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 چکیده
هدف از اين تحقیق پیش بینی بهزيستی ذهنی و سلامت عمومی بر 

اساس استرس ادراک شده با میانجیگری شفقت خود در زنان 

ورزشکار شهر تهران بود.اين مطالعه توصیفی از نوع همبستگی بود 

که به روش معادلات ساختاری انجام شد. همچنین به لحاظ هدف 

د. جامعه آماری اين تحقیق کلیه زنان نیز اين مطالعه کاربردی بو

ورزشکار مراجعه کننده به باشگاه های ورزشی در شهر تهران 

ی در دسترس انتخاب شدند. ریگبه روش نمونهنفر 250بودند.

شرکت کنندگان با استفاده از يک لینک به پرسشنامه های 

پرسشنامه ، پرسشنامه سلامت عمومی، پرسشنامه بهزيستی ذهنی

پاسخ دادند. داده ها با  مقیاس تنیدگی ادراک شدهو  شفقت خود

استفاده از روش تحلیل توصیفی، همبستگی پیرسون و تحلیل مسیر 

تحلیل شد. به طور کلی تحلیل  PLSو  spssبا استفاده از نرم افزار 

مسیر نشان داد که شفقت خود در مسیر بین استرس ادارک شده و 

ا نداشت. به علاوه، شفقت به بهزيستی ذهنی توانايی نقش میانجی ر

خود در مسیر استرس ادراک شده به سلامت عمومی و تصوير بدن 

به سلامت عمومی نقش میانجی نداشت. می توان نتیجه گرفت که 

احتمالا زنان ورزشکار استرس خود را با استفاده از راهبردهای مقابله 

 ای )ورزش کردن( مديريت می کردند.

کلیدی ه های  ژ ا ،استرس  :و دراک شده هزيستی ا ب

ر ،سلامت عمومی،ذهنی، ورزشکا ان  ن  خودقت شفز

Abstract 

The purpose of this study was to predict mental well -

being and public health based on the stress perceived 

by the mediation of their compassion in Tehran's 

athletes. It was also practical in terms of purpose. The 

statistical population of this study was all athletes 

referred to sports clubs in Tehran.250 people were 

selected by sampling. Participants responded using a 

link to the mental well -being questionnaire, the public 

health questionnaire, their compassion questionnaire 

and the perceived stress scale. Data were analyzed 

using descriptive analysis, Pearson correlation, and 

path analysis using SPSS and PLS software. In general, 

path analysis showed that compassion in the direction 

between stress and mental well -being did not have the 

ability to mediate. In addition, compassion had no role 

in the perceived sterile path to general health and body 

image to public health. And it can be concluded that 

women athletes probably managed their stress using 

coping strategies. 

Keywords: perceived stress, mental well -being, 

athlete women, general health, compassion to self. 
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 های مختلف افراد فراهم آورده و در عرصه تواند شرايط را برای کار و فعالیت برخورداری از تندرستی و نشاط با ورزش می

زندگی ای و يا محیط خانوادگی موفق و کامیاب گرداند. اين امر مستلزم داشتن يک  های مختلف زندگی اعم از کار حرفه

جسمانی عبارت است از انجام هرگونه  فعالیت (2013)سازمان بهداشت جهانیطبق نظر (.1،2018فعال می باشد )کانی

ی انقباض عضلانی  فعالیت و حرکت بدنی در زندگی از قبیل کار، رفت و آمد، تفريحات و فعالیتهای ورزشی که به وسیله

تواند در  می کار بودنهای ورزشی و ورزش گردد. لذا انجام فعالیت اسکلتی ايجاد شده و موجب افزايش مصرف انرژی می

های متداول روانی و جسمانی مؤثر باشد، و باعث افزايش قدرت، استقامت،  پیشگیری، درمان و بازتوانی بسیاری از بیماری

 (.2018گردد)کانی ،بهبود انعطاف پذيری، بهبود احساس سرزندگی و شادابی، بهبود سلامتی و در نهايت افزايش طول عمر

احساس رضايت و خشنودی افراد از زندگی است که با مقايسه وضعیت فعلی خود با استانداردهايی  ، میزان2هزيستی ذهنیب

(. 3،1994)دينر شود تعیین می ط بیرونی برای آنها وضع کرده استنه استانداردهايی که محی اند که برای خود وضع کرده

پارچگی که تمام جنبه های فرد را در بر می ز تمامیت و يکاکه آگاهی کامل  بهزيستی اشاره به حسی از سلامت دارد

های روانشناختی بر افزايش استحکام  در پژوهشی به بررسی تأثیر آموزش مهارت(2016)گلبی و وود (. 2018، 4گیرد)کای

روانی و بهزيستی روانشناختی ورزشکاران دانشجو پرداختند. نتايج نشان داد که اين آموزش باعث ارتقای استحکام روانی، 

 اران می شود.تماد به نفس، عواطف مثبت و خودکارامديدارکشدة ورزشکاع

مت ومديريت لاقه رو به رشد به بدن انسان، سلادر طول يک دهه گذشته يا بیشتر، مطالعات فرهنگی و اجتماعی شاهد ع

ی، اقتصادی و حتی متی از عوامل و شرايط اجتماعی، فرهنگلاس(.2009، 5)تانمزندگی فراتر از مرزهای سازمانی بوده است

های تکنولوژيکی و  گیرد و بازتابی از شرايط افراد جامعه است. در جهان امروز با توجه به پیشرفت سیاسی جامعه ريشه می

مت جسمی، روانی، معنوی و لامت در تمامی ابعاد آن شامل سلاتأثیر مستقیم آن بر کیفیت زندگی انسان، مسئله س

ای که هدف مشترک توسعه يک جامعه در تمامی  گونه آن اهمیت ويژهای يافته است، بهاجتماعی و عوامل تأثیرگذار بر 

مت جسمی به معنای توانمند لاس  .متی انسان استلاالمللی، بهبود کیفیت زندگی و از جمله س سطوح محلی، ملی و بین

ا و تناسب کلی جسمی است. ه بودن بدن برای فعالیت روزانه و حفظ انرژی برای موارد اضطراری و دوری از بیماری

های جسمی بدن است. به فرد يا پديدهای که دارای تندرستی باشد، تندرست يا سالِم  متی جسمی شامل همه قابلیتلاس

 (.6،2004)استراز و ولوکگفته میشود

راهبرد  ی احتمال اتخاذکنندههای اساسی تبیینشده، يکی از مؤلفهبر اساس مدل باور تندرستی، شدت استرس ادراک

شده، باور فرد در شود. در صورت بالا بودن شدت استرس ادراکزا محسوب میهای استرسمقابله توسط افراد در موقعیت

کند زياد فرد زمانی اقدام به اتخاذ راهبردهای مقابله خاص می احتمالشود. بهی میزان جدی بودن استرس بیشتر میزمینه

ختی و اجتماعی منفی ناشی از استرس و پیامدهای مهم آن )برای مثال تغییر روابط شناکه به تأثیرات فیزيکی، روان

وست بروک، بیشوپ،  آندرسون، گرال،)اجتماعی، کاهش استقلال، درد و رنج، ناتوانی و حتی مرگ( باور داشته باشد

شود. از دلسوزی باعث بهبود بهزيستی با گذشت زمان می است. افزايش خود دلسوزی امر شبیه خود . اين(2017، 7کارسون

کوردووا، )شودمی زناندلسوزی اندک مانع از انجام رفتارهای بهداشتی در  ی پايین و خودشدهاسترس ادراک طرف ديگر

 .(2017، 8ريبا و اسپیگل

                                                           
1 Cooney 
2 Well-Being 
3 Diener 
4 Cai 
5 Thanem 
6 Szreter & Woolcock 
7 Andersen& Goral& Westbrook& Bishop& Carson 
8 Codova& Reba& Spiegel 

http://bjcp.ir/browse.php?a_id=1356&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=1&html=1#Andersen2017
http://bjcp.ir/browse.php?a_id=1356&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=1&html=1#Andersen2017
http://bjcp.ir/browse.php?a_id=1356&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=1&html=1#Cordova2017
http://bjcp.ir/browse.php?a_id=1356&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=1&html=1#Cordova2017
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طورکلی احساس رنج و سختی تعمیم احساس دلسوزی به خود در مواقع شکست، احساس نالايق بودن يا به 1شفقت به خود

در  دوستیدر مقابل خودقضاوتی، نوع خودمهربانی شامل تعامل بین سه مؤلفه شفقت به خوداست. بر اساس نظريه نف 

است. خوددلسوزی مستلزم اين است که فرد زمانی که (2012، 2نف)در مقابل تشخیص افراطی آگاهیمقابل انزواو ذهن

که رنجی را که متحمل شده ناديده بگیرد يا جای آننمايد بهکفايتی میخورد يا احساس بیشکست میبیند، آسیب می

نیکلاس، شپارد، فورسیت، ارل (.2012نف، )خود را به باد انتقاد بگیرد، نسبت به خودش مهربان باشد و خود را درک نمايد

ی قوی برای کیفیت زندگی، افسردگی کنندهبینیعنوان يک پیشبه شفقت به خوددر تحقیقی نشان دادند که (2015)3وين

در پژوهشی با عنوان (2016)باشد. نفيک فاکتور مهم سلامت روان می شفقت به خودو اضطراب است و نتیجه گرفتند که 

با افزايش تندرستی و بهزيستی شفقت به خودشناختی انطباقی نشان دادند که افزايش در و عملکرد روان خود شفقت به

 .شناختی مرتبط است

در پژوهش حاضر تمرکز بر بخش تازه و کمتر پرداخته شده در حوزه استرس ادراک شده و تصوير بدن است. يعنی الگويی 

کند که با میانجی گری شفقت به خود می توان پیامدهای مخرب روانی و جسمی فرض شود که بتواند اين مسئله را تبیین 

 ناشی از استرس ادراک شده را کاهش داد و بهزيستی ذهنی و سلامت عمومی را بهبود بخشید.

 

 

 روش

. از بین جامعه آماری تحقیق حاضر را کلیه زنان ورزشکار مراجعه کننده به باشگاه های ورزشی در شهر تهران تشکیل دادند

پس از احراز ملاک ورود در اين مطالعه شرکت کردند. به دلیل عدم اطلاع از حجم به طور داوطلبانه نفر  250اين افراد

با توجه به اينکه نمونه مورد نیاز در  دقیق و واقعی جامعه،انتخاب حجم نمونه بر حسب نوع هدف پژوهش انجام شد.

يابی نفر پیشنهاد شده است بنابراين بر اساس نظر متخصصین مدل 200بالای  معادلات ساختاری مطالعات تحلیل عاملی و

 یم گانشرکت کننددر اين مطالعه  .(2011کلاين ،)دشومعادلات ساختاری حجم نمونه مطالعه حاضر، مناسب قلمداد می

 ليکه ما یهر کس یرا برا تینمرات و گزارش وضع نیانصراف دهد. همچن مطالعهاز  یهید هر لحظه بدون ارائه توجستنتوان

و بر اساس  یخصوص ميحفظ حر استیناشناس بود و محرمانه بودن داده ها مطابق با س پیمايش ني. اداديمباشد ارائه 

 نيآنلا يک لینکبستر  قيهمه شرکت کنندگان از طر. (2013انجمن روانپزشکی آمريکا،)علامیه هلسینکی انجام شد ا

 ستمیسو  لیميا قيشده است: دعوت از طر عياز روش ها توز یعیوس فیط قياز طر لینککردند.  لیپرسشنامه را تکم

را  یو اطلاعات اخلاق پیمايش نيبود که اهداف ا یصفحه مقدمات کيشامل  ینظرسنج نيای. اجتماع یرسانه ها یعامل ها

و  یپرسشنامه اختصاص کي، کيولوژیدمیو اپ کیدموگراف یرهایمتغ یجمع آور ی. براکرد فیشرکت کنندگان توص یبرا

 تیفیاز ک نانیاطم یبراامه ها را پاسخ دادند. همچنین در ادامه شرکت کنندگان ساير پرسشن شد. میگزارش خود تنظ

 قيبه پاسخ معکوس داشتند( و شرکت کنندگان را تشو ازیاز موارد ن ی)برخ شدند میموارد تنظ ی، دامنه پاسخ برخپیمايش

 شتریب اي قهیدق يککه کمتر از  يی، پرسشنامه هانيپرسشنامه به دقت پاسخ دهند. علاوه بر ا حاتیتوض قيکه از طر ميکرد

نرمال بودن توزيع داده ها با استفاده از آزمون کلموگروف شوند. یخارج م لیشده باشند، از تحل لیتکم قهیدق 20 از

 L-Nاسمیرينوف سنجش شد و نتايج نشان داد که داده از از توزيع نرمال برخوردار نیستند که در ادامه از روش تبديل 

تفاده شد. در ادامه از روش همبستگی پیرسون برای بررسی ارتباط متغیرها ها به شرايط نرمال اسبرای بازگرداندن داده

استفاده شد. همچنین از تحلیل مسیر برای بررسی نقش میانجی متغیرها و مسیرهای مستقیم و غیر مستقیم استفاده شد 

شد و سطح معنی داری  انجام 22نسخه  SPSSانجام شد. ساير تحلیل ها با نرم افزار  PLSکه اين تحلیل با نرم افزار 

 در نظر گرفته شد. 05/0

                                                           
1 Self compassion 
2 Neff 
3 Nicholas& Sheppard& Forsyth& Earle wine 

http://bjcp.ir/browse.php?a_id=1356&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=1&html=1#Neff2012
http://bjcp.ir/browse.php?a_id=1356&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=1&html=1#Neff2012
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 ابزار پژوهش

 

. در (2007تنانت، ؛2016نف ،)تهیه شده است( 2002اين پرسشنامه توسط کیز و همکاران ):یپرسشنامه بهزيستی ذهن

اين پرسشنامه بهزيستی ذهنی به نمرات به دست آمده از مقیاس عاطفه مثبت، عدم وجود عاطفه منفی و رضايت کلیّ از 

مولفه رضايت کلی از زندگی به وسیله يک مقیاس تک سوالی و مولفه های عاطفه مثبت و منفی به  کند.  ره میزندگی اشا

ت مثبت و منفی ارزيابی می شود. در اين پرسشنامه شرکت کنندگان با میزان رضايتمندی خود از عبار 6ترتیب به کمک 

)بهترين شرايط ممکن(  10)بدترين شرايط ممکن( تا  درجه ای از صفر  10زندگی را در مجموع بر روی يک مقیاس 

نمره گذاری  مشخص( 0) وقت امتم تا( 1)ازهیچوقت ای لیکرت درجه 5اين پرسشنامه بر اساس مقیاس .مشخص نمايند

اس عاطفه منفی به صورت معکوس نمره گذاری می شود. بنابراين، نمرات مثبت بالاتر در اين مقیاس مقی های شود.گويهمی

نشان دهنده تجربه عاطفی منفی کمتر می باشد و در گويه های مقیاس عاطفه مثبت، نمرات بالاتر نشان دهنده تجربه 

روايی و پايايی همکاران  برقی ايرانی .ت. به منظور ايجاد هر مقیاس نمرات با يکديگر جمع می شوندعاطفه مثبت بیشتر اس

 .(2015ايرانی وهمکاران،)نسخه فارسی اين پرسشنامه را مورد تايید قرار داده اند

سوال است. اين  60پرسشنامه دارای  تنظیم گرديد .( 1997)اين پرسشنامه توسط گلدبرگ :پرسشنامه سلامت عمومی

ماعی، افسردگی و سلامت کلی است. پرسشنامه دارای عامل های اضطراب/اختلال خواب، وضعیت جسمانی، عملکرد اجت

دهد. تقوی پايايی پرسشنامه سلامت عمومی را بر مجموع نمرات عوامل ذکر شده نمره کلی سلامت عمومی را نشان می

و  70/0،  93/0اساس سه روش بازآزمايی، دو نیمه کردن و آلفای کرونباخ مورد بررسی قرار داد که به ترتیب ضرايب پايايی 

ست آورد. همچنین در اين روش برای مطالعه روايی پرسشنامه سلامت روانی از روش های همزمان و تحلیل را به د 90/0

 .(2018طباطبايی،)های برازش مناسبی را نشان داده است عامل استفاده شده است که شاخص

 26. که شامل (2016نف،)ساخته شد 2003پرسشنامه شفقت خود توسط نف و همکاران  در سال : پرسشنامه شفقت خود

هربانی با خود، قضاوت نسبت به خود، اشتراکات انسانی، انزوا، بهشیاری يا ذهن آگاهی و همانندسازی ممولفه  6 گويه و

، 1،2،4،6های گردد. گويهگذاری مینمره 5موافقم= تا کاملا 1درجه ای از کاملا مخالفم= 5افراطی در يک طیف لیکريت 

روايی و پايايی دارای نمره گذاری معکوس می باشد. در پژوهش خسروی و همکاران  8،11،13،16،18،20،21،24،25

 .(2013خسروی وهمکاران،)مناسبی برای نسخه فارسی اين پرسشنامه گزارش شده است 

توسط کوهن، کمارک و مرملستین  1983در سال  شده استرسادراکنسـخه بلنـد مقیاس : مقیاس استرس ادارک شده

:هرگـز=صـفر،  4ای )صـفر تـا گزينه 5طیف لیکرت  عبارت به صـورت 14شامل که  (1994کوهن،)ساخته شده است 

و بیشترين  کمترين نمره کسب شده صفرشود. نمره گزاری می 4و خیلـی زيـاد= 3،زيـاد= 2، بعضـی اوقـات=1خیلـی کـم=

سنجد: مقیاس تنیدگی ادراک شده دو خرده مقیاس را می. است. نمره بـالاتر نشان دهنده تنش درک شده بیشتر است 56

شود. ب( خرده مقیاس ادراک می 14و  12، 11، 4، 3، 2، 1های مقیاس ادراک منفی از تنیدگی که شامل آيتمالف( خرده 

 شوند.گیرد که به صورت برعکس نمره گذاری میرا در بر می 13، و 10، 9، 8، 7، 6، 5های شده مثبت از تنیدگی که آيتم

 .(2014معروفی زاده،)يید واقع شده است روايی و پايايی اين پرسشنامه در جمعیت ايرانی مورد تا

 

 يافته ها

 . ويژگی های جمعیت شناختی شرکت کنندگان1جدول 

 درصد تعداد متغیر

 66/4 166 مجرد وضعیت تاهل

 26/4 66 متاهل
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 7/2 18 جدا شده/بیوه

زيرديپلم، ديپلم و فوق  تحصیلات

 ديپلم

66 26/4 

 46 115 لیسانس

 20/4 51 فوق لیسانس

 7/2 18 دکتری

 دامنه انحراف معیار میانگین متغیر

 18-52 9/54 22/33 سن )سال(

 1-6 1/78 3/34 اعضای خانواده )تعداد(

 

 گزارش شده است.  2صیفی متغیرهای تحقیق و همچنین ماتريس همبستگی بین متغیرها در جدول نتايج آمار تو

 . آمار توصیفی متغیرهای تحقیق و ضرايب همبستگی پیرسون2جدول 

شفقت به . 4

 خود

سلامت .3

 عمومی

بهزيستی . 2

 ذهنی

استرس ادراک . 1

 شده

 شاخص

0/237** 0/432-** 0/434-** - 1 

0/398-** 0/178** -  2 

0/08- -   3 

-    4 

 میانگین 29/99 132/28 56/18 34/32

 انحراف معیار 6/22 18/56 7/62 5/88

  0/01، ** سطح معنی داری0/05يادداشت: * سطح معنی داری 

شود ارتباط مثبت و معنی داری بین استرس ادراک شده با شفقت به خود و همانگونه که در جدول فوق مشاهده می

(. از طرف ديگر ارتباط منفی و معنی داری بین استرس ادارک p˂ 0/05عمومی با بهزيستی ذهنی وجود دارد )سلامت 

شده با بهزيستی ذهنی و سلامت عمومی وجود داشت. همچنین چنین ارتباطی بین تصوير بدن با شفقت به خود و 

ارتباط سلامت عمومی و شفقت به خود  (. قابل ذکر است کهp˂ 0/05) بهزيستی ذهنی با شفقت به خود وجود داشت 

 (.p˃ 0/05معنی دار نبود )

در ادامه، برای سنجش مدل بیرونی به بررسی پايايی ترکیبی، آلفای کرونباخ و روايی همگرايی )میانگین واريانس استخراج 

و آلفای  0/7ها از پايايی ترکیبی مشخص است همه متغیر 3. همانطور که در جدول شماره (35)شودشده( پرداخته می

اند. می توان پايايی و روايی همگرای را کسب نموده 0/4انس استخراج شده بالای ، میانگین واري0/6کرونباخ  بالای 

 پژوهش حاضر را تايید نمود. 

 . روايی همگرايی و پايايی ترکیبی3جدول 

شفقت  سلامت  بهزيستی  استرس  آلفای  پايايی  واريانس متوسط   شاخص
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 (AVEاستخراج شده ) ترکیبی کرونباخ ادراک شده ذهنی عمومی به خود

 استرس ادراک شده 0/896 0/945 0/884 0/946   

 بهزيستی ذهنی 0/850 0/944 0/912 -0/440 0/922  

 سلامت عمومی 0/400 0/758 0/600 0/457 0/171 0/624 

 شفقت به خود 0/755 0/946 0/923 -0/230 -0/413 -0/061 0/869

 

شود اين کار های سازه ديگر در مدل مقايسه میبا شاخص های يک سازهدر قسمت روايی افتراقی میزان تفاوت بین شاخص

ها با گردد. در صورتی که سازههر سازه با مقادير ضرايب همبستگی بین سازه ها محاسبه می AVEاز طريق مقايسه جذر 

ب مدل های ديگر روايی واگرايی يا افتراقی مناسهای مربوط به خود همبستگی بیشتری داشته باشند تا با سازهشاخص

باشد. و هر سازه می AVEشود. برای اين کار يک ماتريس بايد تشکیل داد که مقادير قطر اصلی ماتريس جذر تايید می

 يکی واگرا روايی ارزيـابی منظور بـهبه علاوه،  های ديگر است.با سازهقطر اصلی ضرايب همبستگی بین سازه مقادير پايین 

 خصـیصه نسـبت معیار از اسـتفاده محور واريـانس رويکرد از اســتفـاده با بخش اين در ارزيـابی معیارهای جـديدترين از

 بر مبنی(2015) و همکـاران هنســلر نظر طبق و ها خصیصه  و روشها ماتريس براساس .است خصیصه يکسان – متفاوت

 واگرای روايی ارزيـابی بوطبـهمر بخش لذادر سازه، هر در هر خصــیصــه برای 0/90 يا 0/85 کمتراز مطلوب برش نقطه

 .تحقیق مناسب براورد شده است متغیرهـای

 :اندازه اثر کوهن4جدول 

 شاخص  بهزيستی ذهنی  سلامت عمومی شفقت به خود

 استرس ادراک شده  0/116  0/303 0/008

 شفقت به خود  0.139  0/001 -

  

 

 

 تناسب مدل

می باشد و هر  1تا  0مقدار بین SRMRشاخص است.  SRMRخص گردد شادر نهايت آخرين معیاری که بررسی می

به عنوان يک معیار مناسب برای  SRMRبرای شاخص  0/1ارزش کمتر از تر است. چقدر به صفر نزديکتر باشد مناسب

اورده شده است شاخص  10-4همانطور که در جدول  تواند مطلوب بودن مدل را نشان دهد.حداقل مربعات جزيی می

SRMR اکی از مطلوب بودن مدل در حداقل مربعات جزيی دارد. ساير شاخص ها تناسب مدل در نرم افزار پی ال اس ح

اکتفا  SRMRمحققین هنوز به توافق کلی مبنی بر حد استانه ای انها نرسیدند لذا برای تناسب مدل از شاخص  3نسخه 

 (.2017می کنند )هیر و همکاران، 

 : شاخص تناسب مدل5جدول

 شاخص ر براوردمقادي

0/078 SRMR 
1/163 d_ULS 
0/852 d_G 

845/218 Chi-Square 
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0/771 NFI 
بهزيستی ذهنی و شفقت به خود و سلامت عمومی رد و ساير مسیرهای و مسیرهای استرس ادراک شده به شفقت به خود؛ 

 نیز ارائه شده است که به صورت کامل ارائه شده اند.6مدل تايید شده اند. نتايج مسیرهای غیرمستقیم مدل در جدول 

 بررسی فرضیات پژوهش :6جدول 

 نتیجه
سطح معنی 

 داری
 تی

انحراف 

 استاندارد
 مسیرهای مستقیم ضريب مسیر 

 بهزيستی ذهنی<-شفقت به خود -0/326  0/065 5/041 0/001 تايید

 سلامت عمومی<-شفقت به خود -0/013  0/055 0/231 0/817 رد

 

 

 ارزيابی مدل درونی

 
 بحث و نتیجه گیری

استرس ادراک شده به طور منفی با بهزيستی ذهنی و وخامت سلامت عمومی در زنان ورزشکار شهر تهران ارتباط دارد.اين 

(، همخوانی 2018) يوتا و ماساشی(،2016)ژانگ ،لئو ،چی و همکاران(، 1399يافته با اکثر مطالعات نظیر اورکی و اسديور)

دائم و بلند مدت در فرد موجب بـروز مشـکلات دو سـويه  استرسايجاد و تثبیت توان گفت ارد.در تببین اين يافته ها مید

طوری که از يک سو استرس موجب تأثیر منفی در خانواده، کار و جامعه می گردد و از سوی ديگر موجب به ای مـی شود 

از جملـه حملات آسم، سوء هاضمه، تهوع )روان زاد، جسم زاد(  ض روان تنـیتأثیر بیولوژيکی بـر روی فـرد و ايجـاد عـوار

. از طرفی مطالعات نشان داده اند استرس می تواند زدهه و اختلالات خـواب مـی شـوداو استفراغ روان زاد، زخم معده و دو

قابله ای مناسب می توانند پیش درآمدی برای مشکلات سلامت روان باشد و افراد با ويژگی های مثبت، راهبردهای م

(. مطالعات نشان 2019، سالم بمانند)ايکسونما،ناسی و همکارانرويدادهای آسیب زا زندگی را به خوبی مديريت کنند و 

 (. 2021،کاتلینو و تستادادند افراد در شرايط ورزشی سلامت عمومی را گزارش کردند)

به عنوان محرک هر موقعیتی است که درخواست های غیر  در تبیین رابطه استرس و بهزيستی می توان گفت استرس

معمول داشته و نیازمند تغییر در الگوی زندگی جاری است. استرس وضعیتی است که در آن تبادلات محیطی شخص را به 

سوی ناهمخوانی های واقعی يا غیر واقعی بین خواست محیطی و منابع بیولوژيکی و روانی و يا سیستم های اجتماعی 
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(. بهزيستی روانی در واقع واکنش های عاطفی و شناختی برای درک توانمندی 2020،ديسونر و ماريندهد)ص سوق میشخ

های شخصی تعامل کار آمد و موثر با جهان در رابطه مناسب با اجتماع و رشد و پیشرفت مثبت در طول زمان ها و ويژگی

توان استدلال کرد که ه با توجه به يافته ها پژوهش میاست که شامل رضايت از زندگی، انرژی و خلق مثبت است ک

استرس با بهزيستی ذهنی نسبت عکس دارد و هرچه قدر استرس افزايش يابد رضايت از زندگی، تعامل با دنیا و انرژی و 

يابد. همچنین مهمترين محرک های بهزيستی درآمد، ارتباطات اجتماعی و سلامت در نظر گرفته خلق مثبت کاهش می

 (. 2016، دوآ و گوانشده است)

واکلر ( 2019) ولست ،ابیگل و همکارانارتباط بین استرس ادراک شده با شفقت به خود معنی دار نیست که با با مطالعات 

( در رابطه بین شفقت به خود و استرس ادراک شده )تمايز بین 2020) بوتز و استاهیلبرگ( همسو است. 2018)و وايت

يک ويژگی ثابت است اما  "رگه يا صفت"اد که رابطه منفی بین دو متغییر تا حدی مبهم است. رگه و حالت( نشان د

گرايش دارد و  "صفت"به سمت انعکاس ديدگاه  "سبک"واکنشی به زمان يا موقعیتی مشخص است. مفهوم  "حالت"

تمايل به انعکاس ديدگاه  "راهبرد" پیشنهاد می کند افراد از لحاظ شیوه ای که مقابله می کنند کاملا ثبات دارند. مفهوم

دارد و پیشنهاد می کند که افراد بسته به زمان زندگی و مطالبات موقعیت به شیوه های مختلفی مقابله می کنند.  "حالت"

( دريافتند که عوامل استرس زای مزمن به شدت پیامدهای منفی بیشتری را 2021همکاران ) اتويانگ و وانگاز طرفی 

کنند و شفقت به خوداثر آنها را کاهش نمی دهند. نتايج نشان داد که ارتباط معنی داری منفی بین شفقت پیش بینی می 

به خود و بهزيستی ذهنی در زنان ورزشکار وجود دارد. يعنی شفقت به خود پايین بهزيستی ذهنی بالا را پیش بینی می 

از بهزيستی روانشناختی از جريان بهزيستی ذهنی کند و ناهمسو با تحقیقات پیشین است. شفقت به خود منبع مهمی 

ايدايمونیک است که در ارتباط معنادار با بهزيستی ذهنی هدونیک اما متمايز با آن است. در مقايسه با بهزيستی ذهنی که 

روی ذهنیت تمرکز دارد، بهزيستی روانشناختی به دنبال پتانسیل فرد برای تحقق زندگی معنادار و ديدن چالش های 

واقعی زندگی است.تحقیقات پیشین نیز نشان داده شفقت به خود بیشترين رابطه با بهزيستی روانشناختی را دارد. زمانی 

که نگرش زياد از حد مثبت باشد، فرد نمی تواند در خدمت به خود و در صدد ارتقا خود باشد. نگرش مثبت به خود مانند 

ن آينده نباشد، به فکر خود نخواهد بود. اين علايم نشان دهنده اين خوش بینی است و فردی که خوش بین باشد و نگرا

است که فرد با خود مهربان نیست.  همچنین زنانی که به باشگاه های ورزشی می روند با ديگران روابط مثبت برقرار می 

د احساسی از کنند و حس تسلط بر محیط، زندگی هدفمند، احساس استقلال دارند همه اين عوامل باعث می شود فر

خوشبختی و رضايت داشته باشد. داشتن اين عوامل در طولانی مدت باعث می شود فرد در صدد مهربان بودن با خود 

نباشد. کمبود و کاهش در اين عوامل باعث می شود فرد برای خود قدمی مثبت بردارد تا بلکه به اين عوامل دست يابد، 

 (. 1399، )اورکیه خود استتلاش کردن و کوشش کردن خود نشانه شفقت ب

شفقت خود از طرف ديگر هیچ ارتباطی بین شفقت به خود و سلامت عمومی به دست نیامد. مطالعات گزارش کرده اند که 

موجب احساس مراقبت از خود، آگاهی يافتن، نگرش بدون داوری و يک عامل مؤثر برای تعادل عاطفی محسوب میشود 

به مت عمومی را تحت تأثیر قرار دهد، زيرا شفقت لاد میشود از اينجهت میتواند سنسبت به نابسندگی و شکستهای خو

خود مستلزم آن است که فرد احساسات خود را بازگو کند که اين فرايند موجب شکستن چرخه در خود فرو رفتن شده و 

اورکی و همکاران ) مییابداحساس خودمداری و تنهايی کاهش يافته و همزمان احساس به هم پیوستگی و ارتباط افزايش 

(. در مطالعات مشخص شده است که ورزشکاران نسبت به غیر ورزشکاران از سلامت عمومی بهتری برخوردارند. 1399،

افزايش تناسب اندام و فعالیت بدنی می تواند موجب کاهش معنادار خطر بیماری و مرگ و میر شود. افزون بر اين با رهايی 

مثبت به واسطه ورزش، فرد بیشتر ورزش را ادامه می دهد. طبق نظريه تعاملی ايگورو و مدل  از رنج و تجربه هیجانات

و بدين ترتیب از شفقت به خود فاصله  .هورمونی هامر افراد ممکن است از ورزش برای تسکین رنج خود استفاده کنند

 تواند يکی از دلايل مطرح در اين عدم معنی داری باشد. بگیرند.اين عامل می



 

20 

 

در مسیر غیر مستقیم اثر استرس ادراک شده بر بهزيستی ذهنی با میانجی گری شفقت به خود مدل نشان داد که شفقت 

دهد احتمالا بهزيستی روانی ورزشکاران زن تحت تاثیر استرس قرار بگیرد و شفقت به خود اثر میانجی ندارد. اين نشان می

یز از طريق تحلیل رگرسیون متوسط نشان دادند که شفقت به خود به ( ن2020)پا پابه خود آن را میانجی گری نکند. 

عنوان متغیر میانجی اثر معناداری بر قدرت رابطه بین استرس و بهزيستی ذهنی نداشت. به عبارت ديگر پاسخ ها به 

نین يافته استرس و اثراتش روی بهزيستی ذهنی از طريق میزان شفقت به خودی که افراد داشتند پیش بینی نمی شد. چ

مقاله نشان  65( بیان شده بود. فراتحلیل آنها از 2015ای نیز در فراتحلیل انجام شده توسط زسین، ديکخاسر و گارباد )

داد که شفقت به خود خودش به تنهايی بهزيستی را پیش بینی نمی کند. نتیجه جالب ديگر در پژوهش آنها اثر اندک سن 

ه خود و بهزيستی است. در توضیح آن می توان گفت مولفه هايی مانند تسلط بر شرکت کنندگان بر رابطه بین شفقت ب

يک فراتحلیل در رابطه با تفاوت های جنسیتی . محیط يا روابط مثبت با ديگران در طول زندگی فردی افزايش می يابد

با زنان گزارش می دهند.  ( نشان داد که مردان تاحدی سطح بالاتری از شفقت به خود را در مقايسه2015، دوآن و گوو)

جامعه آماری تحقیق ما را تنها زنان ورزشکار تشکیل می دادند که احتمالا متفاوت از جامعه آماری تحقیقات پیشین باشد و 

تاحدودی به ضعیف شدن رابطه در پژوهش حاضر کمک کند. علاوه بر اين نظريه های شناختی پردازش اطلاعات رشد 

بنابراين، . ه موجب افزايش تعادل بین تجربیات مثبت و منفی يک فرد می شود، توصیف می کنندبهزيستی را با فرايندی ک

تعادل ارزيابی های مثبت و منفی فرد از شرايط زندگی می تواند مثبت تر شود و درنتیجه بهزيستی را افزايش دهد. از 

راد از آنها شديد يا مزمن است، شفقت به خود طرفی تحقیقات نشان داده زمانی که موقعیت های منفی يا ارزيابی منفی اف

نمی تواند اثرات منفی را ضعیف کند، در نتیجه سطح استرس ادراک شده بالا می رود و بهزيستی ذهنی را کاهش می دهد 

که جمع آوری اطلاعات در شرايط کرونا دلیلی بر اين امر است. دلیل ديگر می تواند اين باشد که  مکانیسم های مغزی 

ن داده اند همه افراد از جمله ورزشکاران جزء افراد جامعه محسوب می شوند وقتی در معرض استرس قرار می گیرند نشا

واکنش های منفی از خود نشان می دهند و اين عامل باعث کاهش بهزيستی ذهنی در اين افراد می شود اگرچه تجارب 

 (.2017مارتین و آموذ،حت تاثیر قرار دهد )تواند سطح ادراک استرس را تقرار گیری در معرض استرس می

تواند در مسیر غیر مستقیم، استرس ادارک شده باعث اثر منفی بر وخامت سلامت عمومی می شود و شفقت به خود نمی

تاثیر بر اين عامل بگذارد. مدل زيستی روانی اجتماعی، سلامتی را نیز يک سیستم تعاملی می داند که در آن عوامل 

ک وفیزيولوژی(با عوامل روانی)شخصیت و باورهای شناختی( و عوامل اجتماعی )اجتماع، خانواده و دوستان( زيستی)ژنتی

تعامل دارند. يکی از عوامل شخصیتی موثر در سلامتی، خوشبینی است. زنانی که خوشبین هستند و عزت نفس بالايی 

در مطالعات قبلی مشخص (.2017)لوکاتريا،شونددارند کمتر به مشکلات سلامت روان )افسردگی و اضطراب( مبتلا می 

شده است که بايد ادارک استرس را به طور مستقیم کاهش داد و مداخلات مستقیم بر کاهش استرس مانند مديريت 

دوآن و تواند سلامت را تضمین کند )استرس، مهارت های مقابله ای، حمايت اجتماعی، تاب آوری و ورزش بهتر می

تعديل کننده های ديگری نیز می توانند شفقت به خود را ضعیف کنند. زنانی که ورزش می کنند  (. همچنین2016گوو،

شبکه روابط اجتماعی گسترده تری دارند و سلامت روانی و جسمی بیشتری تجربه می کنند. ورزش همچنین به عنوان 

از طريق تغییر ارزيابی افراد از يک متغییر مداخله گر در پاسخ به استرس مطرح شده است. ورزش ممکن است استرس را 

رويداد بالقوه استرس زا توسط منحرف کردن توجه تحت تاثیر قرار دهد)مثلا اين موقعیت می تواند استرس زا باشد اما اگر 

ورزش کنم به آن فکر نمی کنم، که می تواند در تعارض با شفقت به خود قرار گیرد( يا ممکن است به عنوان يک راهبرد 

ای بالقوه عمل کند و به محض اينکه رويدای استرس زا ارزيابی شد فعال شود)مثلا اگرچه اين موقعیت استرس زا  مقابله

است، اما من بايد در حال حاضر ورزش کنم تا اين چیزها را از ذهنم دور کنم( و از اين طريق شفقت به خود را در رابطه 

تضعیف رابطه گاهی به عدم معناداری و گاهی به منفی بودن بین استرس ادراک شده و سلامت عمومی تضعیف کند و 

اين پژوهش نیز به مانند ساير پژوهش ها با محدوديت هايی روبرو بوده است اولین (. 2020داهنبرگ،رابطه منجر شود)

به محدوديت .اولین محدوديت اين پژوهش محدوديت مربوط به گردآوری داده ها است، زيرا داده ها در شرايط کرونا 
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صورت اينترنتی جمع آوری شده است. اين امر از آسیب های اصلی داده های مجازی می باشد که می تواند در نتايج 

اثرگذار باشد و افراد بدون دقت لازم موارد را پر کرده باشند. دوم اينکه اين مطالعه در دوره همه گیری کرونا انجام شده 

ثیر عواقب منفی اين بیماری قرار گرفته باشند. لذا پیشنهاد می شودکه يک است و ممکن است نتايج به دست آمده تحت تا

محدوديت تحقیق آن است که از ابزار پرسشنامه برای گردآوری اطلاعات استفاده شده بنابراين به پژوهشگران آتی پیشنهاد 

تواند اثرات شاخص های تی نیز میمی شود مطالعه ای را با استفاده از مصاحبه و روش تحقیق کیفی انجام دهند. مطالعات آ

روان شناختی مربتط با کرونا را در نظر بگیرد تا شفافیت مطالعات در اين زمینه بهتر مشخص شود.شفقت به خود يک 

مولفه کاملا علمی می باشد که در آن فراشناخت و فرا هیجان مطرح است و افراد ممکن است درک درستی از شفقت به 

ا کارگاه های آموزشی مبتنی بر شفقت به خود، ذهن آگاهی شناختی و هیجانی و رفتاری پیشنهاد خود نداشته باشند، لذ

 می شود.
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