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Purpose: Mental well-being can play an adaptive role in facing 

adverse and stressful conditions, so the aim of the research was 

the mediating role of self-compassion in the relationship 

between perceived stress and body image with the mental well-

being of female athletes in Tehran. 

Methodology: The research was applied in terms of purpose 

and from the point of view of data collection, it was descriptive 

and correlational. The statistical population was all female 

athletes who referred to sports clubs in Tehran in 2019, age 

range (20-50 years). 250 people by method Available sampling 

was selected. The research tools included Diener et al.'s Mental 

Well-Being Questionnaire (1985), Cohen, Komark and 

Marmelstein's Perceived Stress Questionnaire (1983) and 

Winstead and Janda's Body Image Concern Questionnaire 

(1987). Data were analysed using Spearman's correlation 

method and path analysis using spss and PLS software. 

Findings: In general, the path analysis showed that self-

compassion played a mediating role in the path of body image 

to well-being, the results showed that perceived stress and self-

compassion could predict mental well-being, also the path 

analysis showed that self-compassion In the path between 

perceived stress and mental well-being, it did not have the 

ability to play a mediating role. It played a mediating role in 

the path of body image to well-being. 

Conclusion: According to the results, it can be concluded that 

strategies that increase self-compassion can provide a better 

picture of body image and increase the mental well-being of 

female athletes. 
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  یذهن  یستیبدن با  بهز ریاسترس ادراک شده و تصو   نیب رابطه شفقت به خود در یانج ینقش م

 زنان ورزشکار شهر تهران 

  3ی لمعالاابو جهیخد، 2یافسانه طاهر، 1ارتیآق ز یریکب یشاد

 

 چکیده  

نقش میانجی شفقت به  هدف پژوهش    ایفا کند لذازا  تواند نقش سازگارانه ای در مواجهه با شرایط نامساعد و استرسمی  بهزیستی ذهنی  هدف:

 . بود ذهنی زنان ورزشکار شهر تهران استرس ادراک شده و تصویر بدن با  بهزیستی  خود در  رابطه  بین

زنان ورزشکار  ها کمی توصیفی از نوع همبستگی بود جامعه آماری تمامی  ظ گرداوری  داده اپژوهش  از  نظر هدف  کاربردی  و از  لح:  روش

گیری در دسترس انتخاب  نفر به روش نمونه250  بودند.سال(    20- 50، بازه سنی) 1399در سال    های ورزشی در شهر تهرانمراجعه کننده به باشگاه 
(  1983مرملستین)(، پرسشنامه استرس ادراک شده کوهن، کمارک و  1985دینر و همکاران) پرسشنامه بهزیستی ذهنیپژوهش شامل    هایابزار  شدند.

افزار  ها با استفاده از روش همبستگی اسپیرمن  و تحلیل مسیر با استفاده از نرم . داده د( بو1987) وینستد و جانـداپرسشنامه نگرانی  از تصویر بدن  و 

spss  وPLS تحلیل شد . 

، نتایج نشان داد که استرس  بهزیستی نقش میانجی داشتبه طور کلی تحلیل مسیر نشان داد که شفقت به خود در مسیر تصویر بدن به  ها:یافته 

ادارک شده  و  شفقت به خود توانست بهزیستی ذهنی را پیش بینی کندهمچنین تحلیل مسیر نشان داد که شفقت به خود در مسیر بین استرس  
 . ادارک شده و بهزیستی ذهنی توانایی نقش میانجی را نداشت. در مسیر تصویر بدن به بهزیستی نقش میانجی داشت

تواند تصویر بهتری از تصویر بدن  دهد می گیری کرد که راهبردهایی که شفقت به خود را افزایش می توان نتیجه می  با توجه به نتایج :  گیرینتیجه

 .ارایه دهد و بهزیستی ذهنی زنان ورزشکار را افزایش دهد

. بدن،شفقت به خوداسترس ادراک شده، بهزیستی ذهنی، تصویر ها: کلیدواژه 

 
 .رانیرودهن، ا   ،یواحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ،یدکتر یدانشجو 1
 ول(.ئمس سندهی )نو  رانی رودهن، ا ،یواحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ار، ی استاد 2
 . رانیتهران، ا  ، یواحد تهران شمال، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ار، یدانش 3
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 مقدمه 

از مولفه از عوامل مهم و تأثیرگذار بر عملكرد آنها استهای  هر یك  از  و    وضعیت روانی و هیجانی ورزشكاران  یكی 

مت روانی است که بهزیستی روانشناختی به لایرهای اساسی در حوزة عملكرد ورزشی بهزیستی روانشناختی یا سمتغ

بهزیستی ذهنی موجب رشد  (.  Anshel & Wells, 2014)شود  می  استعدادهای واقعی هر فرد تعریفعنوان رشد  

سازد.رشد فردی و توسعه می شود و راه را جهت پرورش صحیح تر استعدادهای وی هموارمی متعادل  و سلامت آدمی

شود. افراد با بهزیستی ذهنی بالا، هیجانات مثبت  می  اجتماعی به آن بستگی دارد که تا چه اندازه به این امر بها داده

،  1منفی بیشتری مانند اضطراب های  کنند، در حالی که افراد با احساس بهزیستی پایین، هیجانمی  بیشتری را تجربه 

بندی در آخرین مفهوم  (2003) شهمكاران  و  Diner  (.2017Mahmoud Fakhneh ,)  کنندمی  را تجربه   2افسردگی

 هایوجودهیجان ) هیجان (شخصی اززندگی شناختیارزیابی)  زندگی از رضایت  مولفه  بهزیستی ذهنی، آن را دارای دو از  

بهزیستی ذهنی با ادراکات فردی، عقاید،    (.Cattelino et al., 2021)  دانندمی  (منفیهای  وجودهیجان وعدم مثبت

های  دهنده تداعییرها نشانباورها، الگوهای فرهنگی و احساسات درباره زندگی خود ارتباط دارد. طیف وسیعی از متغ

بهزیستی درآمد، ارتباطات اجتماعی  های  ترین محرکرسد هنوز هم مهممی  معنادار با بهزیستی ذهنی است، اما به نظر

نگرانی از   یكی از عوامل مرتبط به بهزیستی روانشناختی (.Lucretia pop, 2017) و سلامت در نظر گرفته شده باشد 

پوست   گفیزیكی خود مثل وزن، شكل، قد و رنهای  ویژگی  رهنگرش و ادراک فرد دربا  تصویر بدنی  ،تصویر بدن است

  اهر فیزیكی بخش مهمی از تنظ اری و ادراکی داردرفتشناختی، عاطفی،  های  ه بکه ادراکی چندبعدی است و جنست  ا

تصویر بدن به  (.  Pourfrahani et al., 2017)  تت اجتماعی اسلاعامعاتی در تلااط  بعمن  نخستینت؛ زیرا  پنداره اس

بدن  های  ویژگیذهنی  های  دهد، یعنی شناخت عینی و ارزیابیمی  شود که فرد از بدن خود تشكیلمی  تصویری گفته 

بر   خودآگاهی  میزان  و  است  شده  تشكیل  ابعاد  سایر  و  بدنی، سلامتی  قدرت  بدن،  فرم  ظاهر،  از  بدن  تصویر  خود. 

احساسات و رفتارهای سلامتی مانند کنترل وزن، روابط اجتماعی شخصی، سازگاری، استرس روانی، خودسازی و روابط  

شبكه ای بسیار پیشرفته امروزی مردم تمایل دارند روی  های  (. در رسانهWang et al., 2017)  گذاردمی  بین فردی اثر

شكل و ظاهر بدن خود تمرکز کنند اما سلامتی را نادیده بگیرند. افشای بیش از حد شكل خوب بدن باعث رضایت  

از مشارکت در  می  مزمن و اختلالات روانی را افزایش های  شود، بنابراین خطر ابتلاء به بیماری می  پایین بدن دهد و 

تحقیقات نشان داده میزان رضایت فرد از تصویر بدن با میزان مشارکت (.  Yuta et al., 2018)  کند می  ورزش جلوگیری 

  اهده یا غیرقابل مش  ویر بدنی در طی تغییرات قابلتغییر در تص  (.Ouyang et al., 2021)  در ورزش رابطه قوی دارد

ویر بدنی ارزیابی  نارضایتی از تص (  Momeni et al., 2015)ر زیادی بر شخصیت فرد داشته باشداهده میتواند تأثیمش

فرد دربار پیامدهای    تاس  خود  فیزیكی  ظاهره  ذهنی منفی  از  ای  با مجموعه  بدن  نارضایتی  تصویر منفی بدن مثلا 

سلامت روانی ناسالم مانند افزایش احتمال خوردن و اختلال خلقی، پریشانی روانی مانند افزایش علائم افسردگی و  

   . (Gow et al., 2020دارد )اضطراب، عزت نفس پایین و سازگاری روانی ضعیف در میان زنان جوان و میانسال رابطه 

پژوهشی نشان دادند که استرس ادراک شده پایداری هیجانی فرد را  در  (2018استریزهیتسكایا و همكاران )همچنین  

گسترده رویدادهای  انسان ها از انواع    دهد. می  دهد و این به نوبه خود بهزیستی روانشناختی را تحت تاثیر قرارمی  کاهش

شود که توسط محیط درونی یا  می  به عنوان حالتی از هموستاز تهدید شده تعریف  3برند. استرسمی  زا رنج استرس 

دهد  (. رویدادهای زندگی افراد را به طور یكسان تحت تاثیر قرار نمیLazarus & Cohen, 1977)  شودمی  بیرونی ایجاد

از رویدادها بر سلامت روان آن افراد  تاثیربلكه شیوه تفسیر  با کاهش بهزیستی،  می  ها  استرس  به طور کلی  گذارد، 

است  عمومی همراه  کاهش سلامت  و  اضطراب  و  افسردگی  مانند  مختلف  عاطفی  اختلالات  و  منفی  عاطفه   افزایش 

(Zhang et al., 2016استرس بر وضعیت جسمی و روانی افراد تاثیر منفی  .) گذاردمی (Favoretto et al., 2020  .)

 
1.anxiety 

2.depression 

3. stress 
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ماندگاری طولانی    ،توانند با تاثیرات مخرب بر عملكرد، سلامتی و خلق و خوی افراد همراه باشندمی  افزایش فشارها

 Kim et)  توانند فرد را تحت تاثیر قرار داده و موجب آسیب جسمی، روانی و رفتاری فرد شودمی  مدت این فشارها

al., 2018; cited by Uraki & Asadpour, 2020) . عوامل  این   شود این است کهسؤالی که در اینجا مطرح میاما

ای بتوانند تبیین مناسبی  واسطه های  رسد مدلمی  به نظر  ؟ گذارنداثر می  زناشویی  زندگی  ثباتی بی  چگونه بر فرایند

زیربنای رابطه مشاهده شده بین  کوشد تا مكانیسمی را که در می  اییك فرضیه واسطه ،  برای این فرآیند، فراهم آورند

ای مورد حاضر به عنوان متغیر واسطه   پژوهش   ، متغیری که دردو متغیر قرار گرفته است، مورد شناسایی قرار دهد

ای به عنوان کیفیت مثبت برای  اخیرا شفقت به خود به طور فزاینده،  بررسی قرار گرفته است شفقت به خود است

دهند که شفقت به خود استرس می  تسهیل بهزیستی روانی و سلامت عمومی شناخته شده است. مطالعات موجود نشان

منبع مهم از شادکامی و بهزیستی    1دهد. شواهد در حال رشدی وجود دارد که شفقت به خودمی  و مزمن را کاهش  حاد

( شفقت به خود را که متشكل از سه جزء اصلی است شامل:  2003)  Neff(.  Wollast et al., 2019)  روانشناختی است

مهربانی با خود در مقابل قضاوت خود، احساس مشترک انسانی در برابر انزوا، ذهن آگاهی در برابر همانندسازی افراطی  

شوند و متقابلا برای ایجاد یك قالب شفقت به خود از ذهن تعامل دارند.مهربانی با خود  می  است. این اجزاء ترکیب 

مستلزم آرام بودن، حامی بودن و درک نسبت به خود است. آن همچنین شامل تسكین دادن و آرامش فعالانه خود در  

شخصی، درمان خود با انتقاد یا قضاوت خشن،  های  زمان ناراحتی است. به جای حمله و خاموشی خود در برابر نقص

پذیرش گرم و بدون قید و شرط خود )حتی اگر رفتارهای خاص ممكن باشد بی فایده و نیازمند برای تغییر شناسایی 

  که  پژوهشی  ازآنجایی که  و نیز  مذکور  متغیرهای   اهمیت  به  توجه  (. با Neff & Pommier, 2015کند)می  شوند( ارائه

  است یافت  نموده  بررسی  محقق  که  آنجا  تا  بپردازد  حاضر  پژوهش  متغیرهای  ارتباط  به  همزمان  یا  و  مستقیم  به طور

تواند روانشناسان و مشاوران متخصص در امور بانوان را نتایج این پژوهش می  شود؛می  احساس  پژوهشی خلاء  لذا  نشد،

 در درک هرچه بیشتر علل بروز اختلالاتی در زمینه استرس ادراک شده، بهزیستی ذهنی ، شفقت به خود و تصویر بدن 

پژوهش     هدف   یاری رساند و منجر به تشخیص و سپس مداخلات به موقع برای رفع اختلالات مطرح شده گردد. بنابراین

استرس ادراک شده و تصویر   حاضر پاسخگویی به این سوال است آیا شفقت به خود نقش واسطه ای در  رابطه  بین

 ؟ بدن با  بهزیستی  ذهنی زنان ورزشكار شهر تهران دارد

 روش  

روش پژوهش توصیفی از نوع همبستگی بود . از پژوهش از نظر هدف کاربردی و از  نظر گردآوری داده ها کمی بود،  

طریق مدل یابی معادلات ساختاری روابط نظری بین شرایط ساختاری معین و مفروض آزموده شده و برآورد روابط  

جامعه آماری تحقیق حاضر را   گیری شده به دست آمد.علی میان متغیرهای مكنون و نیز روابط میان متغیرهای اندازه

سال( که به   20-50ورزشی در شهر تهران)شمال، غرب، شرق(، بازه سنی)های  زنان ورزشكار مراجعه کننده به باشگاه

گیری نفر به روش نمونه   250و    تشكیل دادند1399کردند، در سال  می  ماه به طور مستمر مراجعه   6مدت دست کم  

 زنان ورزشكار که به صورت  ای مربی در هر باشگاه ارسال شد و بر  در دسترس انتخاب شد.. سپس لینك پرسشنامه

حاضر به همكاری با پژوهش بوده، ابزارهای پژوهش را تكمیل کردند از آنجایی که اطلاع از حجم دقیق و    داوطلبانه

واقعی جامعه وجود ندارد، انتخاب حجم نمونه بر حسب نوع هدف پژوهش انجام شد. با نظر به اینكه نمونه مورد نیاز 

نهاد شده است بنابراین بر اساس نظر متخصصین نفر پیش  200در مطالعات تحلیل عاملی و معادلات ساختاری بالای  

 . شودیابی معادلات ساختاری حجم نمونه مطالعه حاضر، مناسب قلمداد میمدل
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 هایافته

هم بعد از درصد    2/7درصد متاهل بودند و    4/26درصد افراد مجرد و    4/66نفر  انجام شده که    250  تحلیل بر روی

سال بود و تعدا خانواده ای که در آن زندگی    31/27کردند. میانگین سن شرکت کنندگان  ازدواج به تنهایی زندگی می

 پژوهش  ارائه شده است  های توصیفی  متغیر های شاخص  1در  جدول   نفر بود. 34/3کردند می
 آمار توصیفی متغیرهای تحقیق  .1 جدول

 متغیر کمترین  بیشترین  میانگین  انحراف معیار 

 مهربانی با خود  3 9 74/5 08/1

 قضاوت نسبت به خود  3 9 88/5 11/1

 اشتراکات انسانی  3 9 86/5 06/1

 انزوا  3 9 64/5 07/1

 ذهن آگاهی  3 9 89/5 09/1

 همانندسازی افراطی  3 9 27/5 73/1

 نمره کلی شفقت به خود  24 54 32/34 88/5

 عواطف مثبت  23 45 69/37 21/5

 عدم وجود عواطف منفی  24 48 83/40 65/6

 رضایت از زندگی  27 60 75/53 19/8

 نمره کلی بهزیستی ذهنی 76 152 28/132 58/18

 ادراک استرس منفی  8 23 82/14 13/3

 ادارک استرس مثبت  8 24 16/15 44/3

 نمره کلی استرس ادراک شده  17 46 99/29 22/6

 نگرش به خود بدن  106 170 78/154 17/19

 مختلف بدن های نگرش به بخش 6 17 97/11 05/3

 نگرش به وزن  6 14 80/10 15/2

 نمره کلی تصویربدن  122 200 56/158 90/22

 

شفقت به خود اشتراکات انسانی بیشترین میانگین را  های  در خرده مقیاس  شودمشاهده می  1همانگونه که در جدول  

داشت و در مقیاس بهزیستی ذهنی رضایت از زندگی بیشترین نمره را داشت و در شاخص استرس ادراک شده ادراک  

 تصویر بدن نگرش به وزن بدن بیشترین میانگین را داشت. های استرس مثبت بالاترین میانگین را داشت و در شاخص 

تنها   آن حاکی از آن بود که که دستاورد اسمیرنوف بررسی شد  -گروفزمون کلوموآبررسی توزیع داده ها با استفاده از 

  لذا در  ؛ متغیر انزوا و نمره کلی تصویر بدن در حالت نرمال قرار داشتند و سایر نمرات از توزیع نرمال برخوردار نبودند

 نرمال استفاده شد.  های با فرض غیرادامه از آزمون 
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، 02/0(. طبق نظر کوهن مقادیر  2کوهن ارزیابی کرد )جدول    F2توان اندازه اثر را با استفاده از  برای هر مسیری می

شود  دیده می  شكلبه ترتیب بیانگر اندازه اثر کوچك، متوسط و بزرگ است. همانطور که در    F2برای    35/0و    15/0

تمامی مسیرهای مثبت و دارای اندازه اثر کوچكی هستند. بجز مسیر استرس ادراک شده و سلامت عمومی که دارای 

 باشد. اندازه اثر متوسط می

 اندازه اثر کوهن  .2جدول 

 شاخص  بهزیستی ذهنی شفقت به خود 

 استرس ادراک شده  116/0 008/0

 تصویربدن  001/0 033/0

 شفقت به خود  139/0 -

 
 . شاخص تناسب مدل 3جدول

 شاخص  مقادیر براورد 

078/0 SRMR 

163/1 d_ULS 

852/0 d_G 

218/845 Chi-Square 

771/0 NFI 

مسیرهای استرس ادراک شده به شفقت به خود؛ تصویر بدن و بهزیستی ذهنی و شفقت به  (4)  مطابق با نتایج جدول  

 اند.  خود و سلامت عمومی رد و سایر مسیرهای مدل تایید شده

 بررسی فرضیات پژوهش .4جدول 

 مسیرهای مستقیم ضریب مسیر  انحراف استاندارد  تی سطح معنی داری  نتیجه 

 بهزیستی ذهنی <- استرس ادراک شده - 365/0 058/0 147/4 001/0 تایید 

 شفقت به خود <- استرس ادراک شده 103/0 073/0 395/1 164/0 رد

 بهزیستی ذهنی<-تصویربدن - 016/0 082/0 197/0 844/0 رد

 شفقت به خود <-تصویربدن - 215/0 083/0 599/2 010/0 تایید 

 بهزیستی ذهنی <-شفقت به خود  - 326/0 065/0 041/5 001/0 تایید 

 مسیرهای غیر مستقیم ضریب مسیر  انحراف استاندارد  تی سطح معنی داری  نتیجه 

 بهزیستی ذهنی<-شفقت به خود<- شدهاسترس ادراک   - 034/0 026/0 331/1 190/0 رد

 بهزیستی ذهنی <-شفقت به خود<-تصویربدن 070/0 033/0 119/2 035/0 تایید 

 

بین    05/0داری کمتر  ( و معنیt  ،001/0=p=14/6است )  96/1که بالاتر از     tبا توجه به مقدار( نشان داد  4نتایج جدول) 

  96/1که کمتر از   tداری وجود دارد. با توجه به مقدارورزشكار ارتباط معنیاسترس ادارک شده با بهزیستی روانی در زنان 

( معنیt  ،164/0=p=39/1است  و  بزرگتر  (  ارتباط   05/0داری  ورزشكار  زنان  به خود  با شفقت  ادارک شده  استرس  بین 

این    05/0داری بزرگتر  ( و معنیt  ،164/0=p=39/1است )  96/1که کمتر از     tبا توجه به مقدار  داری وجود ندارد.معنی

داری وجود ندارد. بین تصویر  فرضیه رد شده است و بین استرس ادارک شده با شفقت به خود زنان ورزشكار ارتباط معنی

، بین تصویر بدن با سلامت  (t  ،844/0=p=197/0داری وجود ندارد)بدن با بهزیستی روانی در زنان ورزشكار ارتباط معنی

(، بین تصویر بدن با شفقت به خود در زنان  t  ،004/0=p=92/2داری وجود دارد )عمومی در زنان ورزشكار ارتباط معنی

ارتباط معنی دارد)ورزشكار  ارتباط t  ،010/0=p=59/2داری وجود  ورزشكار  زنان  در  روانی  بهزیستی  با  به خود  (، شفقت 

داری وجود  عمومی در زنان ورزشكار ارتباط معنی، شفقت به خود با سلامت  (t  ،001/0=p=04/5)  داری وجود داردمعنی
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( همچنین نتایج نشان داد شفقت به خود نقش  میانجی بین استرس ادارک شده و بهزیستی  t  ،817/0=p=03/0)  ندارد

، t=11/2) داری بین تصویر بدن و بهزیستی ذهنی با زنان ورزشكارو نقش میانجی  معنی  (t ،190/0=p=31/1) روانی ندارد

035/0=p). 

 گیری بحث و نتیجه

ذهنی  بهزیستی  استرس ادراک شده و تصویر بدن با    رابطه  بین هدف از این تحقیق نقش میانجی شفقت به خود در  

نتایج نشان داد که استرس ادارک شده توانایی پیش بینی بهزیستی ذهنی و را دارد اما    بود.  زنان ورزشكار شهر تهران

پیش را  خود  به  شفقت  پیشنتوانست  را  خود  به  شفقت  توانست  بدن  تصویر  همچنین  کند.  در  بینی  اما  کند  بینی 

همچنین   .بینی کندبینی بهزیستی ذهنی ناموفق بود. همچنین شفقت به خود توانست بهزیستی ذهنی را پیش پیش

تحلیل مسیر نشان داد که شفقت به خود در مسیر بین استرس ادارک شده و بهزیستی ذهنی توانایی نقش میانجی را 

   نداشت. در مسیر تصویر بدن به بهزیستی نقش میانجی داشت.

با   یافته  رابطه دارد.این  با بهزیستی ذهنی  ادراک شده به طور منفی  استرس  این مدل نشان داده شد  از  در بخشی 

(، همخوانی  2012)  و همكاران  Asadpour  (1399  ،)Cooperو    Uraki(،  2020و همكاران)  Barzegarمطالعات نظیر  

تببین این یافته  دارد. دائم و بلند مدت در فرد موجب بـروز مشـكلات    استرسایجاد و تثبیت  توان گفت  ها میدر 

گردد و از سوی  طوری که از یك سو استرس موجب تأثیر منفی در خانواده، کار و جامعه میبه  شود  ای مـیسـویهدو

از جملـه حملات آسم،  زاد(  زاد، جسم)روان  تنـیدیگر موجب تأثیر بیولوژیكی بـر روی فـرد و ایجـاد عـوارض روان 

استفراغ روان سوء  از طرفی مطالعات نشان  شـودزدهه و اختلالات خـواب مـیازاد، زخم معده و دوهاضمه، تهوع و   .

ای مثبت، راهبردهای مقابلههای  درآمدی برای مشكلات سلامت روان باشد و افراد با ویژگیتواند پیشمی  اند استرسداده

آسیبمی  مناسب رویدادهای  بمانندتوانند  سالم  و  کنند  مدیریت  خوبی  به  را  زندگی  و همكاران،  زا  .  (2015  )دوان 

راهبردهای مقابله ادراک شده و  استرس  نیز نشان داد که بین  رابطه مثبت وجود دارد و هر چه سطح مطالعات  ای 

است بهتر  افراد  عمومی  باشد سطح سلامت  بالاتر  ای  مقابله  استرس  Lim et al., 2013)  راهبردهای  قدر  (. هرچه 

(. در بررسی Seligman, 2013)  یابدافزایش یابد رضایت از زندگی، تعامل با دنیا و انرژی و خلق مثبت کاهش می 

  Javanmardمدل مشخص شد که ارتباط بین استرس ادراک شده با شفقت به خود معنی دار نیست که با مطالعات  

  Castaki( و  2019)  Wiliamson  ( ناهمسو و با مطالعات2017)و همكاران    Pers-Balesco(،  2021)  و همكاران

زای مزمن به شدت پیامدهای منفی  ( دریافتند که عوامل استرس2021)  و همكاران  Krosha( همسو است.  2018)

گویند  می  (1997)  و همكاران  Cohnدهند.  ها را کاهش نمیکنند و شفقت به خوداثر آن می  بینیبیشتری را پیش

کنند که دیگر امكان مقابله وجود ندارد و خود را می  شوند افراد فكرمی  زمانی که عوامل محیطی به حدی بالا درک

کنند و خشن تر خود را  می نتیجه افراد بیشتر از خود انتقاد کنند. درمی تحت استرس همراه با احساسات منفی درک

کنند. نتایج نشان داد که ارتباط معنی داری منفی بین شفقت به خود و بهزیستی ذهنی در زنان ورزشكار  می  قضاوت

ست. تحقیقات پیشین نیز نشان داده شفقت به خود ا وجود دارد.. شفقت به خود منبع مهمی از بهزیستی روانشناختی

شفقت به خود به عنوان متغیر میانجی اثر معناداری بر قدرت رابطه و    بیشترین رابطه با بهزیستی روانشناختی را دارد

از طریق ها به استرس و  بین استرس و بهزیستی ذهنی نداشت. به عبارت دیگر پاسخ اثراتش روی بهزیستی ذهنی 

  Zesinای نیز در فراتحلیل انجام شده توسط  شد. چنین یافتهبینی نمیمیزان شفقت به خودی که افراد داشتند پیش

مقاله نشان داد که شفقت به خود خودش به تنهایی بهزیستی   65ها از  ( بیان شده بود. فراتحلیل آن2015)و همكاران  

کنندگان بر رابطه بین شفقت به خود  ها اثر اندک سن شرکتکند. نتیجه جالب دیگر در پژوهش آنبینی نمیرا پیش

هایی مانند تسلط بر محیط یا روابط مثبت با دیگران در طول توان گفت مولفه می  و بهزیستی است. در توضیح آن 

(. شفقت به خود ممكن است مستقیما تجربیات مثبت را تقویت Springer et al., 2011)  یابد می  زندگی فردی افزایش

تواند  می  مثبت و منفی فرد از شرایط زندگیهای  نكند، اما اثر تجربیات منفی را ضعیف کند. بنابراین، تعادل ارزیابی

گری مستقیم اثر تصویر بدن بر بهزیستی ذهنی با میانجیدر مسیر غیر  تر شود و درنتیجه بهزیستی را افزایش دهد. مثبت
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بدنی بالاتری از خود های  آلکنند ایدهمی  احتمالا زنانی که ورزش شفقت به خود رابطه معناداری وجود داشته است.  

ها ممكن است آلهایشان بالا ببرد. ایدهآلدر ذهن دارند و این ممكن است قضاوت نسبت به خود را در مقایسه باایده

منجر به سخت گیری بیشتر و در پیش گرفتن رفتارهایی مانند )رژیم غذایی سالم و ورزش( جهت بهبود تصویر بدنی  

خود شود و با حاصل شدن هدف احساس خرسندی کنند و احساس بهزیستی ذهنی را در خود افزایش دهند. در این  

تواند به صورت پنهان بر پذیرش تصویر بدنی اثر داشته باشد که این  میان عزت نفس که با تصویر بدن ارتباط دارد می

توان به موارد پژوهش حاضر می  هایاز محدودیت  (.Wasylkiw et al., 2012تواند بهزیستی را بالا ببرد )عامل می

ها در شرایط کرونا ها است، زیرا دادهزیر اشاره کرد: اولین محدودیت این پژوهش محدودیت مربوط به گردآوری داده 

تواند در نتایج  می  باشد کهمی  مجازیهای  اصلی دادههای  آوری شده است. این امر از آسیب به صورت اینترنتی جمع 

اثرگذار باشد و افراد بدون دقت لازم موارد را پر کرده باشند همچنین این مطالعه در دوره همه گیری کرونا انجام شده  

پیشنهاد باشند.  قرار گرفته  بیماری  این  منفی  عواقب  تاثیر  آمده تحت  به دست  نتایج  است  و ممكن  شود  می  است 

تواند اثرات ای را با استفاده از مصاحبه و روش تحقیق کیفی انجام دهند و مطالعات آتی نیز میپژوهشگران آتی مطالعه

شناختی مربتط با کرونا را در نظر بگیرد تا شفافیت مطالعات در این زمینه بهتر مشخص شود و از روانهای  شاخص

باشد که در آن فراشناخت و فرا هیجان مطرح است و افراد ممكن  می  آنجا که شفقت به خود یك مولفه کاملا علمی

شناختی  آگاهیآموزشی مبتنی بر شفقت به خود، ذهنهای  است درک درستی از شفقت به خود نداشته باشند، لذا کارگاه

 .شودمی و هیجانی و رفتاری پیشنهاد
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