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 26/09/1399پذیرش مقاله:  11/06/1399اصلاح مقاله:    01/03/1399دریافت مقاله: 

 چکیده 

  یجانه یشناخت یمظتن یراهبردها ا میانجیگریو شفقت به خود ب گراییکمال ینب یروابط عل یینتبهدف با پژوهش حاضر  هدف:

 .  انجام شد نییپا یبدن  تیسطح فعال با انیدر دانشجو

تمام    ها:روش پژوهش شامل  این  آماری  کاربردی و جامعه  به لحاظ هدف  از نوع همبستگی،  پژوهش توصیفی  دانشجویان روش 

از میان آنها به روش نم  بود  1398-1399دانشگاه آزاد اسلامی واحد نجف آباد در سال تحصیلی     200گیری در دسترس  ونه که 

پژوهش شامل   ابزار  انتخاب شدند.  به خود   یاسمقدانشجو  )  شفقت  پرسشنامه(2003نف  و    یگارنفسکیجان  ه  یشناخت  یمتنظ  ، 

ها از روش مدلیابی  بود. برای تحلیل داده  (1995و همکاران )  شورت  -یتر  یمثبت و منف  گراییکمال  و مقیاس(  2001همکاران )

 ستفاده شد.  معادلات ساختاری ا

،  p<05/0گرایی منفی و شفقت به خود از طریق راهبردهای مثبت تنظیم هیجانی )رابطه بین کمالنشان داد که    یافته ها  :نتایج

058/0-=β  از طریق راهبردهای منفی تنظیم هیجانی  و رابطه بین کمال  05/0( منفی و در سطح گرایی منفی و شفقت به خود 

(01/0>p ،253/0-=β منفی و د ) معنادار است 01/0ر سطح. 

گرایی تأثیر منفی بر شفقت به خود دارد و  نتایج نشان داد که در دانشجویان دارای سطح فعالیت بدنی پایین، کمال  ی:گیرنتیجه

راهبردهای تنظیم شناختی هیجان میانجی از طریق  رابطه  تقویت مهارت.  شودگری میاین  افزایش فعالیت بدنی و  های  بنابراین، 

 . ه خود را کاهش دهد گرایی بر شفقت بتواند اثرات منفی کمالیم هیجانی میتنظ

 .گراییکمالفعالیت بدنی، شفقت خود، تنظیم هیجان،   های کلیدی: واژه
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  مقدمه

کند تا دیدگاهی غیرقضاوتی  به افراد کمک می  1شفقت به خود

که این افراد مشکلاتی  و بدون سرزنش را پرورش دهند. زمانی

می تجربه  خود«  به  »حمله  احساس  با  ارتباط  در  کنند،  را 

می خود  آنشفقت  به  و  تواند  کاربردها  که  کند  کمک  ها 

شفقت به خود  های احتمالی این حملات را پیدا کنند  ریشه 

های مثبت در مورد خود نیست،  ها یا ارزیابیمبتنی بر قضاوت

مثبت با خود است. داشتن شفقت  شفقت به خود نوعی رابطه

به خود، منجر به پذیرش نقاط ضعف خود و احترام گذاشتن  

شود  به خود به عنوان یک انسان بنابر این محدود و ناکامل می

ای،  لفهوان سازه ای سه مؤشفقت خود را به عن   ( 2)  نف   (. 1)

می تعریف  موارد  این  مقابل  شامل  در  خود  با  مهربانی  کند: 

نوعی   و  انتقاد  یا  قضاوت  جای  به  خود  )درک  خود  قضاوت 

کاستی به  نسبت  حمایت  و  کفایتی مهرورزی  بی  و  های  ها 

های انسانی در مقابل انزوا )اعتراف به اینکه همه خود(، اشتراک

کنند( و بهوشیاری میستند و اشتباه  ها دارای نقص هانسان

همسان مقابل  از در  روشن  و  متعادل  )آگاهی  افراطی  سازی 

های دردناک یک  تجارب زمان حال که باعث می شود جنبه

تجربه، نه نادیده گرفته شوند و نه به طور مکرر، ذهن را اشغال 

و داوری   گریخودقضاوتکنند(. شفقت خود موجب کاهش  

شود  و افزایش پذیرش بدون قضاوت می  نسبت به نابسندگی 

(3.)   

  ا ی یتا با احساسات منف کندیبه افراد کمک م 2جانیه میتنظ

  یهاسازنده مواجه شوند و از واکنش  یبه شکل  زیبرانگچالش

شفقت به    یرا برا  نهیمهارت زم  نیکنند. ا  یریجلوگ  یافراط

دشوار با    طیفرد در شرا  دهدیو امکان م   کند یخود فراهم م

پذ  ی مهربان کند  رشیو  رفتار  خود  شناختی   .( 1)  با    تنظیم 

پاسخ  شناختی  راهبردهای  عنوان  به  هیجان  حوادث   به  در 

  شده   برانگیزننده هیجانی تعریف  مدیریت اطلاعات  و  زااسترس 

می محسوب  شناختی  مقابله  از  بخشی  و  )است    (. 4،5شود 

است:  جویی هیجان در پنج ناحیه از فرایند مولد آن قابل نظم

ها براساس ( انتخاب موقعیت )انتخاب یا اجتناب از موقعیت1

( تعدیل موقعیت )حل مسئله/ 2تأثیر هیجانی مثبت یا منفی(؛  

( آرایش توجه 3منظور تغییر اثر هیجانی(؛  تعدیل موقعیت به

سرکوب)حواس نشخوارگری(؛  پرتی،  تمرکز،  تغییر 4گری،   )

ها، تفسیرها،  ارزشیابی،  ها شناختی )تغییر دادن معنی، ارزیابی

ای، رفتاری های تجربه( تعدیل پاسخ5بندی مجدد(؛  چارچوب

( راهبردهای (.  6و زیستی  عنوان  به  تنظیم شناختی هیجان 

شناختی برای پاسخ به رویدادهای پرتنش و مدیریت اطلاعات  

هیجانی   مقابله  برانگیزننده  از  بخشی  و  است  شده  تعریف 

-اد در مواجهه با شرایط تنیدگی شود. افرشناختی محسوب می

 (. 7)  کنند نی متنوعی استفاده میزا از راهبردهای تنظیم هیجا

عنوان شکست  رشیپذ  بدونگرایان  کمال به  اشتباهات  و  ها 

زندگ  یبخش تجارب  جا  و   ی از  به  خود  با  بودن    ی مهربان 

(.  8)  کنند یم  را تجربه  یکمتر  یورزخودشفقت   ، یخودقضاوت

چندبُعدی است   یاشخصیتی سازه  رگهن  عنوابه  3ییگراکمال

با   اشتباهکه  درباره  نگرانی  سازماندهی،  فردی،  ها،  معیارهای 

تردید نسبت به اعمال، انتظارهای والدین و  انتقادگری والدین  

ابعاد سازماندهی و معیارهای فردی بازتاب    .شودیمشخص م

اشتباه  ییگراکمال درباره  نگرانی  ابعاد  و  هستند  ها،  مثبت 

دگری والدین  تردید نسبت به اعمال، انتظارهای والدین و انتقا

دو مدل رشدی    (. 10و    9)منفی هستند    یی گرابازتاب کمال

بهکمال که  گرفته گرایی  قرار  موردتحقیق  گسترده  اند،  طور 

مدل و  اجتماعی  هستند.  انتظارات  اجتماعی  یادگیری  های 

پاسخ به    گرایی در(، کمال11طبق مدل انتظارات اجتماعی )

ایجاد میانتظارا والدین  از حد  بیش  انتقاد  و  والدین  شود.  ت 

وقفه آنها را  گرایان والدینی دارند که بیکه کمال  شودگفته می

کردند تا بهتر عمل کنند. این والدین به جای پاداش  تشویق می
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دادن به آنها برای خودسازی، به فرزندشان یادآوری کردند که  

ا بالاتر بگذارد. با گذشت زمان این باعث  استانداردهای خود ر

ند  دهها یاد بگیرند که هیچ کاری که انجام میشود که بچهمی

بود.   نخواهد  خوب  کافی  اندازه  میبه  فرض  که  چنین  شود 

کوتاه  کمال انتظاراتشان  از  وقتی  که  دارند  والدینی  گرایان 

ریچه کردند. بنابراین، از دآمدند به شدت از آنها انتقاد میمی

مدل انتظار اجتماعی، انتظارات والدین و انتقاد والدین شرایطی  

دن، انتظارات کنند. برای نشان داگرایی فراهم میرا برای کمال 

تواند منجر به این شود که کودکان یاد بگیرند که  والدین می

پس از موفقیت، اقدام مناسب این است که استانداردهای خود 

گراها ممکن است انتقاد طور مشابه، کمالرا بالاتر قرار دهند. به

بجای   خود  سرزنش  مستعد  را  آنها  و  کنند  وارد  را  والدین 

 (.  12ین خود در مواجهه با شکست کنند )تسک

از   ی حاک  (8)  فولادچنگ  و  ی زدانیپژوهش    جینتا   در این راستا،

  و نشاط  ییگراکمال نیب هدر رابط به خود آن است که شفقت

( نشان دادند که شفقت 13)است.    یااسطهنقش و  یدارا  ی ذهن

  کندگرایی و افسردگی را تعدیل می، ارتباط بین کمالبه خود

برای  ورزی  شفقت خودمداخلات  و   مفید  راهی  است  ممکن 

  ( 14در پژوهش )  .گرایی ناسازگارانه باشدتضعیف اثرات کمال 

داد که دشواری تنظیم هیجان در   نتایج تحلیل مسیر نشان

های افسردگی و اضطراب گرایی و نشانهابعاد کمال  رابطه بین

 .ارندای دنقش واسطه

بهکمال گرایشیگرایی  با    -شناختی  عنوان  که  هیجانی 

است،   همراه  مداوم  خودانتقادی  و  بالا  بسیار  استانداردهای 

بهمی طریق  از  ناسازگارانتواند  راهبردهای  تنظیم    هکارگیری 

سرزن یا  فکری  نشخوار  مانند  تجربهیجان  مانع  خود،    هش 

راهبردهای   از  استفاده  مقابل،  در  شود.  خود  به  شفقت 

سازد تا  تری چون بازنگری شناختی، فرد را قادر میسازگارانه

ناکامی یا  خطاها  با  مواجهه  پذیرندهدر  نگرشی  و  ها،  تر 

به مهربانانه نتیجه، شفقت  اتخاذ کند و در  تر نسبت به خود 

تواند  ان، سطح فعالیت بدنی نیز میخود افزایش یابد. در این می

گر داشته باشد؛ زیرا فعالیت بدنی منظم با بهبود نقش تعدیل

م هیجان، کاهش استرس و افزایش آگاهی بدنی همراه  تنظی

گرایی را بر شفقت به خود تواند اثرات منفی کمالاست و می

کاهش دهد. به بیان دیگر، افرادی که فعالیت بدنی بیشتری 

تمالاً از راهبردهای شناختی کارآمدتری برای تنظیم  دارند، اح

گرایی  هیجان استفاده کرده و در نتیجه، رابطه منفی بین کمال

دانشجویانی   .تر خواهد بودها ضعیفو شفقت به خود در آن 

که از سطح فعالیت بدنی پایینی برخوردارند، معمولاً در معرض  

دشواری  و  منفی  تنظیمهیجانات  در  بیشتری  شناختی   های 

گرایی  هیجان قرار دارند. در چنین شرایطی، گرایش به کمال

کاهش شفقت به خود همراه    تواند با افزایش خودانتقادی و می

نقش   هیجان  شناختی  تنظیم  راهبردهای  که  آنجا  از  شود. 

نحوواسطه  در  مهمی  ناکامی  همواجه  های  با  دارند،  افراد  ها 

فقت به خود بر اساس  گرایی و شبررسی روابط علی میان کمال

تواند به درک  تحرک، میاین راهبردها در میان دانشجویان کم

ها  شناختی زیربنای سلامت هیجانی آنبهتر سازوکارهای روان

  ی روابط عل  یینتبهدف پژوهش حاضر  بنابراین،    .کمک کند

ب  گراییکمال  ینب   ی راهبردها  ا میانجیگریو شفقت به خود 

  ی بدن  ت یسطح فعال  با   انینشجودر دا  یجانه  یشناخت  یمتنظ

 بود.  نییپا

 شناسی پژوهششرو

 طرح پژوهش

ه لحاظ  به  همبستگی،  نوع  از  توصیفی  پژوهش  دف  روش 

 بود. کاربردی 

 جامعه و نمونه آماری 
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سطح   یدارادانشجویان  جامعه آماری این پژوهش شامل تمام  

دانشگاه آزاد اسلامی واحد نجف آباد در    نییپا  ی بدن  تیفعال

تحصیلی   به   بود   1398-1399سال  آنها  میان  از  روش    که 

در  نمونه  شدند.    200دسترس  گیری  انتخاب  دانشجو 

شامل  ملاک پژوهش  به  ورود  در باشتغال  های  تحصیل   ه 

- 1399آباد در سال تحصیلی  دانشگاه آزاد اسلامی واحد نجف

در    و  1398 شرکت  به  تمایل  و  پایین  بدنی  فعالیت  سطح 

ملاک بود.  که  مطالعه  بود  دانشجویانی  شامل  خروج  های 

ادامه    یاهپرسشنامه از  یا  کردند  تکمیل  ناقص  را  مربوطه 

 .مشارکت خودداری نمودند

 گیری بزار اندازها

(  15)  نف  مقیاس شفقت به خود.  4مقیاس شفقت به خود

  به  نسبت  خرده مقیاس مهربانی   6گویه است که    26شامل  

 افراطی، اشتراکات  سازی  خود، بهشیاری، همانند  قضاوت  خود،

و تا    1هرگز=    باًیتقراز    کرتیل  را در یک طیف  انزوا  انسانی 

( برای 15نف ).  دهد مورد ارزیابی قرار می  5=  شهیهم  باًیتقر

و همبستگی این ابزار را  92/0این ابزار ضریب آلفای کرونباخ 

و با پرسشنامه صفت   -51/0با پرسشنامه افسردگی بک برابر با  

اِسپیلبرگر با    اضطراب  در    -65/0برابر  است.  کرده  گزارش 

با استفاده از روش تحلیل (  16)  خسروی و همکاران  پژوهش

ت پرسشنامه  عاملی  شش  ساختار  اکتشافی  و  أ عامل  شد  یید 

( ضرایب 16)  خسروی و همکاران  .شش عامل به دست آمد

های  و برای خرده مقیاس  86/0آلفای کرونباخ را برای کل ابزار  

،  انسانی، انزوا  تراکاتشامهربانی با خود، قضاوت نسبت به خود،  

و   ترتیب  همانندسازبهشیاری  به  افراطی  ،  79/0،  81/0ی 

 گزارش کردند.  83/0و  80/0، 85/0 84/0

هیجان شناختی  تنظیم    میتنظ  پرسشنامه.  5پرسشنامه 

عبارت   36( شامل  17)  نفسکی و همکارانگار  جانیه  یشناخت

مقیاس تمرکز مثبت مجدد؛ تمرکز مجدد بر  خرده  9است و  

مبرنامه ارزیابی  دیدگاهریزی؛  مثبت؛  پذیرش،  جدد  پذیری؛ 

سازی وار فکری و فاجعه سرزنش خود؛ سرزنش دیگران؛ نشخ

از »هرگز= لیکرت  تا »همیشه=1را در یک طیف  « مورد 5« 

می قرار  )ارزیابی  حسنی  کرونباخ  18دهد.  آلفای  تا    76/0( 

92/0  ( حسنی  پژوهش  در  است.  کرده  نتایج  18گزارش   )

ی پرسشنامه  عاملی اصل  9تار  های اصلی از ساختحلیل مؤلفه

درصد از تغییرات   74تنظیم شناختی هیجان حمایت کرد و  

 را تبیین کرد.

  اسیمق.  6شورت  - گرایی مثبت و منفی تری مقیاس کمال

شامل  (  19)  و همکاران  شورت  -یتر  یمثبت و منف  ییگراکمال

کمال  40 زیرمقیاس  دو  از  که  است  )گویه  مثبت   20گرایی 

کمالگویه و  )گرا(  منفی  است.  گویه  20یی  شده  تشکیل   )

=  ای از کاملاً مخالفم درجه ها بر اساس طیف لیکرت پنجپاسخ

شوند؛ در نتیجه نمره هر گذاری مینمره 5= تا کاملاً موافقم 1

  الداهادها   در مطالعه  .متغیر است  100تا    20زیرمقیاس بین  

مقبه  (20) ساختاری  اعتبار  بررسی    ییگراکمال  اسیمنظور 

شورت، پس از ترجمه و انطباق فرهنگی    -یتر  یو منفبت  مث

انجام شد. شاخص کفایت   عاملی  تحلیل  اردن،  با محیط  آن 

دهنده  دست آمد که نشانبه  88/0برابر با   KMO گیرینمونه 

ها برای تحلیل عاملی و بالاتر بودن از مقدار مناسب بودن داده

بار  75/0مطلوب   کرویت  آزمون  نتایج  همچنین  ت  تلاست. 

(001/0=P  ،29/4320=2𝑥)  معنادار ب یانگر وجود همبستگی 

بین متغیرها و امکان استخراج چند عامل بود. تحلیل عاملی  

نتایج تحلیل عاملی  . اکتشافی دو عامل اصلی را شناسایی کرد

گویه  میان  از  که  داد  نشان  گویه   30مقیاس،  های  اکتشافی 

ایی مثبت« و  گرپذیرفته شدند که در قالب دو عامل »کمال

د»کمال عامل  دو  این  شدند.  توزیع  منفی«  مجموع  گرایی  ر 

عاملی    11/48 بار  کردند.  تبیین  را  کل  واریانس  از  درصد 

کمالگویه بین  های  مثبت  برای   81/0تا    51/0گرایی  و 
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که  طوری متغیر بود؛ به  79/0تا    50/0گرایی منفی بین  کمال

شامل   عامل  قوی    15هر  عاملی  بار  با  عاطفی  گویه  بعد  بر 

نیز ساختار دو عاملی  متناظر خود بود. تحلیل عاملی تأییدی  

شاخص کرد.  تأیید  را  سطح  مقیاس  در  مدل  برازش  های 

بودن )مطلوب    ، GFI  ،90/0=CFI  ،89/0=NFI=90/0د 

88/0=NNFI  ،05/0=RMSEA )  نشانک انطباق  ه  دهنده 

هاست. برای بررسی پایایی، سه نمونه در مناسب مدل با داده

بازآزمون قرار گرفتند و نتایج  -ای مورد آزمونهفتهفاصله سه

ثبات بالایی برخوردار است؛ ضریب آلفای نشان داد مقیاس از 

کمال برای  مثبتکرونباخ  با  گرایی  برای    ،91/0  برابر 

منفی کمال با   گرایی  مقیاس  90/0  برابر  کل  برای  با   و    برابر 

آزبه   89/0 همبستگی  ضرایب  همچنین  آمد.   -موندست 

مقیاس کل  برای  با  بازآزمون  گرایی  کمالبرای    ،86/0  برابر 

بود  90/0 برابر با  گرایی منفیو برای کمال  88/0 برابر با  مثبت

نشان همگی  نتایج  که  نهایت،  در  هستند.  بالا  پایایی  دهنده 

همبستگی نشان داد که بین افسردگی و اضطراب در مردان و  

دارد؛   وجود  معناداری  رابطه  کمالگونه بهزنان  که  گرایی ای 

رابطه منفی و معنادار، و کمال این دو متغیر  با  گرایی  مثبت 

رفت،  طور که انتظار میمنفی رابطه مثبت و معنادار دارد. همان

بینی افسردگی  تری در پیشگرایی منفی نقش قویامل کمالع 

ایفا می اضطراب  پرسشنامه که .  کندو  این  فارسی  نسخه  در 

کرونباخ  (  21)  بشارت  توسط آلفای  ضرایب  شد،  اعتباریابی 

و    90/0  برابر با   های مثبت و منفی به ترتیببرای زیرمقیاس 

به  87/0 نمونه  کل  نشاندر  که  آمد  همسانی    هدهنددست 

از   استفاده  با  روایی  بررسی  است.  ابزار  مطلوب  درونی 

همبستگی با پرسشنامه سلامت عمومی و مقیاس حرمت خود  

اسمیت ن کوپر  مؤلفه یز  و  همگرای تحلیل  روایی  اصلی،  های 

 .مطلوب این مقیاس را تأیید کرده است

 ش اجرا رو

مجوزها اخذ  از  هماهنگ  یپس  و  دانشگاه  از  با    ی لازم 

  ی هااسیپژوهش شامل مق  یهاپرسشنامه  ،یمسئولان آموزش

راهبردها  ، ییگراکمال و  خود  به    ی شناخت  میتنظ  یشفقت 

شده  نمونه انتخاب  انیدر م  نیو آنلا  یصورت حضور به  جانیه

شرکت  عیتوز توضشد.  از  پس  و    حیکنندگان  پژوهش  هدف 

پاسخ  زا  نانیاطم بودن  بهمحرمانه  داوطلبانه ها،  صورت 

پس از   شدهی آورجمع  یهاکردند. داده  لیها را تکمپرسشنامه

  یافزارهاناقص، با استفاده از نرم  یهاو حذف پاسخ  یکدگذار

تحل  یآمار بررس  یهمبستگ  لیمناسب مورد  عل  یو    یروابط 

   قرار گرفتند.  رهایمتغ انیم

 تحلیل آماری 

داده تحلیل  روشبرای  از  جمله  ها  از  توصیفی  آمار  های 

ساختاری   مدلیابی معادلاتمیانگین و انحراف معیار و روش  

فرض پیش  برقراری  شرط  ساختاری  به  معادلات  نرم  های  و 

 استفاده شد.  Amos-24و  SPSS-24افزارهای 

 یافته ها 

حاضر  پژودر   )  123هش  زن  و    5/61دانشجوی   77درصد( 

درصد( با میانگین و انحراف استاندارد    5/38دانشجوی مرد )

درصد( در   6نفر)  12حضور داشتند که    06/4و    46/24سنی  

درصد( در مقطع کارشناسی،    5/46نفر )  93مقطع کاردانی،  

 5/4نفر )  9درصد( در مقطع کارشناسی ارشد و    43نفر )  86

در مقطع دکتری  مشغول به تحصیل بودند. لازم به  درصد(  

درصد( از شرکت کنندگان متاهل    31نفر )  62توضیح است که  

میانگین، انحراف  1درصد( مجرد بودند.  جدول    69نفر )  138و  

مثبت و منفی،    گراییکمالاستاندارد و ضرایب همبستگی بین  

 .  دهد راهبردهای مثبت و منفی و شفقت به خود را نشان می  
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 های توصیفی متغیرهای پژوهش یافته  .1جدول  

 5 4 3 2 1 متغیر

     - مثبت گراییکمال. 1

    - 10/0 منفی   گراییکمال. 2

   - -24/0** 05/0 . راهبردهای مثبت تنظیم شناختی  3

  - -19/0** 46/0** 08/0 . راهبردهای منفی تنظیم شناختی 4

 - -61/0** 36/0** -37/0** 12/0 شفقت به خود .5

 79/76 19/44 80/62 18/65 63/78 میانگین

 98/10 48/9 04/10 75/10 92/9 انحراف استاندارد 

10/0> P** ، 50/0> P*      

که راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان با متغیر    1  جدول

دارند،   01/0ای منفی و معنادار در سطح  شفقت به خود رابطه 

تنظیم هیجان با شفقت به خود    که راهبردهای مثبتدر حالی

میرابطه  نشان  سطح  همین  در  معنادار  و  مثبت  دهند.  ای 

کمال برخلاف  خودهمچنین،  به  شفقت  با  که  مثبت    گرایی 

کمال  هرابط دارد،  رابطهمثبت  متغیر  این  با  منفی  ای گرایی 

 .دارد 01/0منفی و معنادار در سطح 

گرایی مثبت در مدل پژوهش حاضر فرض بر این بود که کمال

گری راهبردهای با میانجی  صورت مستقیم و همو منفی، هم به

پیش توانایی  هیجان،  شناختی  تنظیم  منفی  و  بینی  مثبت 

شاخصشف  هتجرب دارند.  را  خود  به  مدل  قت  برازندگی  های 

 .ارائه شده است 2  مفهومی در جدول

 : شاخص های برازش مدل2جدول  

 نقطه برش  مدل شاخص های برازندگی 

 - 74/1  مجذور کای 

 - 1 درجه آزادی مدل 

 3کمتر از  74/1 مجذور کای هنجار شده 

 90/0 > 997/0 برازش  ییکویشاخص ن

 850/0 > 948/0 تعدیل شده  برازش ییکویشاخص ن

 90/0 > 996/0  ی اسهیشاخص برازش مقا

 08/0 < 061/0 برآورد یمربعات خطا نیانگیم شهیر

می  2  جدول که  نشان  شاخدهد  به  صهمه  برازندگی  های 

داده با  مدل  قبول  قابل  برازش  از  آمده  گردآوری  دست  های 

وهش  ژضرایب مسیر در مدل پ   3جدول  .  کنند شده حمایت می

ب مسیر بین نشان می دهد که ضری  3جدول    دهد.نشان میرا  

خود راهبردها با  شفقت  تجربه  با  هیجانی  تنظیم  مثبت  ی 

(.  p  ،236/0=β<01/0معنادار است )  01/0مثبت و در سطح  

همچنین ضریب مسیر بین راهبردهای منفی تنظیم هیجانی  

،  p<01/0معنادار بود )  01/0با شفقت با خود منفی و در سطح  

548/0-=βی و تجربه گرایی منف(. ضریب مسیر کل بین کمال 

 01/0( منفی و در سطح  p  ،383/0-=β<01/0شفقت به خود)

  گرایی مثبت و شفقت به خودو ضریب مسیر کل بین کمال

(05/0>p  ،148/0=β  سطح در  و  مثبت  بود. 05/0(  معنادار 

کمال بین  غیرمستقیم  مسیر  و  برخلاف ضریب  مثبت  گرایی 

ضریب خود،  به  شفقت  بین    تجربه  مستقیم  غیر  مسیر 
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(  p  ،311/0 -=β<01/0)  منفی و شفقت به خود  راییگکمال

معنادار بود. این موضوع بیانگر آن است    01/0منفی و در سطح  

که راهبردهای تنظیم شناختی هیجان به صورت معنادار رابطه 

کمال میانجیگری  بین  را  خود  شفقت  تجربه  و  منفی  گرایی 

د که  نشان دا کند. در ادامه استفاده از فرمول بارون و کنیمی

کمال را بین  طریق  بطه  از  خود  به  شفقت  و  منفی  گرایی 

( هیجانی  تنظیم  مثبت  (  p  ،058/0-=β<05/0راهبردهای 

گرایی منفی و شفقت  و رابطه بین کمال  05/0منفی و در سطح  

،  p<01/0به خود از طریق راهبردهای منفی تنظیم هیجانی )

253/0-=β  و در سطح   1معنادار است. شکل    01/0( منفی 

شناختی    گرایی، راهبردهای تنظیم کمالل ساختاری بین  مد

  دهد. نشان میهیجان و شفقت به خود را 

 ضریب مسیر بین متغیرها در مدل :3جدول 

 b S.E β sig متغیر پیش بین 

 001/0 462/0 062/0 407/0 راهبردهای منفی      منفی گراییکمال

 003/0 - 245/0 075/0 - 229/0 راهبردهای مثبت      منفی گراییکمال

 881/0 009/0 066/0 008/0 راهبردهای منفی      مثبت گراییکمال

 212/0 077/0 065/0 078/0 راهبردهای مثبت      مثبت گراییکمال

 001/0 - 548/0 079/0 - 628/0 شفقت به خود     راهبردهای منفی

 002/0 236/0 064/0 255/0 شفقت به خود    مثبتراهبردهای 

 233/0 - 072/0 060/0 - 073/0 شفقت به خود     منفی  گراییکمالضریب مسیر مستقیم 

 011/0 135/0 062/0 148/0 شفقت به خود     مثبت  گراییکمالضریب مسیر مستقیم 

 001/0 - 311/0 054/0 - 314/0 شفقت به خود     منفی گراییکمالضریب مسیر غیرمستقیم 

 783/0 013/0 048/0 015/0 شفقت به خود    مثبت گراییکمالضریب مسیر غیرمستقیم 

 001/0 - 383/0 077/0 - 387/0 شفقت به خود      منفی گراییکمالضریب مسیر کل 

 015/0 148/0 068/0 162/0 شفقت به خود      مثبت گراییکمالضریب مسیر کل 
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شکل فوق نشان می دهد که مجموع مجذور همبستگی های  

با   برابر  به خود  متغیر شفقت  برای  به دست    45/0چندگانه 

گرایی و تنظیم  فته بیانگر آن است که کمالآمده است. این یا

درصد از واریانس شفقت به خود را تبیین   45شناختی هیجان  

   کند.می

 گیری بحث و نتیجه

حاضر   پژوهش  عل  یینتبهدف  و    گراییکمال  ینب  یروابط 

ب خود  به  میانجیگریشفقت    ی شناخت  یمتنظ  یراهبردها  ا 

دانشجو  یجانه فعال  یدارا  انیدر  بود.    نییپا  یبدن   تیسطح 

دارای سطح فعالیت بدنی    نتایج نشان داد که در دانشجویان

شفقت به خود دارد و این  گرایی تأثیر منفی بر  پایین، کمال

هیجان   شناختی  تنظیم  راهبردهای  طریق  از  رابطه 

های  این نتایج با نتایج حاصل از پژوهش.  شودگری میمیانجی

 همسو بود.  (  14)و   (13)؛ (8)

تبیین   برودر  خود    گرایی کمال  ینابط  به  شفقت  توان می و 

توانند شفقت به خود را در خودشان  افرادی که نمی  کهگفت  

می احساس  ببرند،  بیشبالا  فاصله  کنند،  آرمانی  حالت  با  تر 

آن  فکری  نشخوار  روند  و  میدارند  افزایش  )ها  (.  22یابد 

ورزی شکلی از خودپذیری است که بیانگر میزان خودشفقت 

های نامطلوب خود و محیط زندگی است  رش و قبول جنبه پذی

خشم و    شود تا نوجوان به وقایع ناخوشایند نه با که موجب می

و   وقایع  این  و  دهد  پاسخ  مهربانی  با  بلکه  سرزنشی  خود 

( بداند  انسانی  مشترک  تجارب  از  جزئی  را  .  (23تجربیات 

شفقتانسان خود،  به  نسبت  که  درک هایی  دارند،  ورزی 

های سخت  نند که کامل نبودن، شکست خوردن و تجربهکمی

آن بنابراین  است.  اجتناب  غیرقابل  با  زندگی  که  زمانی  ها 

شوند به جای، آنکه از نرسیدن تجارب سخت زندگی مواجه می

ایده آل با  به  با خود  هایشان عصبانی شوند، تمایل دارند که 

بی عیب و  گرایی تصویری از  کمال(.  24مهربانی رفتار نمایند )

پذیری،  ناپذیری به ویژه در کنار آسیبنقص بودن و شکست

مقایسه و  انتقاد  به  زیاد  حساسیت  و  های  خودانتقادگری 

می ارائه  و اجتماعی  خشک  تفکر  سبک  موجب  که  دهد 

فکریانعطاف اشتغال  و  فکری  نشخوار  قالب  در  با    ناپذیر 

نفی  ندگی و در نهایت عواطف ماحساس کمبود، ناامیدی و درما 

عواملی  .  (25)شود  می از جمله  بهوشیاری  و  به خود  شفقت 

گرانه هستند که متضمن تجربه مبتنی بر پذیرش و غیر قضاوت

به عنوان یک صفت شخصیتی می توانند  هستند. این عوامل 

منجر به کاربرد شیوه مبتنی بر پذیرش در تجربه وقایع منفی  

ها مواجه  نو ناخوشایندی شوند که فرد در طول زندگی با آ

به نظر میمی بر  رسد نظمشود. درواقع  دهی هیجانی مبتنی 

ها در زندگی افراد اعمال  تواند به واسطه این ویژگیپذیرش می

برابر شود.   در  بودن  متاثر  و  مهربان  گشوده،  خود  شفقت 

های شخصی، داشتن احساسات مراقبت و مهربانی نسبت  رنج

در قضاوتی  غیر  دیدگاه  داشتن  خود،  شکست  به  و  ها  برابر 

که تجارب هر شخصی،   است  ناملایمات و تشخیص این نکته 

ورز که در  بخشی از تجارب مشترک انسانی است. ذهن شفقت

آمیز با خود است، بیشتر از اینکه شفقت  هنوعی رابط  هبرگیرند

به حل اختلافات درونی بپردازد، با ایجاد مراقبت، توجه جدید  

ی درونی دلسوزانه به تغییر افراد  به خود و پیشنهاد فرآیندها

با    این ویژگیبنابراین هنگامی که    .کند کمک می شخصیتی 

می شود،  همراه  خود  از  مراقبت  مضاعفی  احساس  اثر  تواند 

ها محفوظ ایجاد کند که فرد را در برابر ناملایمات و شکست

مثبت    هاییابیارز  یاها  بر قضاوت  یخود مبتنشفقت به    .بدارد

مثبت با خود     هرابط  ی خود نوع  شفقت به  د نیست،در مورد خو

ا.  است را به خاطر  انسان   ینکهافراد احساس شفقت به خود 

بالاتر از متوسط مردم     یاخاص    یفرد  ینکهنه ا  هستند دارند،

نه   شودیو پیوند تأکید متباط  بر ار  ینجا در ا  ینبنابرا  هستند؛

ی منجر  های مثبتبه هیجان خود شفقت به. جدا دانستن خود

ثبات می برخوردارند  خود  به  شفقت  از  که  افرادی  و  شود 

می نشان  خود  از  بیشتری  )هیجانی  -خودشفقت  (.26دهند 

توان به عنوان یک راهبرد تنظیم هیجان در نظر  رزی را میو

هیجان تجربه  از  آن  در  که  نامطلوب  گرفت  و  آزارنده  های 

نمی میجلوگیری  تلاش  بلکه  بشود،  احساسات  تا  ه  شود 
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مهربانا هیجانصورتی  و  گردد  واقع  پذیرش  مورد  و  نه  ها 

های مثبت تغییر وضعیت پیدا کرده  احساسات منفی به هیجان

راه فرد  میو  پیدا  مقابله  برای  را  به دیگر  های جدیدی  کند؛ 

توانایی نگهداری و حفظ سخن شفقت تنها  نه  ورزی به خود 

جریحه توااحساسات  بلکه  دارد؛  را  فشارزا  و  رو  دار  روبه  نایی 

سازد و با آغوشی گرم  شدن با شرایط سخت را نیز فراهم می

 (. 27)رود به استقبال مسائل و رویدادهای فشارزا می

اشتراک در خودشفقت  با خود مهربان است و  های  ورزی فرد 

آگاهی دارد؛ در حالی که  دهد و ذهنانسانی را مدنظر قرار می

میکمال قضاوت  را  خود  مدام  به گرایان  نرسیدن  و  کنند 

دانند. این  های خود میهایشان را ناشی از عیب و نقصملاک

افراد درواقع باوری غیرمنطقی نسبت به خود دارند و معتقدند  

باید کامل باشند و هرگونه تلاشی در زندگیشان منجر به نتایج  

کنند ملزم به  گرایان فکر میبدون عیب و نقصی شود. کمال

بر و  معیارها  غیرواقعآوردهرعایت  انتظارات  افراد  کردن  بینانه 

داشتنی نیستند و  مهم زندگیشان نیز هستند، اگر نه، دوست

نگران  را قضاوت میاند که  همواره  آنها  کنند.  دیگران چگونه 

محور با خود مهربان نیستند و گرایان خودمحور و جامعه کمال

اندازه    اندیشند که به مدام در حال قضاوت خود هستند. آنها می

طور انتخابی به  کافی خوب و آرمانی نیستند و تمایل دارند به

که این  شکست توجه کنند و آن را بیش از حد تعمیم دهند

ناسازگار    یی گراکمال(.  13)  ورزی استافکار عکس خودشفقت 

تع درباره    ینگران  ،یخودانتقادلا،  با  یاستانداردها  نییبا 

رضاشکست  عدم  اشتباهات،  و  احساس   عملکرد  از  تیها  و 

افراد   نیا  نانهیبرواقعیغ   انتظارات  .شودیم  مشخص  یت یکفایب

موجب خودشان  واقع  نیب  شودیم  از  آنان    ی نآرما   و  ی خود 

ا بنابرا  جادیشکاف  نموده،   ن، یشود؛  شکست   احساس 

  از تیو ضمن عدم رضا دانندیبار م خود را فاجعه یهاشکست 

  گر، ی د  انیب  . بهدهندیمخود را به شدت مورد انتقاد قرار    خود،

  که  نیبر ا  افزون  برخوردارند،  ییگراکمال  نوع  نیکه از ا  یافراد

  در صورت عدم  کنند، یم  نیی خود تع  یبرا  ی لای با  یاستانداردها

ا  یابیدست با   نیبه  عملکردشان  تطابق  عدم  و    استانداردها 

انعطاف  لایبا  انتظارات دل  ر یپذخود،  به  و  سرزنش    ل ینبوده 

نت.  شوندیم   شانیپر  خود، پذ  جه،یدر  ها،  شکست  رشیبدون 

  ی با خود به جا  ی بر مهربان  توانندینم  و  کنندیم  خود اتخاذ

 یبه عنوان بخش  هایو سخت  هاشکست  رشیپذ   ، یخودقضاوت

انسان اشتراکات  جا  ی آگاه  ن ذه  و   ی از  از  -انزوا  ی به  که 

 (. 8) متمرکز شوند-هستند  یورزخودشفقت یهامولفه 

 جانیه  ی شناخت  میتنظ  یراهبردها   گریانجیمدر تبیین نقش  

گفت  می بهکمالتوان  سازگرایی  یک  به    ه عنوان  چندبعدی، 

استانداردهای   به  برای تلاش در جهت دستیابی  گرایش فرد 

ن ویژگی در دو شکل مثبت و منفی  آل اشاره دارد. ایبالا و ایده

می کمالبروز  احساس  یابد؛  درونی،  انگیزش  با  مثبت  گرایی 

رضایت از پیشرفت و تمایل به رشد شخصی همراه است، در  

گرایی منفی با خودانتقادی، ترس از اشتباه و  حالی که کمال

می مشخص  بودن  ناکافی  فرد  احساس  منفی،  بعد  در  شود. 

معر در  را  خود  قضاوتهمواره  سختض  قرار های  گیرانه 

تجربمی احتمال  نتیجه،  در  و  منفی    هدهد  و  هیجانات 

یابد. از سوی دیگر، شفقت  های روانی در او افزایش میآسیب 

به خود  مؤلفه به  مهربانی  عنوان  شامل  روان،  سلامت  از  ای 

ذهن و  بودن  انسان  از  مشترک  درک  خود،  به  آگاهی  نسبت 

لایی از شفقت به خود برخوردارند،  است. افرادی که از سطح با

شکست با  مواجهه  بهدر  اشتباهات  و  خودسرزنشی،  ها  جای 

با  .  کنندنگرشی پذیرنده و حامیانه نسبت به خویش اتخاذ می

توان گفت  گرایی، میهای موجود در ابعاد کمالتوجه به تفاوت

تجربکمال مسیر  در  مانعی  احتمالاً  منفی  به    هگرایی  شفقت 

دلیل نرسیدن به گرا اغلب خود را بهزیرا فرد کمالخود است، 

مقابل، کمالاش سرزنش میمعیارهای ذهنی در  گرایی  کند. 

مثبتی با شفقت به خود داشته باشد،    همثبت ممکن است رابط

چرا که در این نوع، تمرکز بر رشد شخصی و بهبود مستمر 

ابعاد    است نه بر تنبیه خود. با این حال، چگونگی اثرگذاری این

میکمال خود  به  شفقت  بر  عوامل  گرایی  تأثیر  تحت  تواند 

مهم از  که  گیرد  قرار  آنمیانجی  تنظیم  ترین  راهبردهای  ها 

راهبردهای تنظیم شناختی هیجان  .  شناختی هیجان هستند

ذهنی آنفرآیندهایی  طریق  از  افراد  که  واکنشاند  های  ها 

د. استفاده از  کننهیجانی خود را تفسیر، تعدیل یا کنترل می



 مجتباییو    جان نثاری                                                                                                                                                    235

 

2 شماره  ،6، دوره 0140 زمستانو  پاییز ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان  

ای چون بازنگری مثبت، پذیرش و تمرکز راهبردهای سازگارانه

برنامه  مجدد میبر  منفی  ریزی  اثرات  کاهش  به  تواند 

برای کمال را  زمینه  نتیجه،  در  و  کند  کمک  منفی  گرایی 

راهبردهای   مقابل،  در  سازد.  فراهم  خود  به  شفقت  افزایش 

فاجعناسازگارانه فکری،  نشخوار  مانند  سرزنش  های  و  سازی 

 ه خود معمولاً هیجانات منفی را تشدید کرده و فرد را از تجرب

توان انتظار داشت که  دارند. از این رو، میشفقت به خود بازمی

گرایی و شفقت به  بین کمال  هتنظیم شناختی هیجان در رابط

توان به طورکلی می  (.14،28)  گر ایفا کند خود نقش میانجی

که بدن  گفت  خلقفعالیت  بهبود  با  منظم  افزایش  ی  وخو، 

مراه است، در  خودکارآمدی و ارتقای توانایی تنظیم هیجان ه

کم که  و  حالی  استرس  روانی،  خستگی  افزایش  با  تحرکی 

ناتوانی در کنترل هیجانات منفی ارتباط دارد. در دانشجویانی  

احتمال  برخوردارند،  پایینی  بدنی  فعالیت  سطح  از  که 

پیامدهای  کارگیری راهبردبه های هیجانی ناسازگارانه و بروز 

کمال پایین  منفی  سطح  دیگر،  بیان  به  است.  بیشتر  گرایی 

تضعیف  را  هیجان  تنظیم  کارکرد  است  ممکن  بدنی  فعالیت 

. گرایی بر شفقت به خود را تقویت کندکرده و اثر منفی کمال

می مجموع،  کمدر  دانشجویان  در  که  گفت  تحرک،  توان 

صورت مستقیم و غیرمستقیم از  ت و منفی بهگرایی مثبکمال

بر شفقت به خود  طریق راهبردهای تنظیم شناختی هیجان  

می کمالتأثیر  از گذارند.  استفاده  طریق  از  مثبت  گرایی 

شود،  راهبردهای سازگارانه موجب افزایش شفقت به خود می

گرایی منفی از طریق راهبردهای ناسازگارانه  در حالی که کمال

 دهد.  نایی را کاهش میاین توا

آماری پژوهش تنها شامل دانشجویان    هجامعدر پژوهش حاضر  

رو تعمیم نتایج  آباد بود؛ ازایندانشگاه آزاد اسلامی واحد نجف

با احتیاط  به سایر گروه یا تحصیلی باید  های سنی، فرهنگی 

ای مانند وضعیت اقتصادی، سلامت  عوامل زمینه .  صورت گیرد

و شر عمومی  تحلیل ایط خانوادگی شرکتروان  کنندگان در 

شده اثرگذار  اهدهنهایی کنترل نشد و ممکن است بر روابط مش

های جمعیتی  بررسی همین مدل در میان گروه.  بوده باشند

دانش یا  شاغل  افراد  ورزشکاران،  )مانند  آموزان( متفاوت 

یافتهمی بهتر  تعمیم  به  کندتواند  کمک  عوامل    بررسی  . ها 

مزمینه  و  ای  عمومی  روان  سلامت  اقتصادی،  وضعیت  انند 

شرکت  خانوادگی  پژوهش  کنندگانشرایط  آتی  در  های 

می می  شود.پیشنهاد  پژوهش  این  طراحی نتایج  در  تواند 

برای کارگاه خودشفقتی  و  هیجان  تنظیم  آموزشی  های 

تحرک، مورد استفاده قرار گیرد تا  ویژه افراد کمدانشجویان، به

کم منفی  اثرات  شودالاز  کاسته  و  .  گرایی  مشاوران 

میروان  دانشگاهی  راهشناسان  آموزش  با  بردهای توانند 

شناختی سازگارانه )مانند بازنگری مثبت و پذیرش(، به ارتقای  

کمک  دانشجویان  در  خودانتقادی  کاهش  و  خود  به  شفقت 

دانشگاهبرنامه.  کنند فرهنگی  مسئولان  و  آموزشی  ها  ریزان 

 ههای منظم فعالیت بدنی، زمینکردن برنامهتوانند با فراهممی

دانشجویان   میان  را در  روان  تنظیم هیجان و سلامت  بهبود 

کنند تربیت.  ایجاد  روان مربیان  سلامت  مشاوران  و  بدنی 

بهمی جسمانتوانند  تلفیقی  مداخلات  مشترک    -یصورت 

زمان بر بهبود فعالیت بدنی  طراحی کنند تا هم  شناختیروان 

گذاران شود سیاستپیشنهاد می. جان تمرکز شودو تنظیم هی

برنامه در  پیشگیریدانشگاهی  و    های  تحصیلی  فرسودگی  از 

عنوان یک اضطراب دانشجویان، بر افزایش شفقت به خود به

 . شناختی تأکید کنندمهارت کلیدی روان

 دانیتشکر و قدر

شرکت کننده در    دانشجویانتمامی  بدین وسیله نویسندگان از  

 . این پژوهش تشکر و قدردانی می نمایند

 ها نوشتپی 

1. self-compassion 

2. emotion regulation 

3. perfectionism 

4. Self-Compassion Scale  

5. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire  

6. Terry-Short Positive and Negative Perfectionism 

Scale 
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Abstract 
Purpose: This study investigated the causal relationships between perfectionism and self-compassion, with 

cognitive emotion regulation strategies as a mediating variable, among university students with low 

physical activity levels. 

Methods: Employing a descriptive-correlational design with an applied purpose, the study population 

consisted of all students at Islamic Azad University, Najafabad Branch during the 2019-2020 academic 

year. A convenience sample of 200 students was selected. Participants completed three validated 

instruments: the Self-Compassion Scale (Neff, 2003), the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

(Garnefski et al., 2001), and the Positive and Negative Perfectionism Scale (Terry-Short et al., 1995). Data 

were analyzed using structural equation modeling. 

Results: The analysis revealed significant mediating effects of cognitive emotion regulation strategies. The 

relationship between negative perfectionism and self-compassion through positive emotion regulation 

strategies was significantly negative (β = -0.058, p < 0.05). Furthermore, the relationship between negative 

perfectionism and self-compassion through negative emotion regulation strategies was also significantly 

negative (β = -0.253, p < 0.01). 

Conclusion: The findings indicate that among physically inactive students, perfectionism exerts a negative 

influence on self-compassion, and this relationship is mediated by cognitive emotion regulation strategies. 

These results suggest that interventions aimed at increasing physical activity levels and improving emotion 

regulation skills may help mitigate the adverse effects of perfectionism on self-compassion. 
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