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 ذهنینشاطگرايی و بين کمال طةورزي در رابشفقتگري خودواسطه

            **محبوبه فولادچنگ            *فرزانه یزدانی 
 

 چکيده

 ذهنینشاطو  گراییبين کمال رابطةورزی در گری خودشفقتدر پژوهش حاضر نقش واسطه

گيری دانشجوی کارشناسی دانشگاه شيراز با استفاده از روش نمونه 213. بدین منظور شدبررسی 

سلينی و ا ةشدنظرگرایی تجدیدبه مقياس کمال کنندگان. شرکتشدندانتخاب ایچندمرحله ایخوشه

به  هادادهپاسخ دادند.  ریان و فردریک ذهنینشاطمقياس  و ،ورزی نفشفقتخود، مقياس همکاران

داد که  . نتایج نشانتحليل شدند Amosافزار سازی معادلات ساختاری و با استفاده از نرمروش مدل

طور را به ذهنینشاطارانه، گرایی سازگاستاندارد به عنوان کمال ةگرایی، مولفهای کمالاز بين مؤلفه

به  ،که تفاوت )تعارض بين استانداردها و عملکرد فرد( کند، در حالیبينی میمستقيم و مثبت پيش

بينی طور منفی پيشورزی بهگری خودشفقترا با واسطه ذهنینشاط ،گرایی ناسازگارانهعنوان کمال

 ذهنینشاطگرایی و بين کمال رابطةورزی در خودشفقتکه حاکی از آن است نتایج در نتيجه . کندمی

در صورت تعارض بين استانداردها و عملکرد توجه به ای است. بنابراین، واسطه نقشدارای 

 است.  دارای تلویحات مهمی برای دانشجویان ورزی و افزایش آنخودشفقت

 

 ورزی، خودشفقتذهنینشاطگرایی، کمال :کليدي هايواژه
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 مقدمه
درمان  یاز مدل تک عامل شناسیروان، تمرکز 1نگرمثبت شناسیروان با ظهور ر،ياخ یهاالدر س

، 2ییشکوفاتجارب انسان مانند خود رةفهم کامل گست ها،یافراد به گسترش توانمند یمنف یهاجنبه

 در(. 2۰۰۰، 5یميهاسنتچيکو  گمني)سل است افتهی رييتغ 4یستیبهز و 3یاز زندگ تیرضا جادیا

مهم بشمار  مياز مفاه یکیبه عنوان  یشناختروان یستیبهزاین دیدگاه ابعاد مختلف بهزیستی از جمله 

 یهاشاخص نیترقيو دق نیتراز مهم یکیعنوان ه افراد ب یستیبهز یکه سطح کنون یاگونههب ،رودیم

و  انیربه اعتقاد (. 2۰۰8، 6و استپتو داي)چ شودینظر گرفته م در آنان آیندةروان سلامت نيبشيپ

مطرح  9گرالتيو فض 8گرالذت با دو دیدگاهاست که  یچند بعد یادهیپد یستیبهز( 2۰۰1) 7یدس

که  داندیاز درد م یلذت و دور یريگيفرد را در پ زشيگرا، تجارب و انگلذت دیدگاه. استشده 

 بر گرالتيفض یاهدگاهیدبرعکس، (. 2۰۰1 ،یان و دسی)ر شودمی یمنجر به حداکثر شادکام

 رساندیرا به حداکثر م شانیهاتوانمندیمحقق ساختن  یافراد برا تيکه ظرفدارند  تأکيد هاییفضيلت

 گرایانه از قبيلفضيلت هایمؤلفهشناسایی و رشد بر . در این دیدگاه، (2۰۰8،  1۰یهوتا و دس ان،ی)ر

 . شودمی تأکيد (1989، 11فی)ری و هدف در زندگ با دیگران، خود، ارتباطات مثبت رشیپذ

 یستیمهم بهز یهاهاز شاخص یکیعنوان ه را ب12یذهننشاط ،گرالتيفض زةحو انگرپژوهش

 مستقل، با یعنوان فردفرد از خود به یابیارز انگريکه ب رنديگیدر نظر مسالم و انسان  یشناختروان

 بةتجربه معنی  یذهننشاط (.82۰۰ ،یو دس انیر ؛2۰۰1 ،13و مورالز زیده است )هاو خودنظم تیکفا

 انیو جسم یشناختروانسلامتاز  یبازتاب که ،است یو حس زندگ یفرد از داشتن انرژ نةارايهش

 یرا احساس ذهن ذهنینشاط( 1997) 14کیو فردر انیر(. 1995 ف،ی)ر رودبه شمار میفرد 

 یدرون زشياستقلال و انگ ،یمانند آزاد یکه از احساسات کنندیم فیبودن تعر یو پرانرژ یسرزندگ

نظر گرفته  در شیخو اقداماتخود را به عنوان منبع  ،بالا ذهنینشاط یدارا افراد. رديگیسرچشمه م

و  انی)ر کنندمیهدفمند  اقدامات صرفخود را  یو انرژ ،(2۰۰9،  15ی)ولاچوپولوس و کاراوان

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 positive psychology 
2 self-actualization 
3 life-satisfaction 
4 well-being 
5 Seligman & Csikszentmihalyi 
6 Chida & Steptoe 
7 Ryan & Deci 
8 Hedonic 
9 eudemonic 
10 Ryan, Huta & Deci 
11 Ryff 
12 subjective vitality 
13 Hays & Morales 
14 Ryan & Fredrick 
15 Vlachopoulos & Karavani 
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 گریواسطه نقش   ،گراضيلتذکر است که پژوهش حاضر مبتنی بر رویکرد ف شایان. (2۰۰8، یدس

 . بررسی نمود ذهنینشاط را در رابطه کمال گرایی و ورزی خودشفقت

یا چيزی ورای فعاليت، برانگيختگی  ،به عنوان یک حس مثبت سرزندگی و انرژی ذهنینشاط

ضرورت  یک ذهنینشاطانرژی است. بدیهی است که کسب دانش عميق در رابطه با  رةذخيحتی 

منجر به زندگی اجتماعی پربار و کاهش اختلالات  ذهنینشاطزیرا سطح بالای  ،شودمحسوب می

 ،بالا ذهنینشاط(. افراد برخوردار از 2۰۰9 ،2یلاي؛ ن2۰16، و همکاران 1)وندنبرگ شودروانی می

ها را به نحو احسن و فعاليت فیلازم جهت انجام وظا یقرار دارد و انرژ یر حالت مناسبشان دخلق

نسبت به   ،هستند شمثبت بوده، شاداب و بشّا یذهن یافراد سرشار از انرژ نیدر اختيار دارند. ا

(. 2۰11 و گلستانه، یهستند )خلخال یو مملو از حس زندگ ،داشته ییبالا یمحيط خود هوشيار

 انی)ر یریپذکیو تحر یفرسودگ ،یخستگ شیعلاوه بر افزا تواندیم ذهنینشاطبودن سطح  نیيپا

 ادجی( توان افراد جهت عملکرد مطلوب را کاهش داده و منجر به کاهش عملکرد، ا1997 ک،یو فردر

 .(2۰1۰، 3)آولند شود شتريب ريمرگ و م یو حت یناتوان

 کیو فردر انیمطالعات ر جیابطه دارد. نتار یستیبهز یهاشاخص از یاريبا بس ذهنینشاط

 یشخص تيبالاتر، عامل نفسعزتدارای  بالا ذهنینشاطافراد برخوردار از که ( نشان داد 1997)

خلق  یبرا یشتريب یشو گرا دهنداهميت بيشتری می ی موفقيتدرون علل به همچنين ،هستند شتريب

، کنندبيشتری را تجربه می گیمتر اضطراب و افسردک ذهنینشاط یکه افراد دارا یالدر ح .دارندمثبت 

( 2۰16)ی و دس انی. ردهندمی بيشتری تياهم تيموفقعلل بيرونی  بهو  ی دارندشتريب یرونيکنترل ب

 است، گرانیو کنترل د یطياز فشار مح متأثر شانیهاکنش کنندیافراد احساس م یاند که وقتکرده انيب

 ازيبرآوردن ن دریافت که( 2۰11) 4لوستري. سبيندمی بيآس ین افرادا ذهنینشاط، یدرون زشينه انگ

اساس بر. همچنين، را افزایش دهد یروانو سلامت ذهنینشاط تواندمیو استقلال  یستگیبه شا

 مثبتطور هبزرگسالان ب انيرا در م ذهنینشاط( ادراک مثبت از خود 2۰19) 5زيو دن یسيمطالعات سات

 زانيافراد و م یدرون زشيادراک مثبت از خود، سطح انگ شیبا افزا نانآ دةيه عق. بکندیم ینيبشيپ

و  بردیم شيرا به پ افراد یقدرتمند یرويعنوان نه امر ب نیو ا ،افتهی شیافزا هاآن یعملکرد جسمان

 . دهدیم شیرا افزا انآن ذهنینشاطو  یانرژ زانيم

، یو دس انیلذت باشد )ر بةتجر یصرفا به معنا دتوانینم یستیگرا، بهز لتيفض دگاهیبر اساس د

 یابیبر ارز یتيشخص یهایژگیمانند و یگریعوامل د ،یعلاوه بر تجارب فردبه همين دليل  (2۰۰1

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Van den Berg 
2 Neely 
3 Avlund 
4 Sylvester 
5 Satici & Deniz 
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و  انیر(. 2۰1۰، 1)مک داول گذاردیم تأثيران آن ذهنینشاطو  یستیبهز ةتجرب و ،یافراد از زندگ

 آن با رابطة یو به بررس کردهرا مطالعه  ذهنیاطنشمطالعات مختلف  در زي( ن1997) کیفردر

و  3گراییفهي، وظ2ییگرابرونویژه هب ی،تيشخص یهایژگیودریافتند که  هاآنند، پرداخت تيشخص

 ت. ثر اسؤم ذهنینشاط ببر تجر توجهیدرخورطور هب 4ییرنجورخوروان

 ی)نوبل، اشب یشناختروانبر عملکرد آن  تأثيراز جمله ویژگی شخصيتی است که  5ییگراکمال

و  زي؛ دن1997 ک،یو فردر انیافراد )ر ذهنینشاط( و 2۰۰5 ،7و همکاران لمني؛ گ2۰15،  6کايو ن

 ییگراکمال برای یمتعدد یهااسيو مق فیتعار مناقشه است.در تحقيقات موجب  (2۰17، یسيسات

و داشتن  بودننقصیب یتلاش برا توان آن را به عنواندر مجموع میاما ، ارائه شده است

(. 2۰۰6کرد )فلت و هویت،  فیرفتار تعر نةمنتقدا یابیعملکرد به همراه ارز یبالا برا یاستانداردها

، اما (1963، 8نیلديسي)م شد یسازمفهوم زابيآس ازةس کیعنوان به ییگراکمال اگرچه در ابتدا

 . همچنين،شد لئقا زیتما یار و عادبهنج ییگراکمال ورنجور روان ییگراکمال نيب( 1978)9همچک

همچک  یاز مدل چندبعدنيز  رسازگارانهيسازگارانه و غ ییگراکمال یبررس یدر راستا قاتيتحق به

 11سازگارانه ییگراکمال نيبامروزه ترجيح آن است که  (.2۰11، 1۰لمنيو گ یاشب س،ی)را کرد تیحما

  .(2۰14، 13ونچاردسیو ر سی)را شود جادیا زیتما  12رسازگارانهيو غ

و  تیهوطور گسترده استفاده شده است، مدل هها بگرایی که در پژوهشهای کمالیکی از مدل 

 شامل که 15ارمدخویشتنییکمالگرا :اندگرایی را متمایز کردهاست که سه بعد کمال (2۰14) 14فلت

 ییاگرلکما .تاس قعیوا غير یالاـب یاـهرمعيا اـبو  لـکام بهخویشتن یابیستد ایبر دفر کوشش

و  کاملوی  یداز د باید افراد رفتار این که و ،ستا انیگرد رفتار بر دفر تمرکزدر آن  که 16مداریگرد

و  اـهرمعيا انیگردارد د وربا دفرآن  در که 17ارمدجامعه ییاگرلکما. باشند شتباهیا هردور از 

 راتاـنتظا ینا ساختن آوردهبر به مملزرا  دخوو او  ،گرفتهرـنظاو در  ایرـب یـطافرا راتاـنتظا

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Mc.Dowel 
2 extroversion 
3 conscientiousness 
4 neuroticism 
5 perfectionism 
6 Noble, Ashby, & Gnilka 
7 Gilman et.al  
8 Missildine 
9 Hamcheck 
10 Rice, Ashby & Gilman 
11 adaptive 
12 maladaptive 
13 Rice & Richardson 
14 Hewitt & Flett  
15 self-oriented perfectionism 
16 other-oriented perfectionism 
17 social-oriented perfectionism 
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 ییگراکمال لاتیمدار تماو جامعه گرمداریابعاد خودمدار، د ی( به بررس2۰18) 1ازید. دـندایـم

طور هطور مثبت و بعد دگرمدار آن بهب یی،گراکمال رمدامدار و فردو نشان داد که بعد جامعه ،پرداخت

 د. دار تأثيربر اضطراب عملکرد  یمنف

 یکه انتظار بالانینخست اگرایی حاکی از دو نکته است: ای انجام شده در مورد کمالهپژوهش

 ،انتقاد از خود د،یشد ینگران ،کهنیدوم ا ؛است ییگراکمال صةمشخو داشتن استاندارد بالا عملکرد 

، 2اتو سازد )استوبر ویم زیناسازگارانه را از سازگارانه متما ییگرااز عملکرد، کمال تیو عدم رضا

طراحی ( 2۰۰1)و همکاران  4ینياسل توسط 3کامل بایتقر شدة ینيبازب اسيمق. بر این اساس، (2۰۰6

گرایی سازگار را از ناسازگار بر آن اساس بتوان کمال، گرایی شناسایی شودکمال هایمؤلفهشد تا 

ند از اعبارت اسيمق نی(. ابعاد ا5،2۰۰8نزيو کوچ سیو را ی؛ اشب2۰۰7، یو اشب سی)را تشخيص داد

سازگارانه، ناسازگارانه و  ییگراکمال انگريب بيکه به ترت 8و نظم (7تفاوت )تعارض، 6استاندارد

نمرة مربوط به بعد تفاوت گرایی سازگارانه و ناسازگارانه درتفاوت کمال. هستند ییگراکمال نداشتن

ناسازگار در دو بعد استاندارد و گرا اعم از سازگار و افراد کمال که همة)تعارض( است، در حالی

کنند. امتياز بالا در بعد تفاوت بيانگر آن است که فرد وقتی به نظم نمرات بالایی کسب می

تا جایی که کارایی و روحيه  ،کنداستانداردهای خود دست نيابد احساس منفی نسبت به خود پيدا می

هر بار از این فاصله و شکاف، آزرده ر، گرایی ناسازگادهد. افراد دارای کمالخود را از دست می

و  .کنندکنند و صرفاً به تلاش خود اضافه میاما همچنان استانداردهای خود را تعدیل نمی ؛شوندمی

 ،عموماً خيلی زیاد است، احساسات منفی هاآنبرای استانداردها و دستاوردها  فاصلة از آن جایی که

را  طلبیشکل مثبت کمال کسانی کهد. شوتبدیل میان شيدی و سرخوردگی به بخشی از زندگيناام

از نرسيدن به استانداردهای خود احساس و  ،دسترس دارند دربالا اما گيرند، استانداردهای کار میبه

 (.2۰11 لمن،يو گ یاشب س،ی)را کنندنمیزا سرخوردگی زیاد و آسيب

 نفسعزتاما  ،ستانداردهای بالا استاو  ، نظمانهیگراتلاش کمال انگريسازگارانه ب ییگراکمال

 کندیبه استانداردها لذت را تجربه م دنيرس یتلاش برا ريو در مس رديگیفرد در مخاطره قرار نم

 یاستانداردها نيب لةوجود فاص انگريناسازگارانه ب ییگرا(. کمال2۰11 لمن،يو گ یاشب س،ی)را

 استانداردها است  نیبه ا تيابی نداشتندساز  یحاک زيفرد ن یابیو عملکرد بوده و ارز یشخص

 یبه استانداردها یابيناسازگارانه مدام نگران دست یگرا(. فردکمال2۰11 لمن،يو گ یاشب س،ی)را

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Diaz 
2 Stoeber, & Otto 
3 Almost-Perfect-Scale-Revised 
4 Slaney, Rice, Mobley, Trippi & Ashby 
5 Ashby, Rice & Kutchins 
6 standard 
7 discrepancy 
8 order 
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 ن،ی. بنابراکندیرا تجربه نم یاحساس خوب چگاهيه ر،يو در مس ،است نانهيبرواقعيبالا و اهداف غ اريبس

 لدي)استوبر، هاچف داندینم یرا کاف هاآنندارد؛ چون  تیضار احساسفرد از خود و عملکرد خود  نیا

فرد به نظم و  لیتما انگريب ییگراکمال نداشتن(. 2۰11 لمن،يو گ یاشب س،ی؛ را2۰۰7،  1و وود

را  یعاد طیو شرا رديگیعملکرد خود در نظر نم یبرا ییو فرد استاندارد بالا ،است یسازمانده

 یشخص یسازگارانه با استانداردها ییگراچه کمال(.  اگر2۰۰1 ان،رو همکا یني)اسل دهدیم حيترج

تحمل  یتیو نارضا یبه استانداردها، بدون نگران یابيشکست در دست یول شود،یمبالا مشخص 

 یهاینگران یا بررسب( 2۰16) 4نتي. ل(2۰۰8، 3ی؛ وو و و2۰۰6،  2سیو را ای)آلد شودیم

در گرایی مثبت عنوان کمالبه 6انهیگراکمال یهاو تلاشی منفی گرایبه عنوان کمال 5انهیگراکمال

 یگزارش کردند فرسودگ را انهیگراکمال یهایرانگن ی ازبالاتر زانيکه م یداد افرادنوازندگان نشان

در افراد  ،ییبود. از سو ترفيکار ضعرابطه در افراد تازه زانيکه البته م اند؛تجربه کردهرا هم  یشتريب

 از آن همچنين، شواهد حاکی .مشاهده شد یمنف رابطة یستیبا بهز ییگراعد کمالب نیا ني، بماهر

گرا مانند سطوح لتيفض یستیبهز یهااز شاخص یبالاتر بةرتج گرای سازگارانهکمالافراد  که است

و  سی؛ را2۰15، 7)پارک و جونگ ی را دارندهدف در زندگو  طيتسلط بر مح یبالا

  .(8،142۰چاردسونیر

را به ميزان  9یورزتخودشفقگرایانه ميزان های کمالمطابق شواهد پژوهشی، نگرانی

(. 1۰،2۰18؛ لينت و کيبوسگی2۰18دهد )فراری و همکاران، توجهی کاهش میدرخور

 ،دارد یکیزيو ف یشناختروان یهاجنبه قيدر تلف ذهنینشاطبا  یمشترک ینظر ينةزم یورزتخودشفق

 ورزی. خودشفقتدهدیم شیرا افزا یستی( بهز2۰۰4سالم ارتباط با خود )نف،  يوةو به عنوان ش

دارد  یشناختروان یستیمهم بهز عنوان شاخصه ب ذهنینشاط بةتجر بر یتوجه درخورمثبت  تأثير

 . (2۰12، 13چن و نوربالا ،واتسون ،ی؛ قربان2۰11؛ نف، 2۰14، 12؛ امران 2۰11، 11ی)برنارد و کر

شمار هنگر بمثبت شناسیروان مياز مفاه یکی .گرددیبرم ییبودا فةبه فلس که یورزخودشفقت

نسبت به خود  منتقدانهريو درک درست نسبت به خود، نگرش غ یخودمهربان یمعناو به ،رودیم

ی از تجارب انسان یعنوان بخشتجارب خود به رشیو پذ ،هایهنگام مواجهه با مشکلات و سخت
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1 Stoeber, Hutchfield & Wood 
2 Aldea & Rice 
3 Wu & Wei 
4 Linnett 
5 perfectionism concerns 
6 perfectionism striving 
7 Park, & Jeong  
8 Rice & Richardson 
9 Self-compassion  
10Linnette & Kibowski 
11 Barnard & Curry 
12 Umran 
13 Ghorbani, Watson, Chen & Norbala 
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خود و  یهایاز درد و رنج و نابسندگ یمفهوم شامل آگاه نیا ،نيچنهم .ست( اa2۰۰3، 1نف)

مهم و  هایمؤلفه( b2۰۰3ف )ز نظر نا .(b 2۰۰3نف،ت )خود به عنوان انسان ناکامل اس رشیپذ

در  4یانسان ، اشتراک3یدر مقابل خودقضاوت 2یند از: خودمهرباناعبارت یورزخودشفقتی اساس

 یها از نظر مفهوممؤلفه نی. اگرچه ا7یسازهمانندشيدر مقابل ب 6یآگاه، و ذهن5مقابل انزوا

، چارچوب هاآن بيو ترک ،کنندیم تیرا تقو گریکدیدر تعامل بوده و  گریکدیبا  یاند، ولمتفاوت

کار بودن مهربان بودن و ملاحظه یبه معنا ی(. خودمهربان2۰11)نف،  سازدیرا م یورزخودشفقت

( 2۰۰4)نف، استبدون قضاوت در مورد خود و انتقاد از خود  ،از خود حيدر قبال خود، درک صح

ها و ضعف ای نشدنی، کنترل یدادهایامر مستلزم مهربان بودن با خود هنگام مواجهه با رو نیو ا

و انتقاد از  دیتهد یشخص خودمهربان به جا(. 2۰12، 8)نف و برتواس است یشخص یهاشکست

)البرتسون، نف  دریپذمیصورت نامشروط و به ،یگرمخود را به ،یفرد یضعف و کاست ليدلخود به

حس اشتراک  یعنی یورزخودشفقت گرید بة(. جن1998، 1۰کريو پنب نگي؛ ک2۰14، 9لشاکلفوردیو د

که  ردیپذیم گران،یبودن از د زیو متما ،آن است که فرد بدون احساس جدا بودن انگريب ،یانسان

 مةکه ه داندیفرد م گر،یبه عبارت د(. a 2۰۰3ست )نف،ا هاناانس ریاز تجارب سا ئیتجارب او جز

(. 2۰13مواجه هستند )نف و جرمر  ،  یادیز یهالشبا چا یو در زندگ ،بوده زالخطایجا هاناانس

بدون به نگرش متعادل فرد در مورد تجارب و احساسات خود و  یورزخودشفقت نةآگاهاجزء ذهن

به  ،یورزکه داشتن احساس خودشفقتبا وجود آن(. 2۰11)نف،  کندیه ماشار هاآن یینمابزرگ

در تناقض است، جزء  دیبا خود رفتار نما یصورت خشن و قضاوتامر که فرد به نیظاهر با ا

را به  هاآنگرفتن نواقص خود،  دهیناد یشامل آن است که فرد به جا یورزآگاهانه خودشفقتذهن

 یورزدر خودشفقت یآگاهذهن فةمؤل گر،ی(. به عبارت د11،32۰1مروضوح مشاهده کند )نف و جر

از  یپوشچشم ای ،خود یمنف یهادر جنبه شدنبدون غرق ،یدرد کنون بةآگاه بودن از تجر یبه معن

 یورزخودشفقت(. 2۰14، 12گانيامر با تعادل و وضوح همراه است )نف و کاست نیو ا ؛است هاآن

 یو نه قصور خود فرد است، و هم در موارد ؛رونيب طیحاصل شرا یحتکه درد و نارا یهم در موارد

 .(2۰۰1 ،یو دس انیدارد )ر تيقصور فرد است، اهم جهيکه درد و رنج در نت

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Neff 
2 self-kindness 
 3self-judgement 
4 common humanity 
5 isolation 
6 mindfulness 
7 Overidentification 
8Neff & Beretvas 
9Albertson, Neff & Shacklefodrd 
10 King LA, Pennebaker 
11Neff & Germer 
12Neff,K.D., &  Costigan 
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عنوان شاخص کمالگرایی منفی کاهش به انهیگراکمال یهاینگرانورزی با افزایش خودشفقت

یابد گرایی مثبت افزایش میوان شاخص کمالگرایانه به عنهای کمالو با افزایش تلاش ،یابدمی

( b2۰۰3نف )توسط  ای قبلاً. چنين یافته(2۰11، و همکاران چیمازو؛ 2۰17، نیدیو آ زیکدرمايه)

 یگرا که استانداردهاافراد کمال مشاهده کردند( 2۰16)1. مهر و آدامز نيز گزارش شده بود

 . کنندیتجربه م یکمتر یورزخودشفقت کنندیم نييخود تع یبرا نانهيبواقعريغ

 دةکننمحافظتو نقش  یورزشفقتمثبت خود یامدهاياز پ یها حاکپژوهش جینتااز سوی دیگر، 

 نی(. در ا2۰۰7نف،  ؛2،2۰16کریستی و همکاران ؛a 2۰۰3است )نف، یروانیهابيبرابر آس آن در

 نيب رابطةدر  یورزخودشفقت یانقش واسطه ی( در بررس2۰16) 3جريو بالم نيراستا، ترامپتر، کل

 ميتنظ سميبه عنوان مکان یورزکه خودشفقت افتندیدر یروانیشناسبيو آس یشناختروان یستیبهز

حفظ  یروان یشناسبيبرابر آس را در هاآنو  ،مثبت بوده یروانسلامتسازگارانه در افراد با  یجانيه

 اتتأثيردر کاهش  یورزخودشفقت أثيرت یپژوهش انجام شده در بررس جینتا ن،ي. همچنکندیم

آن در  یااز نقش واسطه یحاک یدر افراد کم درآمد و در معرض خودکش یبر افسردگ 4یانتقادخود

 یمنف تأثير یورزداد که خودشفقت نشان قيتحق نیبود. ا یو افسردگ یانتقادخود نيب رابطة

( ضمن 2۰15) 6(. مارشال2۰19، 5)ژانک و همکاران دهدیرا کاهش م یبر افسردگ یخودانتقاد

 نفسعزت یمنف یامدهاياز پ یورزخودشفقت ،که افتیدر یطول عةمطال کیبزرگسالان در  یبررس

 یروانبر سلامت نیيپا نفسعزت دةزننبيدر برابر اثرات آس یعنوان مانعه و ب ،کاهدیم نیيپا

با  یورزخودشفقتاند که کردهبيان  (2۰۰7) 7ادو ر کی. نف، کرکپاترکندیآموزان عمل مدانش

ورزی و بين خودشفقت نيز (2۰14) 8نيو آک نيآک دارد. دارمعنیمثبت  رابطةی از زندگ تیرضا

دهد که علاوه، شواهد پژوهشی نشان میهب .است گزارش کرده دارمعنیمثبت و  رابطةی شادمان

نيازهای  نشدن ارضا رباات زیانرتأثيو  ،داشته دارمعنیمثبت  رابطة ذهنینشاطورزی با خودشفقت

 (. 2۰14کند )بوش، نقش را کاهش داده و تعدیل می ذهنینشاطشناختی بر اساسی روان

ورزی بين گری خودشفقت( که بيانگر واسطهa2۰۰3نف ) یةنظرمطابق  در پژوهش حاضر

گری سی واسطهو با مرور متون پژوهشی به برر ،شناختی استهای شخصيتی و پيامدهای روانویژگی

 ذهنینشاط تيتوجه به اهم باپرداخته است.  ذهنینشاطگرایی و کمالبين  رابطةورزی در خودشفقت

(، 1995 ز،يو ک فی؛ ر1996 نگر،يو س فی)ر یروان و عامل سلامت جسمانن شاخص سلامتبه عنوا

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Mehr & Adams 
2 Christy et al. 
3 Trompetter, Kleine & Bohlmeijer 
4 self-criticizing 
5 Zhang et al. 
6 Marshal 
7 Neff, Kirkpatrick & Rude 
8 Akın & Akın 
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 تيو ترب مياران تعلاندرکو هم دست ،امر سلامت انیمتصد یبر آن هم برا گذارتأثيرعوامل  شناسایی

ارتقاء  هاینهيزم توانیآنم شتريب طالعهو با م ؛است تيحائز اهم یآموزش نهادهای و هااعم از خانواده

 یاگونههب دیبا  انیکه دانشجو یمتعدد یزافراهم کرد. با توجه به عوامل تنش انیدانشجو یآن را برا

 ندیشايعوامل پ یبررس ند،یمقابله نما هاآنبا  یشخص یدانشگاه و زندگ طيسازگارانه در مح

. از رسدیبه نظر م یقشر ضرور نیدر ا یروانمهم سلامت یهااز جنبه یکیبه عنوان  ذهنینشاط

ناسازگارانه، مطالعات  یتيشخص یژگیو کیبه عنوان  ییگراکمال یسازمفهوم ليدلبه گر،ید یسو

با وجود  در نتيجه اند،داشته تمرکز ییراگاز کمال یناش یشناختبر مشکلات روان شتريگذشته ب

به ناسازگار در نظر گرفتن  لیتما ،ییگرامثبت کمال یامدهاياز امکان وجود پ یپژوهش یهاتیحما

را با  ییگراکمال نيب رابطة یاگرچه شواهد متعدد(. 2۰۰6 تو،است )استوبر و ا جاآن هنوز پابر

 یستیعامل بر بهز نیا تأثير زميدر مورد مکان یت اندک، اطلاعااندکرده یبررس روانسلامت یامدهايپ

که در تحقيق حاضر بدان پرداخته  ایمسئلهبه بيان دیگر (. 2۰17، 1در دسترس است )سو و همکاران

بلکه ممکن است برخی  ،وجود ندارد ذهنینشاطو  گراییکمالبين  ایساده رابطةآن است که  ،شده

گذاری بر روی نگرش فرد نسبت به خود و تأثيرمستقيم بلکه با گرایی نه به صورت های کمالجنبه

گذار باشند. به تأثيروی  ذهنینشاطورزی بر روی قراردادن خودشفقت تأثيربه طور مشخص تحت 

گرا وقتی با تفاوت بين استاندارد و عملکرد مواجه عنوان مثال، احتمال آن وجود دارد که افراد کمال

و از این طریق  ،گرایی( شروع به خودانتقادی و سرزنش خود نمایندلفه تعارض کمالؤشوند )م

 آنان کاهش یابد. ذهنینشاط

یی )تفاوت بين استاندارد و گراکمالابعاد منفی که است شدهفرض دنبال  نیحاضر با ا پژوهش

در و  ،گرانیمدام خود با د یسةمقا ،هاو شکست هایناکامعدم پذیرش ، یانتقادخودباعث  عملکرد(

 یورزکاهش خودشفقتبه طور کلی و  ،ریناپذو انعطاف یرفتار جزم، بروز گرانیاز د ییجدانتيجه 

 . شودمیافراد  ذهنینشاطکاهش خود شفقت ورزی منجر به کاهش  ؛ که در نهایتدشخواهد 

 ارائه شده است. 1مدل مفهومی پژوهش در شکل 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 Sue et al. 
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 . مدل مفهومی پژوهش1شکل 

 :استال بررسی فرضيه زیر پژوهش حاضر به دنب

 .ای داردقش واسطهن ذهنینشاطگرایی و بين کمال رابطةورزی در خودشفقت

 پژوهش روش
گرایی، های کمالزاد در این مطالعه شامل مؤلفهمتغير برون. همبستگی بودحاضر  روش پژوهش

یابی ها به روش مدلهداد. بود ذهنینشاطزاد نيز و متغير درون ،ورزیشفقتای خودمتغير واسطه

  Amosو  SPSSافزار های این پژوهش از دو نرم. در تحليل دادهشدندمعادلات ساختاری تحليل 

های توصيفی از قبيل ميانگين و انحراف معيار به منظور تحليل داده   SPSSافزارنرماستفاده شده است. 

 Amos 21افزارنرملات ساختاری از پژوهش در روش مدل معاد سؤالاتو برای پاسخ به  شد،استفاده 

 .  شداستفاده 

 کنندگان پژوهششرکت

در سال ند که داد تشکيل شيراز دانشگاه کارشناسی مقطع دانشجویانپژوهش حاضر را   جامعة

 دختر دانشجویان مياندانشجو از  213مشغول به تحصيل بودند. بدین منظور،  1396-97تحصيلی 

 انتخابند. شد  ای انتخابمرحله چند ایخوشه روش با  دانشگاه این مختلف هایکدهدانش پسر و

 شيراز دانشگاه هایهدانشکد بين از که ترتيب این به. شد انجام کلاسی سطح در کنندگانمشارکت

 از گروه یک بخش هر از و بخش سه دانشکده هر از و شد، انتخاب تصادفی وةشي به پنج دانشکده

حجم . ندپرداخت پژوهش یتکميل ابزارها به هاکلاس آن دانشجویان متما و انتخاب شده دانشجویان

های ابزارهای پژوهش حدود سه تا پنج برابر تعداد گویه( که 2۰۰5)1نمونه بر اساس دیدگاه کلاین

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1 . Kline 
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پس از توضيح هدف  ،انجام شد استادانها و در ابتدا هماهنگی لازم با دانشکده  .شدبود تعيين 

قرار  هاآنصورت چرخش متناوب در اختيار به هانامهپرسش هاآنایت اجرای پژوهش و کسب رض

 .گرفت

 پژوهش يابزارها

 استفاده شد )اسلانی APS-Rگرایی گرایی از مقياس کمال: برای ارزیابی کمال گرايیمقياس کمال

تاندارد سؤال(، اس 4گویه تشکيل شده است که شامل ابعاد نظم ) 23(. این مقياس از 2۰۰1، و همکاران

ها بر اساس مقياس ليکرت )کاملاً موافقم، موافقم، کمی . گویهاستسؤال(  12سؤال( و تفاوت ) 7)

)کاملاً موافقم(  7)کاملاً مخالفم( تا  1موافقم، نظری ندارم، کمی مخالفم، مخالفم و کاملاً مخالفم( از 

بيانگر  ،استاندارد فة. مؤلاست 161تا  23نمرات این مقياس از  نةدام ،اند. بنابراینگذاری شدهنمره

نداشتن کنند در صورت دستيابی بالا کسب می رةنمگرایی مثبت است. افرادی که در این مؤلفه کمال

(. 2۰13)جارادات،  کنندرا تجربه میهای تعيين شده پریشانی و استرس بسيار کمی به استاندارد

گرایی منفی و اقعی شخص( بيانگر کمالتفاوت )تفاوت بين انتظارات قبلی و عملکرد و ةمؤلف

تناسبی بين استانداردهای  ،کنندبالا کسب می نمرةتفاوت  مؤلفة. افرادی که در استناسازگارانه 

رغم عملکرد بالا هم معتقدند که به بينند. این افراد حتی علیشده و ارزیابی عملکرد خود نمیتعيين

نظم بيانگر  مؤلفة(. 2۰13شوند )جارادات، پریشان می ،ایناند. بنابراستانداردهای مورد نظر نرسيده

گرا بنابراین کمال ،کنندو این افراد استانداردهای بالا برای خود تعيين نمی ،گرایی بودهکمالنداشتن 

 . نيستند

. گزارش /92. و /86. ،  /87پایایی این مقياس برای استاندارد شخصی، نظم و تفاوت به ترتيب 

منظور تعيين روایی این مقياس، همبستگی هب ،(. همچنين2۰۰۰وردینو و همکاران، شده است )آک

تفاوت با مقياس افسردگی  مؤلفة( و همبستگی  r=61/۰استاندارد با مقياس خودکارآمدی ) مؤلفة

(52/۰=r در ایران نيز این مقياس از روایی 2۰۰1، و همکاران ( مطلوب گزارش شده است )اسلانی .)

های نظم، است. در روش همسانی درونی، ضریب آلفای کرونباخ  برای مؤلفهردار بودهمطلوب برخو

دست آمد )نوری ثمرین، به 7۰/۰و  64/۰،  65/۰،  5۰/۰استاندارد، تفاوت و کل مقياس به ترتيب 

گرایی و خرده کل کمال نمرة( و ضریب همبستگی بين 1392خيراله بياتيانی و سراج خرمی، 

 گزارش شد.  83/۰و  66/۰، 52/۰، استاندارد و تفاوت به ترتيب های نظممقياس

و  شد،در پژوهش حاضر، برای بررسی پایایی این مقياس از ضریب آلفای کرونباخ استفاده 

دست آمد. هب 93/۰و  84/۰، 85/۰های نظم، استاندارد و تفاوت به ترتيب ضریب پایایی برای مؤلفه

 1تحليل عامل تأیيدی، از طریق تحليل ساختارهای گشتاوری به روش نامهپرسشهمچنين، روایی 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1 .Analysis of Moment Structures(AMOS) 
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. کردعامل را تأیيد  3های این مقياس انجام شد. نتایج تحليل عاملی وجود ، روی گویه21 نسخة

های ، شاخص2، نسبت مجذور کای به درجه آزادی1های برازش مدل شامل مجذور کایشاخص

ميانگين مربعات خطای  ریشة، و 5نيکویی برازش، شاخص 4، شاخص برازش افزایشی3برازش تطبيقی

توان می ،دست آمد. بنابراینبه ۰6/۰و 85/۰، 91/۰، 91/۰، ۰1/2، 66/443برای مدل به ترتيب  6برآورد

 گفت مدل مذکور از برازش مطلوبی برخوردار است. 

 گویه است 26دارای ، که (b2۰۰3: این مقياس توسط نف ساخته شد )ورزيمقياس خودشفقت

سه و شامل  ،شودای )از تقریباً هرگز تا هميشه( پاسخ داده میصورت مقياس ليکرت پنج درجهکه به

مهربانی در مقابل از خود اندعبارت مؤلفهدو قطبی در قالب شش خرده مقياس است. این سه  مؤلفة

سازی. با همانندبيش آگاهی در برابرانسانی در مقابل انزوا، و ذهن خودقضاوتی، حس اشتراک

های منفی )خودقضاوتی، انزوا، بيش همانندسازی( و جمع این معکوس ساختن نمرات خرده مقياس

( b2۰۰3 ،2۰۰5)نف مذکور را حساب کرد.  مؤلفةسه  نمرةتوان مقابل خود می مؤلفةنمرات با 

ی و کرد، پاشا شریف عةدر مطال. گزارش نموده است 93/۰ رامقياس  این ضریب پایایی بازآزمایی

( برای سنجش روایی این مقياس از روش تحليل عاملی با چرخش واریمکس 1393ميرهاشمی )

های این مقياس نيز با استفاده مقياسپایایی خرده . همچنين،شد تأیيدو وجود شش عامل  ،استفاده شد

، حس 89/۰، خود قضاوتی 89/۰مهربانی، های خودمقياساز ضریب آلفای کرونباخ برای خرده

 دست آمد. به 88/۰همانندسازی و بيش  87/۰، ذهن آگاهی 86/۰، انزوا 83/۰تراکات انسانی اش

مهربانی در مقابل خودانتقادی، خودهای در پژوهش حاضر نيز ضریب آلفای کرونباخ برای مؤلفه

 ۰/ 7۰، 71/۰ برابر باهمانندسازی آگاهی در مقابل بيشحس اشتراکات انسانی در مقابل انزوا، و ذهن

به روش تحليل عامل تأیيدی، از طریق تحليل  نامهپرسشهمچنين، روایی  محاسبه گردید. 71/۰و 

. کردعامل را تأیيد  6نتایج تحليل عاملی وجود  و شدبررسی ، 21 نسخة 7ساختارهای گشتاوری

های ، شاخص9، نسبت مجذور کای به درجه آزادی8های برازش مدل شامل مجذور کایشاخص

ميانگين مربعات  ریشة، و 12، شاخص نيکویی برازش11، شاخص برازش افزایشی1۰طبيقیبرازش ت

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1. Chi-Square(X2) 
2. Normed Chi-Square(CMIN/df) 
3. Comparative Fit Index(CFI) 
4. Incremental Fit Index  (IFI) 
5. Goodness-of- Fit Index (GFI) 
6. Root Mean Squared Errore of Approximation (RMSEA) 
7 . Analysis of Moment Structures(AMOS) 
8. Chi-Square(X2) 
9. Normed Chi-Square(CMIN/df) 
10. Comparative Fit Index(CFI) 
11. Incremental Fit Index  (IFI) 
12. Goodness-of- Fit Index (GFI) 
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 ،دست آمد. بنابراینبه ۰6/۰و 85/۰، 87/۰، 87/۰، 84/1، 92/476برای مدل به ترتيب  1خطای برآورد

 مذکور از برازش مطلوبی برخوردار است.  مقياستوان گفت می

موقعيتی ریان و فردریک  ذهنینشــاطاز مقياس  هنیذنشــاطگيری : برای اندازهذهنینشااطمقياس 

شد. مقياس نام1997) ستفاده  ساس ( ا سی و ریان )تعيينخود نظریةبرده بر ا ساخته 1985گری  د  )

ستگویه  7شد. این مقياس دارای  سيار موافقم( تا  5ای ازدرجه 5صورت مقياس ليکرت که به ا )ب

سيار مخالفم( اندازه 1 ضگيری می)ب سخه شود.  سانی درونی ن شده  84/۰ اوليةریب هم گزارش 

ست.  دفترچی ) ستفاده نمود و 139۰ا ضریب آلفای کرونباخ ا سی پایایی این مقياس از  ( برای برر

ستگی هر گویه را با نمره  ،را گزارش نمود. وی همچنين 89/۰ضریب  برای بررسی روایی آن، همب

 را گزارش نمود. . 86/۰تا  57/۰کل مقياس محاسبه نموده و دامنه 

ضر نيز برای بررسی پایایی این مقيا ستفاده،در پژوهش حا ضریب آلفای کرونباخ ا ضریب  و س از 

به روش تحليل عامل تأیيدی، از  نامهپرسش. همچنين، در پژوهش حاضر، روایی شدمحاسبه  85/۰

شتاوری ساختارهای گ سخة طریق تحليل  سی، 21 ن عامل را  1شد. نتایج تحليل عاملی وجود  برر

آزادی،  جةدرهای برازش مدل شـــامل مجذور کای، نســـبت مجذور کای به . شـــاخصکردأیيد ت

شیشاخص شاخص برازش افزای شةو   شاخص نيکویی برازش ، های برازش تطبيقی،  ميانگين  ری

دســت آمد. به ۰3/۰و 97/۰، 99/۰، 99/۰، 26/1، 39/16برای مدل به ترتيب  مربعات خطای برآورد

 مذکور از برازش مطلوبی برخوردار است.  مقياستوان گفت می ،بنابراین

 هايافته
شامل ميانگين،  ذهنینشاطورزی، و گرایی، خودشفقتکمال هایمؤلفههای توصيفی یافته

 آمده است. 1 ها در جدول شمارةانحراف معيار و حداکثر و حداقل نمره

 . اطلاعات توصيفی متغيرهاي پژوهش1جدول 

 انگينمي متغير 
انحراف 

 معيار

حداقل 

 نمره

حداکثر 

 نمره

 82 13 16/16 45/47 تفاوت 

 28 4 86/3 43/23 نظم گراییکمال

 49 1۰ 3۰/6 54/39 استاندارد 

 1۰7 34 84/12 77 ورزیشفقتخود 

 35 7 35/6 48/24 ذهنینشاط 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1.�Root Mean Squared Errore of Approximation (RMSEA) 
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که  شد، استفاده بين متغيرهای پژوهش نيز از ضریب همبستگی پيرسون رابطةمنظور بررسی به

 (گرایی ناسازگارانهکمالتفاوت )دهد که بين نتایج نشان می .استآمده 2 شمارة جدول نتایج آن در

 r=22/۰)ذهنینشاطسازگارانه( و  گراییکمالاستاندارد )(، >r  ،۰1/۰p=-53/۰ورزی )وخودشفقت

 ،۰1/۰p< ،)( ناسازگارانه  گراییکمالتفاوت)  ذهنینشاطو (36/۰-=r  ،۰1/۰p<)،  و در نهایت بين

 .ی وجود دارددارمعنی( روابط >r  ،۰1/۰p=52/۰) ذهنینشاطورزی و خود شفقت
 هاي پژوهش.ماتريس همبستگی بين متغير2جدول 

 ** P< 05/0                            * p< 01/0  

ای و بررسی نقش واسطه ،ذهنینشاطبينی گرایی در پيشهای کمالمنظور تعيين سهم مؤلفهبه

زاد که از متغيرهای برون شد،تحقيقاتی مدلی طراحی  ينةورزی براساس مبانی نظری و پيشخودشفقت

( ذهنینشاطزاد )ورزی( و متغير درونشفقتخودگرایی(، متغير واسطه )متغيرهای کمال هایمؤلفه)

. مدل نهایی شدشده با استفاده از روش معادلات ساختاری بررسی  بود. مدل پيشنهاد شدهتشکيل 

 .استارائه شده 2 شمارة پژوهش در شکل

 
 

 

 

 

 

 

 

 8 7 6 5 4 3 2 1 متغير

        1 ی.خودمهربان.1

       1 56/0** یذهن آگاه .2

      1 55/0** 63/0** انسانی.اشتراک3

     1 13/0 041/0 084/0 . استاندارد4

    1 47/0** 10/0 11/0 019/0 . نظم5

   1 -031/0 -26/0** -50/0** -39/0** -45/0** . تفاوت6

  1 -53/0** 087/0 082/0 86/0** 75/0** 78/0** . خودشفقت ورزي7

 1 52/۰** -36/۰** 20/0* 22/0** 42/0** 42/0** 47/0** . نشاط8

**۷۷/۰  

هه خخخ مممببنی  احساس مشترک ذهن  گگ

**۳۳/۰  **۸۸/۰  

 استاندارد

ورزیشفقتخود تفاوت  

نننط  هنی  
 نظم

R2=38 
**۲۲/۰-  

**۱۱/۰  
R2=49 

**۰۰/۰  **۹۹/۰  
**۹۹/۰  

**۲۲/۰  

 ورزی(شفقتهای خودگری مؤلفهگرایی با واسطههای کمالبينی نشاط ذهنی بر اساس مؤلفه. مدل نهایی پژوهش )پيش2 شکل
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 هاي برازش مدل پيشنهادي.  شاخص3جدول 

 شاخص

Indexes CMIN/DF IFI CFI GFI RMSEA 

 06/0 83/0 91/0 91/0 75/1 مقدار

 > 080/0 < 90/0  < 90/0  < 90/0  < 3 مقدار قابل قبول

گونه که در مدل نهایی و دهد. همانضرایب مستقيم موجود در مدل را نشان می 4 شمارة جدول

مثبت  دةکننبينیپيش( P  ،31/۰  =β> ۰۰۰1/۰استاندارد ) ةمؤلفشود، مشاهده می 4 ةشماردر جدول 

، P> ۰۰1/۰طور منفی )ورزی را بهتفاوت، خودشفقت فةمؤلهمچنين است.  ذهنینشاطو مستقيم 

62/۰- =βدةکننبينیپيشطور مثبت ورزی بهکند. از طرف دیگر، خودشفقتبينی می( پيش 

را  ذهنینشاطورزی یا نظم نتوانست خودشفقت مؤلفة(.  P  ،62/۰  =β >۰۰1/۰است ) ذهنینشاط

 در نتيجه از مدل حذف شد.  ،بينی کنديشپ
 يیموجود در مدل نها ميمستق يرهايمس يبرا يداریآزمون معن جينتا. 4چدول 

 t p ضریب مسيرها

 ۰۰۰1/۰ ۰3/4 31/۰ ذهنینشاطاستاندارد به 

 ۰۰1/۰ ۰1/7 62/۰ ذهنینشاطبه  یورزخودشفقت

 ۰۰1/۰ -15/7 -62/۰ یورزتفاوت به خود شفقت

  AMOS  افزارنرمی مسير غيرمستقيم از دستور بوت استراپ در دارمعنیرآورد و تعيين برای ب

داری نقش و این حاکی از معنی ،بوده دارمعنیمستقيم مدل شد. بر این اساس، مسير غيراستفاده 

تراپ است. نتایج آزمون بوت اس ذهنینشاطگرایی و ورزی در ارتباط بين کمالای خودشفقتواسطه

برابر  ذهنینشاطگرایی و تفاوت کمال مؤلفةورزی بين گری خودشفقتن داد که اثر سهم واسطهنشا

پژوهش حاضر تأیيد  يةفرض(. بنابراین P= ۰۰7/۰) دار است( معنی295/۰تا  – 476/۰)با دامنه  39/۰

 . شد

که این مؤلفه  داد ( نشان5استاندارد )جدول فةمؤلنتایج در مورد اثرات مستقيم، غيرمستقيم و کل 

ورزی هيچ خودشفقت ،(. بنابراین P  ،31/۰ =β >۰1/۰دارد ) ذهنینشاطبر  یتنها اثر مستقيم و مثبت

 ایفا نکرد.   ذهنینشاطاستاندارد و  فةمؤلای ميان نقش واسطه

مستقيم و غيرمستقيم این مؤلفه بر تأثيروجود  نبودنظم نيز نتایج حاکی از  مؤلفةدر مورد 

تبيين  ذهنینشاطدرصد واریانس 49شود در این مدل که ملاحظه می طورهمانبود.  ذهنینشاط

 .شودیم
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 . اثرات مستقيم، غيرمستقيم و کل متغيرهای پژوهش در مدل نهایی5جدول 

 اثر کل ميمستق رياثر غ مياثر مستق  مسيرها
واریانس تبيين 

 شده

 38/۰ -62/۰ --- -62/۰ از تفاوت 

  --- --- --- از استاندارد به  خودشفقت ورزی

  ---- ---- ---- از نظم 

  -39/۰ -39/۰ --- از تفاوت 

 49/۰ 31/۰ --- 31/۰ استاندارداز  ذهنینشاطبه 

  -- -- -- از نظم 

  62/۰ --- 62/۰ از خودشفقت ورزی ذهنینشاطبه 

**  P< 0.01 

 گيريبحث و نتيجه
های بين مؤلفه رابطةورزی در گری خودشفقتنقش واسطه هدف پژوهش حاضر بررسی

بود. در این راستا بر اساس مبانی نظری و تحقيقات پيشين مدل مفهومی  ذهنینشاطگرایی و کمال

 مند است.   ها نشان داد که مدل ارائه شده از برازش مطلوبی بهرهپژوهش تدوین گردید. یافته

گرایی سازگارانه( استاندارد )کمال فةمؤلگرایی، های کمالفهداد که از بين مؤلها نشانیافته

 تأثيرهای مطالعات پيشين مبنی بر کند. این نتيجه با یافتهبينی میطورمستقيم پيشرا به ذهنینشاط

 ییگرابر اثر کمال یمبن ن،يشيپ یهاپژوهش جیبا نتا افته،ی نیاگرایی بر بهزیستی همسو است. کمال

؛ گيلمن و 2۰17سو و همکاران،   ؛ 2۰15، مثال، پارک و جونگ یهمسو است )برا ،یستیبر بهز

گفت افرادی که در این  توانمی ذهنینشاطاستاندارد بر  مؤلفة(. در تفسير اثر مثبت 2۰۰5همکاران،

گرایی سازگارانه برخوردارند )رایس و ریچاردسون، کنند، از ویژگی کمالبالا کسب می نمرةمؤلفه 

کارآمدی بالاتری داشته، اشتياق بيشتری پذیر بوده، خودها انعطافاین افراد، در برابر چالش (.2۰14

نخورده و در برابر شکست نيز، این سطح اشتياق دست ،زا دارندبرای درگير شدن در تکاليف چالش

در صورت  بالاتر، نفسعزتهای انطباقی بهتر و ضمن برخورداری از مهارت بنابراین،ماند. باقی می

از خود و پریشانی، به تغيير  نکردن شکست در دستيابی به استانداردهای بالای خود، علاوه بر انتقاد

لذت در مسير پيشبرد  بةتجرو ضمن  کنند،میها اقدام اهداف یا تلاش بيشتر در جهت رفع ناکامی

 .(2۰۰8کنند )استوبر و همکاران، خود را حفظ می ذهنینشاطاهداف، 

کند. بينی میطور منفی پيشورزی را بهتفاوت خودشفقت فةمؤلنتایج نشان داد که  ،همچنين

کنند، علاوه بر بالایی کسب می نمرةگرایی ناسازگارانه( عنوان کمالتفاوت )به مؤلفةافرادی که در 

؛ چرا تعيين استانداردهای بالا و نامعقول، در رسيدن به استانداردهای خود، احساس ناکارآمدی دارند
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 مةلازکنند. این در حالی است که که استانداردهای خود را بر اساس اهداف بيرونی تعيين می

نظر گرفته  در شیخود را به عنوان منبع اعمال خوفرد  این است که ذهنینشاطبرخورداری از 

و  یطيفشار مح ی و نهدرون زشيانگ از متأثر ی اوهاکنشو  ،(2۰۰9،   ی)ولاچوپولوس و کاراوان

. به همين دليل نيز بين انتظاراتی که از خود دارد و عملکرد (2۰16 ،یو دس انی)رباشد  گرانیکنترل د

 که استانداردهایاین (. این افراد علاوه بر2۰11رایس، اشبی و گيلمن، بيند )خود تفاوت زیادی می

به این استانداردها و تطابق  پيدا نکردن کنند، در صورت دستيابیبرای خود تعيين میای انهبينغيرواقع

دليل انتقادگری از خود، پریشان و به ،پذیر نبودهعملکردشان با انتظارات بالای خود، انعطافنداشتن 

و ضمن غرق  ،تمرکز نموده هاآنها، بر ناراحتی حاصل از شوند. بنابراین، بدون پذیرش شکستمی

 مةلازکه، (؛ در حالی2۰۰3aکنند )نف،تخاذ میها، نگرشی منتقدانه نسبت به خود اشدن در ناراحتی

ورزی، پذیرش خود به عنوان انسان ناکامل و مهربان بودن با خود در برابر رنج و درد خودشفقت

(. به عبارت دیگر، افرادی که خود را تنها در b 2۰۰3ها است )نف،حاصل از شکست ها و ناکامی

کنند )کينگ مشروط خود  پرهيز میو از پذیرش غير پذیرند،میصورت رسيدن به استانداردهای بالا 

 توانند نسبت به خود مهربان باشند.(، نمی1998و پنبيکر، 

ورزی بود. از آنجا که توسط خودشفقت ذهنینشاطبينی مثبت ها حاکی از پيشیافته، همچنين

(. نتایج 1997 رود )ریان و فردریک،عنوان شاخص مهمی از بهزیستی بشمار میه ب ذهنینشاط

و با نتایج مطالعات پيشين مطابقت  ،داشته تأکيدورزی بر بهزیستی پژوهش حاضر بر نقش خودشفقت

طور هورزی بداد که خودشفقت( نشان2۰14) (. نتایج مطالعه بوش2۰۰9؛ نيلای، 2۰۰7)نف،  دارد

ناراحتی و  ،رنج ،درد ورزی بالا، ازدارد. افراد با خودشفقت تأثيرافراد  ذهنینشاط بةتجرمثبت بر 

روابط خود را با  هاآن. از سوی دیگر، کنندمیمشکلات خود آگاه بوده و با خود به گرمی رفتار 

کنند )نف، در نتيجه عواطف مثبت بيشتر و عواطف منفی کمتری را تجربه می ،دیگران حفظ نموده

2۰۰3b خود انتقاداز استی و شکست، ک ،ورز در هنگام مواجهه با نقصعلاوه، افراد خودشفقت(. به 

کنند )نف کنند و بر احساسات منفی تمرکز نمی، احساس انزوا نمیکنندنمیقضاوت  اما خود را کرده

 ،2۰۰3b ،شادمانی بيشتری را تجربه نموده و از نشاط بالاتری برخوردارند )مایرز و دینر، (؛ بنابراین

وا، خودانتقادی و خودقضاوتی با شادمانی ذهنی (. ادبيات پژوهشی هم حاکی از آن است که انز1995

(. اگرچه  a 2۰۰3مثبت دارند )نف،  رابطة( و با اضطراب، افسردگی 2۰14منفی )آکين و آکين،  رابطة

ورز هنگامی ، افراد خودشفقتکنندمیافراد زندگی خود را با توجه به استانداردهای خود قضاوت 

 هاآنبنابراین رضایت از زندگی  ،پذیرندیط حاضر را میرسند، شراکه به استانداردهای خود نمی

 (.  2۰۰3bکنند )نف، بيشتری را تجربه می ذهنینشاطو  کندپيدا میافزایش 
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یک از متغيرهای هيچنتوانست گرایی نظم کمال مؤلفةلازم به ذکر است که در پژوهش حاضر 

های پيشين ژوهش حذف شد. در پژوهشو به همين دليل از مدل پ کند،بينی پيش را موجود در مدل

دهد، گرایی به دست نمیکمال سازی مناسبی از سازةنظم، مفهوم مؤلفةکه اعتقاد به ایننيز، محققين با 

 نبود(. بر این اساس،  2۰۰6و استوبر و اتو،  2۰17)سو و همکاران، اندکردهکمتر این مؤلفه را استفاده 

سازی کفایت این سازه در مفهومفقدان این پژوهش، ناشی از متغيرهای  ومؤلفه نظم بين ارتباط 

گرایی بر اساس مقياس بندی کمالدر طبقه ،همچنان که در ابتدای مقاله اشاره شد .استگرایی کمال

 نداشتن تةدسدر  همؤلفاین  شد،حاضر استفاده  مطالعة( که در 2۰۰1گرایی اسلينی و همکاران)کمال

دو بعد منفی و مثبت  سةمقایدر تحقيق حاضر نيز هدف  آنکهست. ضمن گرایی قرار گرفته االکم

 گرایی بود.کمال

گرایی بين کمال سطةورزی به عنوان واحاضر، شواهدی را دال بر نقش خودشفقت عةمطال

بين  رابطةورزی در فراهم نمود. نتایج پژوهش نشان داد که خودشفقت ذهنینشاطناسازگارانه و 

دارد. درحقيقت، با افزایش  دارمعنیای نقش واسطه ذهنینشاطگرایی و تفاوت کمال فةمؤل

کاهش یافته  هاآن ذهنینشاطو به دنبال آن  ،ورزیگرایی ناسازگارانه در دانشجویان، خودشفقتکمال

هایی در نظر گرفت توان به عنوان یکی از مکانيزمورزی را میاست. با توجه به این یافته، خودشفقت

کند. به عبارت اعمال می ذهنینشاطگرایی ناسازگارانه اثر منفی خود را بر طریق آن، کمالکه از 

پذیری گرایی ناسازگارانه برخوردارند، نسبت به اشتباهات خود انعطافافرادی که از کمال ،دیگر

 و سرزنش و بدون آنکه حق اشتباه کردن برای خود قائل شوند، خود را قضاوت ،کمتری دارند

و  ،ها و اشتباهات خود دچار نگرانی شده و خودانتقادگر هستند. این افراد در مقابل شکستکنندمی

ورزی پيامدهای مثبتی دارد با این واقعيت که خودشفقتاز عملکرد خود رضایت کافی ندارند. 

کوتاه مداخله با هدف  دورةاست که مطالعات پيشين هماهنگ است. مطالعات گذشته نشان داده

و مطالعات  ،(2۰13شود )نف و جرمر، ورزی منجر به افزایش بهزیستی افراد مییش خودشفقتافزا

پایين است  نفسعزتورزی  در برابر اثرات مخرب طولی نيز حاکی از نقش محافظتی خودشفقت

ورزی خلق افراد دهد که خودشفقتنشان میين های پيشهمچنين، نتایج پژوهش (.2۰15)مارشال، 

 ،(. بنابراین2۰16)کریستی و همکاران، دهدو علایم افسردگی در افراد را کاهش می ،خشيدهرا بهبود ب

 . استهای پيشين نتایج پژوهش حاضر نيز تأیيدی بر نتایج یافته

ای ایفا نکرد. در ادبيات نقش واسطه ذهنینشاطبين استاندارد و  رابطةورزی در خودشفقت

ورزی گرایی سازگارانه با خودشفقتکمال رابطةلف در مورد های مطالعات مختپژوهشی نيز یافته

گرایانه های کمالمنفی نگرانی تأثيرشده بيانگر امای که تمام مطالعات انجگونههاست. بمتفاوت بوده

های تلاش تأثيرولی نتایج مطالعات  ،(2۰18)لينت و کيبوسکی، ورزی هستندخودشفقت بر
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ورزی متفاوت و پراکنده بوده است؛ خودشفقتگرایی بر بت کمالبه عنوان بعد مثگرایانه کمال

( و برخی 2۰17؛ هيکدرماز و آیدین،2۰11)ماسویچ و همکاران،  منفی رابطةای که برخی بر گونههب

جا که داشتن (. همچنين، از آنb2۰۰3)نف،  انداثر بسيار کوچک دست یافته  زةاندارابطه و یا  نبودبه 

با ه مؤلفارتباط این  فقدان ،گرایی سازگار و ناسازگار استهر دو نوع کمال صةخمشاستاندارد بالا 

 رسد.منطقی به نظر می ذهنینشاط

بين  رابطةورزی را در ای خودشفقتپژوهش حاضر نخستين پژوهشی است که نقش واسطه 

برابر اثرات منفی  و نتایج آن نيز بيانگر نفش محافظتی آن در کند،میبررسی  ذهنینشاطگرایی و کمال

ای که دانشجویان برخوردار از گونههدانشجویان است. ب ذهنینشاطکمالگرایی ناسازگارانه بر 

 تأثيرکمتر تحت ورزی پایينتر، اد دارای خودشفقتورزی بالاتر، در مقایسه با افرخودشفقت

 گرفتند. گرایی ناسازگارانه قرارکمال

تواند بينشی برای که این نتایج میهمی است. نخست ایننتایج پژوهش حاضر دارای تلویحات م

ورزی، کارگيری مداخلاتی با هدف افزایش ميزان خودشفقتبا به آنکهمبنی بر  ،مشاوران  فراهم سازد

عنوان به ذهنینشاطگرایی ناسازگارانه و افزایش ميزان به منافعی در جهت کاهش اثرات منفی کمال

( در مراجعين خود دست یابند. بر این 1996سمانی )ریف و سينگر،ی و جروانسلامتشاخصی از 

عنوان یکی از راهبردهای لازم تواند بهورزی میاساس، انجام مداخلات جهت افزایش خودشفقت

( معتقد است که 2۰11به شمار رود. نف ) ذهنینشاطگرایی ناسازگارانه بر کمال تأثيرجهت کاهش 

، و افزایش آن بسيار مفيدتر است نفسعزتانجام مداخلات بر روی ورزی از پرداختن به خودشفقت

با تقویت  ،ورزی مستلزم کامل بودن و بهتر از دیگران عمل نمودن نيست. بنابراینزیرا خودشفقت

ناسازگار برای رسيدن به استانداردهای بالا و برتر  نةگرایاکمالهای توان تلاشورزی میخودشفقت

گردد و افراد ها و اشتباهات تسهيل میاهش داد. با این مداخلات، پذیرش کاستیاز دیگران بودن را ک

نتایج این  ،ی بالاتری دست خواهند یافت. همچنينروانسلامتبدون سرزنش و انتقاد از خود به 

تواند متوليان آموزشی را از این امر آگاه سازد که تعيين استاندارهای عالی که دور از پژوهش می

کند، بلکه با لطمه زدن به نمی هاآنو دسترس دانشجویان است نه تنها کمکی به پيشرفت توانایی 

 دهد. قرار می را در معرض آسيب هاآنورزی نسبت به خود، بهزیستی احساس شفقت

 ،دانشجویان مقطع کارشناسی دانشگاه شيراز بودندهای این پژوهش، آزمودنیذکر است که هلازم ب

های دانشجویی لازم است در دیگر سایر جمعيت های این پژوهش بهعميم یافتهبنابراین برای ت

شود که در پيشنهاد می ،مچنين. هها پژوهش مشابهی انجام گيردهای تحصيلی و سایر دانشگاهگروه

. به شودهای دلبستگی توجه ش سایر عوامل شخصيتی از قبيل سبکگرایی به نقکمال هایمؤلفهکنار 

 ذهنینشاطشناختی نظير جنسيت یا سطح تحصيلات ممکن است بر که عوامل جمعيترسد نظر می
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گری این متغيرها بررسی شود این مدل با توجه به نقش تعدیلبه همين دليل پيشنهاد می ،موثر باشد

تواند های مختلف میآوری اطلاعات ازجمله مصاحبه در گروههای جمعدیگر روش. توجه به شود

فراهم  ذهنینشاطورزی و شفقتثر برخودؤتری را برای شناخت عوامل متر و کاملاطلاعات دقيق

توصيه  در نتيجه ،کندی را با محدودیت مواجه میگيری علّ. از سوی دیگر، مطالعات مقطعی نتيجهکند

 گيرد تا اطمينان بيشتری به نتایج حاصل شود.شود مطالعات طولی در این زمينه صورتمی
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The Mediating Role of Self-compassion in the Relationship 

between Perfectionism and Subjective Vitality  

Farzaneh Yazdani1     Mahboubeh Fouladchang2 

 

In the present study the mediating role of self-compassion in the 

relationship between perfectionism and subjective vitality was 

investigated. To this end, 213 undergraduate students from Shiraz 

University were selected via multistage random cluster sampling method. 

The participants answered the Almost-Perfect-Scale-, Self-Compassion 

Scale and Subjective Vitality Scale. Data were analyzed using Structural 

Equation Modeling through AMOS software. The results showed that 

among the components of perfectionism, the standard component – an 

indication of adaptive perfectionism – predicts subjective vitality directly 

and positively. However, the discrepancy component (difference between 

standards and performance) – an indicant of maladaptive perfectionism, 

negatively predicts subjective vitality through self-compassion. In 

conclusion, self-compassion plays a mediating role in the relationship 

between perfectionism and subjective vitality. This suggests that given a 

conflict between standards and performance, paying attention to self-

compassion and increasing it has important implications for students.  
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