك كـل دامنـة نمـرة شود.يميذارگ نمرهيا درجه5كرتيف
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رف36-180افراد و جان بزرگيعياست، و روايي بـا اجـراي)1389(يهنر براي بررسي اعتبار

كر،يكارشناس ـدورة دو گروه از دانشـجويان بر روين آزمونيا دووضـريب آلفـاي نبـاخ هـر

آن88/0به دست آوردند. در اين پژوهش روايـي ايـن مقيـاس برابـر89/0را مطالعه و پايـايي

 بود.79/0برابر

و بـر ي ـكـل آرجيما،1989در سـالران پرسشـنامهيـا:آكسفورديستيشادزپرسشنامة ل

ااند كردههيته1بكيافسردگپرسشنامة اساس گز29ن پرسشنامه شاملي. اي نـهيعبـارت چهـار

كه نمره ب،يـن ترتير اسـت. بـد ي ـكننده از صفر تا سه متغ هر شركتيها برانهيگزيگذار است

مكه شركتيان نمرهيبالاتر ن حـديبـالاتر كننـدة بيـان اسـت كـه78تواند كسب كنـد،يكننده

كميستيشادز و ايتر بوده مقين نمره كهين ازيبودن آزمودنيناراضدهندة نشاناس صفر است

انمرة فرد است.يو افسردگيزندگ بيبهنجار و همكـاران2لياست. آرج42تا40نين آزمون

حق1989( به نقل از و نيسي خوش،يقي، پا1385، كنش، شكركن، شهني ييلاق، ن ابـزاريـايياي)

پا90/0كرونباخيرا به روش آلفا ازييبازآزماييايو اند. گزارش كرده78/0هفته7آن را پس

 بود.82/0و پايايي آن برابر91/0در اين پژوهش روايي اين مقياس برابر 

نيـا:)1385،يو موركـاني(صـالحيعـاطفيخـودنظم بخشـياراهبردهپرسشنامة

تغي، تمركز بر موقعي، رفتاريبعد شناخت6پرسشنامه ر عاطفـه، كـاهش عواطـفييت، تمركز بر

راي، افزايمنف (60سنجد. پايايي اين پرسشنامه بر رويميش عواطف مثبت و30نفر 30دختـر

و80/0با استفاده از كرونباخ آلفاو75/0پسر) با استفاده از روش دو نيمه كردن گـزارش شـده

تأييروا و يوسفي، شدهدييآن (به نقل از باقري ن1388 است پاي). در پژوهش حاضر اينييايز

كه83/0مقياس برابر   است. رضايت بخش به دست آمد

و جلب رضـا و اطميبعد از انتخاب افراد مورد مطالعه از نظـر هـدف هـاآن نـان خـاطريت

بهيها، پرسشنامهپژوهش و توضهاآن پژوهش ويـتكميچگونگدربارة حات لازميداده شد ل

و براي ايجاد اطمينان در افـرادها پرسشنامهل آن ارائه شد. اجراييتحو به صورت گروهي بود

و جلوگيري از  را بـدون هـا پرسشـنامه گونه سوگيري از افراد نمونه خواسـته شـد تـاهرنمونه

ا كه بدين منظور تعبيه شده بود.قرار دهندز تكميل در صندوق خاصي نوشتن نام پس

1. Beck  
2. Argyel 
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و پرتيپس از حذف مقاد اينفر وارد تحل187ر ناقص كه از نفر پسر91ن تعداديل شدند

يو راهبردهـايت خودمهارگرين ظرفيبيب همبستگيضر1نفر دختر بودند. در جدول96و 

 آن گزارش شده است.يهاهفو مؤلّيستيبا شادزيبخش خودنظم

ضر1جدول يستيبا شادزيبخش خودنظميو راهبردهايت خودمهارگرين ظرفيبيب همبستگي:

شادزيستيتجربه منفياحساس منفيتجربه مثبتاحساس مثبتمتغيرها

rprprprprpشاخص

000/0278/0000/0-106/0150/0114/0119/0331/0000/0295/0يت خودمهارگريظرف

خوديراهبردها

يبخشمنظ

شناختي

188/0010/0194/0008/0099/0176/0152/0-038/0211/0004/0

171/0020/0111/0132/0071/0333/0023/0757/0064/0384/0رفتاري

123/0094/0122/0096/0070/0339/0024/0749/0052/0482/0تمركز بر موقعيت

172/0180/0014/0-528/0098/0-227/0002/0166/0023/0046/0تمركز بر تغيير عاطفه

133/0069/0118/0109/0036/0626/0022/0763/0064/0383/0منفيعاطفةكاهش

001/0283/0000/0-182/0237/0-270/0000/0233/0001/0098/0مثبتعاطفةافزايش

ميپيج آزمون همبستگينتا بيرسون نشان ،يشـناختيبخشـ خودنظمين راهبردهايدهد كه

و افزاييتمركز بر تغ و خردهير عاطفه احساسيهااسيمقش عاطفه مثبت با نمره كل شادزيستي

و  و معنادار وجود دارد. همچنيمثبت آن همبستگتجربة مثبت يج آزمون همبستگين نتايمثبت

بيمنفابطةروجود كنندة بيان تغي، رفتاريشناختين راهبردهايمعنادار ر عاطفـه ييـو تمركز بـر

بنمرةبايت خودمهارگريو ظرفيبخش خودنظم ن راهبرد كاهش عاطفـهيكل شادزيستي است.

 مثبت معنادار وجود دارد.رابطة منفي تجربة مقياس منفي با خرده

نوهايو كنترل دادهيبررسيبرا ايباپرت از روش ماهالا به ن صورت كـهيس استفاده شد.

يبحرانـين مقـدار مجـذور كـا يـيتعيبـراين به عنوان درجـات آزاديب پيشيرهايتعداد متغ

و مقاد ايرياستفاده شد دريين دامنه بودند بـه عنـوان داده پـرت شناسـايكه خارج از شـدند.

بياز تحلهاآن،پرتهاي دادهنييپژوهش حاضر پس از تع راي تعيين سهم هـرل حذف شدند.
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،يســتيبــر واريــانس شادزيبخشــ خــودنظميو راهبردهــايخودمهــارگريرهــاييــك از متغ

ت، تمركـز بـريـ، تمركز بـر موقعي، رفتاري(شناختيبخش خودنظميو راهبردهايخودمهارگر

وش عواطف مثبـت) بـه عنـوان متغيرهـاي پـيشي، افزاير عاطفه، كاهش عواطف منفييتغ بـين

عيستيشادز ازبه به گـام شـدند. قبـل جينتـا ارائـة نوان متغير ملاك وارد معادله رگرسيون گام

ن بـا مـلاكيبـ پيشيرهايبودن رابطه متغيخطيج مربوط به بررسينتا2ون، در جدوليرگرس

 گزارش شده است.

 بخشي خودنظميو راهبردهايبا خودمهارگريستيشادزرابطة بودنيخطيج بررسي: نتا2جدول

 بودنيخطF رابطه
سطح

يمعنادار

Fيانحراف از خط

بودن

سطح

يمعنادار

851/15000/0085/1350/0يبا خودمهارگريستيشادز

447/9003/0409/1073/0يبا راهبرد شناختيستيشادز

936/8003/0819/0485/0يبا راهبرد رفتاريستيشادز

511/4035/0487/0691/0تيبا راهبرد تمركز بر موقعيستيشادز

رييبا راهبرد تمركز بر تغيستيشادز

عاطفه
792/5017/0765/0863/0

با راهبرد كاهش عواطفيستيشادز

يمنف
949/9002/0080/1356/0

ش عواطفيبا راهبرد افزايستيشادز

مثبت
275/16000/0036/1426/0

به جدول يبا خودمهـارگريستيشادزرابطهيبودن برايانحراف از خطfآمارة2با توجه

نبخشي خودنظميو راهبردها بـايسـتيشادزرابطـةيبـودن بـرايخطـfآمـارة ست.يمعنادار

ابخشي خودنظميو راهبردهايخودمهارگر رابطـةجه گرفتينتتوانمي،نيمعنادار است. بنابر

3ل اسـت. در جـدويخطـيستيبا شادزبخشي خودنظميو راهبردهايخودمهارگريرهايمتغ

 اند. ون نشان داده شدهيل رگرسيج تحلينتا



و خودنظم ��� ...............................................................................بخشي در ... نقش ظرفيت خودمهارگري

و مشخصهخلاصة:3جدول ويبر خودمهارگريستيهاي آماري رگرسيون شادز مدل رگرسيون
يبخش خودنظميراهبردها

RR2BSEBBetatfمتغير
شيراهبرد افزا

عواطف مثبت
283/0080/0291/0071/0**283/0020/4160/16

296/0395/4536/18**410/0168/0229/0052/0يخودمهارگر

05/0≤,*p01/0≤**p 

م مينتايج تحليل رگرسيون نشان كه از بين تنها دو متغيـر توانسـتند ان متغيرهاي پيشيدهد

ا؛بينـي كننـد طور تفكيكي تغييرات شادزيستي را در كل دانشجويان پيش به ب كـهيـن ترتي ـبـه

و ظرف خودنظمش عواطف مثبتيراهبرد افزا شـيوة ند بـه هسـت قـادريت خودمهـارگريبخشي

را سلسله كه در اين ميان سـهم راهبـرد طور معنادار پيشبهمراتبي تغييرات شادزيستي بيني كنند

 است.%9يت خودمهارگريو ظرف%8يبخشش عواطف مثبت خود نظميافزا

بينـي كننـد. ير ملاك را پـيش از ميزان تغييرات متغ%17ند هست در مجموع اين متغيرها قادر

و ظرفش عواطف مثبت خود نظميراهبرد افزا تأثيرضريب  بـه ترتيـبيت خودمهارگريبخشي

291/0B= 229/0وB= ا كه به صورت مثبـت شادزيسـتي را در دانشـجويانين دو متغياست ر

مي پيش ش عواطـف مثبـتيراهبـرد افـزا توسـطيسـتيانس شادزي ـوار%17ن يـيتبكننـد. بيني

و ظرف دنظمخو دةدهند نشانيت خودمهارگريبخشي درينيگريآن است كه عوامل ينيب پيشز

ايستيشادز كه در  نشده است.ين پژوهش بررسينقش دارند

در دو گـروهيخودنظم بخشيو راهبردهايستي، شادزيت خود مهارگريظرفمقايسةيبرا

و پسر از آزمون  كه نتاtدانشجويان دختر  ارائه شده است.3آن در جدولجياستفاده شد
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و پسر در ظرفين نمرات دانشجويانگيمبراي مقايسة مستقلtج آزموني: نتا3جدول ت خوديان دختر
)=n,185df=187(يبخش خودنظميو راهبردهايستي، شادزيمهارگر

tخطاي معيار ميانگينانحراف معيارميانگينگروهمتغير

پسريت خود مهارگريظرف

تردخ

64/106

85/104

565/11

403/14

212/1

15/2

93/0-

يستيشادز

احساس مثبت

-396/5642/3382/0379/0پسر

208/5101/3316/0دختر

703/7957/2310/0419/1پسرمثبتتجربة

385/3570/3364/0دختر

534/5897/2304/0823/0پسراحساس منفي

281/6872/2293/0دختر

-604/5527/3369/0504/0پسرمنفيتجربة

323/5079/4416/0دختر

351/9560/1105/1289/0پسرشادزيستي

825/10990/1980/0دختر

198/38462/8887/0727/0پسرشناختي

333/39421/12268/1دختر

يبخشخودنظميراهبردها

رفتاري

000/83821/17868/1512/0پسر

375/84844/18923/1دختر

989/59403/12301/1764/0پسرتمركز بر موقعيت

458/61796/13408/1دختر

582/84278/14497/1360/0پسرير عاطفهيبر تغتمركز

448/65231/18861/1دختر

648/83902/16772/1680/0پسركاهش عواطف منفي

437/85931/18932/1دختر

340/30433/8884/0609/0پسرافزايش عواطف مثبت

219/31040/11128/1دختر

05/0≤,*p01/0≤**p 

م به نتايج جدول بالا، تفاوت هنيانگيبا توجه و پسر در ازيچينمرات دانشجويان دختر ك

نيرهايمتغ  ست.يپژوهش معنادار

در دو گـروهيخودنظم بخشيو راهبردهايستي، شادزيت خود مهارگريظرفمقايسةيبرا

و متأهل از آزمون  كه نتاtدانشجويان مجرد  ارائه شده است.4ج آن در جدولياستفاده شد
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ميمقابراي مستقلtج آزموني: نتا4جدول و متأهل در ظرفيانگيسه ت خودين نمرات دانشجويان مجرد
)=n,185df=187(يبخش خودنظميردهاو راهبيستي، شادزيمهارگر

tخطاي معيار ميانگينانحراف معيارميانگينگروهمتغير

مجرديت خودمهارگريظرف

متأهل

42/105

10/108

985/12

101/14

005/1

153/3

859/0-

شادزيستي

-862/3**982/4863/2221/0مجرد احساس مثبت

950/7577/5247/1متأهل

-925/2**814/7229/3250/0مجردمثبتربةتج

050/10236/3723/0متأهل

168/6838/2220/0758/0مجرداحساس منفي

650/5265/3730/0متأهل

400/2*689/5799/3294/0مجردمنفيتجربة

550/3456/3773/0متأهل

-376/3**940/0771/9756/0مجردشادزيستي

800/8405/10327/0متأهل

يراهبردها

يبخشمخودنظ

شناختي

-467/38698/10828/0163/1مجرد

400/41287/10300/2متأهل

173/84351/18420/1009/1مجردرفتاري

800/79005/18026/4متأهل

210/61146/13017/1408/1مجردتمركز بر موقعيت

850/56588/12815/2متأهل

-641/64368/16266/1930/0مجردتمركز بر تغير عاطفه

250/68660/16725/3متأهل

611/84536/17357/1096/0مجردكاهش عواطف منفي

200/84591/21828/4متأهل

-671/30028/10776/0484/0مجردافزايش عواطف مثبت

800/31263/8847/1متأهل

05/0≤,*p01/0≤**p 

م به نتايج جدول بالا، تفاوت و متأهـل در متغنيانگيبا توجه ر ي ـنمرات دانشـجويان مجـرد

و خرده و تجربة هاي احساس مثبت، مقياس شادزيستي منفي معنادار است. با توجه تجربة مثبت
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مبه ميانگين به دانشجويان مجرد داراي احسـاس ثبـت، هاي دو گروه، دانشجويان متأهل نسبت

و شادزيسـتي بـيش تجربة  بـ مثبت ن نمـراتيتـري هسـتند؛ در حـالي كـه، تفـاوت معنـاداري

و متأهل در متغ و راهبردهـايياحساس منفـي، ظرفيـت خودمهـارگريرهايدانشجويان مجرد

 بخشي مشاهده نشد. خودنظم

�� ! CDE �FI ��

 است خوشاينديو لذت خشنودي، شادماني، مثل ذهني چند مفهوم برگيرندةدريستيشادز

و خـود مشـكلات نديـدنو هـا واقعيـت انكـارو خودفريبي، اساسيب بيني خوش معناي به اما

ا ديگران مينيست. آنچه از بطن در ارتبـاط بـايسـتين است كه شادزيا،شودين واژه مشخص

و متغ و در اثريرهايعوامل ميپيمتفاوتين عوامل معانيا تأثيرمختلف متيدا و با يرهـايغكند

كهيمختلف ب در ارتباط است اياز ويت خودمهـارگر ي ـظرفرابطـة پژوهش حاضر رهاين متغين

مييستيبا شادزيبخش خودنظم . كند را بررسي

بـيپيج آزمون همبستگينتا كـل نمـرةن ظرفيـت خودمهـارگري بـايرسـون نشـان داد كـه

و با خردهرابطة شادزيستي  و مقياس مثبت و معنادار رابطة منفية تجربهاي احساس منفي منفي

ا (ج پژوهشيها با نتا افتهينيوجود دارد كه و بـون بـر وجـودي) مبنـ2004تانجني، باميسـتر،

برابطة  يهـا از پـژوهشيو برخـيستيو بهزيشناخت روانيو سازگارين خودمهارگريمثبت

بيمنفرابطة بر وجوديگر مبنيد بايو معنادار يوسيعي از رفتارهـانة دامن خودمهارگري پايين

و كيولن هاي فعاليتوابسته به سلامت از جمله (پرات و 2000مجرمانه )، سوءاسـتفاده قـانوني

و (وود، فيفربام، و راننـدگي1،1993كليـو آرنغيرقانوني از دارو )، رفتارهـاي جنسـي خطربـار

و كويزنبري، (جونز (بـه نقـل از لايـرد، مـاركز2004خطرآفرين ،2و مـاررو ) همخـوان اسـت

تب2011 اينياين احتماليي). ديند خودمهارگرين است كه در فرايافته بـريو علمينياز منظر

ويو شناخت فرد از خودش، اسـتفاده از راهبردهـايمثل خودآگاهيعوامل مناسـب، نظـارت

رسيفرديابيارز و انتخابيبر روند به اهداف و آزاد تأكيها دن ميآگاهانه نيشود كـه چنـيد

و مد ايتيريكنترل مـيكه خود و بالنـدگيمـ،كنـديفـا وي، احسـاس رضـايتوانـد در رشـد ت

و شادزي، تقويستگيشا داشـته باشـد؛ در واقـع شـخص نقـش اساسـييستيت اعتماد به نفس

 
1. Wood, Pfefferbaum & Arneklev 
2. Laired, Marks & Marrero 
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پ دنيدگيچيخودمهارگر در مواجهه با و وسعت بيايها و پيدرون وسـتهيرون از خود، با اتصال

ويبه منبع از نامحدود بهمة مطلق كه فراتر و مـيوسعت درون توانـد احسـاسيرون اوسـت،

و شاديكنترل، رضا  داشته باشد.يت

م تغين راهبرد شناختي، رفتـاريبيبخش خود نظميهااسيمق ان خردهياز ر ييـو تمركـز بـر

و خردهنمرة با عاطفة و تجربـه مثبـت، مقياس كل شادزيستي مثبـت رابطـة هاي احساس مثبت

و با تجربه منفي معن برابطة ادار منفـي بـا عاطفـةن راهبرد كـاهشيمنفي معنادار وجود داشت؛

درابطة منفي تجربة مقياس خرده بيمثبت معنادار و مثبـت بـا عاطفـةن راهبـرد افـزايشيده شد

و مقياس خرده ا رابطة كل شاد زيستي نمرة هاي احساس مثبت ن ي ـمثبت معنادار وجود داشـت.

با افتهي بـيقبلـيهـاج پـژوهشينتاها بـا سـلامت روانيبخشـن خـودنظميكـه نشـان دادنـد

و مظاهري(سالار مد1389،يفر (يري)؛ و بارقت مؤثر تعارض كيجاديا)؛ 1،2004فيتزسيمونز

(رضايسطح زندگ و قـد،ياري، اسـفندييمطلوب و 1389و سـر زناشـويي رضـايت ارتقـاء)

و نتامرابطة)2001ان، همكارو(هالفورد و معنادار وجود دارد (يج پژوهش رشـيثبت )2001د

و تجـارب منفـيبخشكه كاهش خودنظماين همسو است مبني بر يبا بروز مشـكلات مختلـف

ميميمثبت معنادار دارد. خودتنظرابطة كهيبه فرد اجازه دنيرسـيرفتار خود را برانحوة دهد

ا و و چنانچهيابيش ارزيهاآلدهيبه اهداف و اهـدافشيرفتارهاكند ش متناسب با اسـتانداردها

ايميابيباشند، رفتارش را خوب ارز و ميابين ارزيكند به خوشحاليمطلوب يو شـاديتواند

و اگر رفتارهامنجر فرد م،فرد با اهدافش تناسب نداشته باشديشود تغيفرد تلاش ر يي ـكند بـا

به اهدافش دستيرفتارها ار ي ـدر اختيشناختيبخش راهبردها خودنظم افراد،نيبنابرا.ابديش

م كه تغيدارند و بهزييتوانند در مواقع لزوم در جهت . كننداستفادههاآنازيستيرات مطلوب

به روش گـام بـه گـام، نشـان داد كـه متغ ت ي ـظرفيرهـاينتايج تحليل رگرسيون چندگانه

يســتيواريــانس شادزاز%17ند هسـتش عواطــف مثبـت قــادريو راهبــرد افـزايخودمهـارگر

ا،دانشجويان را تبيين كنند كه افزايش سـطوح راهبـرد افـزاين ترتيبه ويب ش عواطـف مثبـت

ا مـي منجريستيش شادزيبه افزايت خودمهارگريظرف ج پـژوهشيهـا بـا نتـا افتـهين ي ـشـود.

و بشــارت،يريمصـيمحمـد مثبــت رابطـة كــه همسـو اسـت)1391(شــفيعي فـرد، داوري،

يريكــارگهظرفيــت هــر فــرد در بــ. در واقــع دهــد را نشــان مــييســتيشادزويخودمهــارگر

1. Fitzsimmons & Bargh
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و همچنـيند شـو مـي شناختي فـرد روانيافتگي سازشو خودمهارگري موجبيبخش خودنظم

و الزامات زندگي گروهي مي يبـالاتريهاتيكه ظرفيد. افرادشو باعث همنوايي فرد با نيازها

ا دي،ها دارنديين توانايدر ميبهتر از توانند زندگي خود را مديريت كنند، با مسـائل كنـار گران

ايايب كه مجموع به تعهدات خود عمل كنند و شين عوامل در افـزايند، خشم خود را مهار كنند

ميهمچن،ندهست مؤثريستيشادز به نظر تـر هـا ضـعيف مهارتكه در اين گونهيرسد افرادين

بـويافسردگ اضطراب، هستند مـيتـرشيتنيدگي دريرا تجربـه و و احساسـات مهـار كننـد

ا نـاموفق هسـتند رفتارهـاو احساسـات متناسب اين ابرازو خود منفي رفتارهاي ن خـود ي ـكـه

به كاهش احساس شادزيم  شود. منجريستيتواند

ميب و پسر در متغين نمرات دانشجويانگين يبخشـو خـودنظميخودمهارگريرهايان دختر

ادهيديتفاوت معنادار هيها با نتا افتهينينشد. كه نشان داد همسو است)2001(1يج پژوهش

و مردان از لحاظ خودمهارگرميان  بايتفاوت معناداريزنان و ازيبرخـيها افتهيوجود ندارد

ايها مبن پژوهش به طور قابـلين كه خودمهارگريبر بـالاتر از مـردان اسـتاي ملاحظـه زنان

و اسكات،(كاپل و ليـزل؛ بورت2،2005 هوپ ) ناهمسـو اسـت. بـالا بـودن3،2006، سيمون

ايخودمهارگر من پژوهشيزنان از مردان در ن بـاياز تفـاوت برخـورد والـديتواند ناشـيها

به نوع جنس بـيت فرزندشان باشد. در واقع والديتوجه يتـرشين بر عملكرد دختـران نظـارت

و شرايم و نه تنها فرصت نمهاآنيا براريريط خطرپذيكنند بلكه تا حد امكان،كننديفراهم

مهاآنين تجاربياز چن شـدنيامد اجتماعيپيگر خودمهارگريديدارند. به عبارتيرا بر حذر

بهيتيجنس منوبة است كه و پسـران شـود. بـايتواند باعث تفاوت خودمهارگريخود دختران

تبيا و پسريت دانشجوتفاوت معنادار در نمرا فقداننيين حال در سه متغ،ان دختر ر سـبكيدر

به آمـوزشيميبخشو خودنظميحل مسئله، خودمهارگر كـه اشـاره كـرديمشـابهيهـا توان

ا ازيمعمولاً (صرف نظر آنن افراد جرهـا جنسيت ين، نهادهـايت خـود از والـد ي ـان تربيـ) در

سيجمعيها، رسانهي، مراكز آموزش عاليآموزش و اي، صدا سانيما، و ير منابع اطلاعـاتيترنت

ميدر كه تماميافت درسـت،يدر استفاده از راهبردهـايها بر نكات مشتركن آموزشيايكنند

و منطق ميتأكيمناسب ايكنند؛ همچنيد به دريهانكه نمونهين با توجه ويپژوهش ك جامعـه

مح فرهنگ رشد كرده و عوامل نيطياند، فرهنگ ايز م ـي ـمشترك تفـاوت فقـدانن ي ـتوانـد در
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 گذار باشد. تأثير

م و پسر در متغين نمرات دانشجويانگيتفاوت و خردهيان دختر آن مقياسر شادزيستي هـاي

ا باينيمعنادار نبود، (1نزيكـام پـژوهشجينتـا افته وي؛ بـه نقـل از هاشـم 2003و همكـاران ان

آن)1386همكاران،  مـردميسـتيو شادزيسـتيزان بهزيم ها در پژوهش خود ناهمخوان است؛

ا را بررسي كردنداياسترال نتيو به ميجه دستين كه بـهييايزنـان اسـتراليسـتيزان شادزيافتند

ميطور معنادار جيبـا نتـايولـ.اسـتييايمـردان اسـتراليسـتيو شادزيستيزان بهزيبالاتر از

(يدپژوهش و همكاران (ويفيپورشـر)؛1997نر دب1384همكـاران و يو صـرام، دلاوريريـ)

يرهـايو متغياجتمـاع عوامـل اسـت ممكن دهدكهيم نشان موضوعنيا؛است ) همسو1390(

انيكنند. همچنفايا تري نقش مهميستيشادزدرتيسه با جنسيدر مقايطيمح نكـهيبـا وجـود

ه بيزنان ميترشيجانات مثبت عيرا گزارش هيكنند، در گـزارش شـدهيجانات منفـين حال

و با احتمال بالاتريبهاآن توسط به مردان از اختلالات خلقـيش از مردان است يمنفـينسبت

م م،برنديرنج (هاشمهاآنيزان شادمانياما و همكاران،يبه اندازة مردان است ).1386ان

م ــاوت ــتف ــل در متغيانگي و متأه ــرد ــجويان مج ــرات دانش ــاين نم ــارگريره ويخودمه

تبر نبود، معناداياز لحاظ آماريبخش خودنظم اييدر ايشاافتهينين ين فضـاهايـد بتوان گفت

زميليو تحصيآموزش يبخشـو خـودنظميخودمهـارگريريادگيـازسـ نـهيمتفاوت است كه

م ايمتفاوت و ميشود درين فضاها و تضعي، تقويريادگيتوانند تغيت و وير خودمهارگرييف

محيجوكه دانشيياما از آنجا،مؤثر باشنديبخش خودنظم طيان مورد مطالعه در پژوهش حاضر،

و فرصتتي، محروميآموزشي، فضايليتحص اييها ها محيكه در ارشـان قـراريها در اختطين

و شرا ميار مشابهيبسيليو تحصيط آموزشيدارد و تجـارب آموزشـيرا تجربه هـاآنيكننـد

مرايمشابهيبخشو خودنظميت خودمهارگريظرف،كسان استينسبتاً   برند.يبه كار

م و خردهيانگيتفاوت و متأهل در متغير شادزيستي هـاي مقيـاسن نمرات دانشجويان مجرد

و تجربة احساس مثبت،  ا،منفي معنادار بودتجربة مثبت ب كـه دانشـجويان متأهـليـن ترتيـبه

به دانشجويان مجرد داراي احساس مثبت، و شادزيستي بـيش تجربة نسبت . تـري بودنـد مثبت

نتيا نتجهين ديمايريگجهيبا و (يرز ب ناهمسو است)1997نر بيكه وين وضعيان كردند ت تأهل

ايهمچن.وجود ندارديمعناداررابطةيت از زندگيرضا باينين ويپژوهش خسـرو نتيجة افته

(يخاقان كه نشان دادند زنان متأهل نسبت بـه زنـان مجـرد مشـكلات ناهمسو است)1386فرد

1. Cummins 
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ميترشيبيتشناخ روان و رضايرا تجربه ين نـاهمخوانيـا؛دارنـديتـركميت از زندگيكنند

دليم به ويل استفاده از ابزارهايتواند ايآمار جامعةمتفاوت سنجش هـان پـژوهش ي ـمتفاوت

و سالوو ديدگاهازباشد. همسو با پژوهش حاضر   شادتر متأهل،) افراد2000(1يمايرز كاروسو

باينيانيهمچن.هستند مطلقهاي مجرد از افراد تيها افتهيافته و ؛ بـه نقـل از 2001(2وي ـتسـو

و همكاران،يهاشم و همكـاران،ي؛ بـه نقـل از هاشـم 1994(3)؛ ماستكاسـا 1386ان و1386ان (

و همكاران،يهاشماز نقلبه؛2002(4زييك ايمبنهمخواني دارد)1386ان نكه افراد متأهليبر

اف شادمان بيمجرد،راد مطلقهتر از تبيا تـر دانشـجويان متأهـلشيبيستين شادزييوه هستند. در

به دانشجو شاينسبت پيان مجرد به  ـي ـحما تـأثير مثبت تأهل از جملهيامدهايد بتوان ،يت روان

ايعاطفيگذارهيو سرماي، همدليميارتباط صم و نقشيهمسر در دريجاد آرامش ك همسـر

 ره كرد. فرد اشايدرونيايدرك دن

هسـتند جامعـه آن فـرداي سـازندگانو انسـاني نيـروي جامعـه هـر كـه دانشـجويانيياز آنجـا

پـژوهشيهـا افتـهيبـر اسـاس،نيبنـابرا دارد. زيـادي اهميتياز زندگهاآنتيو رضايستيشادز

و وجود  برابطة حاضر و قابـليازيستيبا شادزيبخشو خودنظمين خودمهارگريمعنادار ك طرف

اييتغ و آموزش بودن دن مهارتير ميپ،گريها از طرف  جهـت در آموزشـي هاي شود فعاليتيشنهاد

ويخودمهـارگريهـاتي ـبـراي بهبـود ظرف لازم هـاي مهـارت آمـوزش ويـژه بـه تقويت بهزيستي

بايم،نيبنابرا.يابد توسعهيبخش خودنظم ازيجمعـيها از امكانات رسانهگيري بهرهتوان و اسـتفاده

و تخ و روحـانياساتهاي توانمنديصص ويت خودمهـارگر ي ـهـا، بـه بهبـود ظرف ون در دانشـگاهيد

ايدانشجويبخش خودنظم و بهبود  ـزمينـةانيها در دانشجون مهارتيان كمك كرد ويسـلامت روان

بسهاآنيجسمان و از بروز وي، نـاامنيفـرد هـاي آسيبازياريرا فراهم كرده هـاي ناهنجـاري هـا

ميپنيكاهد. همچنيمياجتماع مـؤثر بـريرهـايگـر متغيد،يبعـديهـا شود كه در پژوهشيشنهاد

. شونديبررسييگرا، كمالديام مذهب،،ينيب مثل خوشيستيشادز

������R��

و تماميبا تشكر از دانشجو تهيكسانيان دانشگاه گيلان و تدويكه در ايه چه بهتر نين هر

 گر ما بودند.ياريپژوهش

1. Mayer, Caruso & Salovey 
2. Tsow & Tiu 
3. Mastekasa 
4. Keyes 
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