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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), Winstead and Janda's Body 
Image Concern Questionnaire (1987) and Neff et al.'s self-
compassion Questionnaire (2003). Data were analyzed 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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۲ 

 

نقش ميانجي شفقت به خود در رابطه بين

 

  

 

 استرس ادراك شده و تصوير بدن با  بهزيستي ذهني زنان ورزشكار شهر تهران 

 

 

نقش ميانجي شفقت به خود در رابطه 

 

بين

 

  

 

استرس 

 

ادر

 

اك شده و تصوير بدن با بهزيستي 

 

ذهني  

 

 زنان ورزشكار شهر تهران 
 

 

شادي كبيري آق زيارت

 

۱

 

،

 

 

 

افسانه طاهري

 

۲

 

 ،

 

خديجه ابوالمعال

 

ي

 

  

 

۳

 

     

 

چكيده 

 

  

 

هدف

 

  :

 

بهزيستي ذهني  

 

مي

 

تواند

 

  

 

نقش سازگارانه اي در مواجهه با شرايط نامساعد و استرس زا ايفا كند

 

؛

 

  

 

لذا

 

  

 

هدف پژوهش نقش  

 

ميانجي شفقت به خود در  رابطه  بين

 

 

 

استرس ادراك شده و تصوير بدن با  بهزيستي  ذهني زنان ورزشكار شهر تهران

 

 

 

 بود.

 

روش

 

:

 

  

 

پژوهش  

 

از  

 

نظر هدف  

 

كاربردي  

 

و از  

 

لحاظ

 

  

 

گردآوري

 

  

 

داده

 

ها

 

  

 

كمي توصيفي از نوع همبستگي بود جامعه آماري تمامي  

 

زنان  

 

ورزشكار  

 

مراجعه 

 

كننده

 

  

 

به  

 

باشگاه

 

هاي

 

  

 

ورزشي در شهر تهران در سال  

 

۱۳۹۹

 

، بازه سني

 

  

 

)

 

۵۰

 

-

 

۲۰

 

  

 

سال)  

 

بودند.

 

۲۵۰

 

  

 

نفر

 

  

 

به روش  

 

نمونه 

 

شدند.    انتخاب  دسترس  در  گيري 

 

ابزارهاي

 

   

 

شامل   پژوهش 

 

پرسش

 

نامه

 

  

 

ذهني  بهزيستي 

 

  

 

)Diener et al., 1985

 

  ،(

 

پرسش

 

نامه

 

  

 

شده   ادراك   (Cohen, Komark, & Marmelstein, 1983)استرس 

 

،

 

  

 

پرسش

 

نامه

 

  

 

از نگراني 

 

  

 

بدن   تصوير 
(Winstead & Janda, 1987) 

 

و

 

  

 

پرسش

 

نامه

 

  

 

) به خود   Neff et al., 2003)شفقت 

 

  

 

 بود  

 

  .

 

داده

 

ها 

 

  

 

از روش  با استفاده 

 

همبستگي اسپيرمن  و تحليل مسير با استفاده از 

 

نرم

 

افزار

 

 SPSS

 

 

 

PLSو 

 

 

 

 تحليل شد.
 

 

يافته

 

ها

 

  :

 

به

 

طوركلي

 

  

 

تحليل مسير نشان داد كه شفقت به خود در مسير تصوير بدن به  

 

بهزيستي نقش ميانجي داشت، نتايج نشان  

 

داد كه استرس  

 

اد

 

راك

 

  

 

شده  

 

و  

 

شفقت به خود توانست بهزيستي ذهني را  

 

پيش

 

بيني

 

  

 

كند

 

  .

 

همچنين تحليل مسير نشان داد كه 

 

شفقت به خود در مسير بين استرس 

 

ادراك

 

 

 

شده و بهزيستي ذهني  

 

 

 

 نقش ميانجي را نداشت.  

 

نتيجه

 

گيري

 

  :

 

باتوجه 

 

به

 

  

 

نتايج  

 

مي

 

توان

 

  

 

نتيجه 

 

گيري

 

  

 

افزايش   كرد كه راهبردهايي كه شفقت به خود را 

 

مي

 

دهد 

 

 ،

 

  

 

مي

 

تواند 

 

  

 

تصوير  

 

بهتري از تصوير بدن 

 

ارائه

 

 

 

 دهد و بهزيستي ذهني زنان ورزشكار را افزايش دهد. 
 

 

  

 

كليدواژه

 

ها

 

: ورزشكار، زنان،

 

  

 

تصوير بدن،

 

 

 

استرس

 

  

 

  
 

 

  

 

  

 

  

 

  

 

 

۱ 

 

 .

 

دانشجو 

 

ي

 

 

 

دكتر

 

ي،

 

 

 

گروه روانشناس

 

ي،

 

 

 

واحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام

 

ي،

 

 

 

رودهن، ا

 

يران

 

 .

 

  

 

۲ 

 

 .

 

استاد

 

يار،

 

 

 

گروه روانشناس

 

ي،

 

 

 

واحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام

 

ي،

 

 

 

رودهن، ا

 

يران

 

 

 

(نو 

 

يسنده

 

 

 

a2_taheri@yahoo.comمسئول) 

 

  

 

۳ 

 

 .

 

دانش

 

يار،

 

 

 

گروه روان

 

شناس

 

ي،

 

 

 

واحد تهران شمال، دانشگاه آزاد اسلام

 

ي،

 

 

 

تهران، ا

 

يران

 

.

 

  

 

فصلنامه تعالي 

 

مشاوره و روان

 

 

 

درماني

 

  

 

تاريخ دريافت:

 

۲۷

 

/

 

۱۲

 

/

 

۱۴۰۱

 

  

 

دوره  

 

۱۲

 

، تابستان 

 

۱۴۰۲

 

، صفحات

 

  

 

۱۰
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۱

 

  

 

تاريخ پذيرش:

 

۱۷

 

/

 

۰۳

 

/

 

۱۴۰۲

 

  



 

 

فصلنامه  

 

تعالي  

 

مشاوره و روان درماني، دوره  

 

۱۲

 

، تابستان  

 

۱۴۰۲

 

   

 

صفحه 

 

۳

 

  

 

مقدمه 

 

  

 

هر ي

 

ك

 

  

 

از

 

  

 

مولفه

 

هاي

 

  

 

وضعيت رواني و هيجاني ورزش

 

ك

 

اران از عوامل مهم و تأثيرگذار بر عمل

 

ك

 

رد آنها است

 

  

 

و  

 

ي

 

ك

 

ي از  

 

متغيرهاي 

 

  

 

عمل حوزة  در  اساسي 

 

ك

 

بهزيستي   ورزشي  رد 

 

روان 

 

شناختي

 

  

 

س يا 

 

لا 

 

است   رواني  مت 

 

ك

 

بهزيستي   ه 

 

روان

 

شناختي

 

  

 

به 

 

عنوان

 

  

 

رشد 

 

استعدادها

 

ي

 

  

 

واقعي هر فرد تعريف  

 

مي

 

شود

 

  Anshel & Wells, 2014)

 

  .(

 

بهزيستي ذهني موجب رشد متعادل  و سلامت  

 

آدمي 

 

مي

 

شود

 

  

 

و راه را جهت پرورش  

 

صحيح

 

تر

 

  

 

استعدادهاي وي هموار  

 

مي

 

سازد

 

. 

 

رشد فردي و توسعه اجتماعي به آن بستگي دارد  

 

كه تا چه اندازه به اين امر بها داده 

 

مي

 

شود

 

. افراد با بهزيستي ذهني بالا، هيجانات مثبت بيشتري را تجربه 

 

مي

 

كنند

 

، در حالي كه  

 

پايين،   بهزيستي  احساس  با  افراد 

 

هيجان

 

هاي 

 

  

 

اضطراب  مانند  بيشتري  منفي 

 

۱

 

افسردگي   ،

 

۲

 

  

 

تجربه   را 

 

مي

 

 Mahmoudكنند
Fakhneh, 2017)

 

 .(

 

  

 

  

 

بهزيستي ذهني، دارا

 

ي

 

 

 

دو

 

 

 

مؤلفه

 

 

 

 است:

 

 رضايت

 

 از

 

زندگي

 

 

 

)

 

 ارزيابي

 

 شناختي

 

از

 

 

 

 زندگي

 

شخصي

 

 (

 

 هيجان

 

)

 

وجود

 

 

 

هيجان

 

 هاي

 

 مثبت

 

و

 

  

 

 عدم

 

وجود

 

  

 

هيجان

 

 هاي

 

منفي)

 

  

 

 )Cattelino et al., 2021

 

). بهزيستي ذهني با ادراكات فردي، عقايد، باورها، الگوهاي فرهنگي  

 

و احساسات درباره زندگي خود ارتباط دارد. طيف وسيعي از  

 

متغيرها 

 

  

 

نشان

 

دهنده

 

  

 

تداعي

 

هاي

 

 

 

معنادار با بهزيستي ذهني است، اما  

 

نظر   به 

 

مي

 

رسد

 

  

 

هم   هنوز 

 

مهم

 

ترين

 

  

 

محرك

 

هاي

 

  

 

باشد   شده  گرفته  نظر  در  سلامت  و  اجتماعي  ارتباطات  درآمد،  بهزيستي 

 

)Lucretia pop, 2017

 

  .(

 

سازمان بهداشت جهاني آن را  

 

به

 

عنوان

 

  

 

از بهزيستي   حالتي 

 

روان

 

شناختي

 

  

 

كامل جسمي، ذهني و  

 

اجتماعي و نه  

 

صرفاً 

 

  

 

بيمار نبودن تعريف كرده است

 

  

 

)Mehdi, Mirmehrabi, & Saadati Shamir, 2022

 

). يكي از عوامل  

 

مرتبط به بهزيستي  

 

روان 

 

شناختي

 

   

 

نگراني از تصوير بدن است

 

،

 

  

 

تصوير بدن

 

ي 

 

  

 

نگرش و ادراك فرد  

 

دربا

 

ره 

 

  

 

ويژگي

 

هاي

 

  

 

ف

 

ي

 

زيك

 

ي 

 

  

 

خود 

 

مثل وزن، شكل، قد و رن

 

گ

 

  

 

پوست است كه ادراك

 

ي

 

  

 

چندبعد

 

ي

 

  

 

است  

 

و  

 

جنبه 

 

هاي 

 

  

 

شناخت

 

ي

 

، عاطف 

 

ي

 

، رفتار

 

ي

 

  

 

و ادراك

 

ي

 

  

 

 دارد  

 

ظاهر  

 

ف

 

ي

 

زيك

 

ي

 

  

 

بخش مهم

 

ي

 

  

 

از تن 

 

  

 

پنداره است؛ زيرا  

 

نخستين

 

  

 

من

 

بع

 

  

 

اط

 

لا

 

عات

 

ي

 

  

 

در تعام

 

لا

 

ت اجتماع 

 

ي 

 

  

 

است

 

  

 

 )Pourfrahani et al., 
2017

 

.( 

 

تصوير بدن به تصويري گفته  

 

مي

 

شود

 

  

 

كه فرد از بدن خود تشكيل  

 

مي

 

دهد 

 

، يعني شناخت عيني و  

 

ارزيابي

 

هاي

 

  

 

ذهني  

 

ويژگي

 

هاي

 

 

 

بدن خود. تصوير بدن از ظاهر، فرم بدن، قدرت بدني، سلامتي و ساير ابعاد تشكيل شده است و ميزان خودآگاهي بر  

 

احساسات و رفتارهاي سلامتي مانند كنترل وزن، روابط اجتماعي شخصي، سازگاري، استرس رواني، خودسازي و روابط بين  

 

فردي اثر 

 

مي

 

 گذارد

 

)Wang et al., 2017

 

.( 

 

در  

 

رسانه

 

هاي

 

  

 

شبكه اي بسيار  

 

پيشرفته امروزي مردم تمايل دارند روي شكل و ظاهر بدن خود تمركز  

 

كنند؛

 

  

 

اما

 

  

 

سلامتي 

 

  

 

را ناديده  

 

بگيرند. افشاي بيش از حد شكل خوب بدن باعث رضايت پايين بدن  

 

مي

 

شود

 

، بنابراين خطر  

 

ابتلا

 

  

 

به  

 

بيماري

 

هاي

 

  

 

مزمن و اختلالات 

 

رواني را افزايش 

 

مي

 

دهد

 

  

 

و از مشاركت در ورزش جلوگيري 

 

مي

 

كند 

 

 

 

 )Yuta et al., 2018

 

(

 

 .

 

تحقيقات نشان داده ميزان رضايت  

 

رابطه قوي دارد با ميزان مشاركت در ورزش  از تصوير بدن  فرد 

 

  

 

)Ouyang et al., 2021

 

.(

 

  

 

تغ

 

ي

 

ي

 

بدن ر در تصوير 

 

ي

 

  

 

در ط

 

ي

 

  

 

تغ

 

ي

 

ي

 

رات  

 

قابل

 

مشاهده

 

  

 

يا  

 

غير

 

  

 

قابل 

 

  

 

مشاهده  

 

مي

 

تواند

 

  

 

تأث

 

ي

 

زياد ر 

 

ي

 

  

 

بر شخص

 

ي

 

باشد داشته  فرد  ت 

 

  

 

)Momeni et al., 2015

 

 .(

 

  

 

نارضايت

 

ي

 

  

 

از تصوير بدن

 

ي 

 

  

 

ارزياب

 

ي

 

  

 

ذهن

 

ي

 

  

 

منف

 

ي

 

  

 

فرد دربار

 

ە

 

  

 

ظاهر

 

  

 

ف

 

ي

 

زيك 

 

ي

 

  

 

خود

 

  

 

اس

 

ت

 

  

 

تصوير منفي بدن  

 

مثلاً

 

  

 

نارضايتي بدن با مجموعه  

 

اي از پيامدهاي سلامت رواني ناسالم مانند افزايش احتمال خوردن و اختلال خلقي، پريشاني رواني مانند افزايش علائم افسردگي  

 

و اضطراب، 

 

عزت

 

نفس

 

 

 

پايين و سازگاري رواني ضعيف در ميان زنان جوان و ميانسال رابطه دارد

 

 

 

)Gow et al., 2020

 

 .(

 

  

 

همچنين  

 

در  پژوهشي 

 

  

 

نشان دادند كه استرس ادراك شده پايداري هيجاني فرد را كاهش  

 

مي

 

دهد

 

  

 

و اين به نوبه خود بهزيستي  

 

روان 

 

شناختي

 

  

 

را  

 

تحت

 

تأثير

 

  

 

قرار  

 

مي

 

)al tLiu e(2017 ,.دهد

 

  .

 

انسان

 

ها

 

  

 

از انواع گسترده رويدادهاي 

 

  

 

استرس

 

زا

 

  

 

رنج  

 

مي

 

برند 

 

. استرس

 

۳

 

 

 

به

 

عنوان

 

  

 

حالتي از هموستاز تهديد شده تعريف  

 

مي

 

شود

 

  

 

كه توسط محيط دروني يا بيروني ايجاد  

 

مي

 

شود

 

  

 

 )Lazarus & Cohen, 
1997

 

). پديده استرس به واكنش  ملموس يا ذهني  اشاره دارد كه به واسطه ادراك تهديد نسبت به تعادل زيستي  بدن انجام  

 

مي

 

شود

 

  

 

)Rostamzadeh et al., 2022

 

(

 

  .

 

رويدادهاي زندگي افراد را به طور يكسان  

 

تحت

 

تأثير

 

  

 

قرار  

 

نمي

 

دهد؛

 

  

 

بلكه

 

  

 

شيوه

 

  

 

تفسير 

 

افراد از رويدادها بر سلامت روان آنها 

 

تأثير

 

 

 

مي

 

گذارد

 

، به 

 

 

 

كاهش سلامت عمومي همراه است

 

 

 

)Zhang et al., 2016

 

.(

 

 

 

استرس  

 

بر  

 

وضعيت جسمي و رواني افراد  

 

تأثير

 

  

 

منفي  

 

مي

 

گذارد 

 

  

 

 )Favoretto, 2020

 

). افزايش فشارها  

 

مي

 

توانند

 

  

 

با  

 

تأثيرات

 

  

 

مخرب بر  

 
1 Anxiety 
2 Depression 
3 Stress 



 

۴ 

 

نقش ميانجي شفقت به خود در رابطه بين

 

  

 

 استرس ادراك شده و تصوير بدن با  بهزيستي ذهني زنان ورزشكار شهر تهران 

 

و   عملكرد، سلامتي 

 

خلق

 

وخوي

 

  

 

ماندگاري   باشند،  افراد همراه 

 

طولاني

 

مدت

 

  

 

اين فشارها  

 

مي

 

توانند

 

  

 

را   فرد 

 

تحت 

 

تأثير

 

  

 

قرار داده و  

 

موجب آسيب جسمي، رواني و رفتاري فرد شود

 

  

 

 )Uraki & Asadpour, 2019

 

). اما  

 

سؤال

 

ي

 

  

 

كه در ا

 

ي

 

نجا مطرح  

 

مي

 

شود

 

  

 

ا

 

ي

 

ن  

 

است 

 

ك

 

ه

 

 

 

اين 

 

عوامل چگونه بر فرا

 

ي

 

ند

 

 

 

بي

 

ثباتي

 

  

 

زندگي  زناشويي

 

 

 

اثر 

 

مي

 

گذارند

 

؟

 

  

 

به نظر 

 

مي

 

رسد

 

 

 

مدل

 

هاي

 

 

 

واسطه 

 

اي

 

 

 

بتوانند تب

 

ي

 

ي 

 

ن 

 

مناسب

 

ي

 

  

 

برا

 

ي

 

  

 

ا

 

ي

 

ن  

 

فرايند

 

، فراهم آورند

 

  ،

 

ي

 

ك

 

  

 

فرض

 

ي

 

ه  

 

واسطه 

 

اي

 

  

 

مي

 

كوشد

 

  

 

تا م

 

ك

 

ان

 

ي

 

سم

 

ي

 

  

 

را  

 

ك

 

ه در ز

 

ي

 

ربنا

 

ي

 

  

 

رابطه مشاهده شده ب

 

ي

 

ن  

 

دو متغ

 

ي

 

ر قرار گرفته است، مورد شناسا

 

ي

 

ي 

 

  

 

قرار دهد 

 

، متغيري كه در  پژوهش  حاضر  

 

به

 

عنوان

 

  

 

متغير  

 

واسطه 

 

اي

 

  

 

مورد بررسي قرار 

 

گرفته است شفقت به خود است

 

،

 

  

 

اخيراً

 

  

 

شفقت به خود به طور  

 

فزاينده

 

اي

 

  

 

به

 

عنوان

 

  

 

كيفيت مثبت براي تسهيل بهزيستي رواني و 

 

سلامت عمومي شناخته شده است. مطالعات موجود نشان  

 

مي

 

دهند

 

  

 

كه شفقت به خود

 

،

 

  

 

استرس  

 

حاد 

 

  

 

و 

 

  

 

مزمن را كاهش  

 

مي

 

دهد 

 

  .

 

شواهد در حال رشدي وجود دارد كه شفقت به خود

 

۱

 

  

 

منبع مهم از شادكامي و بهزيستي  

 

روان

 

شناختي

 

  

 

است

 

  

 

)Wollast et al., 
2019

 

.(

 

  

 

 Neff

 

  

 

)2003

 

) شفقت به خود را  

 

كه متشكل از سه جزء اصلي است شامل: مهرباني با خود در مقابل قضاوت خود، احساس 

 

مشترك انساني در برابر انزوا،  

 

ذهن

 

آگاهي

 

 

 

در برابر همانندسازي افراطي است. اين اجزاء تركيب  

 

مي

 

شوند

 

  

 

و  

 

متقابلاً

 

  

 

براي ايجاد يك  

 

قالب شفقت به خود از ذهن تعامل دارند

 

  .

 

مهرباني با خود مستلزم آرام بودن، حامي بودن و درك نسبت به خود است. آن همچنين 

 

شامل  

 

تسكين

 

دادن

 

  

 

و آرامش فعالانه خود در زمان ناراحتي است. به جاي حمله و خاموشي خود در برابر  

 

نقص

 

هاي

 

  

 

شخصي، درمان  

 

خود با انتقاد يا قضاوت خشن، پذيرش گرم و بدون قيد و شرط خود (حتي اگر رفتارهاي خاص ممكن باشد بي فايده و نيازمند  

 

براي تغيير شناسايي شوند) ارائه  

 

مي

 

كند

 

. با 

 

  

 

توجه

 

  

 

به

 

  

 

اهميت

 

  

 

متغيرهاي

 

  

 

مذكور

 

  

 

و نيز

 

  

 

ازآنجايي كه

 

  

 

پژوهشي

 

  

 

كه

 

  

 

به طور

 

  

 

مستقيم

 

  

 

و

 

 

 

يا

 

  

 

همزمان

 

  

 

به

 

  

 

ارتباط

 

  

 

متغيرهاي

 

  

 

پژوهش 

 

  

 

حاضر

 

  

 

بپردازد

 

  

 

تا

 

  

 

آنجا 

 

  

 

كه

 

  

 

محقق

 

  

 

بررسي

 

  

 

نموده 

 

  

 

است يافت 

 

  

 

نشد، 

 

  

 

لذا

 

  

 

خلأ 

 

  

 

پژوهشي 

 

  

 

احساس 

 

  

 

مي

 

شود

 

؛

 

  

 

نتايج اين پژوهش مي

 

تواند  

 

روان

 

شناسان

 

  

 

و مشاوران متخصص در امور بانوان را در درك هرچه بيشتر علل بروز اختلالاتي  

 

در زمينه استرس ادراك شده، بهزيستي ذهني 

 

 ،

 

 

 

شفقت به خود و تصوير بدن

 

 

 

ياري رساند و منجر به تشخيص و سپس مداخلات  

 

به

 

موقع

 

  

 

براي رفع اختلالات مطرح شده گردد 

 

؛

 

  

 

بنابراين

 

  

 

هدف

 

  

 

پژوهش  حاضر پاسخگويي به اين  

 

سؤال

 

  

 

است آيا شفقت به خود  

 

نقش 

 

واسطه

 

اي

 

 

 

در  رابطه  بين

 

 

 

استرس ادراك شده و تصوير بدن با  بهزيستي  ذهني زنان ورزشكار شهر تهران دارد؟ 

 

  
 

 

روش

 

  

 

از  نظر گردآوري   از نظر هدف كاربردي و  پژوهش 

 

داده

 

ها 

 

  

 

از   پژوهش توصيفي  بود، روش  كمي 

 

بود نوع همبستگي 

 

 .

 

  

 

از طريق  

 

مدل

 

يابي 

 

  

 

معادلات ساختاري روابط نظري بين شرايط ساختاري معين و مفروض آزموده شده و برآورد روابط علي ميان متغيرهاي  

 

مكنون و نيز روابط ميان متغيرهاي اندازه

 

گيري شده به دست آمد. جامعه آمار

 

ي

 

 

 

تحق

 

ي

 

ق حاضر را زنان ورزشكار 

 

مراجعه 

 

كننده

 

 

 

به  

 

باشگاه

 

هاي

 

  

 

ورزشي در شهر تهران 

 

  

 

)

 

شمال، غرب، شرق)، بازه سني

 

  

 

)

 

۵۰

 

-

 

۲۰

 

  

 

سال) كه به مدت  

 

دست

 

كم

 

  

 

۶

 

  

 

ماه به طور مستمر  

 

مراجعه  

 

مي

 

كردند

 

، در سال  

 

۱۳۹۹

 

  

 

تشكيل

 

  

 

دادند و  

 

۲۵۰

 

  

 

نفر به روش نمونه 

 

گيري در دسترس انتخاب شد

 

  .

 

سپس لينك  

 

پرسش

 

نامه

 

۲

 

  

 

براي مربي در هر باشگاه ارسال شد و زنان ورزشكار كه به صورت داوطلبانه حاضر به همكاري با پژوهش بوده، ابزارهاي پژوهش  

 

را تكميل كردند

 

  .

 

ازآنجايي

 

كه

 

  

 

اطلاع از حجم دقيق و واقعي جامعه وجود ندارد، انتخاب حجم نمونه بر حسب نوع هدف پژوهش  

 

انجام شد. با نظر به اينكه نمونه  

 

موردنياز

 

  

 

در مطالعات تحليل عاملي و معادلات ساختاري بالاي  

 

۲۰۰

 

  

 

نفر پيشنهاد شده  

 

است؛

 

  

 

بنابراين

 

 

 

بر

 

 

 

اساس نظر متخصصين مدل

 

يابي معادلات ساختار

 

ي

 

 

 

حجم نمونه مطالعه حاضر، مناسب قلمداد مي

 

شود

 

 .

 

  
 

 

  

 

يافته

 

ها

 

  

 

تحليل بر روي   

 

۲۵۰

 

  

 

نفر  انجام شده كه  

 

۴

 

/

 

۶۶

 

  

 

درصد افراد مجرد و  

 

۴

 

/

 

۲۶

 

  

 

درصد  

 

متأهل

 

  

 

بودند و  

 

۲

 

/

 

۷

 

  

 

درصد هم بعد از ازدواج به 

 

تنهايي زندگي مي

 

كردند. ميانگين سن  

 

شركت 

 

كنندگان

 

  

 

۳۱

 

/

 

۲۷

 

  

 

سال بود و  

 

تعداد

 

  

 

خانواده

 

اي

 

  

 

كه در آن زندگي مي

 

كردند  

 

۳۴

 

/

 

۳

 

  

 

نفر 

 

 بود.

 

در  جدول 

 

۱

 

 

 

شاخص

 

هاي 

 

  

 

توصيفي  

 

متغيرهاي

 

  

 

 پژوهش  ارائه شده است

 
1 Self-compassion 
2 https://form.avalform.com/view.php?id=1304803 



 

 

فصلنامه  

 

تعالي  

 

مشاوره و روان درماني، دوره  

 

۱۲

 

، تابستان  

 

۱۴۰۲

 

   

 

صفحه 

 

۵

 

  

 

جدول 

 

۱

 

 .

 

 آمار توصيفي متغيرهاي تحقيق 

 

 انحراف معيار

 

 ميانگين 

 

 بيشترين 

 

 كمترين 

 

 متغير

 

۰۸

 

/

 

۱ 

 

۷۴

 

/

 

۵ 

 

۹ 

 

۳ 

 

 مهرباني با خود 

 

۱۱

 

/

 

۱ 

 

۸۸

 

/

 

۵ 

 

۹ 

 

۳ 

 

 قضاوت نسبت به خود 

 

۰۶

 

/

 

۱ 

 

۸۶

 

/

 

۵ 

 

۹ 

 

۳ 

 

 اشتراكات انساني 

 

۰۷

 

/

 

۱ 

 

۶۴

 

/

 

۵ 

 

۹ 

 

۳ 

 

 انزوا 

 

۰۹

 

/

 

۱ 

 

۸۹

 

/

 

۵ 

 

۹ 

 

۳ 

 

 ذهن آگاهي

 

۷۳

 

/

 

۱ 

 

۲۷

 

/

 

۵ 

 

۹ 

 

۳ 

 

 همانندسازي افراطي 

 

۸۸

 

/

 

۵ 

 

۳۲

 

/

 

۳۴ 

 

۵۴ 

 

۲۴ 

 

 نمره كلي شفقت به خود 

 

۲۱

 

/

 

۵ 

 

۶۹

 

/

 

۳۷ 

 

۴۵ 

 

۲۳ 

 

 عواطف مثبت 

 

۶۵

 

/

 

۶ 

 

۸۳

 

/

 

۴۰ 

 

۴۸ 

 

۲۴ 

 

 عدم وجود عواطف منفي 

 

۱۹

 

/

 

۸ 

 

۷۵

 

/

 

۵۳ 

 

۶۰ 

 

۲۷ 

 

 رضايت از زندگي

 

۵۸

 

/

 

۱۸ 

 

۲۸

 

/

 

۱۳۲ 

 

۱۵۲ 

 

۷۶ 

 

 نمره كلي بهزيستي ذهني 

 

۱۳

 

/

 

۳ 

 

۸۲

 

/

 

۱۴ 

 

۲۳ 

 

۸ 

 

 ادراك استرس منفي 

 

۴۴

 

/

 

۳ 

 

۱۶

 

/

 

۱۵ 

 

۲۴ 

 

۸ 

 

 ادارك استرس مثبت 

 

۲۲

 

/

 

۶ 

 

۹۹

 

/

 

۲۹ 

 

۴۶ 

 

۱۷ 

 

 نمره كلي استرس ادراك شده 

 

۱۷

 

/

 

۱۹ 

 

۷۸

 

/

 

۱۵۴ 

 

۱۷۰ 

 

۱۰۶ 

 

نگرش به خود  

 

 بدن 

 

۰۵

 

/

 

۳ 

 

۹۷

 

/

 

۱۱ 

 

۱۷ 

 

۶ 

 

نگرش به  

 

بخش 

 

هاي

 

  

 

 مختلف بدن 

 

۱۵

 

/

 

۲ 

 

۸۰

 

/

 

۱۰ 

 

۱۴ 

 

۶ 

 

 نگرش به وزن 

 

۹۰

 

/

 

۲۲ 

 

۵۶

 

/

 

۱۵۸ 

 

۲۰۰ 

 

۱۲۲ 

 

 نمره كلي تصويربدن 

 

همانگونه كه در جدول  

 

۱

 

  

 

مشاهده مي

 

شود در خرده  

 

مقياس

 

هاي 

 

  

 

شفقت به خود اشتراكات انساني بيشترين ميانگين را داشت و  

 

در مقياس بهزيستي ذهني رضايت از زندگي بيشترين نمره را داشت و در شاخص استرس ادراك شده ادراك استرس مثبت  

 

بالاترين ميانگين را داشت و در 

 

شاخص

 

هاي

 

 

 

تصوير بدن نگرش به وزن بدن بيشترين ميانگين را داشت.  

 

  

 

  

 

جدول 

 

۲

 

 . نتايج آزمون كلموگروف اسميرنوف

 

شاخص 

 

هاي

 

  

 

نرماليتي  

 

داده 

 

 ها

 

 متغير

sig Df 

 

 آماره 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۰۹۰

 

/

 

۰ 

 

 مهرباني با خود 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۰۸۳

 

/

 

۰ 

 

 قضاوت نسبت به خود 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۰۹۵

 

/

 

۰ 

 

 اشتراكات انساني 

 

۲۰۰

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۰۴۷

 

/

 

۰ 

 

 انزوا 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۳۰۳

 

/

 

۰ 

 

 ذهن آگاهي

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۲۹۱

 

/

 

۰ 

 

 همانندسازي افراطي 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۴۲۷

 

/

 

۰ 

 

 نمره كلي شفقت به خود 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۳۱۹

 

/

 

۰ 

 

 عواطف مثبت 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۲۳۳

 

/

 

۰ 

 

 عدم وجود عواطف منفي 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۳۰۱

 

/

 

۰ 

 

 رضايت از زندگي

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۲۶۸

 

/

 

۰ 

 

 نمره كلي بهزيستي ذهني 

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۲۵۰ 

 

۱۳۲

 

/

 

۰ 

 

 ادراك استرس منفي 



 استرس ادراك شده و تصوير بدن با  بهزيستي ذهني زنان ورزشكار شهر تهران   نقش ميانجي شفقت به خود در رابطه بين ۶

 ادارك استرس مثبت  ۱۲۱/۰ ۲۵۰ ۰۰۱/۰
 نمره كلي استرس ادراك شده  ۰۶۷/۰ ۲۵۰ ۰۰۹/۰
 نگرش به خود بدن  ۰۸۲/۰ ۲۵۰ ۰۰۱/۰
 مختلف بدن   هايبخش نگرش به   ۰۷۰/۰ ۲۵۰ ۰۰۵/۰
 نگرش به وزن  ۱۱۴/۰ ۲۵۰ ۰۰۱/۰
 نمره كلي تصويربدن  ۰۴۷/۰ ۲۵۰ ۲۰۰/۰

شود تنها متغير انزوا و نمره كلي تصوير بدن در حالت نرمال قرار داشتند و ساير نمرات  همانگونه كه در جدول فوق مشاهده مي
با فرض غير نرمال استفاده شد.   هاي آزمون از توزيع نرمال برخوردار نبودند لذا درادامه از 

 

  

 

  

 

  

 

  
و    ۱۵/۰  ،۰۲/۰). طبق نظر كوهن مقادير  ۳كوهن ارزيابي كرد (جدول    F2توان اندازه اثر را با استفاده از  براي هر مسيري مي

تمامي مسيرهاي    شودميبه ترتيب بيانگر اندازه اثر كوچك، متوسط و بزرگ است. همانطور كه در جدول بالا ديده    F2براي    ۳۵/۰
 . باشد ميمثبت و داراي اندازه اثر كوچكي هستند. بجز مسير استرس ادراك شده و سلامت عمومي كه داراي اندازه اثر متوسط 

 

  
 . اندازه اثر كوهن ۳جدول

شاخص  بهزيستي ذهني شفقت به خود 

 

  
استرس ادراك شده  ۱۱۶/۰ ۰۰۸/۰

 

  
تصويربدن  ۰۰۱/۰ ۰۳۳/۰

 

  
شفقت به خود  ۱۳۹/۰ -

 

  
  

 

  

 

  
. شاخص تناسب مدل                                                                 ۴جدول  

شاخص  مقادير براورد 

 

  
۰۷۸/۰ SRMR 
۱۶۳/۱ d_ULS

 

  
۸۵۲/۰ d_G

 

  
۲۱۸/۸۴۵ Chi-Square

 

  
۷۷۱/۰ NFI

 

  



 

 

فصلنامه  

 

تعالي  

 

مشاوره و روان درماني، دوره  

 

۱۲

 

، تابستان  

 

۱۴۰۲

 

   

 

صفحه 

 

۷

 

  

 

 

 

با نتايج جدول مطابق 

 

۵

 

  

 

مسيرهاي استرس ادراك شده به شفقت به خود؛ تصوير بدن و بهزيستي ذهني و شفقت به خود و  

 

سلامت عمومي رد و ساير مسيرهاي مدل تاييد شده اند. نتايج مسيرهاي غيرمستقيم مدل در جدول  

 

۳

 

  

 

نيز ارائه شده است كه 

 

 به صورت كامل ارائه شده اند. 

 

  

 

جدول 

 

۵

 

 .

 

برر

 

سي 

 

فرضيات پژوهش 

 

  

 

 نتيجه

 

سطح معني  

 

 داري 

 

 تي 

 

 انحراف استاندارد 

 

ضريب  

 

 مسير 

 

 مسيرهاي مستقيم 

 

 تاييد

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۱۴۷

 

/

 

۴ 

 

۰۵۸

 

/

 

۰ 

 

۳۶۵

 

/

 

۰

 

- 

 

استرس ادراك شده

 

-<

 

 بهزيستي ذهني

 

 رد

 

۱۶۴

 

/

 

۰ 

 

۳۹۵

 

/

 

۱ 

 

۰۷۳

 

/

 

۰ 

 

۱۰۳

 

/

 

۰ 

 

استرس ادراك شده

 

-<

 

 شفقت به خود 

 

 رد

 

۸۴۴

 

/

 

۰ 

 

۱۹۷

 

/

 

۰ 

 

۰۸۲

 

/

 

۰ 

 

۰۱۶

 

/

 

۰

 

- 

 

تصويربدن

 

-<

 

 بهزيستي ذهني

 

 تاييد

 

۰۱۰

 

/

 

۰ 

 

۵۹۹

 

/

 

۲ 

 

۰۸۳

 

/

 

۰ 

 

۲۱۵

 

/

 

۰

 

- 

 

تصويربدن

 

-<

 

 شفقت به خود 

 

 تاييد

 

۰۰۱

 

/

 

۰ 

 

۰۴۱

 

/

 

۵ 

 

۰۶۵

 

/

 

۰ 

 

۳۲۶

 

/

 

۰

 

- 

 

شفقت به خود

 

-<

 

 بهزيستي ذهني

 

 نتيجه

 

سطح معني  

 

 داري 

 

 تي 

 

 انحراف استاندارد 

 

ضريب  

 

 مسير 

 

 مسيرهاي غير مستقيم 

 

 رد

 

۱۹۰

 

/

 

۰ 

 

۳۳۱

 

/

 

۱ 

 

۰۲۶

 

/

 

۰ 

 

۰۳۴

 

/

 

۰

 

- 

 

استرس ادراك  

 

شده

 

-<

 

شفقت به خود 

 

-<

 

 بهزيستي ذهني

 

 تاييد

 

۰۳۵

 

/

 

۰ 

 

۱۱۹

 

/

 

۲ 

 

۰۳۳

 

/

 

۰ 

 

۰۷۰

 

/

 

۰ 

 

تصويربدن

 

-<

 

شفقت به خود

 

-<

 

 بهزيستي ذهني 

 

  

 

 

 

نتايج جدول

 

  

 

)

 

۵

 

با توجه به مقدار t) نشان داد 

 

   

 

از   كه بالاتر 

 

۹۶

 

/

 

۱

 

  

 

است (

 

۱۴

 

/

 

۶

 

=t

 

  ،

 

۰۰۱

 

/

 

۰

 

=p

 

) و معني داري كمتر  

 

۰۵

 

/

 

۰

 

  

 

بين  

 

استرس ادارك شده با بهزيستي رواني در زنان  

 

tورزشكار ارتباط معني داري وجود دارد. با توجه به مقدار 

 

   

 

كه كمتر از  

 

۹۶

 

/

 

۱

 

  

 

است 

 

)

 

۳۹

 

/

 

۱

 

=t

 

  ،

 

۱۶۴

 

/

 

۰

 

=p

 

) و معني داري  

 

بزرگ

 

تر

 

  

 

۰۵

 

/

 

۰

 

  

 

بين استرس ادارك شده با شفقت به خود زنان ورزشكار ارتباط معني داري 

 

tوجود ندارد. با توجه به مقدار

 

   

 

كه كمتر از  

 

۹۶

 

/

 

۱

 

  

 

است (

 

۳۹

 

/

 

۱

 

=t

 

  ،

 

۱۶۴

 

/

 

۰

 

=p

 

) و معني داري  

 

بزرگ 

 

تر

 

  

 

۰۵

 

/

 

۰

 

  

 

اين فرضيه رد شده 

 

است و بين استرس ادارك شده با شفقت به خود زنان ورزشكار ارتباط معني داري وجود ندارد. بين تصوير بدن با بهزيستي رواني  

 

در زنان ورزشكار ارتباط معني داري وجود ندارد

 

  

 

)

 

۱۹۷

 

/

 

۰

 

=t

 

  ،

 

۸۴۴

 

/

 

۰

 

=p

 

) ، بين تصوير بدن با سلامت عمومي در زنان ورزشكار 

 

ارتباط معني داري وجود دارد (

 

۹۲

 

/

 

۲

 

=t

 

  ،

 

۰۰۴

 

/

 

۰

 

=p

 

)، بين تصوير بدن با شفقت به خود در زنان ورزشكار ارتباط معني داري وجود  

 

دارد

 

  

 

)

 

۵۹

 

/

 

۲

 

=t

 

  ،

 

۰۱۰

 

/

 

۰

 

=p

 

)، شفقت به خود با بهزيستي رواني در زنان ورزشكار ارتباط معني داري وجود دارد

 

  

 

)

 

۰۴

 

/

 

۵

 

=t

 

  ،

 

۰۰۱

 

/

 

۰

 

=p

 

  (

 

، شفقت به خود با سلامت عمومي در زنان ورزشكار ارتباط معني داري وجود ندارد

 

  

 

)

 

۰۳

 

/

 

۰

 

=t

 

  ،

 

۸۱۷

 

/

 

۰

 

=p

 

) همچنين نتايج نشان  

 

داد شفقت به خود نقش  ميانجي بين استرس ادارك شده و بهزيستي رواني ندارد

 

  

 

)

 

۳۱

 

/

 

۱

 

=t

 

  ،

 

۱۹۰

 

/

 

۰

 

 =p

 

) و نقش ميانجي  معني   

 

داري بين تصوير بدن و بهزيستي ذهني با زنان ورزشكار

 

 

 

)

 

۱۱

 

/

 

۲

 

=t

 

  ،

 

۰۳۵

 

/

 

۰

 

=p

 

. ( 

 

  

 

  

 

بحث و  

 

نتيجه گيري 

 

  

 

هدف از اين تحقيق نقش ميانجي شفقت به خود در  رابطه  بين

 

  

 

استرس ادراك شده و تصوير بدن با  بهزيستي  ذهني زنان  

 

ورزشكار شهر تهران

 

  

 

بود. نتايج نشان داد كه استرس ادارك شده 

 

  

 

توانايي پيش بيني بهزيستي ذهني 

 

  

 

را دارد اما نتوانست شفقت 

 

به خود را پيش بيني كند. همچنين تصوير بدن توانست شفقت به خود را پيش بيني كند اما در پيش بيني بهزيستي ذهني  

 

ناموفق بود. همچنين شفقت به خود توانست بهزيستي ذهني را پيش بيني كند همچنين تحليل مسير نشان داد كه شفقت به  

 

خود در مسير بين استر

 

س ادارك شده و بهزيستي ذهني توانايي نقش ميانجي را نداشت. در مسير تصوير بدن به بهزيستي نقش 

 

ميانجي داشت.

 

 

 

در بخشي از اين مدل نشان داده شد استرس ادراك شده به طور منفي با بهزيستي ذهني رابطه دارد.

 

. 

 

اين يافته  

 

Uraki & Asadpour, 2019)با مطالعات نظير (

 

) ،2012

 

   MacKinnon, (Wasylkiw, MacLellan, &

 

 ) ،(Liu 
et al., 2017

 

  

 

و  

 

)Liu, 2021

 

(

 

  

 

 همخواني دارد.

 

در تببين اين  

 

يافته

 

ها

 

  

 

مي

 

توان گفت كه  

 

مهم

 

ترين

 

  

 

محرك

 

هاي

 

  

 

بهزيستي درآمد،  



 

۸ 

 

نقش ميانجي شفقت به خود در رابطه بين

 

  

 

 استرس ادراك شده و تصوير بدن با  بهزيستي ذهني زنان ورزشكار شهر تهران 

 

ارتباطات اجتماعي و سلامت در نظر گرفته شده است

 

  

 

)Lucretia pop, 2017

 

(

 

  .

 

هرچه قدر استرس افزايش يابد  

 

رضايت از  

 

زندگي، تعامل با دنيا و انرژي و خلق مثبت كاهش مي 

 

يابد

 

  

 

)Seligman, 2012

 

.( 

 

مطالعات نشان داد  

 

ا

 

ي

 

جاد و تثب

 

ي

 

ت  

 

استرس 

 

 

 

دائم و بلند مدت در فرد موجب بـروز مشـ

 

ك

 

لات دو سـو

 

ي

 

ه ا

 

ي

 

  

 

مي

 

شود

 

  

 

به  

 

طور 

 

ي

 

  

 

ك

 

ه از  

 

ي

 

ك

 

  

 

سو استرس موجب تأث

 

ي

 

ر منف

 

ي

 

  

 

در 

 

خانواده،  

 

ك

 

ار و جامعه  

 

مي

 

گردد

 

  

 

و از سو

 

ي

 

  

 

د

 

ي

 

گر موجب تأث

 

ي

 

ر ب

 

ي

 

ولوژ

 

ي

 

ك

 

ي

 

  

 

بـر رو

 

ي

 

  

 

فـرد و ا

 

ي

 

جـاد عـوارض روان تنـ

 

ي

 

  

 

(روان زاد، 

 

جسم زاد)  

 

از جملـه حملات آسم، سوء هاضمه، تهوع و استفراغ روان زاد، زخم معده و دو

 

ا

 

زدهه و اختلالات خـواب  

 

مي

 

شود

 

  .

 

زيرا   با شفقت به خود معني دار نيست  ادراك شده  استرس  ارتباط بين 

 

پيامدهاي منفي   زاي مزمن به شدت  استرس  عوامل 

 

بيشتري را پيش بيني  

 

مي

 

كنند

 

  

 

و شفقت به خوداثر آنها را كاهش  

 

نمي

 

دهند

 

  

 

)Liu, 2021

 

(

 

.  زماني كه عوامل محيطي به حدي 

 

بالا درك  

 

مي

 

شوند

 

  

 

افراد فكر  

 

مي

 

كنند

 

  

 

كه ديگر امكان مقابله وجود ندارد و خود را تحت استرس همراه با احساسات منفي درك  

 

مي

 

كنند

 

. درنتيجه افراد بيشتر از خود انتقاد  

 

مي

 

كنند 

 

 

 

و 

 

خشن

 

تر

 

 

 

خود را قضاوت 

 

مي

 

Lieme et al., 1983) كنند

 

 (

 

.

 

  

 

نتايج نشان  

 

داد كه ارتباط معني داري منفي بين شفقت به خود و بهزيستي ذهني در زنان ورزشكار وجود دارد. شفقت به خود منبع مهمي  

 

از بهزيستي  

 

روانشناختي

 

  

 

از بهزيستي ذهني و متمايز 

 

  

 

است.  

 

اگرچه  

 

افزايش   از درد بهزيستي ذهني را  اجتناب 

 

مي

 

دهد 

 

  

 

و حس  

 

خرسندي ايجاد  

 

مي

 

كند 

 

  

 

اما  

 

بهزيستي روانشناختي را كاهش  

 

مي

 

دهد 

 

. جنس ورزش با سختي دادن به خود و تمركز بر موفقيت  

 

همراه است، ورزشكاران تمركز ذهني خودشان را به سمت و سوي موفقيت سوق  

 

مي

 

دهند

 

  

 

و با سختي دادن به خود از شفقت  

 

فاصله  

 

مي

 

گيرند

 

، بنابراين منطقي است رابطه معكوس باشد.  

 

در

 

  

 

مسير غير مستقيم  

 

شفقت به خود به عنوان متغير ميانجي اثر 

 

معناداري بر قدرت رابطه بين استرس و بهزيستي ذهني نداشت. به عبارت ديگر  

 

پاسخ

 

ها 

 

  

 

به استرس و اثراتش روي بهزيستي  

 

ذهني از طريق ميزان شفقت به خودي كه افراد داشتند پيش بيني  

 

نمي

 

شد

 

. چنين يافته اي نيز در فراتحليل انجام شده توسط  

 

)Zessin et al., 2015

 

) بيان شده بود. فراتحليل آنها از  

 

۶۵

 

  

 

مقاله نشان داد كه شفقت به خود خودش به تنهايي بهزيستي را 

 

پيش بيني  

 

نمي

 

كند 

 

. نتيجه جالب ديگر در پژوهش آنها اثر اندك سن شركت كنندگان بر رابطه بين شفقت به خود و بهزيستي  

 

است. در توضيح آن  

 

مي

 

توان

 

  

 

گفت مولفه هايي مانند تسلط بر محيط يا روابط مثبت با ديگران در طول زندگي فردي افزايش  

 

مي

 

يابد

 

  .

 

سن  

 

مي

 

تواند 

 

  

 

به دليل  

 

موقعيت

 

هاي

 

  

 

بيشتري كه توسط فرد تجربه  

 

مي

 

شود

 

  

 

به عنوان سطح مقايسه عمل كند و رابطه را 

 

كند.   مختل 

 

است.   بهزيستي  كننده  تعيين  زندگي  شرايط  ارزيابي  طرفي  از 

 

موقعيت

 

هاي

 

  

 

و   داده  افزايش  را  بهزيستي  مثبت 

 

موقعيت

 

هاي

 

  

 

منفي آن را كاهش  

 

مي

 

دهند

 

  .

 

شفقت به خود ممكن است  

 

مستقيماً

 

  

 

تجربيات مثبت را تقويت نكند، اما اثر تجربيات  

 

منفي را ضعيف كند

 

  

 

و از اين طريق بر بهزيستي اثر بگذارد

 

.

 

  

 

همانطور كه گفته شد

 

  

 

زماني كه  

 

موقعيت

 

هاي

 

  

 

منفي يا ارزيابي منفي  

 

افراد از آنها شديد يا مزمن است، شفقت به خود  

 

نمي

 

تواند

 

  

 

اثرات منفي را ضعيف كند بنابراين در نتيجه سطح استرس ادراك  

 

شده بالاتر  

 

مي

 

رود 

 

 

 

و بهزيستي ذهني را كاهش 

 

مي

 

دهد

 

. در مسير غير مستقيم اثر تصوير بدن بر بهزيستي ذهني با ميانجي گري  

 

Feist, 2021شفقت به خود رابطه معناداري وجود داشته است. اين يافته همسو با مطالعات ( 

 

) است.  

 

احتمالاً

 

  

 

زناني كه ورزش 

 

مي

 

كنند

 

  

 

ايده  

 

آل

 

هاي

 

  

 

بدني بالاتري از خود در ذهن دارند و اين ممكن است قضاوت نسبت به خود را در مقايسه با

 

  

 

ايده  

 

آل

 

هايشان 

 

  

 

بالا ببرد. ايده  

 

آل

 

ها

 

  

 

ممكن است منجر به سخت گيري بيشتر و در پيش گرفتن رفتارهايي مانند (رژيم غذايي سالم و ورزش) 

 

جهت بهبود تصوير بدني خود شود و با حاصل شدن هدف احساس خرسندي كنند و احساس بهزيستي ذهني را در خود افزايش  

 

دهند.  

 

يكي ديگر از نتايج جالب در پژوهش  

 

)Zessin et al., 2015

 

(

 

  

 

تاثير تعديل كننده عزت نفس بر رابطه بين شفقت به  

 

خود و بهزيستي ذهني است. عزت نفس بيشتر بر 

 

خودارزيابي

 

هاي

 

  

 

مثبت كلي متكي است و اغلب بر اساس مقايسه با افراد ديگر  

 

به منظور افزايش خودارزشمندي درك شده است كه در مقايسه با شفقت به خود  

 

كاملاً

 

  

 

برعكس عمل  

 

مي

 

كند 

 

  .

 

در اين ميان عزت 

 

دارد مي ارتباط  بدن  تصوير  با  نفس كه 

 

عامل مي اين  باشد كه  داشته  اثر  بدني  تصوير  پذيرش  بر  پنهان  به صورت  تواند 

 

تواند  

 

Wasylkiw et al., 2012بهزيستي را بالا ببرد ( 

 

.(

 

  

 

  

 

  

 

به طور كلي  

 

مي

 

توان

 

  

 

از پژوهش حاضر به اين نتيجه رسيد كه در مسير غير مستقيم اثر استرس ادراك شده  

 

بر

 

  

 

بهزيستي ذهني  

 

با ميانجي  

 

گري  

 

شفقت به خود مدل نشان داد شفقت به خود اثر ميانجي ندارد

 

  

 

زيرا شفقت به خود  

 

به تنهايي  

 

نمي

 

تواند

 

  

 

پيش بين  

 

خوبي براي بهزيستي ذه

 

ني باشد و متغيرهايي چون سن شركت كنندگان  

 

و تجارب  

 

قرارگيري افراد در معرض استرس  

 

مي

 

تواند 

 

  

 

سطح ادراك استرس را در آنها تحت تاثير قرار دهد  

 

و  

 

اثر شفقت به خود را تضعيف كند. درم

 

وقعيت هايي 

 

  

 

كه افراد

 

  

 

با استرس 



 

 

فصلنامه  

 

تعالي  

 

مشاوره و روان درماني، دوره  

 

۱۲

 

، تابستان  

 

۱۴۰۲

 

   

 

صفحه 

 

۹

 

  

 

شديد و مزمن

 

  

 

مواجه هستند يا ارزيابي آنها از موقعيت

 

،

 

  

 

استرس شديد يا مزمن است  

 

واكنش

 

هاي

 

  

 

منفي بيشتري از خود نشان 

 

مي

 

دهند

 

.

 

  

 

بنابراين تعادل  

 

ارزيابي

 

هاي

 

  

 

مثبت و منفي فرد از شرايط زندگي  

 

منفي

 

تر

 

  

 

مي

 

شود

 

  

 

و در نتيجه بهزيستي كاهش  

 

مي

 

يابد 

 

  .

 

مدل نشان  

 

مي

 

دهد

 

  

 

در مسير غير مستقيم اثر تصوير بدن بر بهزيستي ذهني با ميانجي گري شفقت به خ

 

ود رابطه معناداري وجود 

 

داشت.  

 

زناني كه ورزش  

 

مي

 

كنند 

 

  

 

ايده  

 

آل

 

هاي

 

  

 

بالاتر و تمركز ذهني بيشتري روي بدن خود دارند، آنها ممكن است پيوسته بدنشان  

 

را با ايده  

 

آل

 

هايشان

 

  

 

و افراد  

 

ديگر

 

  

 

مقايسه كنند و با سخت گيري بيشتر به خود از طريق  

 

انجام رفتارهايي چون رژيم غذايي و  

 

ورزش به منظور افزايش خودارزشمندي و عزت نفس تصوير بدن را در خود بهبود بخشند و به بهزيستي ذهني دست يابند. 

 

  

 

  

 

از  

 

محدوديت

 

هاي

 

   

 

پژوهش حاضر  

 

مي

 

توان

 

  

 

به موارد زير اشاره كرد: اولين محدوديت اين پژوهش محدوديت مربوط به گردآوري 

 

داده

 

ها

 

 

 

است، زيرا 

 

داده

 

ها

 

 

 

در شرايط كرونا به صورت اينترنتي جمع آوري شده است. اين امر از 

 

آسيب 

 

هاي

 

 

 

اصلي 

 

داده

 

هاي

 

 

 

مجازي 

 

مي

 

باشد

 

  

 

كه  

 

مي

 

تواند

 

  

 

در نتايج اثرگذار باشد و افراد بدون دقت لازم موارد را پر كرده باشند همچنين اين مطالعه در دوره همه  

 

گيري كرونا انجام شده است و ممكن است نتايج به دست آمده تحت تاثير عواقب منفي اين بيماري قرار گرفته باشند. پيشنهاد  

 

مي

 

شود

 

 

 

پژوهشگران آتي مطالعه اي را با استفاده از مصاحبه و روش تحقيق كيفي انجام دهند و مطالعات آتي نيز مي

 

تواند اثرات  

 

شاخص

 

هاي

 

  

 

روان شناختي مربتط با كرونا را در نظر بگيرد تا شفافيت مطالعات در اين زمينه بهتر مشخص شود و از آنجا كه  

 

شفقت به خود يك مولفه  

 

كاملاً 

 

  

 

علمي  

 

مي

 

باشد 

 

  

 

كه در آن فراشناخت و فرا هيجان مطرح است و افراد ممكن است درك درستي  

 

از شفقت به خود نداشته باشند، لذا  

 

كارگاه

 

هاي

 

  

 

آموزشي مبتني بر شفقت به خود، ذهن آگاهي شناختي و هيجاني و رفتاري 

 

پيشنهاد 

 

مي

 

شود

 

  .
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