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Abstract:

  The aim of the present study was to predict body image concerns based on self-compassion, 
coping styles, and self-concept in female athletes. The present study method was descriptive 
correlational. The statistical population consisted of female athletes, 200 of whom were selected 
through convenience sampling. To collect data, Littleton's (2005) Body Image Concerns 
Questionnaire, Neff's (2003) Self-Compassion, Endler and Parker's (1990) Coping Styles, and 
Rogers' (1938) Self-Concept were used. Data analysis was performed with SPSS version 26 
software using Kolmogorov-Smirnov test, simultaneous regression, and correlation coefficient. 
The findings showed that emotion-focused coping style and self-compassion have the greatest 
predictive power of body image fears, and also the variables of coping styles, self-compassion, 
and self-concept significantly predicted body image concerns (p<0.01). The results of the study 
showed that self-compassion, coping styles, and self-concept play a significant role in predicting 
body image concerns in female athletes. Increasing self-compassion and using problem-focused 
coping styles are associated with reducing body image concerns, while negative self-concept 
exacerbates this concern. In general, strengthening positive cognitive-emotional components can 
lead to improved body attitudes and mental health in female athletes.
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چكيده
هدف پژوهش حاضر پيش  بينى نگرانى از تصوير بدن بر اساس شفقت به خود، سبك  هاى مقابله اى و خودپنداره در بانوان ورزشكار بود. 
روش پژوهش حاضر، توصيفى از نوع همبستگى بود. جامعه آمارى را بانوان ورزشكار تشكيل دادند كه به روش نمونه گيرى در دسترس، 
200 نفر انتخاب شدند. براى گردآورى داده ها  از پرسش نامه  هاى نگرانى از تصوير بدن ليتلتون (2005)، خودشفقت ورزى نف (2003)، 
سبك  هاى مقابله اى اندلر و پاركر (1990) و خودپنداره راجرز (1938) استفاده شد. تحليل داده ها  با نرم افزار SPSS نسخه 26 و با استفاده 
از آزمون كلموگروف–اسميرنوف، رگرسيون هم زمان و ضريب همبستگى انجام گرفت. يافته ها نشان داد كه سبك مقابله اى هيجان مدار 
و شفقت به خود، بيشترين قدرت پيش  بينى ترس از تصوير بدن را دارند و همچنين متغيرهاى سبك  هاى مقابله اى، شفقت به خود و 
خودپنداره به طور معنادارى نگرانى از تصوير بدن را پيش  بينى كردند(pv<0.01). نتايج پژوهش نشان داد كه شفقت به خود، سبك  هاى 
مقابله و خودپنداره نقش معنادارى در پيش  بينى نگرانى از تصوير بدن در بانوان ورزشكار دارند. افزايش شفقت به خود و بهره گيرى از 
سبك  هاى مقابله  ى مسئله مدار با كاهش نگرانى از تصوير بدن همراه است، در حالى كه خودپنداره  ى منفى اين نگرانى را تشديد مى كند. 

به طور كلى، تقويت مؤلفه  هاى شناختى  ـهيجانى مثبت مى تواند به بهبود نگرش بدنى و سلامت روانى بانوان ورزشكار منجر شود.

كليدواژه ها:  خودپنداره، سبك  هاى مقابله اى، شفقت به خود، نگرانى از تصوير بدن 
--------------------------------------------------------------------------------------------

مقدمه
تصوير بدن يكى از ابعاد بنيادين هويت و رضايت فرد از خويشتن است كه در دهه  اخير به ويژه در ميان زنان، تحت تأثير فشارهاى فرهنگى 
و رسانه  هاى اجتماعى، به موضوعى پيچيده و چالش برانگيز تبديل شده است (رابينسون، ژانگ و له1، 2025). تصوير بدن، مجموعه  اى 
از باورها، احساسات و نگرش هايى است كه فرد نسبت به بدن خود دارد و هنگامى كه اين ادراك با معيارهاى فرهنگى يا ورزشى در 
تضاد باشد، احساس نارضايتى و نگرانى از تصوير بدن افزايش مى يابد(رابينسون، ژانگ و له2، 2025).در فضاى مدرن كه مقايسه  اجتماعى 
به وسيله رسانه  هاى ديجيتال تقويت شده است، بسيارى از زنان در معرض ارزيابى دائمى ظاهر خود هستند كه مى تواند به اضطراب، كاهش 
عزت  نفس، اختلال هاى خوردن و حتى افت عملكرد ورزشى منجر شود(فردولى3 و همكاران،2020). در ميان زنان، گروه ورزشكاران با 
وضعيت خاصى روبه رو هستند؛ آنان علاوه بر فشارهاى اجتماعى مرتبط با زيبايى، در معرض ارزيابى مداوم بدنى از سوى مربيان، داوران 
و تماشاگران نيز قرار دارند. معيارهاى سخت گيرانه در رشته  هاى خاص، نوع بدن و وزن ايده آل را به شاخص موفقيت تبديل كرده است 

و همين امر مى تواند احساس ناكافى بودن و نگرانى از تصوير بدن را در آنان تشديد كند(آلكاراز-ابانز، پترنا و گريفيت،4  2024)
زنان ورزشكار به دليل قرار داشتن در معرض ارزيابى مداوم بدنى از سوى مربيان، داوران و جامعه، بيش از ساير گروه  هاى جمعيتى در 
معرض نگرانى از تصوير بدن قرار دارند (كولى و اشنايدر ، 2025). جامعه، اغلب بدن لاغر و ظريف را براى زنان ايده آل مى داند، در حالى 
كه بدن ورزيده و عضلانى براى موفقيت در ورزش ضرورى است. اين تناقض ميان ايده آل هاى فرهنگى از زنانگى و الزامات فيزيولوژيك 

ورزش مى تواند احساس تضاد و نارضايتى را در زنان ورزشكار افزايش دهد(لى و همكاران5، 2024).
در سال هاى اخير، پژوهشگران روان شناسى سلامت و ورزش به نقش شفقت به خود در بهبود نگرانى از تصوير بدن توجه ويژه  اى نشان 
داده اند (بارون، پارك و گورين6، 2024) بر اساس مدل نف 7(2003 )  شفقت به خود شامل سه مؤلفه  ى اصلى است: مهربانى با خود، 
احساس انسانيت مشترك و ذهن آگاهى. افرادى كه سطوح بالاترى از شفقت به خود دارند، نسبت به فشارهاى اجتماعى و فرهنگى درباره 
آرامش  و  پذيرش  خود،  هاى  كاستى   با  مواجهه  در  و  مى شوند  بدنى  شرم  احساس  يا  خودانتقادى  دچار  كمتر  بوده،  مقاوم تر  خود  ظاهر 
بيشترى نشان مى دهند (له و كيم8، 2024)  پژوهش هاى متعددى نيز گزارش كرده  اند كه آموزش و تقويت شفقت به خود، منجر به كاهش 
افكار منفى درباره بدن، بهبود سازگارى روانى و افزايش احساس رضايت از ظاهر فيزيكى مى شود (گارسبا و تامپسون9، 2025 ؛ نيا فر و 
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همكاران، 1403).
در كنار شفقت به خود، سبك  هاى مقابله با استرس نيز از عوامل مهم 
در تعيين نحوه مواجهه افراد با نگرانى  هاى مربوط به بدن اند(ماهر 
مسئله مدار،  ى  دسته   سه  به  ها  سبك   2025). اين  همكاران10،  و 
فولكمن11،  و  مى شوند (لازاروس  تقسيم  اجتنابى  و  هيجان مدار 
1986؛, اندلر و پاركر12، 1994) مطالعات نشان داده اند افرادى كه از 
سبك  هاى مقابله اى سازگارانه مانند مسئله مدارى بهره مى گيرند، 
كمتر از نگرانى بدنى رنج مى برند، در حالى كه به كارگيرى سبك  
هاى هيجان مدار يا اجتنابى معمولاً با افزايش اضطراب و نارضايتى 

از بدن همراه است) نريمانى و حيدرى،13 1403).
خودپنداره 14نيز يكى از مؤلفه  هاى اساسى در شكل گيرى نگرش 
به  نسبت  فرد  باور  شامل  خودپنداره  مى شود.  محسوب  افراد  بدنى 
است  خويش  شخصى  ارزش هاى  و  هيجانات  ظاهر،  ها،  توانمندى  
مى دهد (ماتسون  شكل  را  خويشتن  از  او  ادراكى  چارچوب  كه 
برابر  در  محافظ  عاملى  مثبت،  خودپنداره   .(2023 همكاران15،  و 
فشارهاى اجتماعى و ارزيابى  هاى بيرونى است و مى تواند از تشديد 
نگرانى  هاى بدنى پيشگيرى كند (لوندكويست و همكاران16، 2024،  
جعفرى و محمدى، 1404). در مقابل، خودپنداره ضعيف و منفى 
باعث مى شود فرد انتقادگرايانه تر به بدن خود بنگرد و بيش ازحد با 

ديگران مقايسه كند (چينافا و همكاران17، 2024).
و  كريمى  1403؛  همكاران،  و  (نيا فر  اخير  داخلىِ  پژوهش هاى 
حسينى، 1404؛ حسينى و رضايى، 1402) نشان داده اند كه تركيب 
ميزان شفقت به خود، شيوه  هاى مقابله با استرس و سطح خودپنداره، 
مى تواند پيش  بينى كننده  ى مهمى براى ميزان نگرانى از تصوير بدن 
به ويژه در زنان فعال بدنى باشد. عليرغم وجود پژوهش هايى درباره  
اندكى  مطالعات  جداگانه،  به صورت  متغيرها  اين  از  يك  هر  ى 
و  مقابله  هاى  سبك   خود،  به  شفقت  ى  رابطه   تركيبى  بررسى  به 
خودپنداره با نگرانى از تصوير بدن در بانوان ورزشكار پرداخته اند. 
از آنجا كه ورزشكاران زن علاوه بر استرس  هاى عمومى زندگى 
و  ظاهر  ى  زمينه   در  اجتماعى  و  ورزشى  خاص  فشارهاى  تحت   ،
عملكرد بدنى قرار دارند، مطالعه  ى اين مجموعه متغيرها مى تواند 
مدل روان  شناختى جامع ترى از سازوكارهاى نگرانى از تصوير بدن 

در آنان فراهم آورد.
از نظر كاربردى نيز، يافته  هاى چنين پژوهشى مى تواند مبنايى براى 
ارتقاى  ى  زمينه   در  شناختى  روان   و  آموزشى  هاى  برنامه   تدوين 
شفقت به خود و سبك  هاى مقابله  ى سازگارانه در بانوان ورزشكار 
افزايش  خودانتقادى،  كاهش  به  مى توانند  كه  هايى  مداخله   باشد؛ 
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سلامت  بهبود  نهايت  در  و  بدن،  پذيرش  و  ارزشمندى  احساس 
نقش  به  توجه  ديگر،  سوى  از  بينجامند.  ورزشى  عملكرد  و  روان 
خودپنداره در ادراك بدنى مى تواند در طراحى مداخلات شناختى 
ـ رفتارى براى بهبود عزت  نفس و نگرش واقع گرايانه نسبت به بدن، 
يك سو  از  پژوهش  اين  انجام  ضرورت  شود.بنابراين،  واقع  مؤثر 
نگرانى  بينى  پيش   مدل هاى  ى  درباره   داخلى  پژوهشى  شكاف  در 
زنان  ميان  در  شناختى  ـهيجانى  هاى  مؤلفه   اساس  بر  بدن  تصوير  از 
ورزشكار نهفته است و از سوى ديگر، اين مطالعه مى تواند داده ها 
ى بومى و كاربردى در جهت سياست گذارى  هاى روان  شناختى و 
تربيت بدنى بانوان ارائه دهد. پژوهش حاضر بر آن است تا با بررسى 
هم زمان نقش شفقت به خود، سبك  هاى مقابله و خودپنداره، مدلى 
ورزشكار  بانوان  در  بدن  تصوير  از  نگرانى  بينى  پيش   براى  تبيينى 
روان  سلامت  بر  مؤثر  عوامل  از  عميق ترى  درك  به  و  كند  ترسيم 
بينى  پيش   حاضر  پژوهش  هدف  اساس،  اين  بر  يابد..  دست  آنان 
نگرانى از تصوير بدن بر اساس شفقت به خود، سبك  هاى مقابله 
و خودپنداره در زنان ورزشكار است و مى كوشد تا به اين پرسش 
پاسخ دهد كه آيا مى توان نگرانى از تصوير بدن را بر اساس ميزان 
شفقت به خود، سبك  هاى مقابله و خودپنداره در زنان ورزشكار 

پيش  بينى كرد؟

روش تحقيق
توصيفى– طرح،  نظر  از  و  كمى  ماهيت،  نظر  از  حاضر  پژوهش 

بين  پيش بينانه  روابط  بررسى  آن  هدف  زيرا  است؛  همبستگى 
مقابله،  هاى  سبك   خود،  به  (شفقت  شناختى  روان   متغيرهاى 
است.  خاص  اى  جامعه   در  بدن)  تصوير  از  نگرانى  و  خودپنداره 
آن  نتايج  كه  مى شود  محسوب  كاربردى  پژوهش  هدف،  نظر  از 
مى تواند در تدوين برنامه  هاى ارتقاى سلامت روان زنان ورزشكار 

به كار رود (پلنت18، 2007)
جامعه آمارى و روش نمونه گيرى

مراجعه كننده  ساله  تا 40  ورزشكار 30  بانوان  شامل  آمارى  جامعه 
فرمول  اساس  بر  بود.  كرج  شهر  پلاس  ضربان  ورزشى  باشگاه  به 
پيشنهادى پلنت (n ≥ 8M + 50) با درنظر گرفتن تعداد متغيرهاى 
پيش بين (M = 8) حجم نمونه 114 نفر برآورد شد. براى افزايش 
نمونه گيرى  طريق  از  نفر   200 نهايت  در  خطا،  كاهش  و  دقت 
دردسترس انتخاب شدند. نمونه گيرى دردسترس به دليل سهولت، 
واقعى  شركت كنندگان  از  ها   داده  جمع آورى  امكان  و  سرعت 
زن بودن،  شامل  ورود  معيارهاى  گرديد.  انتخاب  ورزشى  محيط 

فعاليت ورزشى منظم و سن 30 تا 40 سال بود.
ابزارهاى گردآورى داده ها 

چهار پرسشنامه استاندارد براى سنجش متغيرهاى اصلى به كار رفت:

 Plant  18
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الف) پرسشنامه نگرانى از تصوير بدن ليتلتون و همكاران (2005)
اين ابزار شامل 19 سؤال و دو بعد «نارضايتى از ظاهر» و «تداخل عملكرد اجتماعى» است و روى طيف پنج درجه  اى ليكرت (1 تا 5) 
نمره گذارى مى شود. ليتلتون و همكاران پايايى كل (α = 0,93) و روايى سازه مطلوب گزارش كردند. در نسخه فارسى، بساك نژاد و 

غفارى (1386) ضرايب آلفا را براى دو بعد به ترتيب 0,90 و 0,80 يافتند.
ب) مقياس خودشفقت ورزى نف 19(2003)

اين پرسشنامه مشتمل بر 26 ماده در شش مؤلفه است (مهربانى با خود، قضاوت نسبت به خود، احساس انسانيت مشترك، انزوا، ذهن آگاهى، 
و همانندسازى افراطى) و بر پايه ليكرت پنج درجه  اى نمره گذارى مى شود. ضريب آلفاى كرونباخ در پژوهش نف (0,92) و در نمونه 

ايرانىِ خسروى و همكاران (1392) براى كل مقياس 0,76 گزارش شده است.
ج) پرسشنامه راهبردهاى مقابله با استرس اندلر و پاركر20 (1990)

از  اى  پنج درجه   مقياس  مبناى  بر  پاسخ دهى  است.  اجتنابى»  و «مقابله  هيجان مدار»  مسئله مدار»، «مقابله  بعد «مقابله  سه  در  گويه  شامل 48 
«هرگز» تا «هميشه» انجام مى شود. اندلر و پاركر ضرايب پايايى 0,82 تا 0,92 را براى ابعاد مختلف گزارش كردند؛ نسخه فارسى توسط 

اكبرزاده (1376) هنجاريابى شد و در پژوهش فتوت احمدى (1380) نيز آلفاى كرونباخ كل بالاتر از 0,81 به دست آمد.
د) پرسشنامه خودپنداره راجرز21 (1957)

اين مقياس دربرگيرنده دو فرم 7 سؤالى براى سنجش «خود واقعى» و «خود آرمانى» است. هر سؤال روى طيف 7 درجه  اى امتيازدهى 
مى شود. راجرز (1957) ضريب پايايى 0,76 و روايى بين 0,61 تا 0,69 گزارش كرد. در نسخه بومى شده موسوى (1378)، پايايى كل 
0,81 و روايى سازه 0,68 به دست آمد. روايى محتوايى ابزارها بر اساس منابع اصلى و تأييد متخصصان روان شناسى ورزش ارزيابى شد. 
زير  به صورت  متغيرها  براى  پايايى  ضرايب  به ترتيب،  گرديد.  محاسبه  مقدماتى  نمونه  براى  كرونباخ  آلفاى  طريق  از  ها  پرسشنامه   پايايى 
به دست آمد: ترس از تصوير بدن = 0,90، سبك  هاى مقابله اى = 0,85، شفقت به خود = 0,67، خودپنداره = 0,67. تمامى ضرايب در 

محدوده قابل قبول (α > 0,60) بودند.
مراحل گردآورى داده ها 

پس از اخذ مجوز رسمى و كد اخلاق IR.IAU.K.REC.1404.041 از كميته اخلاق دانشگاه آزاد اسلامى واحد كرج، هماهنگى  هاى 
لازم با مديريت باشگاه ورزشى انجام گرفت. هدف پژوهش براى شركت كنندگان توضيح داده شد و فرم رضايت نامه آگاهانه كتبى از 
آنان اخذ گرديد. پرسشنامه  ها به صورت ناشناس تكميل شدند و پژوهشگر امانت دارى، رازدارى و حق انصراف در هر مرحله را تضمين 

كرد.
روش تحليل داده ها 

در بخش آمار توصيفى، شاخص هاى مركزى و پراكندگى (ميانگين، انحراف معيار، فراوانى و درصد) استخراج شد. در تحليل استنباطى، 
آزمون كلموگروف–اسميرنوف براى بررسى نرمال بودن داده ها  استفاده شد. سپس براى آزمون فرضيات، از رگرسيون چندگانه همزمان 

و همبستگى پيرسون بهره گرفته شد. تحليل ها با نرم افزار SPSS26 انجام گرديد.

يافته  ها
بررسى نتايج حاصل از يافته  هاى پژوهش در سه بخش انجام گرفت: در بخش نخست، ويژگى  هاى جمعيت شناختى شركت كنندگان 
شامل سن و سطح تحصيلات بررسى شد؛ در بخش دوم، شاخص هاى آمارى توصيفى مانند ميانگين، انحراف معيار، كجى و كشيدگى 
متغيرها ارائه گرديد؛ و در بخش سوم، فرضيه  هاى پژوهش با بهره گيرى از روش هاى آمارى همبستگى پيرسون و رگرسيون هم زمان  با 

رعايت پيش فرض ها تحليل شد.

 SelfCompassion Scale; Neff  19
 Parker & Endler   20

 Rogers  21
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  جدول(1) : توزيع فراوانى ودرصد نمونه مورد مطالعه بر اساس ردهى سنى و تحصيلات

درصدفراوانىتحصيلاتدرصدفراوانىسن

9547/5ديپلم6532/5 32-30

10552/55ليسانس35-334522/5

38-36 3919/5

40-395125/5
بررسى نتايج جمعيت شناختى در خصوص سن و سطح تحصيلات نشان داد كه بيشترين فراوانى مربوط به گروه سنى 30 تا 32 سال (32/5 
درصد) بوده و بيشترين تعداد شركت كنندگان از نظر تحصيلات داراى مدرك ديپلم (47/5 درصد) و ليسانس (52/5 درصد) بوده اند؛ 

بنابراين، اكثريت نمونه پژوهش را زنان جوان با تحصيلات متوسط تا كارشناسى تشكيل داده اند.
جدول (2): آمار توصيفى متغيرهاى تحقيق

انحرافميانگينمتغيرها
ف ميانگينمتغيرها استاندارد ا نحر ا

استاندارد

دن
ير ب

صو
از ت

س 
19/805/70نارضايتى و خجالت فرد از ظاهر خود تر

خود
ت 

17/893/70مهربانى با خودشفق

17/555/61تداخل نگرانى درباره ى ظاهر
15/473/74قضاوت خود

س
ستر

 با ا
ابله

14/242/83اشتراكات انسانى52/269/53شيوه مسأله مدار  مق

11/243/26انزوا43/2210/98شيوه هيجان مدار
2/56            14/30ذهن آگاهى43/4610/33شيوه اجتناب مدار

13/443/26 همانند سازی8/983/16خود پنداره
بررسى نتايج جدول  2 در خصوص متغيرهاى مورد ارزيابى در بين زنان ورزشكار مورد ارزيابى نشان مى دهد در متغير ترس از تصوير 
بدن، ميانگين نمره در زيرمولفه  ى نارضايتى و خجالت از ظاهر برابر با 19/80 و در زيرمولفه  ى تداخل نگرانى درباره  ى ظاهر برابر با 
17/55 گزارش شد. در متغير سبك  هاى مقابله با استرس، ميانگين زيرمولفه  ى شيوه مسأله مدار 52/26، هيجان مدار 43/22 و اجتناب مدار 
هاى  زيرمولفه   ميانگين  خود،  به  شفقت  متغير  در  نهايت  در  و  داد  نشان  را  كلى 8988  ميانگين  خودپنداره  متغير  در  شد.  محاسبه   43/46
مهربانى با خود 17/89، قضاوت خود 15/47، اشتراكات انسانى 14/24، انزوا 11/24، ذهن آگاهى 14/30 و همانندسازى 13/44 به دست 

آمد.
پيش از انجام تحليل استنباطى و استفاده از تحليل رگرسيون با هدف پيش  بينى  پيش بينى نگرانى از تصوير بدن بر اساس شفقت به خود، 
سبك هاى مقابله و خودپنداره در بانوان ورزشكار بررسى پيش فرض هاى آن (مفروضه نرمال بودن توزيع پراكندگى داده ها ، استقلال 

خطاها و نرمال بودن توزيع داده هاى چند متغيرى) پرداخته شد. نتايج در جدول 2 و شكل 1 و 2 ارائه شده است.
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جدول (3):  ارزيابى مفروضات رگرسيون خطى

تورش واريانس2ضريب تحمل1كشيدگىچولگىمتغيرها

0/130/411/22-0/86نارضايتى و خجالت فرد از ظاهر خود
0/810/231/45-0/70ميزان تداخل نگرانى درباره ى ظاهر

1/210/641/38-0/43مهربانى با خود

1/170/781/27-0/53قضاوت خود
0/440/611/48-0/91اشتراكات انسانى

0/130/751/55-0/86انزوا
0/810/451/24-0/70ذهن آگاهى

1/210/282/96-0/43همانند سازى

1/170/361/45-0/53شيوه مسأله مدار
0/440/411/25-0/91شيوه هيجان مدار

2/453/510/621/60شيوه اجتناب مدار
2/773/050/641/55خود پنداره

در  همچنين  شد.  تائيد  ها   داده  توزيع  بودن  نرمال  و  ملاك  متغير  با  پيش بين  متغيرهاى  بين  خطى  همبستگى  جدول 3،  نتايج  به  توجه  با 
خصوص نرمال بودن توزيع داده ها كلاين(2016) معتقد است توزيع فراوانى داده ها با شاخص چولگى بين مثبت و منفى 3 و كشيدگى 
بين مثبت و منفى 5 توزيعى در بررسى نرمال بودن متغير ها بكار گرفته مى گردد(مرادى و مير الماسى، 1398). مطابق با شرط لازم كلاين 
2016 خوشبختانه كليه مقادير چولگى و كشيدگى متغيرهاى اين پژوهش در بازه مجاز خود قرار گرفته اند و ميتوان ادعا كرد كه شرط 
لازم براى نرمال بودن توزيع داده ها برقرار است و مى توان ادعا كرد كه توزيع داده هاى پژوهش از الگوى زنگوله اى نرمال تبعيت 
مى كندهمچنين براى سنجش پديده همخطي از دو شاخص تورش واريانس و ضريب تحمل استفاده گرديد. بر اساس ديدگاه ماير و 
همكاران22 (2016) ارزش عامل تورش واريانس بالاتر از 10 و ارزش ضريب تحمل كمتر از 0/1 باشد نشان دهنده هم خطي بودن است. 
نتايج جدول نشان مى دهد كه خوشبختانه بين متغيرهاى پيش بين (مستقل) هم خطى وجود ندارد و مى توان در مجموع اعلام كرد اصل عدم 
هم خطى متغيرهاى پيش بين (مستقل) اثبات مى شود. همچنين اگر آمار دوربين واتسون بين 1/5 تا 2/5 باشد، استقلال خطاها محقق شده 
است و در مدل رگرسيون حاضر نيز نشان دهنده استقلال خطاها بود. با توجه به برقرارى پيش فرض ها جهت بررسى روابط بين متغيرها و 
پيش  بينى اعتياد به فضاى مجاى بر اساس عزت نفس و اعتياد به فضاى مجاى در دانش آموزان دختر از تحليل رگرسيون چندگانه به روش 

همزمان استفاده شد. جدول 3 خلاصه نتايج رگرسيون چندگانه به روش همزمان را نشان مى دهد.
نرمال بودن توزيع داده هاى چند متغيرى

علاوه بر شواهد مربوط به مقدار چولگى و كشيدگى نمودار هيستوگرام مربوط به نمرات فاصله مهالانويس در شكل 1 نيز از برقرارى 
مفروضه نرمال بودن توزيع داده هاى چند متغيرى حمايت مى كند.

 Meyers et al  22
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شكل (1):  نمودار هيستوگرام مربوط به داد هاى فاصله مهالانويس

شكل (2):  نمودار پراكندگى واريانس
نمودار، نشان دهنده يك رابطه مستقيم خطى مى باشد. در نتيجه مى توان فرض كرد كه باقى مانده  ها داراى توزيع نرمال هستند

بررسى فرضيه پژوهش:  ن گرانى از تصوير بدن بر اساس شفقت به خود، سبك هاى مقابله و خودپنداره در بانوان ورزشكار پيش بينى شد.
به منظور آزمون اين مسئله از تحليل رگرسيون چند متغيرى به روش همزمان استفاده گرديد. در ابتدا رابطه خطى بين متغير ها بر اساس 

ماتريس همبستگى مورد بررسى قرار گرفت. 
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جدول (4): ماتريس همبستگى بين متغيرهاى پژوهش

123456
11-خود پنداره

0/181**-2-ترس از تصوير بدن

0/281**0/21**3- شفقت به خود

0/200/011-**0/22-**4- شيوه مسأله مدار

0/141-*0/39**0/37**0/39**5-شيوه هيجان مدار
0/230/131**60/120/070/09- شيوه اجتنابي

**P<0/05*         p<0.01

نتايج جدول 4 حاكى از آن است كه بين شفقت به خود، شيوه مسأله مدار، شيوه هيجان مدار و  خوپنداره با  ترس از تصوير بدن با سطح 
اطمينان 99 درصد  (p<0/05) رابطه وجود دارد اما بين شيوه اجتنابى با  شفقت به خود، شيوه مسأله مدار، ترس از تصوير بدن و خوپنداره 
از  ميتوان  حاضر  پژوهش  در  مستقل  متغيرهاى  همخطى  عدم  و  نرمال  توزيع  از  اعم  آمده  دست  به  نتايج  به  توجه  با  ندارد.   وجود  رابطه 

رگرسيون همزمان استفاده كرد.

 جدول (5): نتايج تحليل رگرسيون تك متغيره به روش همزمان  براى تبيين ترس از تصوير بدن بر اساس  شفقت به خود، سبك هاى 
مقابله و خودپنداره

RR2سطح معنى دارىFميانگين مجذوراتدرجه آزادىمجموع مجذورات مدل

0/18   3347/895669/578/400/000/43رگرسيون

14503/1418279/68باقى مانده

17851/03187كل

 نتايج جد.ل 5  مقدار اعتبار آمارى مدل را ارزيابى مى كند. باتوجه به اينكه سطح معنادارى در اين جدول براى متغير ترس از تصوير بدن 
كمتر از>P 0,01است مى توان تأثيرمتغير پيش بين   شفقت به خود، سبك هاى مقابله و خودپنداره در متغير ترس از تصوير بدن را از لحاظ 
آمارى پذيرفت. ميزان ضريب تبيينR2 براى پيش بينى ترس از تصوير بدن برابر با 0/18 است كه نشان مى دهد شفقت به خود، سبك هاى 
مقابله و خودپنداره 18 درصد در متغير ترس از تصوير بدن نقشى داشته است و 82 درصد مابقى بستگى به عوامل ديگرى است كه در اين 
پژوهش مد نظر قرار نگرفته است و يا ناشناخته است.و به عبارت ديگر به متغيرهايى مربوط مى شود كه در واريانس ترس از تصوير بدن 

سهم دارند ولى در اين مطالعه به آنها پرداخته نشده است.
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 جدول (6): خلاصه جدول ضرايب رگرسيون براى تبيين ترس از تصوير بدن بر اساس شفقت به خود، سبك هاى مقابله و خودپنداره

BTسطح معنادارى
2/250/025مقدار ثابت

0/172/310/02شفقت به خود
0/010/200/83خود پنداره

2/020/04-0/14- شيوه مسأله مدار

0/283/750/00 شيوه هيجان مدار

0/040/630/52شيوه اجتنابى
نتايج حاصل از جدول 6  نشان مى دهد كه شفقت به خود، سبك هاى مقابله(شيوه مسأله مدار، شيوه هيجان مدار) در متغير ترس از تصوير 
بدن سـهم دارنـد. شواهد كافى براى پذيرش فرضيه اول در سطح0/05 وجود دارد و بيشترين سهم مربوط به سبك مقابله اى هيجان مدار 

و شفقت به خود مى باشد
  

بحث و نتيجه گيري
در اين پژوهش، با هدف پيش  بينى نگرانى از تصوير بدن بر اساس شفقت به خود، سبك  هاى مقابله اى و خودپنداره در زنان ورزشكار، 
و  بدن  تصوير  از  نگرانى  بين  داد  نشان  نتايج  گرفت.  قرار  تحليل  و  تجزيه  مورد  چندگانه  رگرسيون  روش  با  گردآورى شده  ى  ها  داده 
متغيرهاى پيش بين يادشده رابطه  اى معنادار وجود دارد (pv<0.01) و اين متغيرها در مجموع توانستند 18 درصد از واريانس نگرانى از 
تصوير بدن را تبيين كنند. يافته  ها آشكار ساخت كه افزايش شفقت به خود و خودپنداره مثبت با كاهش سطح نگرانى از تصوير بدن همراه 

بوده است، در حالى كه غلبه سبك  هاى مقابله اى هيجان مدار رابطه  ى مستقيمى با افزايش نگرانى از ظاهر داشته است.
اين نتايج با مطالعات نريمانى و همكاران (1403)، دلپاك و همكاران (1403)، عباسى و همكاران (1402)، كبيرى آق زيارت و همكاران 
و  ليناردون   ،(2024) همكاران  و  لى   ،(2025) همكاران  و  وانگ  مانند  بين المللى  تحقيقات  و   (1400) همكاران  و  صفرازاده   ،(1402)
همكاران (2024)، ترك و همكاران (2023) و گرى و همكاران (2022) همسو است. پژوهش هاى مذكور نيز نقش شفقت به خود را در 
كاهش اضطراب، شرم، و نارضايتى از ظاهر بدن تأييد كرده  اند. در مقابل، نتايج حاضر با يافته  هاى پژوهش گونزالس و همكاران (2024)، 
لئون و همكاران (2024) و نمث و همكاران (2020) ناهمسو بود. در اين مطالعات، سبك  هاى مقابله اى و خودپنداره چندان تأثيرى بر 
ها  نمونه   جمعيت  ساختار  در  تفاوت  و  ورزشى  هاى  رشته   نوع  فرهنگى،  تفاوت هاى  به  احتمالاً  كه  عاملى  ندادند؛  نشان  ظاهر  از  نگرانى 
بازمى گردد.از ديدگاه روان شناسى، نتايج مى توانند در چارچوب نظريه  هاى كلاسيك و معاصر تبيين شوند. در وهله نخست، نظريه مقايسه 
اجتماعى فستينگر (1954) توضيح مى دهد كه افراد، به ويژه در زمينه  هايى كه جنبه  ى ارزشى دارند مانند ظاهر جسمانى، خود را با ديگران 
اين  مى كنند.  مقايسه  موفق  هاى  هم تيمى   يا  ها  رسانه   بدنى  ايده آل  استانداردهاى  با  را  خود  بدن  اغلب  بانوان ورزشكار  مى كنند.  مقايسه 
مقايسه  ها در صورت احساس ناتوانى در دستيابى به معيارهاى بدنى، مى تواند منجر به ترس، شرم و اضطراب نسبت به تصوير بدن شود. 
اين فرآيند با نظريه شئ انگارى فردريكسون و رابرتز (1997) نيز همسو است. طبق اين ديدگاه، زنان در فرهنگ هاى مدرن اغلب به عنوان 
ابژه  هاى ديدارى و جنسى در نظر گرفته مى شوند. در نتيجه، آنان بدن خود را از منظر بيرونى مى نگرند، و اين «درونى سازى نگاه بيرونى» 
منجر به خودنظارتى، اضطراب از ظاهر، و در نهايت ترس از تصوير بدن مى شود. از منظر شناختى، نظريه  هاى بك و اليس بيان مى كنند 
كه باورهاى غيرمنطقى و طرح واره  هاى منفى درباره  ى خود مى توانند به تحريف هاى شناختى درباره  ى ظاهر فيزيكى بينجامند. افرادى 
كه به طور افراطى به زيبايى جسمانى به عنوان معيار ارزشمندى مى نگرند، در برابر كوچك ترين نارضايتى از بدن، دچار اضطراب شديد 
مى شوند. در اين راستا، نظريه ناهماهنگى شناختى فستينگر (1957) نيز مؤثر است؛ زمانى كه بين خودپنداره واقعى و استانداردهاى اجتماعى 
از ظاهر، ناهماهنگى وجود داشته باشد، افراد براى كاهش اين تنش روانى ممكن است ترس يا اجتناب از ديده شدن را تجربه كنند. در 
طريق  از  را  خود  افراد،  است  معتقد   (1902) كولى  چارلز  اجتماعى  آينه  نظريه  اشاره اند.  قابل  متعددى  هاى  نظريه   خودپنداره،  با  پيوند 
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برداشت ديگران نسبت به خود مى سازند. در همين راستا، نظريه هويت اجتماعى تاجفل و ترنر (1979) بر نقش تعلق به گروه  هاى اجتماعى 
(مثلاً تيم هاى ورزشى) در شكل گيرى خودپنداره تأكيد دارد. وقتى زن ورزشكار، خود را با اعضاى گروهى كه در آن بدن ايده آل ارزش 
بالايى دارد مقايسه مى كند، ترس از عدم انطباق با اين ايده آل ها در او افزايش مى يابد. همچنين، نظريه خودهاى ممكن ماركوس (1986) 
براى  منشأيى  مى تواند  جامعه)  يا  خود  نگاه  از  مطلوب  بدن  و  كنونى  بدن  آرمانى (مثلاً  خود  و  واقعى  خود  بين  شكاف  كه  مى كند  بيان 
هيجانات منفى نظير اضطراب و ترس از تصوير بدن باشد. در اين ميان، شفقت به خود نقش محافظتى دارد. طبق نظريه سه بعدى كريستن 
نف (2003)، شفقت به خود شامل مهربانى با خود، ذهن آگاهى، و درك مشترك انسانى است. زنانى كه سطوح بالاترى از شفقت به خود 
دارند، با ديدى غيرقضاوت گرانه با بدن خود مواجه مى شوند و كمتر درگير مقايسه ياخ انتقاد از خود هستند، بنابراين، ترس از تصوير بدن 
در آن  ها كاهش مى يابد. اين مفهوم با نظريه سيستم هاى هيجانى پل گيلبرت (2009) و رويكرد درمان مبتنى بر شفقت نيز هم راستاست. 
طبق اين نظريه، افراد با فعال سازى سيستم آرام ساز مغز، احساس امنيت و پذيرش بيشترى نسبت به بدن خود پيدا مى كنند، كه به كاهش 
ترس از ظاهر منجر مى شود. از طرفى، نظريه پذيرش و تعهد استيون هيز (1999) نيز بر پذيرش افكار منفى در مورد بدن بدون تلاش براى 
تغيير يا اجتناب از آن  ها تأكيد دارد. در اين رويكرد، شفقت به خود به فرد كمك مى كند با پذيرش ظاهر فعلى خود، از درگيرى ذهنى 
با افكار انتقادى رهايى يابد. در زمينه مقابله با استرس، نظريه لازاروس و فولكمن (1984) و نظريه سبك  هاى مقابله اى اندلر و پاركر 
سبك  كه  داد  نشان  ها  يافته   مى كنند.  طبقه بندى  اجتنابى  و  هيجان مدار،  مسأله مدار،  ى  دسته   سه  در  را  اى  مقابله  هاى  سبك    ،(1990)
هيجان مدار به طور معنادار با ترس از تصوير بدن مرتبط است. اين سبك معمولاً شامل تمركز بر هيجانات منفى به جاى حل مسئله است و 
مى تواند احساسات ناخوشايند نسبت به بدن را تشديد كند. در مقابل، سبك اجتنابى رابطه معنادارى نداشت، كه نشان مى دهد پرهيز از 
مواجهه با افكار مرتبط با بدن، در بلندمدت تأثير محافظتى ندارد. همچنين، نظريه  هاى كارور و شيرر (1989) درباره خودتنظيمى، بندورا 
(1997) در مورد خودكارآمدى، و مدل مقابله شناختى بران (2005) نيز تأكيد مى كنند كه نوع ادراك فرد از توانايى اش در كنترل افكار 
هاى  سبك   از  بيشتر  دارند،  پايين ترى  هيجانى  خودكارآمدى  كه  زنانى  دارد.  مقابله  سبك  انتخاب  در  اى  تعيين كننده   نقش  هيجانات  و 
هيجان مدار استفاده مى كنند و در نتيجه در برابر اضطراب هاى مرتبط با بدن، آسيب پذيرتر هستند. در مجموع، اين تبيين ها نشان مى دهد كه 
ترس از تصوير بدن، پديده  اى چندعاملى است كه از تعامل بين عوامل شناختى، هيجانى، اجتماعى و فرهنگى ناشى مى شود. در سال هاى 
اخير، پژوهش هاى متعددى به بررسى نقش عوامل روان  شناختى در بهبود يا تضعيف تصوير بدن پرداخته اند كه از مهم ترين آنها مى توان 
به شفقت به خود، خودپنداره، سبك  هاى مقابله اى و حمايت هاى اجتماعى اشاره كرد. به عنوان مثال، عباسى، طاهرى و رضايى (1402) 
نشان دادند كه شفقت به خود نقش ميانجى مهمى در رابطه بين استرس ادراك شده و تصوير بدن با بهزيستى ذهنى در زنان ورزشكار دارد. 
افزايش استرس ادراك شده با كاهش شفقت به خود همراه بوده و اين كاهش باعث افزايش نگرانى نسبت به تصوير بدن و كاهش بهزيستى 
ذهنى مى شود. در همين راستا، گرى، هاريس و گريفيتس (2022) تأييد كردند كه مداخلات شفقت به خود مى توانند به طور مستقيم بهبود 
ارتباط  نيز  همكاران (2024)  و  ليناردون  تحقيق  مانند  طولى  مطالعات  كنند.  ايجاد  مرد  جنسى  اقليت  افراد  بدن  تصوير  در  توجهى  قابل 
دوسويه شفقت به خود و مؤلفه  هاى تصوير بدن مثبت را نشان داده اند؛ به گونه  اى كه افزايش شفقت به خود باعث انعطاف  پذيرى بيشتر 
در تصوير بدن و قدردانى از عملكرد بدن مى شود، و بالعكس، قدردانى از بدن موجب افزايش شفقت به خود مى شود. اين يافته  ها اهميت 
با  بيماران  حوزه  در  مى سازند.  برجسته  مثبت  بدنى  تصوير  شكل گيرى  در  را  خودانتقادى  بدون  و  شفقت محور  پاسخ دهى  سبك  ايجاد 
اختلالات جسمى، مانند مطالعه ترك، كلت و والر (2023) روى بيماران مبتلا به سرطان پستان، نقش شفقت به خود در كاهش شرم بدنى 
نقش  هيجانى  خودكارآمدى  و  خودشفقت  كه  دريافتند  همكاران (2025)  و  وانگ  به علاوه،  است.  شده  مشخص  بدن  تصوير  اختلال  و 
تخمدان  سندرم  به  مبتلا  زنان  ذهنى  بهزيستى  افزايش  و  بدن  تصوير  با  مرتبط  ناراحتى  و  افسردگى  اضطراب،  كاهش  در  مهمى  ميانجى 
پلى كيستيك دارند، كه نشانگر اثر مثبت تقويت اين مهارت ها در سلامت روان اين گروه است. از سوى ديگر، حمايت هاى اجتماعى نيز 
مى توانند از طريق تقويت شفقت به خود، نگرش هاى منفى نسبت به بدن را كاهش دهند. لى و همكاران (2024) در پژوهش خود به نقش 
ميانجى زنجيره  اى شفقت به خود و كاهش احساس حقارت در دانش آموزان چينى اشاره كردند، به طورى كه دلبستگى به گروه كلاسى 
با افزايش شفقت به خود و كاهش احساس حقارت منجر به كاهش تصوير بدنى منفى مى شود. در زمينه سبك  هاى مقابله اى، نريمانى و 
حيدرى (1403) نشان دادند كه ذهن آگاهى به طور مستقيم باعث بهبود تصوير بدنى مى شود و سبك  هاى مقابله اى مسئله مدار مى توانند 
به عنوان ميانجى اين رابطه نقش ايفا كنند، در حالى كه سبك مقابله اى هيجان مدار با افزايش نگرانى از تصوير بدن همراه است. با اين 
حال، برخى پژوهش ها نتايج ناهمسو و متفاوتى ارائه داده اند. به طور مثال، نمث و همكاران (2020) در مطالعه  اى روى ورزشكاران زن 
دانشگاهى نشان دادند كه سبك  هاى مقابله اى به طور معنادارى پيش  بينى كننده نگرانى از تصوير بدن نيستند، و تفاوتى بين رشته  هاى 
ورزشى مختلف در اين زمينه مشاهده نشد. همچنين رولرو، كيارا و همكاران (2024) دريافتند كه در زنان، تصوير بدن مثبت به طور مستقيم 
بر سلامت روان تأثيرگذار است، اما سبك  هاى مقابله اى نقش ميانجى يا تعديل كننده معنادارى در اين رابطه ندارند. از طرفى، هان و 
نامه شفقت آميز، در برخى شرايط  مانند نوشتن  به خود،  بر شفقت  مبتنى  مداخلات  كه  بيان كردند  مرور نظرى خود  يوچن (2023) در 
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تفاوت معنادارى در بهبود نگرانى از تصوير بدن ايجاد نمى كنند و ممكن است تنها در تركيب با ساير روش هاى آرام سازى اثرگذار باشند. 
اين يافته  ها نشان مى دهند كه تكنيك هاى شفقت محور به تنهايى هميشه تأثير منحصر به فرد و قطعى ندارند. در حوزه خودپنداره و عزت  
نفس، پژوهش هايى مانند گونزالس فرناندز و همكاران (2024) و لئون و همكاران (2024) اهميت مداخلات چندجانبه تغذيه  اى و روانى-

اجتماعى را در بهبود خودپنداره تصويرى بدن و افزايش عزت  نفس افراد داراى اضافه وزن و بيماران مبتلا به بيمارى  هاى مزمن نشان 
داده اند. اين مطالعات بر ضرورت توجه به عوامل روانى و اجتماعى در كنار عوامل جسمانى تأكيد دارند. با وجود اهميت فراوان تصوير 
بدن و سلامت روان در زنان ورزشكار، پژوهش ها در اين حوزه هنوز با برخى خلاهاى مهم مواجه هستند. زنان ورزشكار به دليل ماهيت 
ويژه فعاليت  هاى بدنى و فشارهاى جسمانى و روانى خاص، در معرض نگرانى  هاى منحصر به فرد نسبت به تصوير بدن قرار دارند. با اين 
حال، تعداد مطالعاتى كه به صورت جامع و عميق به بررسى عوامل روان  شناختى همچون شفقت به خود، سبك  هاى مقابله اى، و تعامل 
اين عوامل با استرس ادراك شده و تصوير بدن در اين جمعيت بپردازند، بسيار محدود است. علاوه بر اين، اغلب پژوهش هاى موجود 
تمركز خود را بر روى جمعيت هاى عمومى يا بيماران خاص گذاشته اند و مطالعات تخصصى در زمينه زنان ورزشكار حرفه  اى يا نيمه حرفه  
اى كمتر انجام شده است. اين كمبود باعث مى شود كه ابعاد پيچيده و منحصر به فرد سلامت روان و تصوير بدن در اين گروه كمتر شناخته 
شود و مداخلات هدفمند كمترى طراحى و اجرا شود. همچنين، بسيارى از پژوهش ها به صورت مقطعى انجام شده و كمبود مطالعات 
طولى كه بتوانند روابط على و فرآيندهاى زمانى بين استرس، شفقت به خود، تصوير بدن و سلامت روان در زنان ورزشكار را روشن كنند، 
احساس مى شود. اين خلأها، ضرورت انجام تحقيقات گسترده تر با روش هاى تركيبى و مداخلات هدفمند در اين حوزه را برجسته مى كند 
تا بتوان راهكارهاى اثربخش ترى براى ارتقاء بهزيستى ذهنى و جسمانى زنان ورزشكار ارائه داد. با وجود نتايج قابل توجه، اين پژوهش با 
محدوديت هايى روبه رو بود. تفاوت هاى فرهنگى و اجتماعى شركت كنندگان و نيز تأثير غيرقابل كنترل رسانه  ها بر نگرش بدنى مى تواند 
ها  پرسشنامه   به  پاسخ دهى  زمان  در  شركت كنندگان  روانى  شرايط  كنترل  همچنين  كند.  توجيه  را  توضيح داده نشده  واريانس  از  بخشى 
امكان پذير نبود و پژوهش در يك بازه زمانى محدود انجام شد؛ ازاين رو، نمى توان درباره پايدارى نتايج در طول زمان اطمينان يافت. نبود 

سنجش ميزان استفاده از شبكه  هاى اجتماعى نيز يكى ديگر از محدوديت ها بود كه مى تواند در نگرش نسبت به بدن دخيل باشد.
با توجه به يافته  ها، چند پيشنهاد براى پژوهش هاى آتى و نيز كاربردهاى عملى مطرح مى شود. در گام نخست، پيشنهاد مى گردد مداخلاتى 
همچنين،  گردد.  بررسى  بدن  به  نسبت  منفى  نگرش  كاهش  بر  آن  اثر  تا  شود  اجرا  ورزشكار  زنان  براى   23 شفقت محور  درمان  بر  مبتنى 
پژوهش هاى آينده مى توانند نقش ميانجى سبك مقابله اى را در رابطه بين شفقت به خود و نگرانى از تصوير بدن مورد آزمون قرار دهند. 
بررسى اين مدل در ميان ورزشكاران مرد و نوجوانان ورزشكار نيز مى تواند به درك تفاوت هاى جنسيتى كمك كند. در سطح كاربردى، 
طراحى كارگاه  هاى آموزشى شفقت به خود و راهبردهاى مقابله مسئله مدار براى مربيان و روان شناسان ورزشى پيشنهاد مى شود تا ابزارهاى 
روانى لازم جهت ارتقاى سلامت روان و تصوير بدنى ورزشكاران را در اختيار داشته باشند. همچنين آموزش مفاهيم «روان شناسى بدن» در 

محيط هاى دانشگاهى و تربيت بدنى مى تواند آگاهى نسل جديد از فرآيندهاى روانى مؤثر بر تصوير بدن را افزايش دهد.
در جمع بندى نهايى، نتايج اين پژوهش نشان داد كه نگرانى از تصوير بدن در زنان ورزشكار از تعامل مؤلفه  هاى هيجانى، شناختى و 
اجتماعى ناشى مى شود و افزايش شفقت به خود، ارتقاى مهارت هاى مقابله اى سازگار و تقويت خودپنداره مثبت مى تواند در كاهش 
براى  مبنايى  مى تواند  تحقيق  اين  هاى  يافته   بنابراين،  باشد.  داشته  اساسى  نقش  بدن  به  نسبت  سالم  نگرش  شكل گيرى  و  بدنى  اضطراب 
سياست گذارى  هاى سلامت روان در مراكز ورزشى و طراحى برنامه  هاى آموزشى و درمانى مبتنى بر پذيرش خود و پيشگيرى از نگرانى  

هاى مرتبط با تصوير بدن در ميان زنان فعال در حوزه ورزش باشد.
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