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 کیدهچ
ل کننده ینقش تعد یبررسپژوهش حاضر با هدف 

و عزت  یر بدنیتصو انیمرابطه  شفقت به خود در

ن منظور یبه ااست.  انجام شدهان ینفس در دانشجو

 ان دانشگاه کاشان در سالیه دانشجویکل نیاز ب

وه ینفر به ش 250تعداد  1394-95 یلیتحص

ای متناسب با طبقه یامرحلهچند یریگنمونه

از  ینگران هایپرسشنامه و به انتخاب شده جنسیت

و عزت نفس  (2008) (BICI)یر بدنیتصو

( 2003) نف و شفقت به خود (1965) روزنبرگ

رسون و یپ یوش همبستگبا ر هاپاسخ دادند. داده

 رق نرم افزایاز طر یسلسله مراتبون یل رگرسیتحل

SPSS-22 قرار گرفتل یتحل ه ویمورد تجز. 

با  یر بدنیاز تصو ینگرانن یب ج نشان داد کهینتا

ن شفقت به یبو  معنادار یعزت نفس رابطه منف

دارد و  معنادار رابطه مثبت خود با عزت نفس

ل کننده رابطه یتعد یربه طور معنادا شفقت به خود

 Abstract 
The present study aims to 

investigate the moderating role of 

self-compassion in the relationship 

between body image and self-

esteem among students. To this end, 

250 students were randomly 

selected through stratified multi-

stage sampling based on gender in 

the University of Kashan (Iran) in 

2015-2016 academic year. The 

respondents filled out Body Image 

Concern Inventory (2008), 

Rosenberg Self-Esteem Scale 

(1965) and   NEF Self-Compassion 

Scale (2003).  Pearson Correlation 

and Hierarchical Regression 

Analysis were run to analyze the 

data in SPSS-22. The results 

indicated that body image concern 

has a significant, negative 

relationship with self-esteem and 

there is a significant, positive 

relationship between self-esteem 

and self-compassion. In addition, 

self-compassion significantly 

mediates the relationship between 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
4:

33
 +

04
30

 o
n 

T
ue

sd
ay

 A
pr

il 
30

th
 2

01
9

http://frooyesh.ir/article-1-777-fa.html


٢٨٢       
 شفقت به خود ل کنندهیان: نقش تعدیدانشجوو عزت نفس در  یر بدنیاز تصو نگرانیرابطه 

The Relationship between Body Image and Self-Esteem among…  

 
 

و عزت نفس افراد است.  یر بدنیاز تصو ینگران ی

دارند،  یبالاترشفقت به خود که  یو در افراد

ف یضعو عزت نفس  یر بدنیاز تصو یرابطه نگران

علاوه بر  ن معناست کهیحا به ایتلو ،جینتا است. تر

ن مداخله ی، با تدویر بدنیوصاز ت یکاستن از نگران

ش شفقت به یافزامنظور  به ناسبم یدرمان یها

 کمک جوانانه بالا بردن عزت نفس بتوان میخود 

 نمود.

 

، عزت یدنیر یاز تصو ی: نگراندیکل هایواژه

 انیدانشجوشفقت به خود، نفس، 

 

body image and self-esteem among 

students. Furthermore, as the self-

compression increases, the 

relationship between body image 

concern and self-esteem becomes 

weaker. The findings imply that 

self-esteem could be promoted by 

reducing body image concern and 

paying more attention to self-

compassion through developing 

suitable interventional protocols. 

 

Key words: body image concern, 

self-esteem, self-compassion, 

students 

 

 مقدمه
ها انسان یژگیاز و یمهم هایوان بخشبه عن هاآن ییبایصورت و زامروز بدن و  یایدر دن    

داشته است.  یر رشد قابل توجهیاخ چند دههدر  یر بدنیشود. مطالعه درباره تصویم یتلق

زاننده یبرانگ یتر و از نظر جسم، باهوشتریتر، اجتماعشتر باشد، فرد مهربانیت بیهرچه جذاب

در  یو زندگ یخوشبخت ،دارد که از نظر شغل، ازدواج یشتریاحتمال بشود و یم یتبه بندتر ر

به عنوان  یر بدنیتصو(. 2،1990ی؛ مک کارت1،2001و دروموند پسیلیف) باشد یسطح بالاتر

به ( و 2008، 3و همکاران رزیس) ف شده استیبدن تعر یظاهر هایاز جنبه یدرون هایتجسم

ر دهنده رفتار او ییتواند تغمی که یخود است که با احساسات و افکارره دربانگرش فرد  یمعن

کش ؛ 1990، 4کش و براون) باشد، همراه است یا منفیط گوناگون و در جهات مثبت یدر شرا

چون رشد  یتواند از عواملین نگرش و احساسات میا (.6،2004تامپسون؛ 5،2004یهرابوسکو 

ر یتأث یبدن هایجراحت یب و حتیس، سوانح، آیتماعط اجی، تعاملات فرد با محیجسمان

و مشغله  یموجب نگران یر بدنیجاد کند. تصویا یر بدنیاز تصو یفرد نگران یو برا رفتهیپذ

                                                           
1. Philips & Drummond 
2. McCarthy 
3. Sears, Rudd, Habash, McBrier &Buckworth 
4. Brown, Cash & Mikulka 
5. Cash & Hrabosky 
6. Thampson 
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 افراداز  یاریبس یده است و وقت و انرژیاز افراد، به خصوص جوانان گرد یاریبس یذهن

 (. 2003، 1اردچین و ریگر) شودیدر بدن م یرات ظاهرییصرف تفکر و تغ

 شودیشخص گفته م ین بدن ادراک شده و بدن آرمانیب ی، به ناهماهنگیبدن یتینارضا    

از  یاریم با اختلال در بسیدر ارتباط مستق یمنف یر بدنیتصو .(2002، 2نگیمیکش و فل)

تواند ین مینآورد و همچین مییفرد را پا یت زندگیفیاست، ک یروانشناخت یکارکردها

، 4؛ به نقل از گروگان1962، 3بروچ) رش خود باشدیپذ جه،یرش بدن و در نتینده پذکنینیبشیپ

 ،ی، افسردگیاضطراب اجتماعشامل وع آن، یو ش یر بدنیاز تصو یتینارضا یامدهای. پ(2007

کش و ) خودپنداره استو ف ی، تضعی، اختلالات روانیاجتماع یکاهش عزت نفس، انزوا

 یشتریت بیدر زنان از اهم یبدن یتینارضا .(1389 ،یو شباک یعسگر؛ 2008 ،5سارور

؛ 2004، 6تامپسون) سازدیمواجه م یبرخوردار است و غالبا آنها را با مشکلات روانشناخت

ده آل در فرد یو خود ا ین خود واقعیدر واقع هر چه فاصله ب(. 1394 یر محمدیکاکاوند، ش

 شودمی فرد مثبت تر یر بدنیبد و تصوایمی شیافزا یت بدن در ویریمد یرهاابد، رفتایکاهش 

 (. 1390یناخانیو م یبی؛ رق1389ی، اکبریپاشا، نادر)

عزت نفس به عنوان  بر عزت نفس افراد است. یر بدنیتصو اترین تاثیعمده تراز  یکی     

رش خود، یپذ یا به عنوان احساس عمومی یت شخصیو کفاخود از ارزش  یک احساس کلی

د یشد ینگران(. 1387، یشهرآرا، فرزاد و یض آبادیف) شودمی فیرو احترام به خود تع یخوب

شخص با و  شودمی فرد یر بدنیت از تصویگران، باعث کاهش رضایتوسط د یمنف یابیاز ارز

من است و  یر ظاهر جسمانیا ارزش من در جهان تحت تاثیکه آ شودمی ن سوال مواجهیا

اد یهمچنان ز هاین نگرانیو ا( 2004، یابوسکهرکش و ) ن ظاهر قابل قبول استیا اینکه آیا

 یومدام در جستج فرد با عزت نفس کم به طور شود. یشده و باعث کاهش عزت نفس فرد م

گران از ظاهر خود را مد نظر قرار ید یابیز ارزید نیین تأیاز ا یگران است و در بخشید دییتأ

نسبت به خود  یمنف یر بدنیافراد تصوکه یهنگام ن،یبنابرا(. 1998، 7رزیروزن و رام) دهدیم

                                                           
1.Green & Pritchard 
2. Cash & Fleming 
3. Bruch 
4 Grogan 
5.Sarwer 
6. Thampson 
7.Rosen & Ramirez 
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آنان  یبا پردازش شناخت یافت هر گونه بازخوردیان حساس شده و دریدارند، نسبت به اطراف

 یشود به جامی دهند باعثمی که آنان نشان یراب اجتماعضطا یشود و به عبارتمی همراه

گران نرسند ید یاجتماع ایهنده، نگران شوند که به ملاکیدن به بهبود عملکردشان در آیشیاند

است که  پژوهش نشان داده(. 1391، ی، پور خدادادیدریح) و سرانجام شکست بخوردند

عزت نفس را به دنبال کاهش و  یر بدنیتصو از ینگران، (یبدن یبدشکلی )تیاز دفورم یآگاه

از  از آنجایی که عزت نفس تحت تاثیر خودارزیابی فرد از ظاهرش و میزان رضایت اودارد. 

از خود را تحت  شخص گیرد، وجود دفورمیتی و تغییر شکل بدنی ارزیابیمی این حوزه قرار

اسکندر نژاد، ) تتاثیر قرار داده و کاهش عزت نفس افراد را به دنبال خواهد داش

و خود  یمنف یر بدنین تصویند باهنشان دادگر ید قاتیتحقهمانطور که  و (1394ز،یاشکر

 یر بدنیاز تصو ییبایز یجراح یافراد متقاضن یهمچنوجود دارد و  یوقرابطه  یپنداره منف

 (. 1388،ی، اکبریپاشا، نادر) ر افراد برخوردارندینسبت به سا یفتریضع

خود  یدرباره ظاهر جسمان یمداوم یافراد اشتغال ذهن یدهد که برخمی نشان هاپژوهش     

از  یا، ترس مفرط و نگران کنندهیبودن ظاهر جسمان یعیر طبیا غی یعیرغم طب یدارند و عل

و  یواروسا، فولچریسو، ریزا، پارادی، زنویبل) کنندمی ر جذاب بودن خود گزارشیغ ای زشت

از رفتن خود مهم است. ین ترس و پذیچگونه کنار آمدن با ا گر،ید یاز سو (.1،2006بوگتتو

شان از آن ر خواستهیمغا ایند یع و حالات ناخوشایکه افراد در قبول وقا هاییزمیجمله مکان

 (.2003، 3نف) است 2شفقت به خودند، ینب یادیب زیکنند تا عزت نفسشان آسمی استفاده

 هایرش و قبول جنبهیزان پذیانگر میاست که ب یریخودپذ از یشکل سالم شفقت به خود

 ار موثر است، چرایسلامت روان بس ینیش بیپ ین سازه برایا .است ینامطلوب خود و زندگ

و  یک رابطه منفینوروت یی، اضطراب، سرکوب افکار و کمال گرای، افسردگیبا خود انتقاد که

 به علاوه،(. 2003نف، ) رابطه مثبت دارد ی، عزت نفس و روابط اجتماعیت از زندگیبا رضا

 یستیکمتر، بهز یروان هایبا اختلال شفقت به خودبالا بودن نشان داده اند که  یادیمطالعات ز

و  5مکبث ؛4،2005لبرتیگ) تر در مقابل استرس همبسته استشیب یشتر و تاب آوریب یروان

                                                           
1. Bellino, Zizza, Paradiso, Rivarossa & Fulcheri&Bogetto 
2.Self compassion 
3. Neff 
4.Gilbert 
5. Mac Beth 
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را کمتر  یبالا، احتمال ابتلا به افسردگ شفقت به خود (.2011،کنیکاو  1فلدمن ؛2012، یگمل

، بهبود سلامت شفقت به خودش ین افزایهمچن ( و1391زادگان،  یسیبشرپور و ع) کندیم

 بردیبالا م یکند و عزت نفس را به طور معناداریم ینیش بیزمان پرا با گذشت  یروانشناخت

و در  هاافتهیبر اساس (. 1390،یو نبو ین زاده، قربانی؛ طاهباز حس2006 ،2ریو پروکت لبرتیگ)

 3رونزیو آ لبرتی، گه استانجام گرفت شفقت به خود یکه در حوزه هاییپژوهش یراستا

افکار، عوامل،  که بر اساس آن. ندرا مطرح نمود "4فقتشبر  یدرمان مبتن"ه ی( نظر2005)

ن صورت، ذهن انسان یشوند و در ا ید درونیبا یرونین بخش بیتسک یر و رفتارهایتصاو

ز یات نین درونیدهد، در مواجهه با امی واکنش نشان یرونیهمان گونه که نسبت به عوامل ب

مزمن موثر  یشناختبا مشکلات روان یادافر یبرا ین مدل درمانیا یشود. در مطالعاتمی آرام

گر بیز و تخریآمسرزنش یو شرم و رفتارها ی، اضطراب، خود انتقادیم افسردگیبوده، علا

قات خود نشان داده است که شفقت به خود باعث یلبرت در تحقیآنها را کاهش داده است. گ

 در افراد و سرزنش خود و بالا رفتن حس عزت نفس یکاهش احساس شرم، خود انتقاد

 (.2006ر، یو پروکت لبرتیگ) شودمی

از  یرابطه نگرانل کننده یل به عنوان تعدیبه دو دل شفقت به خودحاضر،  در پژوهش     

 ینکه سه مولفه اصلیاست، اول ا قرار گرفته یررسیو مورد  انتخابو عزت نفس  یر بدنیتصو

 هر انسان یات شخصیتجربار  یی، ادراکهایو خود دوستدار ی، ذهنیاسم شفقت به خود شامل

مثال،  ید. برانل باشیدخعزت نفس  ر بدن بایتصو رود که در رابطهیم یادیتمال زکه اح است

ر یکند و به همراه سامی بدنشان کمکشتر یبرفتن یپذبه زنان بزرگسال در  یخود دوستدار

گران یبا دفرد در ارتباط  یک خود برایزیاز خود و ف ییادراکها، شفقت به خود هایمولفه

ن صورت که یکند. به امی و اعتماد به نفس کمک یر بدنیسازند که به بهبود رابطه تصویم

 ل استیقا یشتریخود ارزش ب ی، برادارد یشتریب شفقت به خودکه  یخانم بزرگسال

به خود شفقت  یبررس یبرا یل منطقین دلی. دوم(2013، 5تافانت و آتاسارانیا ،تسانگکاگانیزیپ)

بوده  یث فرهنگیآن از ح تیاهمل یدلبه ، و عزت نفس یر بدنیل گر رابطه تصوین تعدبه عنوا

                                                           
1. Feldman 
2. Gilbert & Procter 
3. Gilbert& Irons 
4. Compassion Focused Therapy (CFT) 
5 . Pisitsungkagarn,Taephant & Attasaranya 
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 نشان( 2009. نف،2008. نف، 2003، 1نفی )ن فرهنگین مطالعه بیدر چند تیاهمن یاست. ا

 داده شده است.

افراد،  یبودن آن بر زندگ یمنف ایمثبت  یامدهایو پ یر بدنیت فراوان تصویبا توجه به اهم    

 یستیو رابطه آن با عزت نفس و چ یر بدنین دست که تصویاز ا ییرسد پژوهشهایم به نظر

ت یو با توجه به اهم یقات قبلیبر اساس تحقن یاست. همچن ید ضرورنن کنیین رابطه را تبیا

ن پژوهش بر یو عزت نفس، فرض ا یر بدنیدر رابطه تصو شفقت به خود یکنندگلیتعدنقش 

 یزان کمتریآنها به م یمنف یر بدنیافراد بالاتر باشد تصوخود  شفقت بهن است که هر چه یا

که  یافرادرسد می به نظر، گریبه عبارت د رد و بالعکس.یگمی قرار ار عزت نفسشانیمع

است، به احتمال  ییآنها در سطح بالاشفقت به خود  یدارند ول ینییپا یر بدنیتصو از تیرضا

ن پژوهش یا یهدف اصلگر، یبه عبارت د .شد عزت نفس نخواهند دیکاهش شددچار اد یز

شفقت به خود  یل کنندگین نقش تعدییعزت نفس و تب با یر بدنیتصواز  ینگرانرابطه  یبررس

 است.

 روش

ه یشامل کل یجامعه آماراست.  یبا طرح همبستگ یفیپژوهش حاضر از نوع توص    

چند  یریاز روش نمونه گل در دانشگاه کاشان بود که با استفاده یان مشغول به تحصیدانشجو

 ین و انحراف استاندارد سنیانگیبا م دانشجو 250تعداد ت یمتناسب با جنس یطبقه ا یمرحله ا

 و عزت نفس روزنبرگ (2008) (BICI)ی ر بدنیاز تصوی نگران هایپرسشنامهبه  3±47/22

 ( پاسخ دادند.2003نف، ) و شفقت به خود(1965)

 پژوهش یهاابزار

 5 یکرتیف لیه در طیگو 19 یحاو اسیمقن یا :(BICIی )ر بدنياز تصو ینگراناس یمق     

 یاساس همسان بر (1386) ینژاد و غفاربساک توسط رانیدر ا آن اعتبار که است یادرجه

ز ی(، ن1390) زادهیو علو ی. انتظارشده استگزارش  95/0کرونباخ  یبه روش آلفا یدرون

  گزارش کردند. 89/0ن آزمون را یکرونباخ ا یبه روش آلفا یدرون یهمسان

 و ردیگمی را اندازه یعزت نفس کلاس، ین مقیا :(1965) اس عزت نفس روزنبرگیمق      

و داشتن  یت از زندگیزان رضایاست که م یدرجه ا 5کرت یف لیدر ط یعبارت کل 10شامل 
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آزمون  نیا اعتبار (1386) بهلولو  یرجبران یدر ا .سنجدمی ساس خوب در مورد خود رااح

 .گزارش کردند 84/0 را کرونباخ یبه روش آلفا آن هایماده یدرون یهمسانب یضربراساس 

 یساخته شده و دارا (2011) 1نف و همکاران توسط اسین مقیاس شفقت به خود نف: ایمق. 3

 619 یرواس شفقت خود یمق یت روانسنجیکفا .است یادرجه 5کرت یف لیطدر تم یآ 26

پژوهش  جینتا. شده است یبررس( 1392) و همکاران یخسروتوسط ی رانیاان یدانشجو از رفن

 یدهد که از ساختار عاملمی لیرا تشک یهمگن یمجموعه  اس،ین مقینشان داد که ا آنان

با ن، یبنابرا .بوده است 86/0 ،کرانباخ یبا روش آلفااس یمق اعتبارو  برخوردار بوده یمناسب

واجد  اس مذکوریمق ،اس شفقت خودیمق ییعتبار و رواب ایضرا ت بخش بودنیتوجه به رضا

 . استی صیو تشخ یکینیکل هایتیو فعال یروانشناخت هایط لازم جهت پژوهشیشرا

 هاافتهي
 یب همبستگین و انخراف استاندارد  و ضرایانگیشامل م یفیتوص یشاخص ها 1جدول       

 را نشانآنها  یریاندازه گ یهااسیمق یدرون یهمسانب یپژوهش را به همراه ضرا یرهایمتع

 دهد.می

 های توصیفی و ضرايب آلفای کرونباخ متغیرهای پژوهششاخص. 1جدول

انحراف  میانگین 3 2 1 متغیر

 استاندارد

 آلفای کرونباخ

( نگرانی از تصویر 1

 بدنی

1   10/38 47/10 90/0 

 84/0 11/6 30/38  1 -0/**40 ( عزت نفس2

 81/0 56/10 20/81 1 0/**60 -0/**32 ( شفقت به خود3

** P< 01/0  

 ییقابل قبول و بالا یبکار رفته از همسان یابزارها دهدمی نشان 1همانطور که در جدول      

 47/10با انحراف استاندارد  10/38 یر بدنیاز تصو ین شاخص نگرانیانگیم برخوردار هستند.

ن و انحراف یانگیو م 11/6و  30/38ب ین و انحراف استاندارد عزت نفس به ترتیانگیو م

 یر بدنیاز تصو ینگرانن یاست. همچن 56/10و  20/81 شفقت به خود برابرر یاستاندارد متغ

                                                           
1.Neff & Pommier 
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ز شفقت به خود رابطه مثبت ید دارد. و نبا عزت نفس و شفقت به خو یو معنادار یرابطه منف

 دهد.یرا با عزت نفس نشان م یدارو معنا

 ،و عزت نفس یر بدنیان تصویرابطه م در دخوشفقت به کننده لینقش تعد یبررس منظورب     

از  یرگرسیون عزت نفس روی نگرانل یتحلنتایج  .شد، استفاده یون سلسله مراتبیاز رگرس

 16 توانست (F(249,1)=33/47و > 001/0Pی )ر بدنیاز تصو ینشان داد که نگران یر بدنیتصو

ب یضر یعلامت منف. را به طور معناداری تبیین کنند عزت نفسر یدرصد از واریانس متغ

با عزت نفس دارد.  یر بدنیاز تصو یت از رابطه معکوس نگرانیون استاندارد )بتا( حکایرگرس

ن شده به ییانس تبیزان واریاضافه شد مر شفقت به خود به معادله یمتغکه  یهنگامدر گام دوم 

 41و به ( P < ،22/87= (248،1)F 001/0افته )یش یافزا یر ملاک به طور معناداریدر متغ

ر شفقت به خود نشان دهنده رابطه یون استاندارد متغیب رگرسیعلامت مثبت ضرد. یدرصد رس

 ینگران یرهاین  متغیکه تعامل بیم شفقت به خود با عزت نفس است. در گام سوم و زمانیمستق

به طور ر ملاک ین شده متغییانس تبیمعادله شد وارد اروو شفقت به خود  یر بدنیاز تصو

 د. یدرصد رس 44و به  ( P < ،24/63( =247،1)F 001/0یافته ) افتیش یافزا یرمعنادا
 

ان یشفقت به خود در رابطه م یل کنندگيآزمون تعد یبرا یون سلسه مراتبیل رگرسیحلنتايج ت . 2جدول

 وعزت نفس یر بدنياز تصو ینگران

 2R F B SEB β t P  مدل

1 
 مقدار ثابت

16/0 47.33 
30/38 358/0 - 88/106 000/0 

 00/0 -88/6 -40/0 034/0 -236/0 نگرانی از تصویر بدنی

2 

 مقدار ثابت

41/0 22/87 

30/38 299/0 - 01/128 00/0 

 00/0 -47/4 -23/0 030/0 -135/0 نگرانی از تصویر بدنی

 00/0 32/10 53/0 030/0 309/0 شفقت به خود

3 

 مقدار ثابت

44/0 24/63 

67/38 311/0 - 25/124 00/0 

 00/0 -99/3 20/0 03/0 -120/0 نگرانی از تصویر بدنی

 00/0 84/10 55/0 03/0 324/0 شفقت به خود

 
شفقت به ×نگرانی ازتصویربدنی

 خود
009/0 003/0 15/0 05/3 003/0 
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نشان می دهد تعامل این دو متغیر می تواند پس از کنترل اثر  2نتایج جدول  کههمانگونه      

درصد از واریانس متغیر عزت نفس را تبیین  3از تصویر بدنی و شفقت به خود تا  نگرانی

نماید و نتایج تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی از نقش تعدیل کنندگی شفقت به خود در رابطه 

 کند.میان نگرانی از تصویر بدنی و عزت نفس حمایت می

 یریجه گیبحث و نت

و  عزت نفس  با یر بدنیتصواز  ینگرانن یبمنفی  ه رابطهدنده نشانپژوهش حاضر  جینتا     

 .و عزت نفس است یر بدنیاز تصو ینگران انیدر رابطه مشفقت به خود  یل کنندگینقش تعد

ترس افراد از توان گفت که  یعزت نفس م نگرانی از تصویر بدنی بابین ن رابطه منفی ییدر تب

اش، عزت  یت فرد از ظاهر جسمانیزان رضایکاهش م به واسطهگران یتوسط د یمنف یابیارز

و  یر بدنیدرباره رابطه تصو یقبل هایبا پژوهش افتهین ید. اکنمی بیآسدچار ز ین را ینفس و

؛ پاشا، 1389، یو شبانک ی؛ عسگر1388 ،، ملازادهی، تقویگودرزو  یزنجان) عزت نفس

و  یبیحب، ی؛ بلبل1391، ی، پورخدادادیدری؛ ح1390، یناخانیو م یبی؛ رق1389،ی، اکبرینادر

کر،والکر، مولانه و یش، می، کری؛ مکو1394ز،یکر. اسکندرنژاد، اش1392،یرجب

در مورد هر  یه اطلاعاتی، منبع اولیر بدنیو تصو یظاهر جسمهمسو است.  (1،2010همکاران

ن ییر تعینظ یعوامل تحول ار مهم است.یبس یاجتماع گران است که در تعاملاتید یفرد برا

 یهاآلدهیر اینظ یاجتماع-یمرتبط با ظاهر و اثرات فرهنگ یهاو مسخره کردن زمان بلوغ

فرد از خودش  یر بدنیفرد، در تصو ییبایگران در مورد زیو نظرات د ییبایدر مورد ز یفرهنگ

، یهرابوسک؛ کش و 2،2008و کشسارور ) استار مهم یشخص بس یز احساس ارزشمندیو ن

ک منبع خود یر بدن خود به عنوان یکه بر تصو یسد افرادرمی به نظر ن رویاز ا(. 2004

 یمنف یهابازخورد ی. وقتدارند یکنند، عزت نفس کمتری میشتریب یگذارهی، سرمایارزشمند

آنها  یشود، عزت نفس و احساس خود ارزشمندمی د دادهافرابه  یدرباره جنبه بدن یادیز

 (.1386،نژاد یسجادو  یمحمد)شود می دیتهد

مستقیم  بطهار زینعزت نفس شفقت به خود ن یدهد بمی نشان وهش حاضرپژن، ینهمچ     

ش یز افزاین عزت نفسزان می در فرد، شفقت به خودش یبا افزا ن صورت کهیبد .وجود دارد

                                                           
1 . Mcway, Kirsh, Maker,walker, Mullane, et al 
2 . Sarwer, Cash 
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دا یپ یحالت نزول یبدن ریت از تصویزان رضایم ،شفقت به خودافته و بالعکس با کاهش ی

گیلبرت و ؛ 1392 ،یاحمد و باقر ؛2010 ،و همکاران یق مکویجه با تحقین نتیا .کندیم

ز رونیلبرت و ایق گیتحق .استهمسو  (2008، 1هیتسانگکاگان و هسیزیپو نف و  2005 ،آیرونز

دهد که عزت نفس مثبت با ین عزت نفس و شفقت به خود  نشان میب یدر رابطه ( 2005)

و  ین فردیدر روابط بفرد  یگاه اجتماعیبالاتر رفتن جا بهمثبت نسبت به خود  یگذار ارزش

برد. ینسبت به خود را بالا م یت شفقت به خود و مهربانیفیکند و کیکمک م یاجتماع

و  )نف و مراقبت از خود بهتر در ارتباط است یمثبت با خود ارزشمند 2احساسات خود

و  (2003) فق نیتحقهای یافتهجه با ین نتیان، یهمچن .(2008پیزیتسانگکاگان و هسیه، 

شتر باشد، افراد یافراد ب هر چه شفقت به خود. است( همسو 2013) و همکارانتسانگکاگان یزیپ

(. افراد با 2003نف،) ندیآمی که از خودشان دارند کنار ییهایتیتر با مشکلات و نارضاراحت

به خاطر  را از تجارب خود دارند و خود یمتعادل و روشن یآگاه ،بالا شفقت به خود

دهند و در واقع یمورد انتقاد قرار نم یشان، به سختهایدن به استانداردیا نرسی هاشکست

 کنندینم یده گرفته و آنها را نشخوار ذهنیا تجاربشان را نادیدردناک احساسات  یهاجنبه

ظاهر  ین علت که رویدارند به ا ییبالا یر بدنیاز تصو یکه نگران ی(. افراد2009نف، )

با  یکنند، وقتی میشتریب یگذارهی، سرمایک منبع خود ارزشمندیبه عنوان شان یکیزیف

 شود. آنها تلاشمی دیآنها تهد یشوند، احساس خود ارزشمندمی رو به رو یمنف یهابازخورد

و  یمحمد) را حفظ کنند یاد بر ظاهر و بدنشان احساس خود ارزشمندیکنند تا با تمرکز زمی

خودشان  یکمتر یرینگرش مشفقانه، از آنجا که با سختگ یراد دارااف ی(. ول1386،نژاد یادسج

گران را کمتر ید یمنف هایبازخورد ،(2010، ینف و مک گ) دهندمی را مورد قضاوت قرار

رند. چرا یپذمی تررا راحت یع و احساسات منفیقضاوت خودشان قرار داده و وقا یبرا یاریمع

گران. ید یاست تا بازخوردها یعلمکردشان در زندگشتر بر اساس ین افراد بیکه قضاوت ا

که  یتر از کسانخود راحت یر بدنیاز تصو یبالا، با نگرانافراد با شفقت به خود ن یبنابرا

را  یر بدنینسبت به تصو یکمتر یند و در واقع نگرانیآمی دارند کنار ینترییپاشفقت به خود 

 دهند.می از خود نشان

                                                           
1 .Neff, Pisitsungkagarn & Hsieh 
2 . self-emotion 
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، یروان یمانند پختگ یمثبت یتیشخص هاییژگین ویبان داده است که ، پژوهش نشیبه طور کل

و عزت نفس رابطه وجود  هاو شکست یهایو حل ناکام یسازگار یی، تواناییگراثبات، واقع

 یمثبت انسان یرویک نیز ینشفقت به خود و  (1383، ی؛ موسو1389و همکاران، یمراد) دارد

 یوستگیپ و احساس یود، متانت، مروت، همدردبه خ یچون مهربان یمثبت هاییژگیاست که و

 یزندگ یهایبا دشوارهنگام مواجهه کند تا می آورد و به افراد کمکمی گران را به ارمغانیبا د

 ییدوار شده، معنایام ینسبت به خودشان مهربان بوده، به زندگ ،نامطلوب یو انجام رفتارها

 شفقت به خود یکنندگ ینیش بیشان دهنده پن یددا کنند. مطالعات متعدیپ یدوباره از زندگ

به  شفقتقات خود نشان داد که یر تحق( د2003)مثال، نف  یهستند. برا یسلامت روان یبرا

 یی، سرکوب افکار و کمال گرای، اضطراب، نشخوارگری، افسردگیخود با خود انتقاد

 رابطه مثبت دارد. یو روابط اجتماع یت از زندگیداشته و با رضا یک رابطه منفینوروت

ی نیش بیرا با گذشت زمان پ یبه خود، بهبود سلامت روانشناخت شفقتش ین افزایهمچن

 به وجود یجانیه یتیامن دن به خود،یق شفقت ورزیرد از طر(. ف2006لبرت، یگ) کندمی

کند می دایند و فرصت پیآورد که بتواند بدون ترس از سرزنش خود، خودش را به وضوح ببمی

و کش و  براون) اش را درک و اصلاح کند یو رفتار یجانی، هیناسازگار فکر یلگوهاکه ا

رانه و یر سختگیدارند با نگاه غ ییکه شفقت به خود بالا ین افرادی(. بنابرا1،1990کولکایم

شان را یر بدنیاز تصو یمانند نگران ییهایناسازگار و نگران یمهربان نسبت به خود الگوها

 گران قراریشان نزد خود و دیارزشمند حرمت خود و یبرا یاریمتر آن را معاصلاح کرده و ک

نسبت به خود  یرانه و انتقادین با نگاه سختگییپاو در مقابل افراد با شفقت به خود  دهند.می

ار قضاوت یخود را مع یذهن رانةیسختگ یان و الگوهاگری، نظر دیکیزیو ظاهر ف یر بدنیتصو

 شود.می شاند عزت نفسین طرز تفکرشان باعث تهدیاده و اخود قرار د یو ارزشمند

 ( نشان2013) و همکارانتسانگکاگان یزیپق ین پژوهش همراستا با تحقیج اینتا به علاوه،      

ار یمع یزان کمترمی آنها به یمنف یر بدنیافراد بالاتر باشد تصو هر چه شفقت به خود دهدمی

ت یکه رضا یشود افرادی مینیش بیپ گر،ید ارترد و بالعکس.به عبیگمی عزت نفسشان قرار

اد عزت یاست، به احتمال ز ییآنها در سطح بالا شفقت به خود یدارند ول ینییپا یر بدنیتصو

ع و احساسات یدارند در تجربه وقا یکه شفقت به خود بالاتر یافراد ز دارند.ین یینفس بالا

                                                           
1. Brown, Cash & Mikulka 
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تجربه و  یساز یق عادیباشد، از طردر آن  یسه اجتماعیکه مقا یند، خصوصا تجاربیناخوشا

نانه و ین از افکار بدبیکنند و امی را تجربه یکمتر یگران احساس منفیخود با د یسه یمقا

(. شفقت 2009نف، ) کندیم یریشگیود پخ ینسبت به خود و ارزشها یمنف یذهن ینشخوارها

که  یکند. افرادمی ملع یع و احساسات منفیر در مقابل اثرات وقایک ضربه گیهمانند  به خود

 خودشان را مورد قضاوت قرار یکمتر یریدارند از آنجا که با سختگ یبالاتر شفقت به خود

ه یشتر بر پایقشان بیدق هایو واکنش هایابیرفته و خود ارزیرا راحتتر پذ یع منفیدهند، وقامی

د مهربان هستند، ن حال که با خویتوانند در عمی ن افراد بهتریشان است. ا یعملکرد واقع

 رندیبگ یمات بهتریرند و تصمیبپذ یخود را در حوادث منف یشخص هایتیمسئول

افراد از خودشان  هاییابیارز یه یاست که عزت نفس بر پا ین در حالیا (.1391،یدیسع)

ظاهر و بدن خود و  یابیبه ارز دائماً یر بدنیاز تصو بالا ین افراد با نگرانیقرار دارد. بنابرا

و  یزان اضطراب و نگرانیخود باعث بالا رفتن م نیپردازند و امی آن یگران دربارهید یابیزار

گران تحت یشخص را در مقابل خود و د یود شده و ارزشمندخشتر در مورد یب یاحساس منف

کند که می به افراد کمکرسد شفقت به خود می به نظر یآورد. ولمی نییدهد و پامی ر قراریتاث

 یفنم هایتر نگران باشند و واکنشدر مورد آن کم ،رندیتر بپذک خود را راحتیزیف بدن و

که شفقت به خود  یافرادگر، یبه عبارت د. داشته باشندآن نسبت به  یل نگرانیاز قبکمتری 

و تسانگکاگان یزیپ) م است.یو عزت نفس آنها کمتر مستق یر بدنین تصویبدارند، رابطه  ییبالا

 (2013همکاران، 

مثبت چون ادراک معقول خود، صبر و  هاییژگیو یجاد برخیتواند با امی شفقت به خود     

 ین اتفاقات برایبه خودش که ا یادآوریدشوار و  هایدر طول تجربه یجانیو تعادل ه یبردبار

(. 2006لبرت، یگ) شخص بسازد یمات برایدر مقابل ناملا یک سپر دفاعید، یآمی شیهمه پ

ط و یتوانند شرامی دارند بهترل به شفقت به خود یکه تما یه اند که افرادادقات نشان دیتحق

 ندینمامی مات را بهتر حلیو ناملا ین فردیب هایرا کنترل کنند و تعارض یاحساسات منف

جاد یدر فرد ا یمثبت روانشناخت یروهایش نیو بخشا(. شفقت به خود 2005؛نف، 2003نف،)

 مات بریو ناملا هایاد نگرانیز یگذارر، احتمال اثرین متغیا یکرده، در صورت وجود سطح بالا

 یت زندگیفیش کیافزا یبرا ین تعادل راهیابد. ایمی شیافزا یفرد یستیبهزو  مدهآ نییفرد پا

به (. شفقت به خود 2012ارنل و نف، ی؛ 1994من، گات) است ین فردیت از روابط بیو و رضا
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از  یدرک درستخود را حفظ کند، سلامت روان  یرکند تا به طور موثرتمی فرد کمک

ص داده و یش را تشخینقاط ضعف خو اش، چه خوب و چه بد داشته باشد،یفرد هاییژگیو

 نیرفتار موثرتر گام بردارد. بنابرا یدر راستا آنها اصلاح یرد و برایبدون انکار آنها را بپذ

نسبت به  یترهل شدیس مثبت تر و تعدبالاتر، عزت نف یخود دلسوز یتوان گفت افراد دارامی

 (.1393، یمانیو نر یاحد گل پور،) خود دارند

مانند  یمثبت یهایژگیو همسو باران که یحاکم بر جامعه ا یفرهنگ هایبا توجه به ارزش    

و که شفقت به خود  هاییو شناخت باورهاج یش و تروآموز است،ش یو بخشا شفقت

افراد  یر گذار بر زندگیار تاثیمفهوم بس یر بدنیتصو شود.می هیش افراد را بالا ببرد توصیبخشا

و  هادهند اثر رسانهمی نشان هاو همانطور که پژوهش است آنان یروانشناخت سلامتخصوصا 

به منظور بهبود سطح  بنابراینف (.1389،یلانلو، فکری، اییرضا) بر آن موثر است یافکار عموم

 یهایگذاراستیسشود که می شنهادین، پنااجوخصوص و عزت نفس افراد به  ینر بدیتصو

 یملاکهاو کم کردن  یر بدنیت از تصویبهبود رضا یبرا یو افکار عموم هادر رسانه یفرهنگ

 رد.یبدن صورت گ رانه قضاوت دربارهیسختگ
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