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 خودمهارگری و رضایت از زندگی در بزرگسالی در حال ظهور:

 های هشیار شرم و گناهای هیجاننقش واسطه
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 چکیده

های خودآگاه شرم و گناه در بزرگسالی در حال ظهور بود. نمونه ای هیجانهدف این پژوهش تعیین رابطه بین خودمهارگری و رضایت از زندگی با نقش واسطه
ای تصادفی انتخاب شدند و مقیاس ای چندمرحلهبرداری خوشهروش نمونهمرد( بود که با استفاده از  96زن و  161دانشجوی کارشناسی ) 257پژوهش شامل 

( و مقیاس رضایت از زندگی )داینر، ایمونز، لارسن و 2008(، مقیاس شرم و گناه )تامپسون، شارپ و الکساندر، 2004خودمهارگری )تانجنی، باومیستر و بون، 
طور مستقیم و مثبت رضایت از یابی معادلات ساختاری انجام شد. نتایج نشان داد که خودمهارگری بهدلها با روش م( را تکمیل کردند. تحلیل داده1985گریفین، 

دار بر رضایت دار بود. همچنین، هیجان شرم اثر منفی معنادهد. اثر خودمهارگری بر هیجان شرم، منفی معنادار و بر گناه، مثبت معنازندگی را تحت تأثیر قرار می
ای هیجان شرم در رابطه بین استراپ نقش واسطهبینی کند. آزمون بوتدار رضایت از زندگی را پیشطور معناداد، اما هیجان گناه نتوانست بهاز زندگی نشان 

زندگی بهبود یافته ز خودمهارگری و رضایت از زندگی را مورد تأیید قرار داد. درواقع با افزایش خودمهارگری، هیجان شرم، کاهش یافته و از این طریق، رضایت ا
ای دو هیجان شرم و گناه در رابطه بین خودمهارگری و رضایت از زندگی بزرگسالی در حال ظهور را آشکار است. این پژوهش الگوی متفاوتی از نقش واسطه

 ساخته است.

 بزرگسالی در حال ظهور، خودمهارگری، رضایت از زندگی، شرم، گناه: یدیکل هایواژه

Abstract 

he aim of this study was to investigate the relationship between self-control and life satisfaction with the mediating role of 

self-conscious emotions of shame and guilt among emerging adults. Participant consisted of 257 undergraduate students 

(161 women and 96 man) who were selected by multistage cluster random sampling, and completed Self-Control Scale (Tangney, 

Baumeister & Boone, 2004), Shame and Guilt Scale (Thompson, Sharp & Alexander, 2008), and Satisfaction with Life Scale (Diener, 

Emmons, Larsen & Griffin, 1985). Structural equation modeling method was used for data analysis. The results showed that self-

control directly and positively affect life satisfaction. The effect of self-control on shame was negative and significant and on guilt 

positive and significant. Shame emotion showed a negative and significant effect on life satisfaction. Whereas, guilt emotion could 

not predict life satisfaction significantly. The Bootstrap Test confirmed the mediating role of shame emotion in the relationship 

between self-control and life satisfaction. In fact, with the increase in self-control, the emotion of shame has diminished and thereby 

improved life satisfaction. Present study showed a different pattern of the mediating role of shame and guilt emotions in the 

relationship between self-control and life satisfaction. 

Keywords: emerging adulthood, self-control, life-satisfaction, shame, guilt 
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 مقدمه

حد  تحول است که از ایدوره 1ظهور حال در بزرگسالی 

 این طول در گیرد وبزرگسالی را در برمی و نوجوانی فاصل بین

در  شوند و نهشناخته می نوجوان یکعنوان نه به افراد دوره،

این دوره  طور کلی محدوده سنیبه. یک بزرگسال هستند جایگاه

سالگی نیز  29 تا ممکن است است و سالگی 25تا  18تحولی از 

دوره بزرگسالی در حال ظهور دارای  (.2004 آرنت،) ادامه یابد

های جوامع مدرن است هایی است که حاصل پیچیدگیویژگی

(. بزرگسالان در حال ظهور در برنامه 2018)سیگلمن و رایدر، 

طور کامل شکل نگرفته ها بهخود، ثبات ندارند، هویت آن زندگی

شان متمرکزند و در عین حال، است، بر خود و نیازهای شخصی

ها، ارزیابی افراد از بین هستند. این ویژگیبه آینده خوش نسبت

دهد و چنانچه ارزیابی مثبتی شان را تحت تأثیر قرار میزندگی

از زندگی خود به عمل نیاورند، احتمالاً از انگیزه لازم برای ورود 

آمیز به دوره بزرگسالی و پذیرفتن مسئولیت برخوردار موفقیت

رو، بررسی عوامل مؤثر بر (؛ از این1998نخواهند بود )آرنت، 

تواند به فراهم ارزیابی از زندگی بزرگسالان در حال ظهور می

ها به دوره بزرگسالی کمک آنآمیز آوردن شرایط ورود موفقیت

 کند.

بر اساس مبانی نظری، ارزیابی از زندگی در سازه رضایت از  

فراد از یابد. رضایت از زندگی به ارزیابی اتجلی می 2زندگی

شان کیفیت زندگی ها دربارهوضعیت زندگی و قضاوت کلی آن

(. رضایت از زندگی 2003شود )داینر و سو، اطلاق می

شناخته شناختی آن  عنوان جنبهای از بهزیستی، بهزیرمجموعه

( و به ارزیابی کلی 1999شود )داینر، سو، لوکاس و اسمیت، می

(. 2017 ،رد )داینر و دیگرانشان اشاره داافراد از رضایت ذهنی

کنند افراد هنگامی سطوح بالای رضایت از زندگی را تجربه می

هایی که برای خود تعیین ها با ملاککه شرایط زندگی آن

(. این ارزیابی بر 2000اند، مطابقت داشته باشد )داینر، کرده

ها را مهم گیرد که خود شخص آناساس معیارهایی صورت می

 (.2009و داینر،  )پاوتداند می

 3مهارگریاز متغیرهای اثرگذار بر رضایت از زندگی، خود 

                                                                                                                                                                              
1. emerging adulthood 

2. life-satisfaction 

رایدر، چیونگ، گیلبرت، کروئسه و دی ؛2016است )توو و یانگ، 

؛ لی، دلوسچیو، لیس، نی و 2016؛ دوو، نی، وانگ و لیو، 2015

؛ هافمن، لوهمان، فیشر، وهس و باومیستر، 2016ریسو، دی

(. خودمهارگری به 2003؛ هیز و جوزف، 2013؛ هامر، 2014

ای و توانایی لحظه 4هایظرفیت مقاومت در برابر برانگیختگی

ها شدن آنها و غرایز با وجود برانگیختهفتارها، احساسمهار ر

(. فرد 2019اشاره دارد )اوروزار، میراندا، اوریول و مانسرات، 

مهارگری، پیش از انجام هر عمل، زمانی را صرف دارای خود

کند و سپس به ها میها و نتایج احتمالی آنانتخاب تفکر درباره

(. به عبارت 2009ریز و هافمن، پردازد )فانتخاب و اجرای آن می

دیگر، خودمهارگری ظرفیت فرد برای غلبه و مهار 

های غیرقابل پذیرش و نامطلوب، همچنین نظم برانگیختگی

ها است )تانجنی، باومیستر بخشیدن به رفتارها، افکار و هیجان

ای که خودمهارگری بالا رغم این باور کلیشه(. به2004و بون، 

موجب انکار  6گراو وظیفه 5جویید خودنظمدر قالب یک راهبر

بردن از گیری در بهره(، سخت2014لذت )هافمن و دیگران، 

شود، اما نتایج بیشتر های زندگی و عدم رضایت میلذت

ها حاکی از اثر مثبت این سازه بر رضایت از زندگی است. پژوهش

( در پژوهش خود روی کودکان و 2019اوروزار و دیگران )

 مهارگری با مؤلفهان مراکز مراقبتی دریافتند که خودنوجوان

عاطفی و شناختی بهزیستی مرتبط است. همچنین نتایج پژوهش 

صورت ( نشان داد که خودمهارگری به2018وایز و دیگران )

مثبت با ارزیابی عاطفی و شناختی از زندگی مرتبط است. افزون 

رایدر دی ( و نیلسن، گزداز و2017بر آن، پژوهش برایکی )

( حاکی از اثر مثبت خودمهارگری بر بهزیستی بزرگسالان 2019)

است. درواقع، افراد با مهارت زیاد در خودمهارگری با سرعت 

توانند ناملایمات را پشت سر بگذارند، حد مشخصی بیشتری می

ها را با تفکر همراه سازند و مسیر درست اندیشه را از احساس

(؛ درنتیجه، این افراد 1387ی، طی کنند )صفری دهخوارقان

کیفیت زندگی و سلامت رفتاری بالا )سوندمن، راماناتان، 

( و مشکلات رفتاری 2014و استرین،  بوروسـ روترام کامولادا،

 (.2014کمتری دارند )لیاهی، زو، یونیک و وینگ، 

3. self-control 

4. impulse 

5. self-regulation strategy 

6. conscientiousness 

1. emerging adulthood 

2. life satisfaction 

3. self-control 

4. impulse 

5. self-regulation strategy 

6. conscientiousness 
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با وجود شواهد پژوهشی متعدد مبنی بر اثر خودمهارگری بر  

های اندکی در مورد مکانیزم اثرگذاری پژوهشرضایت از زندگی، 

رو، این پژوهش درصدد پاسخ این سازه انجام شده است. از این

به این پرسش است که خودمهارگری چگونه و از طریق چه 

شود. مایر، فرایندهایی منجر به افزایش رضایت از زندگی می

( خودمهارگری را کاربرد 2003) وسیتارنیس سالووی، کاروسو و

ها، قدرت گیرد. به اعتقاد آنها در نظر میصحیح هیجان

ها موجب افزایش ظرفیت شخصی برای جویی هیجاننظم

های 2حوصلگییا بی ، افسردگی، درک اضطراب1تسکین خود

سازد تا شود. درواقع، خودمهارگری افراد را قادر میمتداول می

که جریان نحوی انتخاب کنند های خود را بهروش ابراز احساس

(. بر اساس این، 2004/1391تفکر را تسهیل بخشد )گلمن، 

ها، رضایت از زندگی را احتمالاً خودمهارگری از طریق هیجان

دهد. همچنین دانش فراشناخت که شامل تحت تأثیر قرار می

(، بر احساس 2009راهبردهای ارزیابی، نظارت و مهار است )ولز، 

الاسلامی ثر مثبت دارد )شیخشرم اثر منفی و بر احساس گناه ا

سو ها، از یک(. با توجه به نتایج پژوهش1397طلب، و قنبری

شده اثرگذار است )اوروزار و های تجربهخودمهارگری بر هیجان

؛ هافمن و دیگران، 2017رایدر و گیلبرت، ؛ دی2019دیگران، 

های منفی مانند اضطراب و ( و منجر به کاهش هیجان2014

 (2015)کواتروپانیا، لنزو، موکیاردی و توفل،  شودافسردگی می

دهد )محمدی و از سوی دیگر، سلامت روانی را افزایش می

؛ موسوی مقدم، 1391فرد، داوری و بشارت، مصیری، شفیعی

 (.1396، خدادادی، احمدی و قیاسی نوری،

شده در قلمرو بهزیستی های انجامافزون بر آن، از پژوهش 

 3آورد بالا به پایینآورد را استخراج کرد: رویتوان دو رویمی

های عاطفی افراد، ها و تجربهکه بر اساس آن، حالت

ها را تحت تأثیر های کلی شناختی )رضایت از زندگی( آنارزیابی

که در آن، رضایت افراد  4آورد پایین به بالادهد و رویقرار می

گیرد صورت مستقیم تحت تأثیر رویدادهای زندگی قرار میبه

ای به فزاینده اخیر علاقه های(. در سال1999)داینر و دیگران، 

شود. این آورد بالا به پایین در بین پژوهشگران مشاهده میروی

                                                                                                                                                                              
1. alleviation 

2. impatience 

های های عاطفی روزانه در ارزیابیآورد بر اهمیت تجربهروی

کلی شناختی )رضایت از زندگی( که افراد از زندگی خود دارند، 

ها (؛ به این معنا که هیجان2010کند )کانمن و دیتون، تأکید می

کنند. و عواطف در میزان رضایت از زندگی نقش مهمی ایفا می

درونی است که  ایهمچنین مفهوم رضایت از زندگی، تجربه

گیرد های منفی را در برمیها و نبود هیجانحضور مثبت هیجان

دهد وقتی افراد ها نشان می(. پژوهش2005)رود و دیگران، 

کنند، تعادل یان میرضایت از زندگی ب نظر خود را درباره

های خوشایند به هیجان /های مثبت)نسبت هیجان 5گرایانهلذت

عنوان یک منبع مهم اطلاعات شناخته ناخوشایند( به /منفی

؛ شوارتز و استرک، 1998، سیندیتر شود )سو، داینر، اُیشی ومی

؛ شیمماک، 2005؛ شیمماک، اُیشی و داینر، 1991

(. افزون بر آن، 2002ی، دزوکوتو و احدرادهاکریشنان، اُیشی، 

های مثبت و منفی روی قضاوت درباره هیجان تجربه

(. چنین 1983رضایتمندی، تأثیر علّی دارند )شوارتز و کلور، 

هایی حاکی از آن است که افراد برای شکل دادن قضاوت یافته

های هیجانی خود متکی شان بر تجربهدر مورد رضایت از زندگی

های کوپنز، رئالو و (. نتایج یافته2007شوارتز و کلور، هستند )

هایی از کشورهای متعدد نیز نشان داد نمونه ( در2008داینر )

های مثبت هیجان که در تمامی کشورهای مورد بررسی، تجربه

در مورد  های منفی با قضاوتهیجان دوبرابر بیشتر از تجربه

آوردهای یافته با رویرضایت از زندگی در ارتباط است. این 

نگر سازگار است )سلیگمن، استین، پارک و شناسی مثبتروان

های مثبت هیجان ها، تجربه( که بر اساس آن2005پترسون 

در افزایش شادکامی و رضایت از زندگی نقشی اساسی دارد 

؛ سلیگمن و 2005و استین،  )برای مثال، سلیگمن، پارکز

دهد پژوهشی نیز نشان می(. شواهد 2014میهای، چیکسنت

های منفی سبب افزایش رضایت از زندگی کاهش هیجان

؛ شی، وانگ، 1397شود )خانجانی، سهرابی و اعظمی، می

های بری و (. همچنین بر اساس یافته2015یان و وانگ، بی

(، کاهش 1386( و سامانی، جوکار و صحراگرد )2006گونل )

و افسردگی( به مشکلات هیجانی )فشار روانی، اضطراب 

3. top-down perspective 

4. bottom-up perspective 

5. hedonic balance 1. alleviation 

2. impatience 

3. top-down perspective 

4. bottom-up perspective 

5. hedonic balance 
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انجامد. با وجود این، افزایش میزان رضایتمندی از زندگی می

ها بر رضایت از زندگی برخی پژوهشگران معتقدند که اثر هیجان

به میزان اهمیتی که جامعه برای آن هیجان قائل است، بستگی 

(؛ بنابراین، در 2014روور و داینر، دارد )باستین، کوپنز، دی

ها و رضایت از زندگی، بافت فرهنگی هیجان بین بررسی رابطه

 جامعه نیز باید مورد توجه قرار گیرد.

های رسد هیجاننظر میهای اساسی، بهافزون بر هیجان 

پذیرند و رضایت از زندگی نیز از خودمهارگری تأثیر می 1هشیار

های هشیار، ترین هیجاندهند. از مهمرا تحت تأثیر قرار می

هستند که در پی شکست  3و احساس گناه 2احساس شرم

(. دو هیجان شرم و گناه از 1995شوند )لوئیس، برانگیخته می

نظر رفتاری، شناختی و عاطفی از یکدیگر متمایزند )تانجنی، 

؛ چری، تایلور، براون، رایگبی و سالوود، 2007استویج و ماشک، 

، ؛ ژو2020، زوکیودنرو اوگ یبیتر الیف ،یلی، ک؛ رایس2017

ها در ( و تمایز اصلی بین آن2019، ویل ی وفنگ، ژانگ، ما

(. احساس شرم 2012اهمیت نقش خود است )تانجنی و تریسی، 

قضاوت پایدار و با ثبات در مورد خود یا شخصیت  دهندهنشان

تواند ناشی از ادراک ارزیابی منفی از دیگران فرد است که می

من بد »باشد؛ برای مثال نسبت به خود یا ارزیابی منفی از خود 

قضاوت در مورد رفتار یا عمل  دهندهاحساس گناه نشان«. هستم

تواند رفتار یا عمل این قضاوت فرد می فرد است که در نتیجه

خود را که تأثیر نامطلوبی بر دیگری گذاشته است، تغییر دهد؛ 

)تانجنی و « من این عمل یا رفتار بد را انجام دادم»برای مثال 

مرکز توجه است که « 4خود»(. در احساس شرم، 2012سی، تری

کوچک بودن را ارزشی و در آن ممکن است فرد احساس بی

تجربه کند و به تمایل برای فرار از موقعیت و مخفی کردن خود 

منجر شود. در مقابل، در احساس گناه، خود مرکز توجه نیست، 

قرار دارد )کاولرا و ای از رفتار فرد در مرکز توجه ویژه بلکه جنبه

دارد  5نایافته(. همچنین، هیجان شرم کارکردی سازش2014پپه، 

و به رفتارهای ( 2015، مویای، بودلو و گنزایساپ، )پاسانیسی

( 2005نایافته مانند پرخاشگری )جاکوپکاک، تال و رومر، سازش

شود. در منجر می (2006و تمایلات اجتنابی )والتر و برانفورد، 
                                                                                                                                                                              

1. self-conscious emotions 

2. shame 

3. guilt 

دارد )تانجنی و  6یافتههیجان گناه کارکردی سازشمقابل، 

کنند از (. افرادی که احساس گناه را تجربه می2003دیرینگ، 

( و خطای خود 1985)واینر، برخوردارند  7مسند مهارگری درونی

مطابق با نتایج برخی  .(1996)تانجنی،  دانندرا قابل جبران می

مچون همدلی، هایی هها، احساس گناه با ویژگیاز پژوهش

پذیری و سلامت روانی مرتبط است )رایت، مسئولیت

(. اگرچه نتایج برخی دیگر از 2008گودجانسون و یانگ، 

دار بین احساس گناه و ها نیز حاکی از عدم ارتباط معناپژوهش

متغیرهای مرتبط با سلامت روانی و بهزیستی است )پنیلس، 

گرات و مک ،نریوالنتا؛ فرگوس، 2006، ننیکواستریت و 

این پژوهش  با توجه به آنچه گفته شد، مسئله(. 2010، سیجنس

هشیار شرم و گناه  هایهیجانپاسخ به این سؤال است که آیا 

و آیا خودمهارگری از طریق  بر رضایت از زندگی اثرگذار هستند

های هشیار، رضایت از زندگی را تحت تأثیر قرار این هیجان

 دهد.می

رغم آنکه در بافت فرهنگی ایران بر خودمهارگری تأکید به 

ها کمتر مورد توجه بسیاری شده است، اما این سازه در پژوهش

آنکه خودمهارگری منجر ای مبنی بر قرار گرفته و باور کلیشه

شود، بر میزان این غفلت افزوده به کاهش رضایت از زندگی می

بزرگسالی در حال ظهور،  است. همچنین ازآنجاکه در دوره

صورت کامل شکل نگرفته است و جوانان بر نیازهای هویت به

خود متمرکز هستند، بررسی این سازه و پیامدهای آن از اهمیت 

های پیشین نیز ست. نتایج برخی از پژوهشبیشتری برخوردار ا

حاکی از آن است که تأثیر متغیرهای مرتبط با خود )مانند 

خودمهارگری( بر رضایت از زندگی، در جوامع فردگرا بیش از 

(، 2005گرا است )برای مثال، پارک و هوبنر، جوامع جمع

ها بر اهمیت متغیرهای که نتایج برخی از پژوهشدرحالی

اند )برای مثال، گرا تأکید کردهخود در جوامع جمعمرتبط با 

(. این پژوهش با بررسی پیامدهای 2003سیلی و گاردنر، 

گرا عنوان یک بافت فرهنگی جمعخودمهارگری در ایران به

( در جهت رفع این تناقض 2002، ریکملما)اُیزرمن، کوون و 

گام برداشته است. موضوع دیگری که به انجام این پژوهش 

4. self 

5. maladaptive 

6. adaptive 

7. internal locus of control 1. self-conscious emotions 

2. shame 

3. guilt 

4. self 

5. maladaptive 

6. adaptive 

7. internal locus of control 
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بخشد، آن است که مطابق با شواهد پژوهشی اثر ورت میضر

ها بر رضایت از زندگی به فرهنگ جامعه و توافقی که هیجان

در مورد اهمیت آن هیجان وجود دارد، وابسته است )باستین و 

ایران،  (. در این راستا، با توجه به آنکه در جامعه2014دیگران، 

لاقی مهم شناخته های اخهای شرم و گناه از هیجاناحساس

تواند به ها بر رضایت از زندگی میشوند، بررسی اثر آنمی

ها و رضایت از بین هیجان گسترش دانش در خصوص رابطه

مدل علّی در  زندگی کمک کند. درمجموع این پژوهش با ارائه

های مورد روابط مستقیم و غیرمستقیم خودمهارگری، هیجان

های پراکنده در این به یافته شرم و گناه و رضایت از زندگی،

مدل پیشنهادی پژوهش  1قلمرو انسجام بخشیده است. شکل 

 دهد.را نشان می

 

 

 

 

 

 

 

 

 . مدل مفهومی پژوهش1شکل 

 

 اند از:های پژوهش عبارتبر اساس مدل پیشنهادی، فرضیه 

؛ زندگی اثر مستقیم و مثبت دارد خودمهارگری بر رضایت از( 1

هیجان گناه اثر مستقیم و شرم و  خودمهارگری بر هیجان( 2

ز زندگی اثر شرم و گناه بر رضایت ا هایهیجان( 3؛ منفی دارد

بین  گناه در رابطههای شرم و هیجان( 4مستقیم و منفی دارند؛ 

 ای دارد.خودمهارگری و رضایت از زندگی نقش واسطه

 روش

منظور ارزیابی این پژوهش توصیفی از نوع همبستگی بود و به 

یابی معادلات ساختاری استفاده روابط بین متغیرها از روش مدل

زا، رضایت برون عنوان متغیرشد. در این پژوهش، خودمهارگری به

                                                                                                                                                                              
1. Self-Control Scale 

های هشیار شرم و گناه زا و هیجانعنوان متغیر دروناز زندگی به

همچنین متغیر  در نظر گرفته شدند. ایعنوان متغیر واسطهبه

آماری  جامعهرضایت از زندگی، مکنون در نظر گرفته شد. 

پژوهش شامل دانشجویان دختر و پسر مقطع کارشناسی دانشگاه 

مشغول به تحصیل  1397-98شیراز بود که در سال تحصیلی 

 مناسب تعداد ( مبنی بر2011بودند. مطابق با نظر کلاین )

های مادهّ برابر کردن تعداد 5تا  5/2ا ب کنندگانشرکت

دانشجوی  257 ساختاری، معادلات مدل ها در آزمونپرسشنامه

با  [درصد( 4/37مرد ) 96درصد( و  6/62زن ) 161]کارشناسی 

ای تصادفی انتخاب مرحلهای چندبرداری خوشهروش نمونه

دانشکده  6های دانشگاه شیراز، شدند. ابتدا از مجموع دانشکده

طور تصادفی انتخاب شد و تمام و از هر دانشکده، سه کلاس به

 دامنه ها به ابزارهای پژوهش پاسخ دادند.دانشجویان آن کلاس

 42/20میانگین سنی گروه نمونه  و 18-25سنی گروه نمونه 

ها با استفاده از سال بود. داده 79/1سال با انحراف استاندارد 

 ابزارهای زیر گردآوری شد.

(. این 2004)تانجنی و دیگران،  1س خودمهارگریمقیا 

مادّه دارد که برای ارزیابی توانایی تسلط و تغییر  36مقیاس 

ها(، جلوگیری از های درونی افراد )مانند افکار و احساسپاسخ

تمایلات رفتاری نامقبول )مانند برانگیختگی( و توانایی 

روی  هاایستادگی در کارهای مهم، طراحی شده است. پاسخ

گذاری = همیشه( نمره5= هرگز تا 1ای )درجهمقیاس لیکرت پنج

هنده سطوح دهای بالا در کل مقیاس نشانشود که نمرهمی

 بالای خودمهارگری است.

استفاده از ( اعتبار این مقیاس را با 2004تانجنی و دیگران ) 

ابزار را از طریق  و روایی 89/0ضریب آلفای کرونباخ برابر 

و  3)تانجنی 2سیاهه پاسخ پرخاشگرانه همبسته کردن آن با

ترتیب برابر دانشجویان، به و معدل تحصیلی (1996دیگران، 

دهنده اعتبار و روایی گزارش کردند که نشان 57/0 و -22/0

( اعتبار 1397مطلوب ابزار است. در ایران نیز جلیلی و حیدری )

گزارش  77/0مقیاس را با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

در این پژوهش، ضریب آلفای کرونباخ مقیاس کردند. 

 دست آمد.به 85/0خودمهارگری برابر 

2. Anger Response Inventory 3. Tangney, J. P. 

 احساس گناه

 شرم

 رضایت از زندگی خودمهارگری

1. Self-Control Scale 2. Anger Response Inventory 3. Tangney, J. P. 

 



 های هشیار شرم و گناهای هیجانخودمهارگری و رضایت از زندگی در بزرگسالی در حال ظهور: نقش واسطه
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(. 2008)تامپسون، شارپ و الکساندر،  1مقیاس شرم و گناه 

های الف( داستان برای سنجش گناه )مادهّ 12این مقیاس دارای 

های ب( است. در این مقیاس از افراد و سنجش شرم )مادّه

هر داستان، خود را در آن  شود که ضمن مطالعهخواسته می

موقعیت تصور کرده و میزان احتمال واکنش به آن موقعیت را 

( 5( تا کاملاً درست )1ای از نادرست )درجهک طیف پنجروی ی

زیرمقیاس  های هرمشخص کنند. حداقل و حداکثر نمره

 است. 60و  12ترتیب به

امپسون در بررسی روایی ابزار، نتایج تحلیل عامل تأییدی ت 

داد.  داستان را نشان 12ها با (، تناسب داده2008و دیگران )

( 1397طلب )الاسلامی و قنبریشیخنتایج تحلیل عامل تأییدی 

بار مقیاس نیز ساختار دو عاملی مقیاس را تأیید کرد. همچنین اعت

باخ ( با روش آلفای کرون2008در پژوهش تامپسون و دیگران )

مایی آن و اعتبار بازآز 83/0و  92/0ترتیب برای شرم و گناه به

یران ا دست آمد. دربه 76/0و  84/0ترتیب برای شرم و گناه به

ترتیب نیز ضرایب اعتبار ابزار برای زیرمقیاس گناه و شرم به

(. 1397طلب، الاسلامی و قنبریگزارش شد )شیخ 76/0و  82/0

در این پژوهش، ضرایب آلفای کرونباخ برای شرم و گناه 

 دست آمد.به 80/0و  88/0ترتیب، به

)داینر، ایمونز، لارسن و  2مقیاس رضایت از زندگی 

مادهّ است و پاسخگویی  5(. این مقیاس دارای 1985، گریفین

ای لیکرت از کاملاً مخالفم درجهها بر اساس طیف هفتبه مادهّ

 (.1985گیرد )داینر و دیگران، ( صورت می7( تا کاملاً موافقم )1)

های سنجی این مقیاس در پژوهشهای روانویژگی 

، ایگوو؛ 1985متعددی بررسی شده است )داینر و دیگران، 

، نگیبانت ؛ لوئیس،2009، ویکول راندایم ی، دافونسکا و دلفونتیم

 (.2008 ،گاستاوسون؛ هالتل و 1995 ،و جوزف نیشول

سازندگان مقیاس رضایت از زندگی، ساختار این ابزار را با  

اند عاملی تأیید کردهاستفاده از روش تحلیل عاملی اکتشافی تک

( نیز 1390الاسلامی )(. در پژوهش شیخ1985)داینر و دیگران، 

روایی این مقیاس را با استفاده از روش همسانی درونی بررسی 

 83/0تا  70/0کل مقیاس از  و دامنه ضرایب هر مادهّ با نمره

                                                                                                                                                                              
1. Shame & Guilt Scale 

2. Satisfaction With Life Scale 

گزارش شده است. همچنین ضرایب همسانی درونی مقیاس در 

و اعتبار ابزار با  89/0تا  79/0( از 2009پژوهش پاوت و داینر )

الاسلامی های شیخاستفاده از ضریب آلفای کرونباخ در پژوهش

دست آمده به 83/0( برابر 1386( و کوچکی و گودرزی )1390)

 84/0ن پژوهش، ضریب آلفای کرونباخ مقیاس برابر در ایاست. 

 دست آمد.به

های توصیفی این پژوهش از آزمون برای تحلیل یافته 

و مدل پژوهش از روش  همبستگی پیرسون، برای آزمون فرضیه

داری نقش یابی معادلات ساختاری و برای تعیین معنامدل

  شد.استفاده  3استراپها از روش بوتای متغیرواسطه

 هایافته

ها در ضرایب همبستگی، میانگین و انحراف استاندارد متغیر 

 گزارش شده است. 1جدول 

 
 1جدول 

 های پژوهشمیانگین، انحراف استاندارد و ضرایب همبستگی متغیر

 M SD 1 2 3 متغیر

   - 29/13 60/100 . خودمهارگری1

  - -34/0* 88/8 03/29 . شرم2

 - -34/0* 25/0* 18/7 68/43 گناه. احساس3

 12/0 -32/0* 37/0* 58/6 90/20 . رضایت از زندگی4

*P < 01/0  

 

یابی معادلات روش مدل منظور تحلیل مدل پیشنهادی ازبه 

شد. همچنین پیش از ارزیابی مدل پیشنهادی،  استفادهساختاری 

های های این روش آزمون و تأیید شد. بر اساس شاخصمفروضه

 متغیرهای خطاهای بین کوواریانس ویژه محاسبه)به 4اصلاح

دار مدل منطق نظری و حذف مسیرهای غیرمعنا شده(، مشاهده

گناه به رضایت از زندگی حذف شد(.  اصلاح شد )مسیر احساس

 درآمد که بر اساس آن، 2س از اعمال تغییرات، مدل به شکل پ

از واریانس رضایت از زندگی در  درصد 20 مدل نهایی پژوهش

 کند.بزرگسالان در حال ظهور را تبیین می

3. bootstrap 

4. modification indices 

1. Shame & Guilt Scale 

2. Satisfaction With Life Scale 

3. bootstrap 4. modification indices 
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 . مدل نهایی پژوهش2شکل 

 

های حاصل از تحلیل روابط ساختاری متغیرهای موجود داده 

مستقیم و کل متغیرها در شامل اثرات مستقیم، غیردر مدل 

شود، اثر مستقیم طور که مشاهده میآمده است. همان 2جدول 

 ،>01/0Pدار است )خودمهارگری بر رضایت از زندگی معنا

33/0=β به این معنا که با افزایش خودمهارگری، رضایت از ،)

هش مورد اول پژو یابد؛ بنابراین فرضیهزندگی نیز افزایش می

دوم، نتایج پژوهش نشان  گیرد. در ارتباط با فرضیهتأیید قرار می

 (01/0P<، 34/-0=βدهد که اثر خودمهارگری بر هیجان شرم )می

دار است و با افزایش ( معنا02/0P<، 25/0=βگناه )و 

خودمهارگری، احساس شرم، کاهش و احساس گناه افزایش 

ها حاکی از آن است سوم، یافته یافته است. در خصوص فرضیه

دار بر رضایت از زندگی دارد که هیجان شرم اثر منفی معنا

(006/0P<، 21/0-=βاما هیجان گناه اثر معنا ،) داری بر رضایت

چهارم از آزمون  از زندگی نشان نداد. برای بررسی فرضیه

 ای هیجان شرم در رابطهاستراپ استفاده شد و نقش واسطهبوت

 ،>004/0Pخودمهارگری و رضایت از زندگی تأیید شد )بین 

12/0=β درواقع با افزایش خودمهارگری، هیجان شرم کاهش .)

 یافته و از این طریق، رضایت از زندگی بهبود پیدا کرده است.
 

 2جدول 

 اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کل متغیرها در مدل نهایی

 اثر کل اثر غیرمستقیم اثر مستقیم مسیر

 β P β P حدپایین حد بالا β P 

 01/0 43/0 04/0 12/0 004/0 10/0 01/0 33/0 خودمهارگری به رضایت از زندگی

 01/0 -34/0 - - - - 01/0 -34/0 خودمهارگری به شرم

 02/0 25/0 - - - - 02/0 25/0 گناهخودمهارگری به احساس

 006/0 -21/0 - - - - 006/0 -21/0 از زندگیشرم به رضایت 

 - - - - - - - - گناه به رضایت از زندگیاحساس

 

شاخص  شده پژوهش،مدل اصلاح کلی برازش در بررسی 

شاخص ، 93/0 2یافتهشاخص برازندگی تعدیل ،97/0 1برازندگی
                                                                                                                                                                              

1. Goodness of Fit Index (GFI) 

2. Adjusted Goodness of Fit Index 

، 97/0 4شاخص برازندگی تطبیقی، 97/0 3برازندگی افزایشی

ریشه دوم واریانس خطای ، 30/2مجذور خی به درجه آزادی 

(AGFI) 

3. Incremental Fit Index (IFI) 

4. Comparative Fit Index (CFI) 

R2=0/06 
 احساس گناه

R2=0/12 
 شرم

 R2=0/20 خودمهارگری
 رضایت از زندگی

 1مادّه 

 2مادّه 

 3مادّه 

 4مادّه 

 5مادّه 

33/0 

1. Goodness of Fit Index (GFI) 

2. Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) 

3. Incremental Fit Index (IFI) 4. Comparative Fit Index (CFI) 
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دست به 11/0 2شاخص احتمال نزدیک برازندگیو  04/0 1تقریب

 نشانگر برازش مناسب مدل است.که  آمد

 بحث

بین خودمهارگری و  رابطهپژوهش، تعیین  این از هدف 

های هشیار شرم و ای هیجانرضایت از زندگی با نقش واسطه

نتایج نشان داد که گناه در بزرگسالی در حال ظهور بود. 

زندگی اثر مستقیم دارد و منجر به خودمهارگری بر رضایت از 

شود. این یافته بزرگسالی در حال ظهور می دوره افزایش آن در

(، 2017برایکی )(، 2019های اوروزار و دیگران )با نتایج پژوهش

( همسو است. 2018( و وایز و دیگران )2019نیلسن و دیگران )

، با عنوان مکانیزم مقاومت در برابر لذات آنیخودمهارگری به

گذاری ها و سرمایههای ناسالم و تمرکز بر آرمانکاهش وسوسه

مدت، باعث بر رفتارهای خلاقانه برای رسیدن به اهداف بلند

(. 2015شود )چیونگ و دیگران، افزایش رضایت از زندگی می

از  3دهد که وجدانها نشان میهمچنین، پژوهش

افراد با وجدان های مثبت رضایت از زندگی است. کنندهبینیپیش

بالا، خودمهارگری بالایی دارند و در دستیابی به اهدافشان 

خود موجب  کنند که این به نوبهریزی و متعهدانه عمل میبرنامه

. این (2003شود )هیز و جوزف، افزایش رضایت از زندگی می

ای است که خود مهارگری و یافته بر خلاف این باور کلیشه

های زندگی را کاهش امکان بهره بردن از لذت 4خویشتنداری

 کند.دار میدهد و رضایت از زندگی را خدشهمی

همچنین نتایج این پژوهش نشان داد خودمهارگری، احساس  

بینی طور مثبت پیشطور منفی و احساس گناه را بهشرم را به

کند؛ به عبارت دیگر، بزرگسالان در حال ظهوری که می

تری دارند، شرم کمتر و احساس گناه بیشتری خودمهارگری بیش

کنند. این یافته در راستای نتایج پژوهش را تجربه می

( مبنی بر اثر منفی دانش 1397طلب )الاسلامی و قنبریشیخ

فراشناخت بر احساس شرم و اثر مثبت آن بر احساس گناه است. 

ار ارزیابی، نظارت و مه با توجه به آنکه فراشناخت در برگیرنده

راستایی قابل توجیه است. همچنین (، این هم2009است )ولز، 

                                                                                                                                                                              
1. Root Mean Square Error of 

Approximation (RMSEA) 

هایی که رابطه بین خودمهارگری این پژوهش با نتایج پژوهش یافته

رایدر و ؛ دی2019اند )اوروزار و دیگران، ها را نشان دادهو هیجان

( همسو است. مطابق با 2014؛ هافمن و دیگران، 2017گیلبرت، 

برخوردارند،  دی که از خودمهارگری ضعیفشواهد پژوهشی، افرا

 کواتروپانیاکنند )احساس اضطراب و افسردگی بیشتری را تجربه می

( ازآنجاکه خودمهارگری از یک منظر به معنای 2015و دیگران، 

(، 2003ها است )مایر و دیگران، مدیریت و کاربرد صحیح هیجان

توان افزون بر آن میها اثرگذار باشد. قابل انتظار است که بر هیجان

گفت، خودمهارگری به دلیل ایجاد باوری مبنی بر آنکه شرایط و 

ها را تحت وسیله خود فرد قابل مهار است، هیجانپیامدهای رفتار به

، باور به قابلیت مهار 5اسناد دهد. مطابق با نظریهتأثیر قرار می

اثرگذار  کنند،هایی که افراد تجربه میپیامدها بر عواطف و احساس

 (.1985است )واینر، 

گناه  های هشیار شرم ودر تبیین آثار خودمهارگری بر هیجان 

اد در زمان توان به ماهیت متفاوت این دو هیجان اشاره کرد. افرمی

دهند احساس شرم، خویشتن خود را مورد سرزنش قرار می تجربه

ک اسناد با ز یدانند. ناتوانی نیو خود را در مهار شرایط، ناتوان می

یابد. یثبات غیرقابل مهار است، بنابراین احساس شرم افزایش م

ز یک امهارگری، احساس شرم که ناشی در مقابل، با افزایش خود

یابد. همچنین، افراد اسناد درونی و غیرقابل مهار است، کاهش می

نش قرار احساس گناه، رفتار خود را مورد قضاوت و سرز با تجربه

هستند  دارای مسند مهارگری درونی نه خویشتن خود(،دهند )و می

ح شده را قابل جبران و اصلاخطای مرتکب( و 1985)واینر، 

تار دال (. قابلیت جبران و اصلاح یک رف1996دانند )تانجنی، می

به  بر قابل مهار بودن آن است، بنابراین خودمهارگری منجر

 ادی که ازشود؛ به عبارت دیگر افرافزایش احساس گناه می

ر مهار دخودمهارگری بالایی برخوردارند، به دلیل آنکه خود را 

های تای، قوی و در به تعویق انداختن لذهای لحظهبرانگیختگی

ز این توانایی کنند، چنانچه در موقعیتی نتوانند اآنی، توانا درک می

بران کنند و درصدد جخود بهره ببرند، احساس گناه بیشتری می

 آیند.برمی رفتار خود

های هشیار بر رضایت نتایج پژوهش در خصوص اثر هیجان 

2. Value for Test of Close Fit (PCLOSE) 

3. conscience 

4. restraint 

5. attribution theory 

1. Root Mean Square Error of 

Approximation (RMSEA) 

2. Value for Test of Close Fit (PCLOSE) 

3. conscience 

4. restraint 

5. attribution theory 
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منفی دارد، اما از زندگی نشان داد که شرم بر رضایت از زندگی اثر 

آورد بالا به احساس گناه اثر معناداری بر آن ندارد. مطابق با روی

هایی است که پایین بهزیستی، رضایت از زندگی مبتنی بر هیجان

رو، نتایج این (. از این2007شوند )شوارتز و کلور، می تجربه

های پیشین است )خانجانی و دیگران، راستا با پژوهشپژوهش هم

؛ سلیگمن و دیگران، 2014میهای، سلیگمن و چیکسنت ؛1397

(، اما نتایج متفاوتی که در مورد اثر هیجان شرم و گناه بر 2005

های توان به ویژگیدست آمده است را میرضایت از زندگی به

افتراقی این دو هیجان نسبت داد. هیجان شرم دارای کارکرد غیر 

منجر به رفتارهای  (،2015، و دیگران )پاسانیسیانطباقی است 

( 2005شود )جاکوپکاک و دیگران، آمیز و پرخاشگرانه میخصومت

دارای ماهیت انزجاری و تمایلات اجتنابی است )والتر و برانفورد، و 

هایی به ارزیابی منفی از زندگی منجر چنین ویژگی (.2006

دهد. در مقابل، اگرچه شود و رضایت از زندگی را کاهش میمی

ناه یک هیجان منفی است، اما دارای ماهیت سازشی هیجان گ

( و منجر به همدلی، 2003است )تانجنی و دیرینگ، 

(. از 2008شود )رایت و دیگران، پذیری و مهار خشم میمسئولیت

سو ماهیت سازشی این هیجان، رود از یکرو، انتظار میاین

رضایت از زندگی را افزایش و از سوی دیگر، ماهیت منفی آن 

ای رضایت از زندگی را کاهش دهد؛ احتمالاً چنین کارکرد دوگانه

داری با رضایت از زندگی نشان موجب شده است که ارتباط معنا

ها نیز رابطه طور که پیشتر اشاره شد، برخی پژوهشندهد. همان

داری بین احساس گناه و متغیرهای مرتبط با سلامت روانی و معنا

؛ فرگوس و 2006ند )پنیلس و دیگران، ابهزیستی را نشان نداده

تر بودن هیجان شرم (. افزون بر آن، شدیدتر و قوی2010دیگران، 

نسبت به احساس گناه ممکن است اثر هیجان گناه را کاهش داده 

(. با وجود این، یافته این پژوهش 2003باشد )تانجنی و دیرینگ، 

ای هیجان هایی که الگوهای متفاوتی از پیامدهبا نتایج پژوهش

؛ 2019دهند، همسو است )ژو و دیگران، شرم و گناه را نشان می

 (.2020رایس و دیگران، 

ای هیجان درنهایت نتایج این پژوهش حاکی از نقش واسطه 

بین خودمهارگری و رضایت از زندگی است؛ به  شرم در رابطه

این معنا که با افزایش خودمهارگری، احساس شرم کاهش و از 

یابد. این یافته با نتایج ، رضایت از زندگی افزایش میاین طریق

هایی که اثر غیرمستقیم خودمهارگری بر بهزیستی را پژوهش

؛ 2019اند، همسو است )برای مثال، اوروزار و دیگران، نشان داده

(. در تبیین 2014؛ هافمن و دیگران، 2017رایدر و گیلبرت، دی

دلیل ایجاد توانمندی به توان گفت، خودمهارگری این یافته می

های زودگذر و رفتار، احساس شرم ها، لذتدر مهار برانگیختگی

را کاهش  ـها و رفتار استکه ناشی از ناتوانی در مهار تکانهـ

دهد و از این طریق منجر به افزایش رضایت از زندگی می

 ای مبنی بر رابطهتوان به باور کلیشهشود. بر اساس این میمی

گرا نیز پاسخ داد. درواقع منفی بین خودمهارگری و تجارب لذت

رسد خودمهارگری صرفاً با ایجاد نظم و انضباط و نظر میبه

استانداردها بر رضایت از زندگی اثرگذار نیست، بلکه به دلیل 

کند، رضایت های هشیار ایجاد میمهارتی که در مدیریت هیجان

عبارت دیگر، دهد. به از زندگی را تحت تأثیر قرار می

و تضعیف هرگونه  از طریق مدیریت هیجان منفیمهارگری خود

رضایت از زندگی را  طور غیرمستقیمبه ،آن اثرات نامطلوب

( که این اثرگذاری در 2016)توو و یانگ،  دهدافزایش می

شود. بزرگسالی در حال ظهور از اهمیت بیشتری برخوردار می

تحول است که در آن، افراد  ای ازورهبزرگسالی در حال ظهور، د

در حالت تعلیق بین نوجوانی و بزرگسالی قرار دارند، اهداف و 

ها از ثبات برخوردار نیست و بر نیازهای خود زندگی آن برنامه

(. با 2004ای متمرکز هستند )آرنت، صورت خودخواهانهبه

ن، دنبال آها و بهافزایش خودمهارگری، مدیریت این ویژگی

گیرد و از این ، بهتر صورت میهای منفی هشیارانهایجاد هیجان

 شود.ساس رضایتمندی نیز بیشتر میطریق اح

های هشیار در ای هیجاناین پژوهش با تعیین نقش واسطه 

مهارگری و رضایت از زندگی بزرگسالی در حال بین خود رابطه

شرم  ظهور نشان داد که خودمهارگری با کاهش هیجان هشیار

شود. در این راستا، این منجر به افزایش رضایت از زندگی می

بین  پژوهش با روشن ساختن مکانیزم و چگونگی رابطه

خودمهارگری و رضایت از زندگی از منظری جدید، به گسترش 

دانش در این زمینه کمک کرده است. همچنین با توجه به الگوی 

یت از زندگی، نتایج متفاوت اثرگذاری هیجان شرم و گناه بر رضا

تواند به های پیشین میاین پژوهش در راستای پژوهش

تشخیص افتراقی این دو هیجان کمک کند و نشان دهد که 
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ی و احساس رضایتمندی های منفی در بهزیستنقش همه هیجان

 یکسان نیست.

مورد  های این پژوهش، محدود بودن نمونهجمله محدودیتاز 

شگاه شیراز بود. همچنین با توجه به آنکه بررسی به دانشجویان دان

این پژوهش از نوع همبستگی بود، استنباط علیّ از نتایج آن به 

شود در های تجربی نیست؛ بنابراین پیشنهاد میدقت پژوهش

های تجربی، اثر آموزش های آینده با استفاده از طرحپژوهش

کاربردی خودمهارگری بر بهزیستی مورد بررسی قرار گیرد. از نظر 

گذاران تعلیم و تربیت، اساتید، والدین و مشاوران نیز سیاست

گذاری، توانند با پرورش خودمهارگری در افراد، توان هدفمی

ها را ایجاد و از این طریق ریزی، مدیریت رفتار و هیجانبرنامه

ها را فراهم کنند. همچنین، با برگزاری رضایت از زندگی آن زمینه

توان به دانشجویانی که در ها میشی در دانشگاههای آموزدوره

بزرگسالی در حال ظهور هستند، مهارت خودمهارگری را  دوره

های قیتها را نسبت به اثرات این مهارت در موفآموزش داد و آن

 تحصیلی و شغلی آگاه کرد.

 منابع

(. اعتبار و روایی مقیاس 1386بیانی، ع. ا.، کوچکی، ع. م. و گودرزی، ح. )

 شناسان ایرانی،شناسی تحولی: روانفصلنامه روانرضایت از زندگی. 

3(11 ،)265 -259. 

های هوش معنوی و زیرمقیاس (. مقایسه1397جلیلی، ب. و حیدری، م. )

فصلنامه رمجرم. جمعی و افراد غیخودکنترلی در مجرمین نزاع دسته

 .106- 114(، 2)19، شناسی کاربردیدانش و پژوهش در روان

ی (. بررسی تأثیر برنامه1397خانجانی، م.، سهرابی، ف. و اعظمی، ی. )

شناختی، آوری و مدیریت استرس بر بهزیستی روانارتقای تاب

سرپرست. بینی و رضایت از زندگی زنان بیمعنای زندگی، خوش

 .1- 10(، 6)2پرستاری، روان نشریه

آوری، سلامت روانی (. تاب1386سامانی، س.، جوکار، ب. و صحراگرد، ن. )

شناسی بالینی پزشکی و روانمجله روانو رضایتمندی از زندگی. 

 .290- 295(، 13)3، ایران

ای رضایت از زندگی در رابطه بین (. نقش واسطه1390الاسلامی، ر. )شیخ

 .76- 89، 57، شناسیمجله روانخودتعیینی و بهداشت روانی. 

(. رابطه دانش فراشناخت و 1397طلب، م. )الاسلامی، ر. و قنبریشیخ
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