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 چكیده

  اثر   یبررس  حاضر،  پژوهش  هدف.  است  تکرار   و  بیترت  هاآن  یژگیو  که  است  رفتارها   از  نیمع  یا رهیزنج  ن،ییآ  کی

-خودنظم احساس شیافزا یعنی اثر، نی ا ۀشد فرض  سازوکار  آزمون و ،یخودمهارگر شیها بر افزانییآ دادن انجام

  نش یگز یتصادف ۀگون به کرج،واحد -یاسلام  آزاد دانشگاه زن یدانشجو  111 ،یشیآزما طرح کی در. بود ،یبخش

 ییهاحرکت  ،ینییآ  یهاحرکت  گروه.  شدند  گمارده  گواه  و  ،ینییرآی غ  یهاحرکت  ،ینییآ  یها حرکت  گروه  سه  به  و

هایی بدون این دو  غیرآیینی، حرکت  یها حرکت  گروه  اما  داشت،  را  تکرار  و  بیترت  یژگیرا انجام دادند که دو و

ای و کلم بروکلی، یکی را  سه گروه خواسته شد که از بین نان خامه های  ویژگی را انجام دادند. سپس از آزمودنی

بخشی نیز  دهندۀ خودمهارگری بالاتر بود. احساس خودنظمبرای خوردن انتخاب کنند، و انتخاب کلم بروکلی نشان

که  گیری شد. تحلیل رگرسیون لُجیستیک نشان داد  ( اندازه2015با چهار پرسش برگرفته از داکورت و سلیگمن )

انجام دادند، بیش هایی که حرکتآزمودنی آیینی  از آزمودنیهای  انجام ندادند یا فقط  تر  هایی که هیچ حرکتی 

انتخاب کردند. همچنین، تحلیلحرکت های میانجی نشان دادند که های غیرآیینی انجام دادند، کلم بروکلی را 
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 مقدمه 
اما    ،رفتارهای نیرومندی است که ارضای فوریهای خوب انسانی و توانایی بازداری  یکی از ویژگی  1خودمهارگری 

های درازمدت است  مدت با هدفهای کوتاهزیان نهایی در پی دارند، و هدف از این بازداری، همساز کردن هدف

(. مردم باید خودمهارگری را تمرین کنند تا بتوانند  2018؛ تیان و همکاران،  2017)باومایستر، واس، و تایس،  

انداز کردن را انجام  سالم غذا خوردن، ورزش کردن، به سود جامعه رفتار کردن، و پول پس  کارهای دشواری چون

بینند و با وجود کوشش فراوان و عزم راسخی که در این  انگیز میترِ مردم، خودمهارگری را چالشدهند. اما بیش 

(، و 2020موریون و باومایستر،  ؛  2017خورند )باومایستر و همکاران،  راه دارند، در مهار کردن خود شکست می

انجامد که به اقتصاد و سلامت فرد و جامعه آسیب  شکست در مهار خود، به چاقی، سیگاری ماندن، و اعتیاد می

شناختی نیازمند هستند  های روانها و مداخله(. بنابراین مردم برای خودمهارگری به کمک2012زند )باومایستر،  می

 (. 2012)پتریک و هدوت،  

روشی سادهپژ حاضر  می  ،وهش  پیشنهاد  به خودمهارگری  برای کمک  کارآمد  آییناما  دادن  انجام  ها.  کند: 

ها بر خودمهارگری حمایت  شود( از اثر مثبت انجام آیینهرچند شواهد غیرعلمی )که در ادامه به آنها پرداخته می

اشد، و هدف پژوهش حاضر، آزمون تجربی اثر  کنند، اما پژوهشی وجود ندارد که این اثر را آزمون تجربی کرده ب می

ها به سه گروه، گمارش تصادفی شدند: در یک گروه،  ها بر خودمهارگری بود. در پژوهش حاضر، آزمودنیانجام آیین

های غیرآیینی انجام دادند، و در یک گروه، هیچ حرکتی انجام  های آیینی انجام دادند، در یک گروه، حرکتحرکت

ای( یکی را برای  ها خواسته شد که از دو خوراکی سالم )کلم بروکلی( و ناسالم )نان خامه از آنندادند، و سپس  

خوردن انتخاب کنند. از آنجا که انتخاب کردن خوراکی سالمی که خوشمزه نیست، و گذشتن از خوراکی ناسالمی 

ها بر  اثر علیّ انجام دادن آیین  دهندۀ بالا بودن توان خودمهارگری فرد است، این پژوهش،که خوشمزه است، نشان

اثر نیز پرداخت: از آنجا که ویژگی آیین ها  افزایش خودمهارگری را بررسی کرد. پژوهش حاضر به سازوکار این 

دهد،  وقتی که فرد آیینی را انجام می  ،ها دشوار است، و بنابراینترتیب داشتن و تکراری بودن است، انجام دادن آن 

هایم چیره شوم و آنچه  ها، و ضعفها، وسوسهتوانم بر احساس)»من فردی هستم که می 2بخشیاحساس خودنظم

بخشی،  دهد، و این احساس خودنظمکنم درست است، بدون اجبار بیرونی انجام دهم«( به او دست میرا که فکر می

 (. 2018کند )تیان و همکاران،  فرد را در مهار خود یاری می

های شخصی.  های گروهی، و آیینهای فرهنگی، آیینهای مذهبی، آیینها است: آییننزندگی روزمرّه پر از آیی

( سوزا  و  زنجیره2012لگری  را  آیین  حرکت(،  از  میای  تعریف  آنها  ویژگی  است؛  کنند که  تکرار  و  ترتیب  ها 

های بدوی،  قبیلههای مذهبی، در  ها در محیطسرهم و چند بار انجام شوند. آیینهای یک آیین باید پشتحرکت

؛  2014؛ نورتن و جینو،  2016شوند )بروکس و همکاران،  هنگام غذا خوردن، و به عنوان یک روش عزاداری اجرا می

 (. 2017؛ هابسن، شرودر، ریزن، زایگلاتز، و اینزلیکت،  2013واس، وانگ، جینو، و نورتن،  

 
1. self-control 
2. self-discipline 
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ها یکپارچگی اجتماعی و همبستگی  . آیینهای فراوانی دارندها سودمندیاند که آیینها نشان داده پژوهش 

انتقال هنجارهای اجتماعی کمک می1996دهند )گوتالس،  گروهی را افزایش می و  کنند )روسانو،  (، به تقویت 

ها اثر علیّ (. همچنین، پژوهش 1996فلوید، -د )دیویسکننهماهنگ می  خود(، و باورهای مردم را با جامعه2012

بر متغیرهای گون آیین اند: متغیرهایی چون الگوی درست مصرف )واس و  اگون روانی و رفتاری را ثابت کرده ها 

(، و کاهش اضطراب و بهبود عملکرد )بروکس  2014(، تحمل بهتر مرگ عزیزان )نورتن و جینو،  2013همکاران،  

 (. 2016و همکاران،  

های پیشین نشان  ند. پژوهشتوانند خودمهارگری را هم بهبود بخشها میدر پژوهش حاضر فرض شد که آیین

ها )به معنی کلّی( و خودمهارگری )باز هم به معنی کلّی( با هم رابطۀ همبستگی )نه رابطۀ علّت و  اند که آیینداده

های خرافی (، و آیین1998کنند )رومناف،  ومرج به نظم و ثبات کمک میها در هنگام هرجمعلولی( دارند: آیین 

(.  2012؛ کینن،  2015س کند تسلط بر امور را در دست گرفته است )برگر و لین،  شوند که فرد احساباعث می

کنند که احساس کند بر اوضاع مسلط است )نورتن و  های عزاداری پس از مرگ یک عزیز، به فرد کمک میآیین

های  هدفشوند که فرد احساس کند که ارادۀ لازم برای دستیابی به  های مذهبی باعث می(، و آیین2014جینو،  

ها و  (. شواهدی هم برای رابطۀ »برعکس« آیین2011؛ وودز و لامند،  2018مقدس را دارد )آناستازی و نیوبرگ، 

کنند کنترل اوضاع را از دست  خودمهارگری وجود دارد: وقتی مردم، به ویژه کسانی که وسواسی هستند، حس می

کنند )لنگ، کراکی، شیور، جروسیجوایک، زایگلاتز،  تر( رفتار میتر )یعنی آیینیتر و الگودارای خشکگونهاند، بهداده

 (. 2018؛ ویتسن و گالنسکی،  2015

آیین )اندیشهدهند؟ پاسخ این است که مردم حالتها خودمهارگری را افزایش میچرا  ها،  های درونی خود 

کنند )اریلی و نورتن،  ( استنباط می ها، و...های بیرونی خود )رفتارها، حرکتها، و...( را از مشاهدۀ حالتهیجان

های بیرونی هستند. وقتی یک زنجیرۀ رفتاری، معنا و سودمندی  ها هم یک مورد از همین حالت (، و آیین2018

؛ کپیتنی و نیلسن،  2012دهند )سوزا و لگری،  خاصی ندارد، مردم با آیینی دانستن آن زنجیره، به آن معنی می 

کنیم،  حال انجام یک آیین، با همۀ ترتیب داشتن و تکراری بودن آن مشاهده می   (. هنگامی که خود را در2015

  ، بخشی[ زیادی دارمرسیم که »به احتمال زیاد، من فردی هستم که انضباط شخصی ]خودنظم به این نتیجه می

ری،  (. کاستا، مک2016دهم« )بویر و لینارد، زیرا بدون آن که مجبور باشم، این آیین خشک و دشوار را انجام می

«، که یکی از پنج صفت بزرگ  1شناسی هایی از »وظیفهجویی را جنبه(، خودمهارگری و خودنظم1991و دای )

 شود. فتار کردن تعریف میگیری بر خود و آیینی ردانند، صفتی که با سختشخصیت است، می

ها وجود دارد )مثلًا دعای پیش از غذا و با  پژوهش نشان داده است که »آیین شام خوردن« که در برخی خانواده 

(،  2014کلیف،  اعضای خانواده همبستگی منفی دارد )ونسینک و ون   2هم ترک کردن میز غذا(، با شاخص تودۀ بدن

تر هستند )هالمی و  دهند، در مهار ولع غذا خوردن موفق ردن را انجام می های پیش از غذا خو و کسانی که آیین 

بخشی با پیامدهای مثبت زیادی )از جمله موفقیت تحصیلی( رابطه دارند  (. خودمهارگری و خودنظم 2020همکاران،  

 
1. conscientiousness 
2. Body Mass Index (BMI) 
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ها به  ین (. بنابراین، فرضیۀ پژوهش حاضر این است که انجام آی2015؛ واشل،  2016،  2015)داکورت و سلیگمن،  

 دهد. بخشی نیز، خودمهارگری را افزایش می انجامد و احساس خودنظم بخشی می افزایش احساس خودنظم 

گونه که  اند، اما همانها و خودمهارگری را نشان دادههای پیشین، رابطۀ انجام آییندرست است که پژوهش

های پیشین این است که اولاً، اثر  پژوهش  ها از نوع همبستگی هستند. برتری پژوهش حاضر بردیدیم، این پژوهش

بخشی( را هم آزمون  کند، و ثانیاً سازوکار احتمالی این اثر )یعنی خودنظمها بر خودمهارگری را بررسی میعلیّ آیین

ها از طریق بالا بردن احساس  د. در پژوهش حاضر با یک آزمایش، این فرضیه آزمون شد که انجام آیینکنمی

کاررفته در این آزمایش، دو ویژگی ترتیب و تکرار را  های بهدهد. آیینخودمهارگری را افزایش میبخشی،  خودنظم

اثر آن و  اثر حرکتداشتند،  با  این دو ویژگی را نداشتند و همینها  با گروه گواه مقاهایی که  شد که   سهیطور 

های آیینی«،  آزمایش به سه گروه »حرکتهای این  های آن هیچ حرکتی انجام ندادند. بنابراین، آزمودنیآزمودنی

هایی را انجام  ها حرکتهای غیرآیینی، آزمودنیهای غیرآیینی«، و »گواه« گمارده شدند. در گروه حرکت»حرکت

های غیرآیینی،  های آیینی، یعنی ترتیب و تکرار، را نداشت. هدف از ایجاد گروه حرکتدادند که دو ویژگی حرکت

یابند، نه  های آیینی افزایش میبخشی، فقط با حرکتکه خودمهارگری و احساس خودنظم  آزمون این فرضیه بود

با هر حرکتی. از آنجا که پرهیز از غذاهای ناسالم اما لذیذ، به خودمهارگری بالایی نیاز دارد و مردمان زیادی با آن  

اما ناخوشمزه، در برابر    ،سالم  کنند، در این پژوهش، خودمهارگری به شکل انتخاب خوراکیدست و پنجه نرم می

 ها اندازه گیری شد. اما خوشمزه، تعریف عملیاتی شد. خودنظم جویی نیز با خودگزارشی آزمودنی  ،خوراکی ناسالم

 

 پژوهش  روش

ها مهم باشد،  های زن استفاده شد، زیرا لازم بود که چاقی و لاغری برای آزمودنیدر این پژوهش، فقط از آزمودنی

تر از مردان دغدغۀ حفظ یا کاهش وزن خود را دارند )اندرسن، لاندگرن،  پژوهش نشان داده است که زنان بیش و 

نفر با روش   430واحد کرج، -های دانشجویان زن دانشگاه آزاد اسلامی(. از فهرست نام2013شاپیرو، و پولاسکی، 

ها گفته  شرکت در پژوهش را پیدا کنند، به آن نفر انگیزۀ    430که این  تصادفی ساده گزینش شدند. سپس برای آن 

ها کمک خواهد  شد که شرکت در این پژوهش در مهار غذا خوردن و حفظ یا کاهش وزن و افزایش سلامتی به آن

نفر فقط کسانی   302نفر پذیرفتند که در پژوهش شرکت کنند، و از این    302دانشجوی گزینش شده،    430کرد. از  

 ند که به هر سه پرسش زیر پاسخ مثبت دادند: در پژوهش شرکت داده شد

 دهید؟آیا به چاقی و لاغری خود اهمیت می  (1

 ای دوست دارید؟ آیا نان خامه  (2

 خورید؟ آیا کلم بروکلی می (3

های پژوهش حاضر استفاده  ها به عنوان آزمودنیدانشجو به هر سه پرسش بالا پاسخ مثبت دادند و از آن   111تعداد  

 بود.   83/4و    87/23انحراف استاندارد سن آزمودنی ها   شد. میانگین و  

های  های آیینی، حرکتها به گونۀ تصادفی به سه گروه حرکتطرح پژوهش حاضر، آزمایشی بود. آزمودنی

های  ها خواسته شد که دستۀ یکم از حرکتهای آیینی، از آزمودنیغیرآیینی، و گواه گمارده شدند. در گروه حرکت 
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بار« و »بهرا    1جدول   انجام دهند. در گروه حرکت»سه  از آزمودنیترتیب«  ها خواسته شد که  های غیرآیینی، 

را »یک بار« و »بدون ترتیب«، یعنی با ترتیب دلخواه، انجام    1های جدول  های یکم، دوم، و سوم از حرکتدسته

بنابراین، حرکت انجام دهای گروه حرکتهایی که آزمودنیدهند.  آیینی  ادند، دو ویژگی ترتیب و تکرار را  های 

حرکت اما  آزمودنی داشت،  که  حرکتهایی  گروه  نداشت.  های  را  ویژگی  دو  این  دادند،  انجام  غیرآیینی  های 

 های گروه گواه هیچ حرکتی انجام ندادند. آزمودنی 

 

 های غیرآيینی«های آيینی« و »حرکت های دو گروه »حرکت های آزمودنی حرکت : 1جدول 
 دستۀ سوم  دستۀ دوم  م دستۀ يك

 تان بزنید تان را به بینیانگشت معمولی بنشینید راست بنشینید

 بلند شوید و بنشینید تان بگذارید یک دست را روی شکم هایتان را روی زانوهایتان بگذارید دست

 به اطراف نگاه کنید  سرفه کنید  یک نفس عمیق بکشید 

 پاهایتان را صلیبی کنید ببندید و باز کنید تان را  چشمان هایتان را ببندید چشم

 نفس نفس بزنید  تان را تکان دهید کله تان را به اطراف بچرخانید کله

 تان را محکم ببندید چشمان تان نگاه کنید چند ثانیه به کف دست بشمارید )یک عدد در هر ثانیه(   10آرام تا  

 تکان دهید تان را کله چشمک بزنید  هایتان را باز کنید چشم

 

 های غیرآیینی پرسیده شد: های آیینی و حرکتهای دو گروه حرکتسپس چهار پرسش زیر از آزمودنی

 = خیلی زیاد(  9= اصلاً،    1هایی که انجام دادید، چقدر شبیه یک آیین بودند؟ )حرکت  (1

 = خیلی زیاد(  9= اصلاً،    1هایی که انجام دادید، چقدر ترتیب داشتند؟ )حرکت  (2

 = خیلی زیاد(   9= اصلاً،    1هایی که انجام دادید، چقدر تکراری بودند؟ )حرکت  (3

 = خیلی زیاد(   9= اصلاً،    1هایی که انجام دادید، چقدر بامعنی و مهم بودند؟ )حرکت  (4

-های آیینی در مقایسه با حرکتراهه نشان دادند که حرکتهای واریانس یکرفت، تحلیلگونه که انتظار می همان

اند  تر بامعنی و مهم ادراک شده تر تکراری، و بیشدار، بیشتر ترتیبتر شبیه یک آیین، بیشیرآیینی، بیش های غ

 دهد که دستکاری متغیر مستقل )انجام دادن یک آیین( به درستی انجام شده است. (. این نشان می 2)جدول  

های خود را انجام دادند،  ینی، حرکتهای غیرآیهای آیینی و حرکتهای دو گروه حرکت پس از آن که آزمودنی 

ای داده شد و سپس دو  های هر سه گروه، اطلاعاتی دربارۀ ارزش غذایی کلم بروکلی و نان خامه ابتدا به آزمودنی

ها داده و به آنها گفته ای بود به آزمودنیای کلم بروکلی و در دیگری دو نان خامهها تکهبشقاب که در یکی از آن

گر  ند یکی از دو بشقاب را انتخاب کنند و محتویات آن را بخورند و باید بشقاب دیگر را به پژوهش توانشد که می 

 بازگردانند. 
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بودن،   نيیآ کي هیاز شب «ینيیرآیغ  هایو »حرکت «ینيیآ هایدو گروهِ »حرکت  هاییادراک آزمودن: 2جدول  

 ها آن یبر رو Fکه انجام دادند و آزمون  هايیبودن حرکت یبودن، و بامعن یبودن، تكرار دارب یترت

  M SD (72 ،1 )F  p 

 شبیه یک آیین بودن 
 99/1 39/5 های آیینی«گروهِ »حرکت

49/20 001/0 < 
 98/0 28/4 های غیرآیینی«گروهِ »حرکت

 دار بودن ترتیب
 08/1 28/5 های آیینی«گروهِ »حرکت

62/7 01/0 < 
 02/1 61/4 های غیرآیینی«»حرکتگروهِ 

 تکراری بودن 
 97/0 61/5 های آیینی«گروهِ »حرکت

40/15 001/0 < 
 16/1 64/4 های غیرآیینی«گروهِ »حرکت

 بامعنی و مهم بودن 
 85/0 69/5 های آیینی«گروهِ »حرکت

78/36 001/0 < 
 95/0 42/4 های غیرآیینی«گروهِ »حرکت

 

ها پرسیده شد که »آیا موافق هستید که خودمهارگری لازم  ها انتخاب خود را کردند، از آن آزمودنیپس از آن که 

=   9= کاملاً مخالفم،    1ای است؟ )تر از خودمهارگری لازم برای انتخاب نان خامه برای انتخاب کلم بروکلی بیش 

دار بالاتر  اای معنها به این پرسش، به گونهودنیای نشان داد که میانگین پاسخ آزم تک نمونه  tکاملاً موافقم(. آزمون  

. همچنین از  M ،33/2=  SD ،33/5=  110t ،001/0<  p  =18/6( است: 5از نقطۀ میانی مقیاس پاسخدهی )یعنی 

= اصلاً سالم نیست،    1ها خواسته شد که گزارش دهند که هر یک از این دو خوراکی، چقدر سالم است )آزمودنی

انگیز است(، و چقدر  = خیلی هوس 9انگیز نیست، = اصلاً هوس  1انگیز است )سالم است(، چقدر هوس = خیلی  9

ها کلم دهد که آزمودنینشان می  3= خیلی خوشمزه است(. جدول    9= اصلاً خوشمزه نیست،    1خوشمزه است )

دهند که روش به کار رفته ینها نشان میاند. اتر دانستهانگیزتر و خوشمزهای را هوس تر، و نان خامهبروکلی را سالم

خوبی تعریف  گیری خودمهارگری )به عنوان متغیر وابسته(، درست بوده و این متغیر به در پژوهش حاضر برای اندازه 

 عملیاتی شده است. 
 

بر  Fو آزمون  یبودن، و خوشمزه بودن دو نوع خوراک  زانگیاز سالم بودن، هوس هایآزمودن یبند درجه: 3جدول 

 ها آن یرو

  M SD (110 ،1)F  p 

 سالم 
 37/1 43/7 کلم بروکلی 

26/154 001/0 < 
 07/3 73/3 ای نان خامه

 انگیز هوس
 02/2 00/2 کلم بروکلی 

49/238 001/0 < 
 66/1 27/7 ای نان خامه

 خوشمزه 
 84/2 11/3 کلم بروکلی 

39/61 001/0 < 
 67/2 11/6 ای نان خامه

 



 39        و همکارانی احمد میابراه 

 یسلامت و رفتار اجتماع یشناسروان  
 1402بهار ، 1 ۀ، شمار3 ۀدور

طور از میزان گرسنگی ای و همینها به کلم بروکلی و نان خامه ها از میزان علاقۀ آن ممکن بود انتخاب آزمودنی چون  

ها  گیری شدند تا به عنوان متغیرهای نامربوط وارد تحلیلها اثر بپذیرد، این متغیرها با سه پرسش زیر اندازه آن

 شده کنترل آماری شوند: 

 = خیلی(   9= اصلاً،    1علاقه دارید؟ )چقدر به کلم بروکلی   (1

 = خیلی(   9= اصلاً،    1ای علاقه دارید؟ )چقدر به نان خامه  (2

 = خیلی(   9= اصلاً،    1هم اکنون چقدر گرسنه هستید؟ ) (3

ها )به عنوان متغیر میانجی( با چهار پرسش زیر، که با اندکی تغییر از  بخشی آزمودنیسرانجام احساس خودنظم 

 گیری شد: اند، اندازه( برگرفته شده 2015داکورت و سلیگمن )

 = موافقم(   2= مخالفم،    1کنم آدم باانضباطی هستم )احساس می (1

 گذاری معکوس[ = موافقم( ]نمره  2= مخالفم،    1ای هستم )ارادهکنم آدم بیاحساس می (2

 = موافقم(  2= مخالفم،    1کنم یک ذهن قوی دارم )احساس می (3

 = موافقم(  2= مخالفم،    1تمرکز بالایی دارم )کنم هوش و  احساس می (4

 ها با رگرسیون لُجیستیک تحلیل شدند. چون متغیر وابسته، اسمی دو ارزشی بود، داده 

 

 هايافته 

شده( انتخاب  )خوراکی  خودمهارگری  بر  آیین  انجام  معناثر  آزمون  برای  رگرسیون  ا.  تحلیل  یک  اثر،  این  داری 

انتخاب شده )انجام شد، که متغیر    1لُجیستیک = کلم بروکلی( بود، و    1ای،  = نان خامه  0وابستۀ آن، خوراکی 

ها آیینی  داد که آیا آزمودنیبودند: متغیر ساختگی »آیین« نشان می  2متغیرهای مستقل آن، دو متغیر ساختگی

به گروه »آیینی« کد    های »گواه« و »غیرآیینی« کد صفر، واند یا خیر. برای ساختن این متغیر، به گروهانجام داده

= آیینی(، یعنی دو گروه گواه و غیرآیینی با هم یکی شدند تا با گروه    1= غیرآیینی،    0= گواه،    0یک داده شد )

ها هر گونه حرکتی )آیینی یا غیرآیینی(  داد که آیا آزمودنی آیینی مقایسه شوند. متغیر ساختگی »حرکت« نشان می

های »غیرآیینی« و »آیینی« کد  ختن این متغیر، به گروه »گواه« کد صفر و به گروهاند یا خیر. برای ساانجام داده

= آیینی(، یعنی دو گروه آیینی و غیرآیینی با هم یکی شدند تا با گروه   1= غیرآیینی،  1= گواه،  0یک داده شد )

طور میزان گرسنگی همین  ای وها به کلم بروکلی و نان خامهگواه مقایسه شوند. همچنین میزان علاقۀ آزمودنی

ها از اثر متغیرهای  وارد این تحلیل رگرسیون لُجیستیک شدند تا اثر آن  3تغییرها، به عنوان متغیرهای همآزمودنی

 مستقل جدا شود. 

دار  اشد، تحلیل رگرسیون لُجیستیک نشان داد که اثر متغیر ساختگی آیین، معنبینی میگونه که پیشهمان

b ،58/5   =(111    =n) = 13/1است: 
2χ  ،018/0  =p درصدی برای  95، فاصلۀ اطمینانOR[ :095/8 ~ 189/1  اما ،]

 
1. logistic regression analysis 
2. dummy variable 
3. covariate 
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های آیینی باعث  دهند که فقط حرکتها نشان می(. این یافتهp  >  8/0دار نیست )ااثر متغیر ساختگی حرکت، معن

ها خوراکی سالم رصد آزمودنی د  3/70های آیینی،  شوند، نه هر حرکتی. در گروه حرکتافزایش خودمهارگری می

(n=    74)=    51/5درصد )  2/43های غیرآیینی  را انتخاب کردند، اما این شاخص در گروه حرکت
2χ  ،034/0    =p  و در ،)

(n=    74)=    62/6درصد )   5/40گروه گواه  
2χ  ،019/0    =p های مجذور کای نشان دادند که این تفاوت  ( بود. آزمون

دهد. چون درصد انتخاب خوراکی سالم در دو گروه  ها را نشان مینیز این تفاوت  1ل  دار هستند، و شکادرصدها معن

(، این دو گروه با هم یکی شدند و آزمون مجذور کای نشان  p  >  9/0های غیرآیینی و گواه متفاوت نبود )حرکت

تر از درصد انتخاب  یش دار باای معنگونه( به3/70های آیینی )%داد که درصد انتخاب خوراکی سالم در گروه حرکت

(n=  111)=    95/7( است )9/41خوراکی سالم در این گروه ترکیبی )%
2χ  ،005/0    =p.) 

 

 
ها نمايشگر خطای  گانۀ پژوهش. میلههای سه.   درصد انتخاب خوراکی سالم )کلم بروکلی( در گروه1شكل 

 استاندارد میانگین هستند. 

 

آیین بخشیگرانۀ احساس خودنظمنقش میانجی  انجام  این فرضیه که  برای آزمون  از طریق افزایش احساس  .  ها 

برد، میانگین پاسخ هر آزمودنی به چهار پرسشی محاسبه شد که احساس  بخشی، خودمهارگری را بالا میخودنظم

دست  بخشی به ( تا برای هر آزمودنی یک نمرۀ احساس خودنظم=    88/0کردند )گیری میبخشی را اندازهخودنظم 

(، برای آن که مطمئن شویم که یک متغیر مستقل )در پژوهش حاضر، انجام  2018آید. به گفتۀ پریچر و هیز )

بخشی( بر یک متغیر وابسته )در  ( از طریق یک متغیر میانجی )در پژوهش حاضر، احساس خودنظمدادن یک آیین

 ها مشاهده کنیم:در دادهپژوهش حاضر، خودمهارگری( اثر گذاشته است، باید چهار چیز را  

بینی کند: در پژوهش حاضر، تحلیل رگرسیون لُجیستیک نشان  متغیر مستقل بتواند متغیر وابسته را پیش (1

( آیین  انجام دادن  آیینی(  = گروه حرکت  1های غیرآیینی،  = گروه گواه یا گروه حرکت  0داد که  های 
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b ،26/10  = (111    =n)=  40/1نی کند: بیتواند خودمهارگری )انتخاب خوراکی سالم( را پیشمی
2χ ،001/0 

  =p. 

بینی کند: در پژوهش حاضر، تحلیل رگرسیون نشان داد که متغیر مستقل بتواند متغیر میانجی را پیش (2

 <  b  ،39/4  =(109)t  ،001/0=   39/0بینی کند:  بخشی را پیشتواند احساس خودنظمانجام دادن آیین می

pداده نشان.  احساس خودنظم  های توصیفی  )بخشی در گروه حرکتدادند که  آیینی  ،  = 69/1Mهای 

31/0SD =  37/1های غیرآیینی )تر از گروه حرکت( بیشM =   ،45/0SD = ( و گروه گواه )31/1M =   ،

41/0SD =  .است ) 

لُجیستیک نشان  بینی کند: در پژوهش حاضر، تحلیل رگرسیون  متغیر میانجی بتواند متغیر وابسته را پیش  (3

b  ،80 /108   = (111    =n )=    49/23بینی کند:  تواند خودمهارگری را پیش بخشی می داد که احساس خودنظم 
2χ  ،

001 /0  >  p. 

شوند، متغیر مستقل توان  طور همزمان وارد تحلیل رگرسیون میوقتی متغیر مستقل و متغیر میانجی به (4

بینی کند. در  همچنان بتواند متغیر وابسته را پیش  بینی خود را از دست بدهد، اما متغیر میانجیپیش

طور همزمان وارد تحلیل رگرسیون شدند،  بخشی بهپژوهش حاضر، وقتی انجام آیین و احساس خودنظم

(، اما اثر احساس  b  ،47/2    =Wald  ،116/0    =p=    -84/1داری خود را از دست داد )ااثر انجام آیین، معن

 (. b  ،56/11    =Wald  ،001/0    =p=    86/12بود ) دار  ابخشی همچنان معنخودنظم

بخشی، خودمهارگری  دهند که انجام آیین از طریق افزایش احساس خودنظمچهار یافتۀ بالا بر روی هم نشان می 

 (.2را بالا برده است. )نگاه کنید به شکل  

 

 
-گری احساس خودنظم خودمهارگری با میانجیدهندۀ اثر انجام آيین بر های رگرسیون که نشان: تحلیل 2شكل 

 بخشی به معادلۀ رگرسیون است.خشی هستند. عدد درون پرانتز، ارزش بتا پیش از ورود احساس خودنظم ب
 p < 001 /0 
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 گیری بحث و نتیجه 

ها  گروهی از آزمودنی ها که یک آیین را انجام دادند، در مقایسه با  پژوهش حاضر نشان داد که آن گروه از آزمودنی

هایی که ترتیب و تکرار نداشتند( انجام  های غیرآیینی )یعنی حرکتکه هیچ حرکتی انجام ندادند یا فقط حرکت

تر احتمال داشت که خوراکی سالم اما ناخوشمزه  تری از خود نشان دادند، یعنی بیشدادند، خودمهارگری بیش 

انتخاب کنند. همچنین مقایسۀ دو گروه  اما خوشمزه )نان خامه   ،ناسالم)کلم بروکلی( را، در برابر خوراکی   ای(، 

های آیینی بر خودمهارگری اثر مثبت دارند،  های غیرآیینی نشان داد که فقط حرکتهای آیینی و حرکتحرکت

یی شد: انجام  شناختی زیربنای اثر انجام آیین بر خودمهارگری شناساها، فرایند رواننه هر حرکتی. علاوه بر این

 دهد.برد و این احساس، خودمهارگری را افزایش می بخشی را بالا مییک آیین، احساس خودنظم

  اند های پیشین، راهبردهای شناختی و رفتاری گوناگونی را برای کمک به خودمهارگری شناسایی کرده پژوهش 

، پرت کردن حواس خود از  1د شدن(. راهبردهایی چون پایبن2014؛ کراس و همکاران،  2012)پتریک و هدوت،  

،  2ها، جریمه کردن خود، بالا بردن انگیزه، قصد محکم، تعبیر و تفسیر سطح بالا، احساس خوب، خودتأییدی هوس

ها هم ها، پردازش گزینشی اطلاعات، و خودگویی. پژوهش حاضر نشان داد که انجام آیین سفت کردن ماهیچه

تر برای کمک به خودمهارگری  باشد، و  از این طریق، به راهبردهایی که پیشتواند برای خودمهارگری سودمند  می

 را افزود.   یاراهبرد تازه   ،شناسایی شده بودند

ای  های مراقبههای مذهبی، و آیینهای پیش از عمل، آیینهای وسواسی، آیینپژوهش حاضر با چهار حوزۀ آیین

 پردازند. ها در بهبود خودمهارگری می حاضر به نقش آیینها نیز همانند پژوهش  هم پیوند دارد. این حوزه

دهند  سازند و انجام میهایی را میهای اضطراب و استرس هستند، آیینکه، کسانی که گرفتار اختلال آن   اول

ها کنار آمدن با بیماری است. بهترین نمونه، مبتلایان به اختلال وسواس  که به گفتۀ متخصصان، هدف از این آیین

. این  استهای یک آیین، یعنی ترتیب و تکرار، را دارا  ها، ویژگیهای عملی آن عملی هستند، که وسواس- یفکر

انجام وسواسبیماران گزارش داده دهد. همچنین  ها میهای عملی، یک حس »کنترل« و تسکین به آن اند که 

د، از جمله قربانیان بدرفتاری و کسانی کنن پژوهش نشان داده است که بیمارانی که فشار روانی بالایی را تحمل می

دهد  دهند. این نشان میهایی را انجام میاند، همانند بیماران وسواسی، آیینکه فقط برای تسکین درد بستری شده

 تواند »احساس کنترل داشتن بر شرایط« را در فرد به وجود بیاورد. ها میکه انجام آیین

دهند که ورزشکاران، پیش از انجام یک حرکت ورزشی  زشی نشان میشناسی ورهای روان دوم آن که، پژوهش

اند که این  ها نشان داده دهند. پژوهشهایی )مثلاً بوسیدن پشت دست( را انجام می)مثلاً زدن ضربۀ پنالتی(، آیین

میآیین بهبود  را  ورزشکاران  عملکرد  پژوهشها  این  که  آنجا  از  اما  نوع همبستگی هستندبخشند،  از  ، شاید  ها 

ها  دهند که آیینهایی هم هستند که نشان میدهند. البته پژوهشها را انجام میتر این آیینورزشکاران ماهر، بیش 

 توانند بر عملکرد، اثر علیّ بگذارند. می

 
1. precommitment 
2. self-affirmation 
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تواند  گیرد، میهای مذهبی را در بر میسوم آن که، پژوهش نشان داده است که مذهبی بودن، که انجام آیین

های  ها و وسوسهبخشی و خودمهارگری را بهبود بخشد. از آنجا که خودمهارگری، به شکل مبارزه با هوسخودنظم

 کنند.ها کمک میهای مذهبی در این راه به آننفسانی و شیطانی، برای افراد مذهبی مهم است، احتمالاً آیین

ها  ، پیوند دارد، زیرا این فلسفه1س های شرقی، همچون فلسفۀ کنفوسیوو چهارم آن که، پژوهش حاضر با فلسفه

گیرند. برای نمونه، پژوهش نشان داده است که مردمان  های انسانی کمک میسازی ارزشها برای درونیاز آیین

تری از  بیش  2دهند، خودتنظیمیهای زیادی انجام میشرق آسیا که با تأثیرپذیری از فلسفۀ کنفوسیوس، آیین

های سختی چون  رند. و مشهور است که سبک زندگی نظامی، که در بر گیرندۀ آیینهای غربی دامردمان فرهنگ

 بخشی فراوانی را در پی دارد.ها است، خودمهارگری و خودنظم ها و سرود خواندنرژه رفتن

دست آمده است، و این در حالی  های آن از دانشجویان بههای پژوهش حاضر این است که یافتهاز محدودیت

ها در  . البته از آنجا که آیینیستندوهش نشان داده است که دانشجویان نمایندۀ همۀ مردم یک جامعه ناست که پژ

هایی استفاده شد که ریشۀ مذهبی و فرهنگی ها وجود دارند و در پژوهش حاضر از آیینهمۀ کشورها و فرهنگ

های آینده  غیردانشجویی هم تعمیم پیدا کنند. پژوهش های  توانند به جمعیتهای این پژوهش مینداشتند، یافته

 ها بر خودمهارگری را بررسی کنند. های غیردانشجویی، مقاوم بودن اثر آیینتوانند با به کار بردن نمونهمی

مدت انجام آیین بر خودمهارگری را آزمون کرد، و لذا  محدودیت دیگر پژوهش حاضر این بود که فقط اثر کوتاه

توانند عادتی شوند،  ها می ها را هم بررسی کنند. از آنجا که آیینآینده باید اثرهای بلندمدت انجام آیینهای  پژوهش

 تواند تمرین خودمهارگری باشد، یعنی در بلندمدت، توانایی مهار کردن خود را بالا ببرد.ها میانجام هر روزۀ آیین 

های پژوهش حاضر،  هم داشته باشد، و یکی از محدودیت   تواند برای خودمهارگری پیامدهای بدها میانجام آیین 

گیرد، شاید  ها کار دشواری است و انرژی زیادی از فرد مینپرداختن به این پیامدها است. از آنجا که انجام آیین

که   میهایی شوها و وسوسهتر احتمال داشته باشد که تسلیم هوسپس از انجام یک آیین، به دلیل خستگی، بیش 

های  تواند به افزایش مصرف خوراکیها میمشاهده کردند که انجام آیین  پژوهشگرانآورند. همچنین  فشار می  به ما

 ها هم بپردازند. های منفی انجام آیینتوانند به جنبههای آینده میناسالمی چون شیرینی بیانجامد. بنابراین، پژوهش

بخشی( پرداخت، اما  ر خودمهارگری )یعنی خودنظمها بپژوهش حاضر فقط به یکی از سازوکارهای اثر آیین

نیز    3آگاهیتوانند متغیرهای میانجی دیگری را هم بیابند و آزمون کنند. برای نمونه، ذهنهای آینده میپژوهش

تواند خودمهارگری را افزایش  آگاهی میاند که ذهننشان داده   پژوهشگرانتواند یک متغیر میانجی باشد، زیرا  می

های آیینیِ پژوهش حاضر )»یک نفس عمیق بکشید«، »آرام  های به کار رفته در گروه حرکتلبته برخی آییندهد. ا

تواند این باشد که انجام  آگاهی را داشتند. سازوکار دیگر میهای ذهنهای تمرینبشمارید«(، برخی از ویژگی  10تا  

 دهد.رگری را افزایش میادراک شدۀ فرد، خودمها  4ها از طریق تقویت خودکارآمدی آیین

 
1. confucius 
2. self-regulation 
3. mindfulness 
4. self-efficacy 
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در پژوهش حاضر، متغیر وابسته )خودمهارگری( به شکل انتخاب خوراکی سالم، در برابر خوراکی ناسالم، تعریف  

عملیاتی شد، زیرا بیشترِ مردمان امروزی در حوزۀ سالم غذا خوردن )و ناسالم غذا نخوردن( به خودمهارگری بالایی 

کند )تیان و همکاران،  ها وارد میهای فراوانی به سلامتی آنخودمهارگری، آسیبنیاز دارند و موفق نبودن در این  

-سازی کنند تا تعمیمهای دیگری نیز عملیاتیتوانند خودمهارگری را به شکلهای آینده می(. اما پژوهش2018

به عیادت بیمار، خرج  ها افزایش یابد. برای مثال، انتخاب بین رفتن به یک مهمانی لذتبخش یا رفتن ذیری یافتهپ

 کردن پول برای خود یا برای خیریه، و... .
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