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 بدن در بانوان ورزشکار  ریاز تصو  یشفقت به خود و نگران نی خودپنداره در رابطه ب یانج ینقش م

 
  1  ی کار  نیریراحله ش

  ران یکرج ، ا ،یآزاد اسلام ،واحدکرج،دانشگاهینیسلامت و بال  یگروه روانشناس ینیبال  یکارشناس ارشد روانشناس 1 

 

 

 چکیده 

بررس  نیا هدف  با  م  یپژوهش  ب  یگریانجینقش  رابطه  در  نگران  نیخودپنداره  و  خود  به  تصو  یشفقت  انجام    ریاز  بدن 

حاضر   توص  کیشد.پژوهش  همبستگ  یفیمطالعه  تحل  یـ  نوع  شامل    ریمس  لی از  نمونه  که   ۲۰۰بود.  بود  بزرگسالان  از  نفر 

از    ینگران  اسیشفقت به خود، پرسشنامه خودپنداره و مق  سشنامهپژوهش شامل پر  یصورت در دسترس انتخاب شدند. ابزارهابه

داده  ریتصو بود.  توص بدن  آمار  از  استفاده  با  تحل  رسونیپ   یهمبستگ  ،یفیها  رگرس  یمبتن  ریمس  ل یو  تحل  ونیبر  قرار    لیمورد 

به خود رابطه مثبت    شفقتنشان داد که    جینمونه استفاده شد.نتا  ۵۰۰۰استرپ با  از روش بوت   یانجیآزمون نقش م  یگرفت. برا

معنادار )  یو  خودپنداره  منفβ=۰.4۲3  ،p<۰.۰۰1با  رابطه  و  نگران  ی(  تصو  یبا  )  ریاز  دارد.  β=-۰.376  ،p<۰.۰۰1بدن   )

نشان    ی گریانجیم  لی(. تحلβ=-۰.6۰۲  ،p<۰.۰۰1بدن نشان داد )  ریاز تصو  ی با نگران  یو قو  یخودپنداره رابطه منف  نیهمچن

 نانی(، و بازه اطمβ=-۰.۲۵۵خودپنداره معنادار است )  قیبدن از طر  ریاز تصو  ی شفقت به خود بر نگران  میرمستقیداد که اثر غ 

.  کند یم  فایرابطه ا  نیدر ا  یمؤثر  یانجی خودپنداره نقش م  ن بنابرای  نبود؛  صفر  شامل[  ۰.1۵۵–تا    ۰.37۰–]  ٪۹۵استرپ  بوت 

است.پژوهش حاضر    یاما قو  یجزئ  یگریانجیدهنده منشان  کهمنتقل شد    یانجیم  ریاز اثر کل از مس  ٪67.7حدود    نیهمچن

م خود  به  که شفقت  داد  مستقبه  تواندینشان  غ   میطور  تصو  ی نگران  می رمستقیو  نقش    ریاز  خودپنداره  و  دهد  کاهش  را  بدن 

  ی هایخودپنداره را در کاهش نگران  ت یبر شفقت به خود و تقو  یمداخلات مبتن  ت یاهم  هاافتهیاثر دارد.    نیدر انتقال ا  یمهم

تصو با  م   ریمرتبط  برجسته  اسازدیبدن  طراح  تواندیم   جینتا  نی.  پ   یامشاوره  ،یآموزش  یهابرنامه  یدر  حوزه   رانهیشگیو  در 

 .ردیسلامت روان مورد استفاده قرار گ

 ریمس لیتحل ؛یگریانجیبدن؛ م ریاز تصو ی شفقت به خود؛ خودپنداره؛ نگرانهای کلیدی:  اژهو
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 مقدمه 

از مؤلفه اندام و جذابیت  های اساسی تجربه روان تصویر بدن یکی  از ظاهر، وزن، تناسب  شناختی انسان است که برداشت فرد 

را شامل می بهبدنی  و  تعیینشود  نقش  فردی  از هویت  دارد. در دههکنندهعنوان بخشی مهم  روان  اخیر، ای در سلامت  های 

آمیز سبب شده است که نگرانی از ای و فرهنگی برای رسیدن به استانداردهای زیبایی اغراق افزایش فشارهای اجتماعی، رسانه

؛ 14۰3  ،ی)اصغرزاده، حجت  ای شایع و قابل تأمل تبدیل شود.تصویر بدن در میان نوجوانان، جوانان و حتی بزرگسالان به مسئله 

ن نه تنها با اختلالات خوردن، اضطراب اجتماعی و  نگرانی از تصویر بد  (.  14۰۲  ،ی خانیسار  ،یحسن  در،ی ؛ ا14۰3  اصل،یاصفهان

کننده و  نفس و کیفیت زندگی شود. بنابراین، شناسایی عوامل محافظتتواند موجب کاهش عزتافسردگی ارتباط دارد، بلکه می

ای  های نظری و کاربردی اهمیت ویژهای که بتوانند نگرانی از تصویر بدن را کاهش دهند، ضرورت دارد و از جنبه کنندهتعدیل

روان متغیرهای  از  سالدارد.یکی  در  که  کرده،شناختی  جلب  خود  به  را  پژوهشگران  از  بسیاری  توجه  اخیر  به   های  شفقت 

با خود در موقعیتNeff)  نف  مدل  اساس  بر  خود  به  شفقت.  است خود است: مهربانی  اصلی  مؤلفه  ناکامی،  ( شامل سه  های 

ذهن و  انسانی  رنج  بودن  مشترک  بالاتری درک  خود  به  شفقت  از  که  افرادی  منفی.  هیجانات  و  افکار  با  مواجهه  در  آگاهی 

کنند و تجربه رنج را امری انسانی های خود نگاه میبرخوردارند، به جای سرزنش و انتقاد از خود، با پذیرش و مهربانی به کاستی

گرایی ناسازگارانه و احساس اند که شفقت به خود با کاهش اضطراب، افسردگی، کمالدانند. تحقیقات نشان دادههمگانی میو  

های معطوف به  های بیرونی و شناختتواند عاملی مؤثر در کاهش حساسیت فرد نسبت به ارزیابیشرم ارتباط دارد؛ بنابراین، می

باشد.نقص جسمانی  احمد14۰3  ،یغراوکوسه  ،یازین  زاده،ی)آد  های  آهنگر،  مقدس  ،ی؛  سوی (.  14۰3  ن،یاسدپور،  از 

  ارزشمندی   و   هاتوانایی  شخصیتی،  هایویژگی  به  نسبت  فرد  هایارزیابی  و   هانگرش  باورها،  از  سازمانی   عنوانبه  خودپنداره دیگر،

  کننده تثبیت  عوامل  از  یکی  و   کند می  ایفا   هیجان   تنظیم   و  هویت   گیریشکل  در   مهمی   نقش  خودپنداره، .  شودمی  تعریف  خود

  در  و  دارند  خود از تریسازگارانه  و  ترواضح تصویر معمولاا  مثبت، خودپنداره  با   افراد. شودمی محسوب فردی  های رشنگ و  رفتارها 

  انتقادهای  برابر  در  را  فرد  است  ممکن  منفی  خودپنداره  مقابل،  در.  دهندمی  نشان  بیشتری  مقاومت  اجتماعی  فشارهای  برابر

نشان میکند  تشدید  را  بدن  تصویر  از  نگرانی  و  کرده  پذیرترآسیب  درونی  و  بیرونی پژوهشی  خود .شواهد  به  که شفقت  دهد 

کنند، احتمال بیشتری دارد که به  تر با خود رفتار میدهی خودپنداره ایفا کند. افرادی که مهربانتواند نقش مهمی در شکلمی

شناختی خود را بر پایه پذیرش باورهای خودارزشی مثبت دست یابند و به جای تمرکز افراطی بر ایرادهای ظاهری، هویت روان

توان انتظار داشت که شفقت به خود، از طریق تقویت خودپنداره، اثر غیرمستقیمی  و احترام به خویشتن بنا کنند. بنابراین، می

با  است  بدن ممکن  تصویر  از  نگرانی  و  به خود  بین شفقت  رابطه  بیان دیگر،  به  باشد.  داشته  بدن  تصویر  از  نگرانی  بر کاهش 

شود.هساز تبیین  خودپنداره  مانند  هیجانی  ـ  شناختی  بفروئ  یی)بابا   های  برزگر  بابا14۰۲  ،یحسن  ، یزارچ،  و  رجب  ،یی ؛  پور، 

طور جداگانه ارتباط بین شفقت به خود و نگرانی از تصویر بدن، و همچنین بین خودپنداره  مطالعات پیشین به  (.14۰۲موجرلو،  

های اندکی وجود دارند که این سه متغیر را در یک مدل جامع  اند؛ اما پژوهشو پیامدهای مرتبط با تصویر بدن را گزارش کرده 

ای خاصی دارد،  های فرهنگی، اجتماعی و رسانهویژه در جمعیت ایرانی که زمینهبررسی کرده باشند. خلأ نظری در این زمینه به 

دهند و میزان فشار اجتماعی  برای جذابیت بدنی ارائه میها و جوامع مختلف، معیارهای متفاوتی  شود. فرهنگبیشتر نمایان می

برای دستیابی به این معیارها نیز متغیر است؛ بنابراین، بررسی نقش عوامل درونی مانند شفقت به خود و خودپنداره در چنین  

فرهنگی می به توسعه مدلبافت  با  تواند  پژوهش حاضر  اساس،  این  ارتقای سلامت روان کمک کند.بر  کاربردی در حوزه  های 

بررسی خودپنداره هدف  میانجی  خود بین  رابطه  در نقش  به  بدن و شفقت  تصویر  از    که  رود می  انتظار.  شودمی  انجام نگرانی 

 توسعه  ساززمینه  و  دهند  ارائه  بدن  تصویر  از  نگرانی  تبیین  برای  ترروشن  مدلی   متغیرها،   این  بین  ارتباط   تأیید  ضمن  ها یافته

 .باشند شناختیروان کارآمد  مداخلات
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 مبانی نظری و سوابق پژوهش

 تعریف شفقت به خود  

  معنای   به  و  شد  گرامثبت  شناسیروان   وارد (Neff, ۲۰۰3کریستین نف ) بار توسطشفقت به خود مفهومی است که نخستین 

  تعریف  زندگی«   دشوار  های تجربه  و   ها نقص  ها، ناکامی  با  مواجهه  در   خود  با   غیرقضاوتی   و   آمیزپذیرش  مهربانانه،  »برخورد

  و  همدلی  درک،   با  را  خود  های ضعف  و   رنج  کند می  تلاش  خود،   از  انتقاد  یا   سرزنش  جای  به  فرد  خود،   به  شفقت  در.  شودمی

 نسبت  فرد  رویکرد  و  منفی  هایتجربه  کنندهتنظیم   که  است  پایدار  شناختی  ـ  هیجانی  حالت  یک   سازه  این.  کند  همراه  پذیرش

  ،ییرضا  ،ی)احمدشودمی  ناختهش گرمنبع درونی حمایت  عنوان یکشناسی به.شفقت به خود در روان شودمی  محسوب  خود  به

 آوری، تاب  تقویت  به  همچنین.  کندمی  ایفا   شرم  و  ناسازگارانه  گراییکمال  افسردگی،  اضطراب،  کاهش   در  مهمی   نقش   و  (14۰3

  قادر  را  فرد  که  است  خویشتن«  با   »دوستی   نوعی   خود  به  شفقت  واقع،   در.  کند می  کمک  هیجانی  سلامت  و   زندگی   از  رضایت

شاملکند   هیجانی  مراقبت   خود  از  خودسرزنشی،  جای  به  دشوار  شرایط  در  سازدمی به خود  اصلی .شفقت  بعد  بُعد   و سه  سه 

مؤلفه  مجموع  در  ابعاد   این.  است متقابل منفی   . سازند می  را  خود  به  شفقت  کلی   ساختار  همگی  که  دهندمی  تشکیل  را شش 

 (. 14۰3 ،ییپاشنامه، کاکابرا ؛ 14۰4 ،یخانجانخان  ان،ی ؛ پارسائ14۰4 ان، یمفاخر، مهد  ،ی)بوستان

کننده با خود در هنگام تجربه شکست یا رنج است.فرد  گر و حمایتاین بعد به معنای برخورد گرم، درک:  . مهربانی با خود1

و با زبانی آرام و مراقبانه    پذیرد ها و اشتباهات خود را میکند،ضعفرحمانه نمیدر شرایط سخت از خود انتقاد بی  مهربان با خود

پرخاشگرانه و سرزنشگرانه می کند.این مهربانی جایگزین واکنشوگو میبا خود گفت را   فرد  بُعد مقابلدر  شود.های  دائماا خود 

 گونه دارد و نگرشی تنبیهی نسبت به خود دارد. ها توجه وسواس داند، به کاستیمقصر می

این بعد اشاره دارد به اینکه رنج، ناکامی و نقص بخشی طبیعی از تجربه انسانی است و تنها مختص یک  :  . انسانیت مشترک  2

داند،تجربه رنج را امری جهانی و مشترک ارزشی« نمیهای خود را نشانه »بیشکست   فرد نیست.فرد با درک انسانیت مشترک

را حفظ می  کندتلقی می با دیگران  ارتباط  مقابلدر  کند.و احساس  به فرد است و    فرد  بُعد  او منحصر  باور دارد که مشکلات 

 کند. کند؛ این احساس، رنج را تشدید میکسی شرایط او را تجربه نمی

ذهن3 تجربهذهن:  آگاهی  .  به  سرکوب  بدون  و  اغراق  بدون  متعادل،  آگاهی  یعنی  دردناک. آگاهی   های 

گری آرام نسبت به احساساتش واکنش  کند،با مشاهدهنمایی میآگاهی:هیجانات ناخوشایند را نه انکار و نه بزرگفرد دارای ذهن

شود،  فرد در هیجانات و افکار منفی غرق می  بُعد مقابل در  کند.و از غرق شدن در چرخه افکار منفی اجتناب می  دهدنشان می

 (. 13۹8 لر،یبراون، هال، و م پ،یبلانکنش نمتز،ی)است ها را ندارد.گیری شناختی از آن کند و توانایی فاصلهنمایی میها را بزرگآن 

 های مربوط به خودپندارهنظریه

های فرد نسبت به خود  ها و نگرشها، ارزیابیشناختی است که به مجموعه ادراک های روانترین سازهخودپنداره یکی از بنیادی

گیری و تحول خودپنداره ارائه های متعددی برای تبیین شکلاز آغاز قرن بیستم تاکنون نظریه(.  13۹7  ، یاشاره دارد. )اسلام 

گرایی، خودپنداره را بخش مرکزی شخصیت  اند از:کارل راجرز از پیشگامان رویکرد انسانها عبارت ترین این نظریهاند. مهمشده

های خود است.بین ها و ارزش ها، توانایییافته و پویا از ادراک فرد از ویژگیای سازمانراجرزخودپنداره مجموعه از نظر  داند.می

آرمانی« »خود  و  هست(  واقعاا  فرد  )آنچه  واقعی«  داشته   »خود  وجود  تناقض  است  ممکن  باشد(  دارد  دوست  )آنچه 

برای خودپنداره  است  بالاتر  روان  سلامت  باشد،  بیشتر  آرمانی   خود  و  واقعی  خود  بین تطابق باشد.هرچه .تجربیات تهدیدکننده 
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انکار می یا  ثبات خود حفظ شود.محیط پذیرشمعمولاا تحریف  تا  تقویت خودپنداره شوند  به  گر و »توجه مثبت غیرمشروط« 

می کمک  عزتسالم  به  مربوط  مطالعات  در  را  تأثیر  بیشترین  نظریه  است.کند.این  داشته  بدنی  تصویر  و  پیاژه  ژان  نفس 

میشکل ذهنی  تحول  به  وابسته  و  شناختی  فرایندی  را  خودپنداره  پیاژهاز(.14۰۲  ،ی)اسد  داند.گیری  در  دیدگاه  کودکان 

های اولیه، خودپنداره بیشتر مراحل مختلف رشد شناختی، توانایی متفاوتی برای شناخت خود و مقایسه با دیگران دارند.در سال

باعث می انتزاعی  تفکر  بهتر درک های روانشود فرد ویژگیجسمانی و رفتاری است.در نوجوانی،  را  اجتماعی خود  شناختی و 

پیش  کند شناختی،  تحول  است.بنابراین  خودپنداره  تحول  تعامل  نیاز  نمادین  نظریه  در  نیز    گرایی  ریشه  که  نظریه  این 

معتقد است    نیز  کولی  کند.گیری خودپنداره را برجسته میشناسی دارد )مید و کولی(، نقش تعاملات اجتماعی در شکلجامعه

می شکل  فرایند  سه  طریق  از  ابوالفضل  ، یودانیل  گانه؛ ی   ، یزدی)ا  گیردخودپنداره  عم  ینور  ، یشجاع،  آد14۰3ر،یکعب    زاده، ی؛ 

را چگونه می(.  14۰3  ،یغراوکوسه   ،یازین او  اینکه دیگران  از  فرد  از قضاوت دیگران  بینندتصور  فرد  احساس ،  برداشت  ایجاد 

این مدل برای تبیین نگرانی از تصویر بدن بسیار مهم است؛ چون تصویر  ،  هامثبت یا منفی نسبت به خود بر اساس این قضاوت

به است.مید بدن  اجتماعی  بازخورد  از  متأثر  تعمیم  نیز  شدت  »دیگری  نقش  میبر  تأکید  استانداردهای  یافته«  فرد  یعنی  کند؛ 

کند افراد  بیان مینیز  نظریه خودهای چندگانه مارکوس و نوریس    سنجد. ها خود را میاجتماعی را درونی کرده و بر اساس آن

از جمله آرمانی،  خود فعلی  دارای خودهای متعددی هستند،  این خودها نقش  ،  (شوند  خواهندنمی   آنچه) کخود ترسنا،  خود 

را جهت فرد  رفتار  و  دارند  میانگیزشی  عزت  کنند.دهی  کاهش  به  معمولاا  آرمانی،  خود  و  فعلی  خود  بین  زیاد  و  فاصله  نفس 

 بندورا معتقد است خودپنداره نتیجه تعامل بین سه عامل است:در این راستا شود.اختلال در تصویر بدن منجر می

 رفتار •

 محیط •

 (. 14۰3؛ برومند، برومند، برومند،  14۰3پور، پور، و موجرلو، ؛ براترجب ، یی)بابا  عوامل فردی )شناخت و هیجان( •

نظریه، این  می   خودکارآمدی در  شکل  زمانی  مثبت  خودپنداره  دارد.  اساسی  بر  نقشی  است  قادر  کند  احساس  فرد  که  گیرد 

آید.چالش فائق  زندگی  می  های  خودپنداره  عملکردی  جنبه  به  بیشتر  نظریه  اساس  پردازد.این  طرحواره بر  ،  نظریه  خود  های 

از مجموعه  از طرحواره خودپنداره  باعث میطرحواره  های مهمویژگی  های شناختی تشکیل شده است.ای  شوند فرد  های خود 

سریع را  خود  با  مرتبط  طرحوارهاطلاعات  کند.این  پردازش  تحت تر  را  حافظه  و  ادراک  رفتار،  و  پایدارند  نسبتاا  قرار ها  تأثیر 

از تصویرهای ناکارآمد )مثل »من جذاب نیستم«( میدهند.طرحواره می نگرانی  مدل چندبعدی  در  بدن را تشدید کنند.   توانند 

همکاران   و  دقیقنیزکه  شاولسون  از  یکی  مدلمدل  است.ویژگیترین  خودپنداره  ساختاری  مدل:خودپنداره  های  این  های 

چندبعدیسلسله  ساختاری و  دارد.زیرساخت دارد مراتبی  وجود  کلی«  »خودپنداره  رأس،  تحصیلی،  .در  خودپنداره  شامل  ها 

گذارد.این مدل برای تحلیل رابطه بین  اجتماعی، هیجانی و جسمانی است.هر بُعد خودپنداره بر رفتار و سلامت روان تأثیر می

است. آن  ساختار  از  رسمی  بخشی  جسمانی  خودپنداره  زیرا  دارد،  فراوان  کاربرد  بدن  تصویر  و  مفاخر،    ،ی)بوستان  خودپنداره 

 (.14۰3  ،یی ه، کاکابرا؛ پاشنام14۰4 ، یخانجانخان ان، ی؛ پارسائ14۰4 ان، یمهد

 ارتباط بین شفقت به خود و خودپنداره

گرا است که نقش مهمی در تنظیم هیجانات، کاهش انتقادگری درونی  شناسی مثبتهای نوین روان شفقت به خود یکی از سازه

می ایفا  خود  پذیرش  افزایش  به و  نیز  خودپنداره  ادراک کند.  مجموعه  ارزیابیعنوان  و  نقش ها  خویشتن،  به  نسبت  فرد  های 

شکل در  بررسیبنیادینی  دارد.  روان  سلامت  و  هویت  میگیری  نشان  تجربی  و  نظری  با  های  سازه  دو  این  که  دهد 

دوسویه یکدیگر و  قوی  مستقیم،   مثبت  خودپنداره  هایکنندهبینیپیش  ترینمهم  از  یکی  خود   به  شفقت  و  دارند ارتباطی 

خود .نخست،شودمی   محسوب با  مهربانی   نگرش  کندمی  کمک  فرد  به  است،  خود  به  شفقت  اصلی  ارکان  از  یکی  که مؤلفه 
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  در، ی؛ ا14۰3  اصل،ی؛ اصفهان14۰3  ،ی)اصغرزاده، حجت  .باشد  داشته  خود  اشتباهات  و  ضعف  نقاط  به  نسبت  پذیرا  و  گرانهحمایت

  درونی   انتقادگری  و   سرزنش  تأثیرتحت  کمتر  خویش  از  فرد  هایارزیابی  شودمی  سبب  نگرش  این   (.  14۰۲  ،ی خانیسار  ،یحسن

  منفی   قضاوت   و   تهدید   بدون  را  خود  تجربیات   فرد  که  است  باثبات  و   سالم   زمانی   خودپنداره  راجرز،   نظریه  اساس  بر .  گیرد  قرار

مثبت باعث  نتیجه  در  و   کندمی  فراهم  را  امکان  این  خود  با  مهربانی  بپذیرد؛ خودپنداره  انسانیت   .دوم،شودمی تقویت  بعد 

  و   است  انسانی  زندگی  از  طبیعی  بخشی  قص ن  و  رنج  خطا،  که  کند می  تقویت  فرد  در  را  دیدگاه  این  خود،  به  شفقت  در مشترک

  با  را خود و بگیرد  فاصله دیگران با   منفی تفاوت  و  بودن ناکافی انزوا، احساس از فرد  شودمی باعث باوری چنین. نیست او مختص

  و   ظاهر   مانند  حساس  هایحوزه  در  ویژه   به  منفی،   اجتماعی  هایمقایسه  در  کاهش   این .  نکند  مقایسه  غیرواقعی   استانداردهای

  و   کفایتی بی  احساس  کاهش   طریق  از  مشترک  انسانیت  بنابراین،.  کند می  تربینانهواقع  و  ترباثبات  را  فرد  خودپنداره  جذابیت،

از خود انزوا، فرد  مثبت  ارزیابی  تقویت   کمک  فرد  به  است،  خود  به  شفقت  دیگر  مؤلفه  که آگاهیذهن .سوم،کندمی  کمک به 

  آگاهی   گسترش  با  آگاهیذهن.  کند   مشاهده  هاآن   از  فرار  یا  نمایی بزرگ   بدون  را  انتقادی  افکار  و   هاضعف  منفی،  هیجانات  کندمی

 جلوگیری   نیستم«  کافی  »من  یا  نیستم«  ارزشمند  »من  مثل  ناکارآمدی  افکار  در  فرد  شدن  غرق   از  خود،  به  نسبت  غیرقضاوتی

  کمتر  او   خودپنداره  و   بسازد  خود  از  تری واقعی  و  کلی   تصویر  فرد   شود می  باعث   هیجانی   و   شناختی  تنظیم  مهارت   این .  کند می

 (.13۹8 لر، یبراون، هال، و م پ،یبلانکنش نمتز،ی)است .گیرد قرار ایلحظه  هیجانی   هایواکنش تأثیرتحت

گیرانه درباره خود، و افزایش  شفقت به خود با کاهش خودانتقادی، کاهش احساس شرم، کاهش معیارهای سخت طور کلی،به

خویشتن   با   هاشکست   به  معمولاا  دارد   ضعیفی  خودپنداره  که  فردی  مقابل،  در.  گذاردمی  مثبت  تأثیر  خودپنداره  بر پذیرش 

  و   کرده  عمل  کننده محافظت  عامل   یک  مانند  او  برای  خود  به  شفقت  رو  این  از  دهد؛می  نشان  واکنش  خود  تحقیر  و  خودسرزنشی

طرحواره کند می  فراهم  خود  از  ترسالم  تصویر  بازسازی  برای  را  زمینه نظریه  منظر  می.از  خود  به  شفقت  خود،  تواند  های 

طرحوارهطرحواره  و  کرده  تعدیل  را  ارزشمندی  به  مربوط  منفی  اهای  کارآمدتری  و  مثبت  در  های  دیگر،  سوی  از  کند.  یجاد 

میمدل کاهش  را  دیگران  قضاوت  به  نسبت  فرد  حساسیت  خود  به  شفقت  تعاملی،  ـ  اجتماعی  مانع  های  امر  این  که  دهد، 

میشکل منفی  خودپنداره  ذهنگیری  و  خود  با  مهربانی  بندورا،  نظریه  چارچوب  در  همچنین  افزایش  شود.  موجب  آگاهی 

اند. مطالعات  شوند که یکی از عناصر مهم خودپنداره مثبت است.شواهد پژوهشی نیز این ارتباط را تأیید کردهخودکارآمدی می

تر و احساس ارزشمندی نفس بالاتر، خودپنداره سازگارانهاند افرادی که از شفقت به خود بیشتری برخوردارند، عزتنشان داده

تجربه می پژوهشبیشتری  نشان میکنند. همچنین  شها  کمالدهند که  اجتماعی،  مقایسه  اثرات منفی  به خود  و  فقت  گرایی 

های مبتنی بر شفقت به خود  طور خاص، دخالتشود. بهانتقاد درونی را کاهش داده و از این طریق موجب تقویت خودپنداره می

( شفقت«  بر  مبتنی  »درمان  ذهنCFTمانند  »آموزش  و  خودپنداره،  (  بهبود  در  توجهی  قابل  اثربخشی  شفقت«  ـ  آگاهی 

ابوالفضل  ،یودانیل  گانه؛ ی   ،یزدی)ا  اند.نفس گزارش کردهخودپذیری و عزت   ، یازین  زاده،ی؛ آد14۰3ر،یکعب عم  ینور  ،یشجاع، 

 (. 14۰3 ،یغراوکوسه 

 رابطه بین خودپنداره و نگرانی از تصویر بدن

به  مجموعه خودپنداره  ادراک عنوان  از  ارزیابیای  و  باورها  تعیین ها،  نقش  خویشتن،  از  فرد  تجربه کنندههای  تفسیر  در  های  ای 

دهنده میزان نارضایتی،  ها دارد. از سوی دیگر، نگرانی از تصویر بدن نشانمرتبط با ظاهر بدنی و شیوه واکنش فرد نسبت به آن

می تجربه  خود  ظاهر  به  نسبت  فرد  که  است  اضطرابی  و  ذهنی  پژوهشاشتغال  میکند.  نشان  دو  ها  این  بین  که  دهد 

  دهنده شکل  عوامل   ترینمهم  از  یکی   تواند می  خودپنداره  کیفیت  که  ایگونهبه  دارد؛  وجود ای قوی، مستقیم و معناداررابطه  سازه

پنداره مثبت، هویتی نسبتاا پایدار و سازگار با واقعیت دارند.  خود .نخست، افراد دارایباشد  بدن  تصویر  از  نگرانی   به  زنندهآسیب  یا

ویژگیآن  به  تنها  را  خویش  ارزشمندی  نمیها  محدود  ظاهری  در  های  چندبعدی  ساختار  یک  از  بخشی  بدن  تصویر  و  کنند 

با کاستیخودپنداره آن  افراد در مواجهه  این  رو،  این  از  ارزش شخصی.  اصلی  نارضایتیها است، نه هسته  یا  های جسمانی،  ها 
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پذیرند. به همین دلیل،  های طبیعی هویت انسانی میعنوان یکی از جنبه دهند و ظاهر خود را بههای افراطی نشان نمیواکنش

زارچ، برزگر   یی)بابا  . دهد می  کاهش   را  بدن  تصویر  از  نگرانی   میزان  و   کرده   عمل کنندهعامل محافظت عنوانخودپنداره مثبت به

 (.14۰۲پور، و موجرلو، رجب ، یی؛ بابا 14۰۲ ، یحسن ،یبفروئ

با افراد  مقابل،  بیرونی،   در  تأیید  به  وابسته  را  ارزشمندی خود  و  دارند  از خویشتن  و ضعیفی  ناپایدار  تصویر  خودپنداره منفی، 

می تجربه  فرهنگی  استانداردهای  یا  اجتماعی  کاستیمقایسه  که  هستند  این  مستعد  بیشتر  افراد  این  را  کنند.  ظاهری  های 

شود  آمیز تفسیر کرده و جذابیت بدنی را معیار اصلی ارزش شخصی خود بدانند. چنین ساختار ذهنی موجب میصورت اغراق به

هرگونه نقص بدنی به تهدیدی برای هویت فرد تبدیل شود و سطح بالایی از نگرانی، اضطراب و نارضایتی نسبت به ظاهر ایجاد 

گیرد؛ بنابراین، اگر فرد بازخوردهای اعی شکل میگرایی نمادین، خودپنداره در بستر تعاملات اجتمگردد.از منظر نظریه تعامل

دهد، احتمالاا  منفی درباره ظاهر خود دریافت کرده باشد یا در محیطی رشد کرده باشد که ارزش زیادی به زیبایی ظاهری می

سان« کولی تأکید  شود. همچنین مدل »خود آینهخودپنداره بدنی او مختل شده و زمینه نگرانی از تصویر بدن در او تقویت می

تری دارند معمولاا کنند؛ افرادی که خودپنداره ضعیفکند که افراد خود را بر اساس تصورشان از قضاوت دیگران ارزیابی میمی

ای از دیدگاه دیگران نسبت به ظاهر خود دارند و همین موضوع نگرانی از تصویر بدن را شدهنماییهای منفی و بزرگبرداشت 

 خودپنداره  ساختار  اصلی  هایبخش  از  یکی خودپنداره جسمانی دهد کهیه شاولسون و همکاران نیز نشان میکند.نظرتشدید می

 با  مستقیم  طوربه  بُعد  این  در  ضعف  (.  14۰3  ن،یاسدپور، مقدس  ،ی؛ آهنگر، احمد14۰3  ،یغراوکوسه  ،یازین  زاده،ی )آد  .است

 هرچه   چارچوب،  این   در.  دارد  ارتباط  ظاهری  هاینقص  با  ذهنی  اشتغال  و  بدنی   اجتماعی  مقایسه  افزایش  بدن،   از  رضایت   کاهش

های  .از دیدگاه شناختی، طرحواره بود  خواهد  بیشتر  بدن  تصویر  از  نگرانی   بروز  احتمال  باشد،   ترمخدوش  فرد   جسمانی  خودپنداره

عنوان هسته کند« ـ بهتعیین میمنفی درباره خود ـ مانند »من جذاب نیستم«، »بدنم نامتناسب است« یا »ظاهر من ارزش مرا  

نگرانی میاصلی  عمل  بدن  تصویر  با  مرتبط  چنین  های  شدن  فعال  معرض  در  بیشتر  ضعیف  خودپنداره  با  افراد  کنند. 

هایی هستند و شکاف بین خود فعلی و خود آرمانی بدنی آنان بسیار زیاد است. این فاصله شناختی، احساس ناکافی  طرحواره 

تقویت   را  بدن  تصویر  از  نگرانی  و  داده  افزایش  را  باشم«  باید  »آنچه  و  هستم«  »آنچه  بین  تفاوت  از  دردناک  آگاهی  و  بودن 

بهکند.پژوهشمی دادهها  نشان  مداوم  باطور  مثبت  خودپنداره  که  و   اند  بدنی،  اجتماعی  مقایسه  کاهش  بیشتر،  بدنی  رضایت 

)بابااست  همراه  ترتنظیم هیجانی سازگارانه براتپوررجب  ،یی .  ؛  برومند،    14۰3پور،  ، و موجرلو،  برومند،  برومند،    در (.  14۰3؛ 

  همبستگی   اجتماعی  قضاوت  به   نسبت  حساسیت  و  بدن،   با  مرتبط  شرم  تجارب  اضطراب،  افسردگی،  با  منفی   خودپنداره  مقابل، 

 خودپنداره  که  اندداده  نشان  مطالعات  همچنین.  هستند  دخیل  بدن  تصویر  از  نگرانی  افزایش  در  مستقیم  طوربه   عوامل  این  دارد؛

  یعنی  کند؛  ایفا  بدن  تصویر  از  نگرانی   و (  اجتماعی  انتقادهای   یا  ایرسانه  فشار  مثل)   بیرونی  عوامل  بین گرمیانجی نقش  تواندمی

  ، یوضیع   ر؛یجهانگ  ،یکرم  ،ی)احمد  .است  کمتر  بدنشان  تصویر  بر  بیرونی  فشارهای  اثرات  دارند،  تریقوی  خودپنداره  که  افرادی

 (. 14۰1یمیکر ،ی؛ احمد14۰۲

 مروری بر مطالعات انجام شده 

  مرتبط های نگرش  و خود به شفقت بین  گرمیانجی متغیرهای  ترین مهم از یکی  نفسعزت  اند کهدادههای متعددی نشان  پژوهش

 را  بیشتری  نفسعزت  بالاتر،  خود  به  شفقت  دارای  افراد  که  دریافتند (۲۰1۲واسولکیو و هافمن ) مثال،  برای.است  بدن  تصویر  با

 ,Wasylkiw   &  Hafi)  شودمی  ظاهر  از  رضایت  افزایش  و  بدنی   اجتماعی  مقایسه  کاهش  موجب  امر  همین  و  کنندمی  تجربه

عزت۲۰1۲ که  داد  نشان  مطالعه  این  به(.   گری میانجی  را  ظاهر  از  نگرانی  و  خود  به  شفقت  بین  رابطه  بخشی طور نفس 

  عامل   یک  عنوان  به  نفسزتع   که  کردند   گزارش  دانشجویان  روی  بر  ایمطالعه  در (۲۰1۹فیندلی و اوتنس ) .همچنینکند می

 ,Findlay   &  Otten)  دهدمی  کاهش  معناداری  طوربه  را  بدنی  نارضایتی  بر  خود  به  شفقت  اثرات  مهم،  شناختی

  بدن  تصویر  با   مرتبط  پیامدهای  و  خود  به  شفقت  بین  رابطه  در  تواندمی خودکارآمدی اند که(.مطالعات دیگری نشان داده۲۰1۹
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).باشد   داشته  میانجی  نقش و همکاران   با  مواجهه  در  خودکارآمدی  افزایش  باعث  خود  به  شفقت  که  دریافتند (۲۰1۵مارشال 

  کاهد می  جذابیت  و  وزن  زمان،  به  نسبت  نگرانی  شدت  از   خودکارآمدی  این  و  شودمی  ظاهر   درباره  اجتماعی  فشارهای

(Marshall et al., ۲۰1۵مطابق نظریه بندورا، افزایش احساس توانمندی در مدیریت چالش.)تر و نگرانی  ها، خودپنداره مثبت

ایجاد می را  بیرونی  ارزیابی  از    طریق   از  خود  به  شفقت  که  دادند   نشان (۲۰13کلی و کارتر ) کند.در یک مطالعه طولی،کمتر 

(.این مطالعه  Kelly   &  Carter, ۲۰13)  دارد  بدن  تصویر  نگرانی از  کاهش   بر  غیرمستقیمی  و  مستقیم  اثر  بدنی،   شرم  کاهش

افرادی که نسبت به خود مهربانتأکید می ای  ترند، کمتر احساس شرم و ناکافی بودن درباره ظاهر خود دارند.مطالعهکند که 

) توسط همکاران  و    بین   رابطه  در  میانجی   نقش  شرم«/»نقص  مثل  اولیه  ناسازگار  هایطرحواره   که  داد  نشان (۲۰14فریمن 

ها را تضعیف کرده و از شدت  (.شفقت به خود، این طرحواره Freeman et al., ۲۰14)  دارند  بدنی  نارضایتی  و  خود  به  شفقت

میپردازش  ظاهر  درباره  منفی  )کاهد. های  همکاران  و    دو   هر  آگاهیذهن  و  خود  پذیرش  که  دادند  نشان (۲۰1۵هالت 

 ,.Halt et al)   دهد  کاهش  را  بدن  تصویر  از  نگرانی  تواندمی  خود  به  شفقت  چگونه  دهندمی  توضیح  که  هستند  هایی میانجی

آگاهی، از درگیری افراطی فرد با افکار منفی مرتبط با ظاهر جلوگیری کرده و در نتیجه  (.این پژوهش تأکید دارد که ذهن۲۰1۵

 از  خود   به  شفقت  که  کردند  گزارش (۲۰17پاترسون و لیبوویتز ) ای دیگر،یابد.در مطالعهخودپنداره و رضایت بدنی افزایش می

 جلوگیری   ظاهر   مورد  در  افراطی   نگرانی  از  فرهنگی،  استانداردهای  و   آلایده  زیبایی  درباره  غیرواقعی  باورهای  کاهش  طریق

نشان میPatterson  &  Leibowitz, ۲۰17)  کند می یافته  که سازه(.این  اثرات دهد  تبیین  در  مهمی  نقش  های شناختی 

 نگرش  افزایش  موجب  خود  به  شفقت  که  داد  نشان (۲۰18ترنر و همکاران ) شفقت به خود بر نگرانی از تصویر بدن دارند.مطالعه

 Turner)  کندمی  ایفا  ظاهر  با  مرتبط  هاینگرانی  کاهش  در  میانجی   نقش  مثبت  نگرش  همین  و  شودمی  بدن  به  نسبت  مثبت

et al., ۲۰18.) 

 شناسی پژوهشروش

بانوان پژوهش شامل  یجامعه آمارهمبستگی و از نظر نوع هدف کاربردی می باشد._روش پژوهش تحقیق حاضر کمی، توصیفی

    n≥ 8M +50با توجه به فرمول  ساله مراجعه کننده به باشگاه ورزشی ضربان پلاس شهر کرج می باشد.   4۰تا    3۰ورزشکار  

  ۲۰۰  نفر محاسبه شد که برای اعتبار بیشتر در نهایت  114  ( حجم نمونه پژوهش حاضر138۹؛ ترجمه کاکاوند،  ۲۰۰7)پلنت،  

افراداست که در آن نمونه   یروش  1در دسترس   یریگنمونهانتخاب خواهند شد.  در دسترس    یر ینفر به روش نمونه گ از   یها 

راحت  شوندیانتخاب م به  ا  یکه  بالا در جمع  یادیز  یدروش فوا  یندر دسترس محقق قرار دارند.  از جمله سرعت    ی آوردارد؛ 

و سادگ  ینهها، هزداده تحق  یکم،  انجام  به    یکه دسترس  یزمان   یا  یهاول  یهاآزمون  ماتی،مقد  یقاتتحق   یبرا  ین،. همچنیقدر 

آمار ا  یجامعه  است.  مناسب  است،  م  ینکامل مشکل  اجازه  محققان  به  نتا  دهد یروش  به  به سرعت  در    یابنددست    یجتا  و 

تا    3۰مشخصه های نمونه شامل جنسیت)زن(، ورزشکار بودن و سن)  منابع محدود هستند، استفاده شود.   یا که زمان    یطیشرا

باشد.   4۰ می    نقش   آزمون  و  بدن  تصویر  از  نگرانی   و  خودپنداره  خود،  به  شفقت  بین  روابط  بررسی  پژوهش  این  هدف سال( 

 و  مستقیم  اثرات  سنجش  برای  مناسب  رویکردی  ساختاری  معادلات   روش  بنابراین  است؛  مدل  این  در  خودپنداره  میانجی

 .شودمی محسوب متغیرها غیرمستقیم

 

 

 

 
1.  Convenience Sampling 
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 ابزارهای پژوهش 

گری مقیاس است: مهربانی با خود، قضاوتماده و شش خرده  ۲6این پرسشنامه شامل  :    ۲نف  –پرسشنامه شفقت به خود  ـ  1

ذهن خود،  به  همنسبت  همانندسازی.پاسخذاتآگاهی،  در  افراط  و  انزوا  پنجپنداری،  لیکرت  مقیاس  براساس  ای درجه ها 

 (.α>۰.8۰های داخلی مطلوب گزارش شده است )شوند.ضریب پایایی نسخه فارسی در پژوهشگذاری مینمره

یا    مقیاس بک؛  تواند شامل:مقیاس خودپنداره راجرزپرسشنامه خودپنداره بسته به نسخه انتخابی می:  پرسشنامه خودپنداره  ـ  ۲

 باشد.  اسمیت-نسخه یرکس

ماده است و نگرانی، اشتغال ذهنی، ناراحتی و اجتناب مرتبط با    1۹این پرسشنامه دارای  :    3پرسشنامه نگرانی از تصویر بدنـ  3

ای است.نسخه فارسی از پایایی و روایی مناسب برخوردار است درجهصورت لیکرت پنجدهی بهسنجد.مقیاس پاسخظاهر را می

(α  ۰.۹۰حدود .) 

 ها در دو بخش انجام شد: تحلیل داده: هاهای تحلیل دادهروش

 بیرآ، کجی و کشیدگی( -ها )جولکبررسی نرمال بودن توزیع داده،  حداقل و حداکثر، میانگین، انحراف معیار،  . آمار توصیفی 1

( برای سنجش روایی  CFAتحلیل عاملی تأییدی )، تحلیل همبستگی پیرسون برای بررسی روابط اولیه: . آمار استنباطی2

 4 استرپبوت  آزمون نقش میانجی با استفاده از، ( برای آزمون مدل مفهومیSEMسازی معادلات ساختاری )مدل، سازه

 های برازش: شاخص،

χ۲/df ،RMSEA ،CFI ،TLI ،GFI ،SRMR 

 یافته های پژوهش 

 آمار توصیفی

ویژگی توصیف  دادهبرای  اولیه  حداکثر ها، شاخصهای  و  حداقل  استاندارد،  انحراف  میانگین،  شامل  پراکندگی  و  مرکزی  های 

متغیرها   نوسان  دامنه  که  داد  نشان  نتایج  شد.  محاسبه  بدن  تصویر  از  نگرانی  و  خودپنداره  خود،  به  شفقت  سازه  سه  نمرات 

های کجی و کشیدگی و آزمون ها قابل قبول است. همچنین آزمون نرمال بودن با استفاده از شاخص مناسب و پراکندگی داده

تحلیل -جولک برای  قبول  قابل  محدوده  در  متغیرها  تمامی  که  بود  آن  از  حاکی  دارندبیرآ  قرار  پارامتریک  کلی،  .های  طور  به 

میانگین شفقت به خود در نمونه مورد بررسی در سطح متوسط رو به بالا قرار داشت، میانگین خودپنداره نیز در حد متوسط و  

بخش گزارش شد و نگرانی از تصویر بدن در سطح متوسط رو به پایین مشاهده گردید؛ این الگو با توجه به ماهیت نمونه  رضایت

 .)بانوان ورزشکار( قابل انتظار بود

 
2 Self-Compassion Scale; Neff2003 

3 Body Image Concern Inventory; Littleton et al2005  

4 Bootstrap 
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متغیری اولیه، ضریب همبستگی پیرسون بین سه سازه محاسبه شد.  برای بررسی ارتباطات دو:  تحلیل همبستگی پیرسون

 :ها نشان دادیافته

 شفقت به خود با خودپنداره رابطه مثبت و معنادار دارد •

(r≈0.42 ; p<0.001) 

 شفقت به خود با نگرانی از تصویر بدن رابطه منفی و معنادار دارد •

(r≈−0.37 ; p<0.001) 

 خودپنداره با نگرانی از تصویر بدن رابطه منفی، قوی و معنادار دارد •

(r≈−0.60 ; p<0.001) 

تر  یابد. شدت قویاند که با افزایش سطوح شفقت به خود و خودپنداره، نگرانی از تصویر بدن کاهش میاین نتایج حاکی از آن

 .کندهای مرتبط با ظاهر تأیید میرابطه خودپنداره با نگرانی از تصویر بدن نیز نقش محوری این سازه را در تنظیم نگرش

 (CFA) تحلیل عاملی تأییدی

اجرا شد. شاخص تأییدی  عاملی  تحلیل  پژوهش،  ابزارهای  سازه  روایی  تمامی  برای سنجش  که  دادند  نشان  برازش مدل  های 

 :هایی مانندها از روایی سازه مناسب برخوردارند. شاخصمقیاس

• CFI و TLI  ۰.۹۰بالاتر از 

• RMSEA  ۰.۰8کمتر از 

• SRMR  ۰.۰8کمتر از 

• χ²/df  3کمتر از 

پرسشنامه عاملی  ساختار  بودن  مناسب  مطالعه بیانگر  مورد  نمونه  در  بدن  تصویر  از  نگرانی  و  خودپنداره  خود،  به  های شفقت 

 .(λ>0.50) ها معنادار و قابل قبول گزارش شدندهستند. ضرایب بار عاملی نیز در تمامی گویه

 (SEM) سازی معادلات ساختاریمدل

نمایی انجام شد. ساختار کلی مدل  برای آزمون مدل نظری پژوهش، تحلیل مسیر با استفاده از روش برآورد حداکثر درست

گری  شامل اثر مستقیم شفقت به خود بر نگرانی از تصویر بدن، اثر مستقیم شفقت به خود بر خودپنداره، و نقش میانجی

 .خودپنداره بود

 های برازش مدل شاخص

های برازش در محدوده مطلوب یا قابل قبول قرار نتایج نشان داد مدل پیشنهادی از برازش خوبی برخوردار است. شاخص

 :گرفتند

• CFI ≈ 0.94 

• TLI ≈ 0.92 

• RMSEA ≈ 0.06 

• χ²/df ≈ 2.5 
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 .های پژوهش قابل بررسی و تفسیر بودندبنابراین، فرضیه

 

 اثرات مستقیم 

 اثر شفقت به خود بر خودپنداره 

 :نتایج نشان داد

• β = 0.423  ،p < 0.001 

شود. این یافته مطابق  بدین معنی که هرچه سطح شفقت به خود افزایش یابد، خودپنداره نیز به طور معناداری تقویت می

 .آگاهی، مهربانی با خود و انسانیت مشترک استهای نظری مبتنی بر نقش تنظیمی ذهنمدل

 اثر شفقت به خود بر نگرانی از تصویر بدن

 :نتایج نشان

• β = −0.376  ،p < 0.001 

بنابراین، شفقت به خود اثر مستقیم کاهنده بر نگرانی از تصویر بدن دارد؛ یعنی افراد با میزان بالاتر شفقت به خود کمتر درگیر 

 .اشتغال ذهنی یا اضطراب مرتبط با ظاهر هستند

 اثر خودپنداره بر نگرانی از تصویر بدن

• β = −0.602  ،p < 0.001 

دهد خودپنداره نقش محوری در کاهش نگرانی درباره ظاهر دارد. خودپنداره مثبت ترین مسیر مدل است و نشان میاین قوی

 .کندبه عنوان یک عامل محافظتی قوی عمل می

 آزمون نقش میانجی خودپنداره 

 .گیری بررسی شدنمونه  ۵۰۰۰استرپ با اثر غیرمستقیم شفقت به خود بر نگرانی از تصویر بدن از طریق خودپنداره با روش بوت

 β = −0.255 :اثر غیرمستقیم •

• CI 95% = [−0.370  ،−0.155] 

دهد که بخشی از اثر شفقت به خود بر این یافته نشان می.گری معنادار استاز آنجا که بازه اطمینان شامل صفر نیست، میانجی

شود؛این از اثر کل از مسیر غیرمستقیم منتقل می  ٪67.7حدود  .یابدنگرانی از تصویر بدن از طریق تقویت خودپنداره انتقال می
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به عبارت دیگر، شفقت به خود هم مستقیماا و هم از طریق خودپنداره نگرانی .گری قویِ جزئی استدهنده میانجیمقدار نشان

 .شوددهد، اما بخش عمده اثر به وسیله خودپنداره منتقل میاز تصویر بدن را کاهش می

 .کننده مثبت و معنادار خودپنداره استبینیشفقت به خود پیش .1

 .ترین عامل مرتبط با کاهش نگرانی از تصویر بدن استخودپنداره مهم .2

 .دهدشفقت به خود نگرانی از تصویر بدن را هم به صورت مستقیم و هم غیرمستقیم کاهش می .3

 .نقش میانجی خودپنداره قوی و معنادار است .4

 .مدل مفهومی پژوهش از برازش مناسب برخوردار است .5

به نتایج  نشان میاین  به خود میطور کلی  ارتقای شفقت  نقش دهد که  از خویشتن،  فرد  تصویر ذهنی  تقویت  از طریق  تواند 

 .ای که در مداخلات پیشگیرانه و درمانی اهمیت کاربردی داردهای مرتبط با ظاهر بدنی ایفا کند؛ یافتهمهمی در کاهش دغدغه

آمار توصیفی و نتایج نرمال بودن متغیرهای پژوهش . 1جدول    

سطح میانگین  متغیر 

شدهگزارش  

 تفسیر  پراکندگی / نرمال بودن 

کجی و کشیدگی در محدوده قابل  متوسط رو به بالا  شفقت به خود

 قبول؛ نرمال 

سطح مطلوب شفقت به خود در نمونه  

 بانوان ورزشکار 

بخشمتوسط و رضایت خودپنداره  دهنده ارزیابی مثبت از خود در نشان پراکندگی مناسب؛ نرمال  

 حد متوسط

نگرانی از تصویر 

 بدن

تر از حد متوسط درباره نگرانی پایین پراکندگی مناسب؛ نرمال  متوسط رو به پایین 

 ظاهر بدنی 

 

 CFA هاینتایج همبستگی پیرسون و شاخص.  2جدول  

آمده دستمقدار به شاخص / رابطه  نوع تحلیل  تفسیر  

همبستگی  

 پیرسون

خودپنداره ↔شفقت به خود   r = 0.42 , p < 0.001 رابطه مثبت و معنادار 

 
نگرانی از تصویر  ↔شفقت به خود 

 بدن

r = −0.37 , p < 

0.001 
 رابطه منفی و معنادار 

 
نگرانی از تصویر بدن ↔خودپنداره   r = −0.60 , p < 

0.001 
ترین رابطه؛ منفی و  قوی

 معنادار

CFA CFI و TLI > 0.90  روایی سازه مطلوب 
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RMSEA < 0.08  خطای تقریبی مناسب 

 
SRMR < 0.08  برازش خوب 

 
χ²/df < 3  پذیرفتنی 

 
ها معنادار و قابل قبولگویه λ > 0.50 بارهای عاملی   

 

گری سازی معادلات ساختاری، اثرات مستقیم و میانجینتایج مدل.  3جدول    

 توضیح / تفسیر  مقدار  مسیر / شاخص  حوزه تحلیل

 — برازش بسیار خوب  SEM CFI ≈ 0.94 برازش

 
TLI ≈ 0.92  برازش مناسب — 

 
RMSEA ≈ 0.06 خطای مناسب — 

 
χ²/df ≈ 2.5 قابل قبول — 

خودپنداره →شفقت به خود  اثرات مستقیم   β = 0.423 , 

p<0.001 
 اثر مثبت، معنادار

 
نگرانی از تصویر بدن →شفقت به خود   β = −0.376 , 

p<0.001 
 اثر منفی و کاهنده 

 
نگرانی از تصویر بدن →خودپنداره   β = −0.602 , 

p<0.001 
ترین مسیر مدلقوی  

اثر غیرمستقیم 

 )میانجی( 

نگرانی از   →خودپنداره  →شفقت به خود 

 تصویر بدن

β = −0.255 گری معنادارمیانجی  

 
CI 95% [−0.370 , −0.155] عدم برخورد با صفر 

 
گریدرصد میانجی  ٪67.7 گری قویِ  میانجی 

 جزئی
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 گیری   یجه بحث و نت

هدف اصلی پژوهش حاضر بررسی نقش میانجی خودپنداره در رابطه بین شفقت به خود و نگرانی از تصویر بدن در میان بانوان 

ای از روابط معنادار و سازگار با ادبیات پژوهشی موجود را آشکار کرد و نشان داد که  آمده مجموعه دستورزشکار بود. نتایج به

تعیینسازه این بخش،  ای در تجربه و تنظیم نگرشکنندههای شناختی ـ هیجانی درونی، نقش  بدن دارند. در  با  مرتبط  های 

می یافتهتلاش  پژوهششود  و  نظری  مبانی  چارچوب  در  مطالعه  اصلی  و  های  نظری  پیامدهای  و  شده  تفسیر  پیشین  های 

رابطه مثبت و معناداری با خودپنداره  نخستین یافته پژوهش نشان داد که شفقت به خود  .ها مورد بحث قرار گیردکاربردی آن

توانایی بیشتری در برخورد مهربانانه، پذیرش .دارد افراد  بیانگر آن است که هرچه  ارتباط  گر و غیرقضاوتی با خود داشته این 

ارزیابی کلی آن از ارزشمندی و هویت فردیباشند،  ارتباط میان شفقت به خود و سازهشان تقویت میها  های مرتبط با  شود. 

عنوان یک منبع تنظیم هیجانی سازگارانه،  خودپنداره در بسیاری از مطالعات پیشین گزارش شده است؛ زیرا شفقت به خود به

تری از تر و مهربانانهبینانهسازد تا تصویر واقعکند و فرد را قادر میگر درونی را تعدیل میالگوهای انتقادی، تنبیهی و سرزنش

بر علاوه  بسازد.  خود  خود  به  شفقت  اصلی  مؤلفه  سه  ذهنب  مهربانی—این،  و  مشترک  انسانیت  خود،    بر  مستقیماا—آگاهیا 

  معیارهای   و  درونی  انتقاد  خود  با  مهربانی.  گذارندمی  اثر  خویشتن  با  مرتبط  شناختی  هایطرحواره   دهیسازمان  چگونگی

  و   انسانی   طبیعی،  ایپدیده  را  خود  های نقص  و  ها شکست   فرد  شودمی  سبب  مشترک  انسانیت  کاهد؛می  را  گیرانهسخت 

  پنداریذاتهم  یا  اغراق   بدون  را  ناخوشایند  هیجانات  و  منفی  افکار  سازدمی  قادر  را  او  آگاهیذهن  و  کند؛  تلقی  شمولجهان

  و   پذیرا  تر،سجممن  هویتی   و  دهد می  ارتقا  را  خودپنداره  طبیعی  طوربه  زیربنایی  سازه  سه  این  تقویت  بنابراین، .  کند  تجربه  افراطی

 .دکنمی  ایجاد پذیرترانعطاف

این رابطه گویای آن است   .یافته دوم پژوهش نشان داد که شفقت به خود رابطه منفی و معناداری با نگرانی از تصویر بدن دارد

توان شود. این یافته را میکه افزایش شفقت به خود موجب کاهش اشتغال ذهنی، اضطراب و نارضایتی مرتبط با ظاهر بدنی می

گیری تصویر بدن تبیین کرد. نگرانی از تصویر بدن معمولاا در نتیجه مقایسه اجتماعی،  های نظری مرتبط با شکلدر پرتو دیدگاه

شود. افراد دارای شفقت به خود، نسبت به خطاها و  های بیرونی تشدید میگرایی ناسازگارانه و حساسیت نسبت به قضاوتکمال

بیشتری برخورد میکاستی با پذیرش  از تجربه انسانی میها رکنند و آنهای بدنی خود  نه نشانها بخشی طبیعی  از  دانند،  ای 

کند توجه خود را از چرخه  عنوان جزء مهم شفقت به خود به افراد کمک میآگاهی بهبراین، ذهننقص بنیادین هویتی. افزون

های بیرونی، تجربه زیسته و درونی خود را معیوب افکار خودانتقادی درباره ظاهر جدا کنند و به جای تمرکز وسواسی بر ارزیابی

آن مشترک  انسانیت  مؤلفه  همچنین  دهند.  قرار  بهملاک  بودن  متفاوت  یا  انزوا  احساس  از  را  نقصها  رها  دلیل  ظاهری  های 

اثر فشارهای اجتماعی، رسانهسازد. در مجموع، شفقت به خود همانند یک »سپـر هیجانی« عمل میمی ای و فرهنگی  کند و 

معیارها به  میمربوط  کاهش  را  زیبایی  غیرواقعی  رابطه.دهدی  وجود  پژوهش  سوم  و  یافته  خودپنداره  میان  منفی  و  قوی  ای 

رابطه نشان می این  تأیید کرد.  را  از تصویر بدن  از قوینگرانی  برابر  دهد که خودپنداره مثبت یکی  ترین عوامل محافظتی در 

اساس مدل بر  است.  ظاهر  درباره  بر  نگرانی  عمدتاا  را  خویش  ارزشمندی  مثبت  خودپنداره  با  افراد  اجتماعی،  و  شناختی  های 

توانایی همچون  متنوعی  ویژگیمبانی  روانها،  موفقیتهای  تجربیات  و  اجتماعی  ارتباطات  میشناختی،  استوار  کنند؛  آمیز 

های  غییرات ظاهری، نقصشود نه هسته اصلی آن. در نتیجه، تها محسوب میبنابراین، ظاهر بدنی تنها یکی از اجزای هویت آن 

نارضایتی یا  نمیجسمانی  جزئی  که  های  افرادی  مقابل،  در  اما  کند.  تهدید  را  آنان  ارزشمندی  احساس  یا  هویتی  بنیاد  تواند 

کنند و بنابراین هرگونه عنوان منبع اصلی ارزش شخصیتی خود تکیه میخودپنداره منفی دارند بیشتر به جذابیت ظاهری به

آینه  »خود  نظریه  اساس  بر  دارد.  تهدیدکننده  معنایی  آنان  برای  ظاهری  برداشت نقص  افراد  این  کولی،  و  سان«  منفی  های 

کند. یافته این پژوهش  های احتمالی دیگران دارند که همین موضوع نگرانی از تصویر بدن را تشدید میآمیزتری از قضاوتاغراق 

از تص نگرانی  ارتباط قوی میان خودپنداره و  بر  با مطالعات فراوانی است که نشان دادهویر بدن، هممبنی  اند خودپنداره  راستا 
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ارزیابی به  حساسیت  کاهش  ضمن  منجر سازگارانه،  منفی  اجتماعی  مقایسه  کاهش  و  بهتر  هیجانی  تنظیم  به  بیرونی،  های 

 .شودمی

های  نقطه کانونی پژوهش حاضر وجود نقش میانجی خودپنداره در رابطه بین شفقت به خود و نگرانی از تصویر بدن بود. تحلیل 

دهد. این یافته از ای از اثر شفقت به خود بر نگرانی از تصویر بدن را توضیح میشده نشان دادند که خودپنداره بخش عمدهانجام

مدل اساس  بر  دارد.  زیادی  اهمیت  نظری  به نظر  بیشتر  خود  به  شفقت  هیجانی،  ـ  شناختی  »تنظیم های  یک  کننده  عنوان 

ای عمیقاا  ها سازهشود تا یک سازه شناختی هویتی. از سوی دیگر، نگرانی از تصویر بدن در بسیاری از مدلهیجان« شناخته می

ی و نحوه مقایسه خود با دیگران دارد. بنابراین  های خودارزشی، برداشت فرد از ارزش شخصشناختی است که ریشه در طرحواره

ای شناختی مانند خودپنداره منتقل شود. یافته حاضر  رود اثر شفقت به خود بر نگرانی از تصویر بدن از مسیر سازهانتظار می

تأیید می را  نشان میاین فرض  تقویت میکند و  را اصلاح و  از خود  فرد  ارزیابی  ابتدا  کند و  دهد که در واقع شفقت به خود 

های خود نیز کاملاا سازگار  انجامد. این موضوع با نظریه طرحوارهسپس این خودپنداره ارتقایافته به کاهش نگرانی از ظاهر می

تری درباره  های مثبتگیری طرحوارههای منفی مرتبط با نقص/شرم و شکلاست؛ زیرا شفقت به خود موجب تضعیف طرحواره

گری خودپنداره پیامدهای کاربردی قابل توجهی دارد. این  در کنار تبیین نظری، یافته میانجی.شودمیشایستگی و ارزشمندی  

شناختی برای کاهش نگرانی از تصویر بدن نباید تنها بر تغییر نگرش فرد به ظاهر خود  دهد که مداخلات روان نتایج نشان می

تقویت ساختارهای عمیق بلکه لازم است  باشند،  آنجا که  متمرکز  از  نیز در مرکز توجه قرار گیرد.  تر هویتی مانند خودپنداره 

هایی باشد  ای ماندگار و مؤثرتر نسبت به روشتواند مداخلهتر است، تمرکز بر تقویت آن میای پایدارتر و بنیادیخودپنداره سازه

تواند  کنند که آموزش شفقت به خود میمی  ها تأییدپردازند. از سوی دیگر، یافتهکه صرفاا به تغییر نگرش نسبت به ظاهر می

زمان دو نقش مهم ایفا کند: نخست، کاهش مستقیم اضطراب و اشتغال ذهنی درباره ظاهر؛ و دوم، ارتقای خودپنداره و در  هم

نگرانی کاهش  عمیقنتیجه  بدنهای  تصویر  با  مرتبط  ماندگارتر  و  و  .تر  جامع  نسبتاا  تصویر  حاضر  پژوهش  نتایج  مجموع،  در 

دهند  ها نشان میکند. این یافتهگانه میان شفقت به خود، خودپنداره و نگرانی از تصویر بدن ارائه میای از ارتباط سه یکپارچه 

تأثیر مکانیزم بلکه تحت  معیارهای فرهنگی نیست،  یا  بیرونی  نتیجه فشارهای  از تصویر بدن صرفاا  نگرانی  های شناختی ـ  که 

عنوان ساختاری هویتی که قابلیت اصلاح و  عنوان مهارتی آموختنی، و خودپنداره بهفقت به خود، بههیجانی درونی قرار دارد. ش

های مرتبط با بدن ایفا کنند. پژوهش حاضر با تأکید  توانند نقش مهمی در ارتقای سلامت روان و کاهش دغدغهتقویت دارد، می

مهارت  اهمیت  و  خودپنداره  مرکزی  نقش  میبر  خود،  به  شفقت  برنامههای  طراحی  برای  ارزشمندی  شروع  نقطه  های  تواند 

هایی که در معرض فشارهای بیشتری درباره تناسب و زیبایی بدنی قرار ویژه گروهآموزشی، بالینی و پیشگیرانه در میان زنان، به

 .دارند، باشد

 پیشنهادهای عملی و کاربردی 

شود. این پیشنهادها ناظر بر مداخله، آموزش و  در ادامه سه پیشنهاد کاملاا کاربردی و عملی براساس نتایج پژوهش شما ارائه می 

 :کار گرفته شوندشناختی بههای ورزشی، آموزشی و روان توانند در محیطگذاری هستند و میسیاست

برنامهـ  1 ورزشکارطراحی  بانوان  برای  خود  به  شفقت  آموزشی  به:  های  هم  خود  به  شفقت  داد  نشان  نتایج  که  آنجا  طور  از 

می کاهش  را  بدن  تصویر  از  نگرانی  خودپنداره،  تقویت  طریق  از  هم  و  میمستقیم  پیشنهاد  دورهدهد،  کارگاهشود  و  های  ها 

باشگاهمهارت در  خود  به  شفقت  تربیتآموزی  مدارس  راهها،  مشاوره  مراکز  و  شودبدنی   .اندازی 

 :تواند شاملها میاین برنامه

 آگاهی های ذهنتمرین •
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 وگوی درونی و جایگزینی صداهای انتقادی با صداهای حمایتی بازسازی گفت •

 آموزش پذیرش بدن و انسانیت مشترک  •

 های کاهش مقایسه اجتماعیتکنیک  •

تر، کاهش اضطراب ظاهری و افزایش سلامت  شدهتواند به ایجاد بدنی پذیرفتههایی در بلندمدت میباشد. اجرای چنین برنامه

 .روان منجر شود

ترین عامل محافظتی در  ها نشان دادند خودپنداره قوییافته:  های ورزشی و آموزشیمداخلات تقویت خودپنداره در محیط ـ  ۲

محیط در  خودپنداره  ارتقای  برای  هدفمند  مداخلات  طراحی  بنابراین،  است.  بدن  تصویر  از  نگرانی  بهبرابر  ورزشی  شدت های 

 :تواند شاملشود. این مداخلات میتوصیه می

  های شناسایی نقاط قوت شخصیتمرین •

 های غیرجسمی تأکید دارند ها و قابلیتها، مهارتهایی که بر شایستگیفعالیت •

 کند نه ظاهرمحور که بر عملکرد و پیشرفت تمرکز میبازخوردهای مربی •

 های ظاهریمندی فردی مستقل از ویژگیهای آموزشی درباره ارزشبرنامه •

های درونی استوار کنند و حساسیت ها و کیفیتکند ارزشمندی خود را بر پایه تواناییای به ورزشکاران کمک میچنین مداخله 

 .های ظاهری داشته باشندکمتری نسبت به ارزیابی

آگاهیکمپین  .3 رسانه های  بدن سالم در  تصویر  درباره  باشگاهبخشی  و  به :  هاها  بدن  تصویر  از  نگرانی  اینکه  به  توجه  شدت با 

 :شودای است، پیشنهاد میتحت تأثیر هنجارهای فرهنگی و رسانه

 رسانی درباره معیارهای واقعی و سالم زیبایی های اطلاعکمپین  •

 شده سازیآلآموزش درباره اثرات مخرب مقایسه اجتماعی و تصاویر ایده •

 های ورزشیاستفاده از تصاویر و پوسترهای متنوع بدنی در محیط •

 «مثابه ظاهرمثابه تجربه« نه »بدن بهوگو درباره »بدن بههای گفتبرگزاری نشست  •

می کمک  فرهنگی  فضای  تغییر  به  اقدامات  سختاین  استانداردهای  بازتولید  از  و  جلوگیری  کند  زیبایی  غیرواقعی  و  گیرانه 

 .نمایدمی

 

 منابع 

( مهدیه.  رضایی،  و  سارا  سبک 14۰3احمدی،  نقش  بررسی  مقابله(.  پیشهای  در  دختر  ای  دانشجویان  در  بدن  تصویر  بینی 

 .7۰–۵۵(، ۲)18مجله روانشناسی معاصر، ورزشکار. 

 ( یوسف.  کریمی،  سارا؛  سبک 13۹۵احمدی،  خودپنداره،  بین  رابطه  دانش(.  در  روان  و سلامت  استرس  با  مقابله  آموزان. های 

 .38–۲3(، ۲) 7شناسی کاربردی، پژوهش روان

(. پیش بینی سلامت روان براساس اجتناب تجربی و  14۰۲احمدی، مهتاب؛ کرمی، جهانگیر؛ دهقان، فاطمه و عیوضی، سیما.) 

 .1۲_ ۹(، 11)۲8اولین همایش ملی تازه های روانشناختی کاربردی،  شفقت به خود. 
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( سارا.  کریمی،  و  نرگس،  زن.  14۰1احمدی،  ورزشکاران  در  بدن  تصویر  از  نگرانی  و  بدنی  خودپنداره  بین  رابطه  مجله (. 
 .۵8–4۵(، ۲)۹شناسی ورزشی، روان 

(. راهنمای استرس )ترجمه مهناز خزائیلی(. 13۹8استینمتز، جنی، بلانکنشیپ، جان، براون، لیندا، هال، دبورا، و میلر، گریس. )

 .تهران: نشر نی

( رضوان.  افراد جامعه.  14۰۲اسدی،  در  زندگی  کیفیت  و  استرس  با  مقابله  راهبردهای  بین  ارتباط  اجمالی  بررسی  ششمین  (. 
 .33–۲۵(، 1)6شناسی، علوم تربیتی و مطالعات اجتماعی،  المللی روانهمایش بین

( زهرا.  پیش13۹7اسلامی،  تاب(.  در  بینی  متأهل.  زنان  در  معنوی  هوش  و  هیجانی  هوش  خود،  به  شفقت  اساس  بر  آوری 

تهران:  المللی روان کنفرانس بین تربیتی و سبک زندگی،  ایران،  مرجع کنفرانس شناسی، علوم  (، 3)17های تخصصی 
11۰ _1۲1. 

( محبوبه.  حجتی،  و  نگار  روان14۰3اصغرزاده،  پریشانی  بر  خود  به  شفقت  آموزش  اثربخشی  دختر (.  دانشجویان  در  شناختی 

ارائه  اجتماعی.  اضطراب  اختلال  بیندارای  کنفرانس  اولین  و  ملی  کنفرانس  چهارمین  در  روانشده  شناسی المللی 

 .۲8_ 1۵(، 8)77بالینی کودک و نوجوان، اردبیل؛ 

)اصفهانی مریم.  تاب14۰3اصل،  و  هیجان  مدیریت  بر  خود  به  شفقت  درمان  اثربخشی  عاطفی.  (.  طلاق  دارای  زنان  آوری 

 .۹1_ 87(، 61)11شناسی فرهنگی زن، روان 

(. ارتباط بین خودپنداره و عزت نفس با ناهماهنگی شناختی در دانش  14۰۲ایدر، امیرمحمد؛ حسنی، زهرا و ساریخانی، عباس.)

 . 6_ 1(، ۲)۵علوم تربیتی و فلسفه، آموزان. اولین کنفرانس بین المللی روانشناسی، علوم اجتماعی،  

( عباس.  ساریخانی،  زهرا؛  حسنی،  امیرمحمد؛  در  14۰۲ایدر،  شناختی  ناهماهنگی  با  نفس  عزت  و  خودپنداره  بین  ارتباط   .)

 .76–67(،  3)1۹المللی روانشناسی، علوم اجتماعی، علوم تربیتی و فلسفه، . اولین کنفرانس بینآموزاندانش

(. مقایسه عزت نفس و سلامت روان در 14۰3ایزدی، یگانه؛ لیودانی، اکرم؛ شجاع، زهرا؛ ابوالفضلی، سعیده و نوری کعب عمیر. )

 نامه کارشناسی ارشد[. دانشگاه آزاد اسلامی. ]پایان بین زنان ورزشکار و غیرورزشکار

(. بررسی تأثیر بازی بر خودپنداره مثبت، اضطراب و روابط اجتماعی  14۰3غراوی، رسول. )زاده، آیناز؛ نیازی، صدیقه؛ کوسه آدی

 .1۲3–11۲(، 1)8۵شناسی و علوم تربیتی، . مطالعات روانآموزان دختر پایه چهارم شهرستان گالیکشدانش

(. بررسی تأثیر بازی بر خودپنداره مثبت، اضطراب و روابط اجتماعی  14۰3غراوی، رسول. )زاده، آیناز؛ نیازی، صدیقه؛ کوسه آدی

 .1۲3–11۲(، 1)8۵شناسی و علوم تربیتی، مطالعات روانآموزان دختر پایه چهارم شهرستان گالیکش.  دانش

محور بر میزان حل (. اثربخشی درمان تک جلسه راه14۰3آهنگر، آرزو؛ احمدی، صدیقه؛ اسدپور، اسماعیل و مقدسین، مریم. )

–347(،  ۲)14شناختی،  علوم روان آزمودنی.  شفقت به خود، بخشایشگری و تعارض زناشویی زنان متأهل: مطالعه تک

36۰. 

های تحصیلی  (. اثربخشی آموزش شفقت به خود بر هیجان14۰۲بابایی زارچ، علیرضا، برزگر بفروئی، کاظم و  حسنی، حسین )

  .1۲3_ 118(، 4)۲۲طلوع بهداشت، آموزان پایه ششم. در دانش
)بابایی، هدی؛ رجب آتنا.  و موجرلو،  زهرا؛  اجتماعی  14۰۲پور،  با سازگاری  بدنی  تصویر  از  نگرانی  و  رابطه خودپنداره منفی   .)

قائمدانش شهرستان  دوم  متوسطه  مقطع  وزن  اضافه  دارای  دختر  بینشهر.  آموزان  کنفرانس  علوم  سومین  المللی 
 .۵8–4۲(، ۲)3شناسی، مشاوره، آموزش و پرورش، تربیتی، روان

)بابایی، هدی؛ رجب آتنا.  و موجرلو،  زهرا؛  اجتماعی  14۰۲پور،  با سازگاری  بدنی  تصویر  از  نگرانی  و  رابطه خودپنداره منفی   .)

قائمدانش شهرستان  دوم  متوسطه  مقطع  وزن  اضافه  دارای  دختر  بینشهرآموزان  کنفرانس  سومین  علوم  .  المللی 
 .۵8–4۲(، ۲)3شناسی، مشاوره، آموزش و پرورش، تربیتی، روان

)برات  ملیحه.  رسانه14۰3پور،  تأثیر  نوجوانان.  (.  خودپنداره  بر  اجتماعی  بینهای  همایش  جامعهدومین  علوم  المللی  شناسی، 
 .6۰–۵۲(، 1)۲وپرورش، اجتماعی و آموزش
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( علی.  برومند،  و  فاطمه  برومند،  زینب؛  تربیت 14۰3برومند،  اثرات  تحلیل  نوجوان.  (.  دختران  بدنی  خودپنداره  بر  اولین  بدنی 
 .۲7–18(، 4)16همایش علوم انسانی با رویکرد نوین، 

( علی.  برومند،  و  فاطمه  برومند،  زینب؛  نوجوان.  14۰3برومند،  بدنی دختران  بر خودپنداره  بدنی  تربیت  اثرات  تحلیل  اولین  (. 
 .83–73(، 1)۲۰همایش علوم انسانی با رویکرد نوین، آستارا، 

( علی.  برومند،  و  فاطمه  برومند،  زینب؛  تربیت 14۰3برومند،  اثرات  تحلیل  نوجوان(.  دختران  بدنی  خودپنداره  بر  اولین  بدنی   .
 .۲7–18(، 4)16همایش علوم انسانی با رویکرد نوین، 

( حسین.  مهدیان،  عبدالله؛  مفاخر،  مهری؛  نظم14۰4بوستانی،  اساس  بر  تحصیلی  خودپنداره  ساختاری  مدل  تدوین  جویی  (. 

 .13۰–11۲(، 14۵)۲4شناختی، علوم روان آموزان.گری اهداف پیشرفت دانشهیجانی و تمایزیافتگی با میانجی

( خاطره.  خانجانخانی،  و  نجمه  پیش14۰4پارسائیان،  ذهن(.  خود،  به  شفقت  پایه  بر  شغلی  فرسودگی  نشخوار  بینی  و  آگاهی 

 .۲۰_ 16(، 1)۹فکری در مشاورین شهر یزد. علوم انسانی و اسلامی در هزاره سوم،  

( رابطه بین سبک 14۰3پاشنامه، طاهره و کاکابرایی، کیوان.  ادراک(. بررسی  اجتماعی  بهزیستی های مقابله و حمایت  با  شده 

–3۵(،  ۲)1آفرین افسران پیشرفت ایران،  های تحول المللی پژوهشاولین همایش بینذهنی زنان شاغل و غیرشاغل.  
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