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  چکیده  

ورزی به خوو د و تل ووی پریشووانی  گری راهبردهای تنظیم هیجان در رابطه بین شفقت هدف پژوهش حاضر بررسی تبیین نقش واسطه 

-1400ب د. روش پژوهش ت صیفی از ن ع ه بستگی ب د. جامعه آماری پژوهش شامی دانشج یان شهر تهران ب د کووه در سوواص تل ووی ی  

گیری در دسترس انتخوواش شوودند و مقیوواس تل ووی پریشووانی  دانشج  به روش ن  نه   90ها  مشغ ص به تل یی ب دند که از بین آن  1401

هووا،  ورزی به خ د نف و راهبردهای تنظیم هیجان گروس و جان را تک یی کردند. پس از گووردآوری داده شفقت   نامه پرسش سی  ن و گاهر،  

ها نشان داد رابطووه  و تل یی قرار گرفتند. یافته مراتبی م رد تجزیه  و روش تل یی رگرسی ن س س ه  افزار ها با استفاده از نرم فرضیه 

گری  ورزی بووه خوو د و تل ووی پریشووانی بووا میووانجی رابطووه شووفقت   ورزی به خ د و تل ی پریشانی مثبت و معنادار است. ه چنووین شفقت 

ورزی با افزایش راهبردهووای کارآموود و سووازگارانه تنظوویم هیجووان با وو   راهبردهای تنظیم هیجان معنادار ب د. بدین معنی که خ دشفقت 

ت انوود بووا  وو ام ی  ت ان نتیجه گرفت که تل ی پریشانی دانشووج یان می های این پژوهش می ش د. براساس یافته افزایش تل ی پریشانی می 

 ورزی به خ د و راهبردهای تنظیم هیجان افزایش یابد. مانند شفقت 
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 مقدمه 

های درونی ناخ شایند و رویدادهای بیرونی  به ت انایی  ینی و ذهنی فرد برای تل ی در برابر حالت  1تل ی پریشانی 

می  اطلاق  )روبینس ن ناسازگار  ه کاران،    2ش د  را  2021و  هیجانات  با  خ د  مقاب ه  ت انایی  پایین  پریشانی  تل ی  با  افراد   .)

این افراد برای    کنند. ه چنین پذیرند و از وج د آن احساس شرم و پریشانی می گیرند، وج د هیجانات را ن ی کم می دست 

تل ی   دم   این (.  لاوه بر 1397کنند )ابراهی ی و ه کاران،  اجتناش از تجربه هیجانات منفی و تسکین ف ری آن تلاش می 

با   می  فرد در م قعیت پریشانی  و  باشد  غ به داشته  بر  قی و منطق وی  فرد  بر ج   ش د هیجانات  تکیه  با  های مخت ف 

(. از   امی تأثیرگذار در  1395گیری کند )رضایی و ه کاران،  های منطقی ت  یم حی احساسی ملیط و بدون ت جه به راه 

می  پریشانی  شفقت تل ی  به  خ د ت ان  به  کرد.   3ورزی  دیدگ شفقت   اشاره  یک  شامی  خ د  به  و  ورزی  خ د  به  متعادص  اه 

در    5ورزی به خ د دارای سه مؤلفه مهربانی با خ د شفقت   ( 2015(. از دیدگاه نف ) 2012،  4های  اطفی فرد است )نف تجربه 

نسبت  قضاوت  خ د مقابی  مشترک 6به  انسانیت  انزوا   7،  مقابی  ذهن   8در  حد   9آگاهی و  از  بیش  شناخت  مقابی    است.   10در 

فیزی تراپی ذهن   ی می شفقت  مانند  به خ د  فعاص می ورزی  را  تسکین  و سیستم  را خنثی  تهدید  کند.  کند که سیستم 

(.  1398ش د )شجا ی،  یابد و به بهب د سطح تل ی پریشانی منجر می می آوری فرد افزایش  نتیجه تل ص این سیستم، تاش در 

ت انند ت انایی  کنند و می ورزی بالاتری دارند بهتر با رویدادهای ناخ شایند سازش پیدا می افرادی که خ دشفقت    بارت دیگر به 

بیش  نسبت پذیرش  بنابراین تری  باشند.  داشته  افراد  دیگر  بیش   به  آشفتگی  و تل ی  افراد کاهش  این  در  روانی  تر  پریشانی 

 ن ان  آگاهی به ( نیز نشان داد ذهن 1397های ت ک ی و کاظ ی زهرانی ) (. نتایج پژوهش 2019،  و ه کاران   11)باکر ش د  می 

که از مشکلات فرار کنند یا در م رد آن پریشان ش ند،  جای آن آم زد به ورزی به خ د به افراد می های شفقت یکی از مؤلفه 

  مشکلات خ د را شناسایی و در پی آن تلاش کنند که در این حالت، احساس پریشانی افراد کاهش پیدا خ اهد کرد. ه چنین 

و زندی آگاهی )مؤلفه شفقت ذهن  )امیرپ ر  مؤثر است  افراد  پریشانی  افزایش تل ی  در  به خ د(  با    1396پیام،  ورزی  و   )

ورزی به خ د  شفقت   افزون بر این   (. 2019،  و ه کاران   12ش د فرد بت اند رابطه بهتری با پریشانی ذهنی برقرار کند )کارپنتر می 

ن ی به  آزاردهنده ج  گیری  و  نامط  ش  تجربه هیجانات  از  هیجان،  تنظیم  راهبرد  یک  به   ، کند  ن ان  احساسات  ص رت  ب که 

ه با شرایط دش ار و  کند و فرد ت انایی م اج تغییر می گیرد و هیجانات منفی به هیجانات مثبت  مهربانانه م رد پذیرش قرار می 

پیدا می طاقت  را  فرایند شفقت فرسا  این  که  افزایش می کند  را  افراد  هیجانات  و مدیریت  قدرت تل ی  به خ د،  دهد  ورزی 

و ه کاران    14( و تانگ 2013و ه کاران )  13های تپر (. نتایج پژوهش 2018ن ب و مل دخانی، ک الی  ، 1396)کری ی و کرد، 

للظه 2016)  آگاهی  که  داد  نشان  نیز  ذهن (  ت سط  که  قضاوت  بدون  پذیرش  و  می ای  پرورش  ارتقای  آگاهی  در  یابد، 

های  اطفی اولیه را نیز  های  اطفی را افزایش داده و پاسخ به نشانه زیرا حساسیت افراد به نشانه   ، کنترلی بسیار مهم است خ د 

 ن ان راهبردهای آگاهانه  نیز به   15بخشد که در این ص رت به تنظیم مؤثر هیجان ک ک خ اهد کرد. تنظیم هیجان بهب د می 

ت اند در  سازد، می ها مقاوم می کند و او را در برابر فشارهای ناشی از آسیب و ناآگاهانه که فرد را با هیجانات خ د آشنا می 

های روانی با القای باورهای مثبت فرد، میزان تل ی فرد را در پریشانی افزایش دهد. در  کاهش هیجانات منفی ناشی از آسیب 
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دش اری در تنظیم هیجانات افزایش و دسترسی فرد به راهبردهای    افرادی که دارای تل ی پریشانی ک تری هستند   مقابی 

)برندنت  ب د  خ اهد  ملدودتر  هیجان  تنظیم  ه کاران   1مؤثر  باردین 2013،  و   .)2   ( ه کاران  ون 2015و  و  ه کاران    3(  و 

ص رت منفی ارزیابی  آور را به های استرس ( نیز به این نتیجه دست یافتند که افراد با تل ی پریشانی پایین، م قعیت 2017) 

  رو کنند. از این کنند و به این   ت که قادر به تل ی پریشانی نیستند، راهبردهای ناسازگارانه تنظیم هیجان را انتخاش می می 

ت جه  با   گری داشته باشد. ورزی به خ د و تل ی پریشانی نقش میانجی ت اند در رابطه بین شفقت راهبردهای تنطیم هیجان می 

دهد و  ها را به زندگی تغییر می ورزی به خ د بر سیستم هیجانی افراد تأثیرگذار است، نگرش و بینش آن که شفقت به این 

گری راهبردهای  تبیین نقش واسطه   هدف پژوهش حاضر   ش د. بنابراین با   بهب د ت انایی تل ی پریشانی در دانشج یان می 

 ورزی به خ د و تل ی پریشانی در دانشج یان ب د. تنظیم هیجان در رابطه بین شفقت 

 
 روش 

 گیری جامعه آماری، نمونه و روش نمونه 

مراتبی انجام شده است.  ها با روش تل یی رگرسی ن س س ه طرح پژوهش ت صیفی از ن ع ه بستگی است و تل یی داده 

ب دند. به منظ ر برآورد حجم ن  نه    1400-1401جامعه آماری پژوهش شامی ک یه دانشج یان شهر تهران در ساص تل ی ی 

گیری در دسترس انتخاش شدند و به  دانشج  به روش ن  نه   90  ( 2007)   4با استفاده از فرم ص پیشنهادی تاپاچنیک و فیدص 

 ساص ب د.   4/ 97و    26/ 40ترتیب  ها نیز به ها پاسخ دادند. میانگین سن دانشج یان و انلراف معیار آن نامه پرسش 

 
 گیری ابزارهای اندازه

به خود نفشفقت  نامه پرسش مقیاس  :()   ورزی  ساص    این  در  نف  ت سط 

کند: خ دمهربانی،  گیری می ورزی را اندازه گ یه است که شش بعد مخت ف خ دشفقت   26دارای    تدوین شده است و   2003

ای از یک )تقریباً هرگز(  درجه   5ها در یک طیف  آگاهی و شناخت بیش از حد. پاسخ ، ذهن خ دقضاوتی، انسانیت مشترک، انزوا 

ن ره  ه یشه(  )تقریباً  پنج  می تا  )نف،  گذاری  و  2003ش ند  کرونباخ  آلفای  ضریب  از  ابزار  این  پایایی  بررسی  برای  نف   .)

تا  0/ 75ها از  مقیاس و برای خرده   0/ 95تا    0/ 90بازآزمایی استفاده کرد که مقدار ضرایب آلفای کرونباخ برای کی مقیاس از  

ها نشان  دست آمد. نتایج پژوهش ه ب   0/ 93  نامه پرسش ملاسبه شده است. ضرایب پایایی به روش بازآزمایی نیز در این    0/ 86

ورزی دارای روایی ه زمان )ه بستگی منفی با خ دانتقادگری(، روایی ه گرا )ه بستگی معنادار با ن ره  داد که خ دشفقت 

(. در  2003ورزی( و روایی افتراقی ) دم ه بستگی با خ دشیفتگی و مقب لیت اجت ا ی( است )نف،  درمانگران از خ دشفقت 

امان  ) پژوهش  ه کاران  و  خرده 1395الهی  پایایی  ذهن (  انزوا،  مشترک،  انسانیت  خ دقضاوتی،  خ دمهربانی،  آگاهی،  مقیاس 

و    0/ 60،  0/ 83،  0/ 48،  0/ 73،  0/ 72،  0/ 76ترتیب  به روش آلفای کرونباخ به   نامه پرسش شناخت بیش از حد و ه چنین کی  

برای خرده ه ب   0/ 62 پژوهش حاضر ضرایب آلفای کرونباخ  ،  0/ 55، خ دقضاوتی  0/ 61های خ دمهربانی  مقیاس دست آمد. در 

دست  ه ب  0/ 85  نامه پرسش و پایایی برای کی   0/ 67، شناخت بیش از حد 0/ 70آگاهی  ، ذهن 0/ 76، انزوا  0/ 64انسانیت مشترک 

 آمد. 

این    : ( )   راهبردهای تنظیم هیجان گروس و جان   نامه پرسش 

و    6مقیاس بازداری هیجانی خرده   2گ یه با    10ساخته شده است و دارای    2003در ساص    5ت سط گروس و جان   نامه پرسش 
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( ارزیابی  7تا کاملًا م افق=   1ای )کاملًا مخالف= درجه  7ص رت لیکرت  به  نامه پرسش گذاری است. ن ره   1ارزیابی مجدد شناختی 

  نامه پرسش با استفاده از روش ضریب آلفای کرونباخ برای کی    نامه پرسش ( پایایی  2003ش د. در پژوهش گروس و جان ) می 

با روش    نامه پرسش پایایی    گزارش شده است. ه چنین   0/ 69و ارزیابی مجدد شناختی    0/ 67، مؤلفه بازداری هیجانی  0/ 79

ط ص   در  خرده   3بازآزمایی  دو  برای  شناختی  ماه  مجدد  ارزیابی  و  هیجانی  بازداری  در    0/ 69مقیاس  است.  شده  گزارش 

های بازداری هیجانی و  ، مؤلفه نامه پرسش ( نیز پایایی با روش آلفای کرونباخ برای کی  1393های س ی انی و حبیبی ) پژوهش 

به  شناختی  مجدد  حاضر   0/ 80و    0/ 79،  0/ 81ترتیب  ارزیابی  پژوهش  در  است.  شده  آل   برآورد  برای  ضرایب  کرونباخ  فای 

 دست آمد. ه ب   0/ 78و    0/ 83،  0/ 77ترتیب  به   نامه پرسش و کی  های ارزیابی شناختی مجدد، سرک ش  مقیاس خرده 

این مقیاس یک شاخص    : ( )   مقیاس تحمل پریشانی سیمونز و گاهر 

مقیاس تل ی  گ یه و چهار خرده  15ساخته شده است که دارای    2005در ساص   2خ دسنجی است که ت سط سی  ن و گاهر 

)گ یه  هیجانی  ب 1،3،5های  پریشانی  شدن  جذش  )گ یه ه (،  منفی  هیجانات  پریشانی  2،4،15های  وسی ه  ذهنی  برآورد   ،)

( است. سؤالات این مقیاس براساس  8،13،14های  پریشانی )گ یه   کین ( و تنظیم تلاش برای تس 6،7،9،10،11،12های  )گ یه 

م افق= درجه   5مقیاس   )کاملاً  لیکرتی  م افق= 1ای  تا حدودی  مخالف= 2،  نه  و  م افق  نه  مخالف= 3،  تا حدودی  کاملًا    4،  و 

ن ره 5مخالف=  می (  ) گذاری  گاهر  و  سی  نز  خرده 2005ش د.  برای  کرونباخ  آلفای  روش  با  را  مقیاس  پایایی  های  مقیاس ( 

این    ند. ه چنین ا گزارش کرده   0/ 82و برای کی مقیاس    0/ 70،  0/ 78،  0/ 82،  0/ 72ترتیب  تل ی، جذش، برآورد و تنظیم به 

( نیز میزان ضریب آلفای کرونباخ  1389)   و ه کاران   مقیاس دارای روایی ملاکی و ه گرایی مناسبی است. در پژوهش  زیزی 

مقیاس   آن    0/ 67این  روایی  حاضر   0/ 79و  پژوهش  در  است.  شده  خرده   گزارش  برای  کرونباخ  آلفای  های  مقیاس ضرایب 

 دست آمد. ه ب   0/ 88و    0/ 72،  0/ 82،  0/ 71،  0/ 56ترتیب  تل ی، جذش، ارزیابی، تنظیم و کی مقیاس به 

 
 هایافته

 ای پژوهش متغیرهمفروضه نرمال بودن های توصیفی و . شاخص1جدول 

 کشیدگی  کجی  انحراف معیار میانگین متغیرها

02/0 61/1622/304/0 خ دمهربانی 

07/0 -21/0 27/3 53/14 خ دقضاوتی

 -42/0 -81/207/0 80/13 انسانیت مشترک 

 -45/0 -85/229/0 18/13 آگاهیذهن

-66/0 -20/0 36/3 00/13 انزوا 

 -41/0 25/0 80/1114/3 شناخت بیش از حد 

-20/0 -14/0 56/12 93/82 ورزی به خ د شفقت

 -94/229/054/0 35/8 تل ی

 -27/082/0 15/3 41/8 جدش 

-16/056/0 70/5 34/18 رزیابیا

86/0 62/274/0 71/6 تنظیم 

82/4175/1153/006/0 تل ی پریشانی 

 -28/0 -06/0 10/6 95/27 ارزیابی مجدد شناختی

-03/1 08/0 26/6 08/14 سرک ش 

-40/0 12/0 70/9 04/42تنظیم هیجان

 
1. Reappraisal 

2. Simons & Gaher 
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جدوص  ط ر ه ان نتایج  می  1که  بیننشان  در  شفقتمؤلفه دهد  خ دمهربانیهای  ن رات  خ د،  به  (  61/16)  ورزی 

پریشانیبیش تل ی  ابعاد  بین  از  است.  داده  اخت اص  خ د  به  را  میانگین  ارزیابی  ترین  به  مرب ط  میانگین  بالاترین   ،

تر  ( بیش95/27( در دانشج یان ب ده است. در م رد متغیر تنظیم هیجان نیز میانگین ارزیابی مجدد شناختی )34/18)

 ب ده است.  

 
 بین متغیرهای پژوهش . همبستگی2جدول  

 3 2 1متغیرها

   1 ورزی به خود  شفقت

  65/01** تحمل پریشانی

1 43/0** 32/0**  راهبردهای تنظیم هیجان 

01 /0> 05 /0>

 

( رابطه مثبت  =65/0،  <01/0ورزی به خ د با تل ی پریشانی )دهد بین شفقتنتایج ضرایب ه بستگی نشان می

دارد. ه چنین وج د  معناداری  خ د  شفقت   و  به  )ورزی  هیجان  تنظیم  راهبردهای  رابطه  =32/0،  <01/0با  دارای   )

 ( معناداری  و  مثبت  رابطه  پریشانی  با تل ی  نیز  هیجان  تنظیم  راهبردهای  است.  معنادار  و  (  =43/0،  < 01/0مثبت 

 دارد.

 
 ورزی به خود و تحمل پریشانیشفقت. تحلیل رگرسیون نقش میانجی تنظیم هیجان در رابطه 3جدول

 

ورزی به خ د با تل ی پریشانی  دهد در مرتبه اوص، ضریب استاندارد شفقتنشان می  3ط ر که نتایج جدوص  ه ان

( است  نشان=65/0،  <001/0معنادار  ضریب  این  در  (.  استاندارد  ن ره  واحد  یک  افزایش  با  که  است  این  دهنده 

بهشفقت  خ د،  به  پریشانی  ورزی  تل ی  ن ره  مت سط  می  65/0/0ط ر  نیز ضرایب  لاوهبه  یابد.افزایش  دوم  مرتبه  در 

شفقت  استاندارد  )رگرسی نی  خ د  به  )=52/0ورزی  هیجانی  تنظیم  راهبردهای  و  پیش=18/0(  در  تل ی (  بینی 

دهد با ثابت قرار دادن میزان راهبردهای تنظیم هیجان، به ازای پریشانی دانشج یان معنادار است. این ضرایب نشان می

با ثابت    یابد. ه چنین افزایش می  52/0ورزی به خ د، ن ره تل ی پریشانی  یک واحد افزایش ن ره استاندارد در شفقت 

ن ره  18/0ط ر مت سط ورزی به خ د، با افزایش یک واحد در ن ره راهبردهای تنظیم هیجان، بهداشتن ن ره شفقت نگه

می افزایش  پریشانی  باتل ی  کنی،  و  بارون  قان ن  براساس  شفقتیابد.  بتای  کاهش ضریب  به  در ت جه  خ د  به  ورزی 

هیجان تنظیم  راهبردهای  ورود  با  دوم  بین می  مرتبه  رابطه  در  هیجان  تنظیم  راهبردهای  که  گرفت  نتیجه  ت ان 

 ورزی به خ د و تل ی پریشانی دارای نقش واسطگی است. شفقت 

 

 گیری و نتیجه  بحث

ورزی به خ د گری راهبردهای تنظیم هیجان در رابطه بین شفقت بررسی تبیین نقش واسطه   هدف از پژوهش حاضر

یافته ب د.  پریشانی در دانشج یان  رابطه مثبت و  ها نشان داد که بین شفقتو تل ی  پریشانی  ورزی به خ د و تل ی 

(  1397ت ک ی و کاظ ی زهرانی،    ، 1398های قب ی )شجا ی،  ایج پژوهشهای این بخش با نتمعناداری وج د دارد. یافته

ت ان بیان کرد که خ دشفقتی با پرورش نگرش  ورزی به خ د و تل ی پریشانی میه اهنگی دارد. در م رد رابطه شفقت

    متغیر ملاک  بینمتغیر پیش مرتبه 

001/0 075/0 65/013/865/042/0 تل ی پریشانی  ورزی به خ د شفقت 1

 ورزی به خ د شفقت 2

 راهبردهای تنظیم هیجان 
 تل ی پریشانی 

52/0

18/0 

59/8

23/2
67/046/0 

078/0 

10/0

001/0

001/0 
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ورزی  خ دشفقت    بارت دیگربه  ،کندزا به افزایش تل ی پریشانی ک ک میهای پریشانپذیرش غیرقضاوت ندانه تجربه

های خ د افزایش دهند و ت جه خ یش را بر به افکار منفی و ت اناییکند تا آگاهی خ د را نسبتبه دانشج یان ک ک می

ورزی با ک تر نامط  ش نشان خ دشفقت   کند تغییر دهند. ه چنینچیزی که در حاص حاضر احساس بهتری ایجاد می

پریشان به زا بهدادن تجربیات  اطفی  بر تجربه زمان حاص  پریشانی  جای واکنشواسطه ت رکز فرد  های منفی در م رد 

زا را های غیرمنطقی در شرایط تنشپذیری و حساسیتآسیب  ش د. ه ین امرکن نی با   افزایش تل ی پریشانی می

در تبیین    ه چنین   (.1396،  و ه کاران   یش د )کاظها میها و آشفتگیدهد و با   مقاب ه فرد با استرس کاهش می

می یافته  ذهناین  از  استفاده  با  افراد  که  گفت  بهت ان  مؤلفهآگاهی  از  یکی  شفقت ن ان  تجارش  های  خ د،  به  ورزی 

را مشاهده می را می کنند  هیجانی خ د  برو آن  با روش ذهن  اینپذیرند.  لاوه  برای وارد شدن و افراد  آگاهی فرصتی 

زمان حاص کردن در  فراهم می  زندگی  برای خ د  را که م جب هیجانات نیز  رویدادهایی  زنجیره  این طریق  از  و  کنند 

استرس  و  میناخ شایند  میزا  پریشانیش د،  و  آشفتگیشکنند  و  میها  کاهش  را  خ د  ذهنی  )ل تانهای  و    دهند 

نام تل ی  آگاهی یک سازه فراهیجانی بهکه افراد با استفاده از ذهن  تدهنده این اس(. این مط ب نشان1320،  1ه کاران 

کنند و وقتی  کنند، آن را ارزیابی میبه آن ج ب ت جه میدهند. به این ص رت که نسبتپریشانی را در خ د افزایش می

مین ی تل ی  و  پذیرفته  را  آن  دهند  تغییر  را  شرایط  زندیت انند  و  )امیرپ ر  که  1396پیام،  کنند  افرادی   .)

کنند، ب که  آگاهی بالایی دارند، احساسات ناخ شایند خ د را سرک ش نکرده و از آن اجتناش ن یورزی و ذهنخ دشفقت 

به آن احساس شفقت و مهربانی دارند که این ویژگی ت انایی سازگاری  این افراد تجربه هیجانی خ د را شناخته و نسبت

افزایش میو تل ی فرد را در برابر آشفتگی (. دومین  0192،  و ه کاران  2دهد )کارپنترها و فشارهای روانی و  اطفی 

ها با  ورزی به خ د بر تنطیم و مدیریت هیجان در دانشج یان مؤثر است. این یافتهدهد که شفقتیافته نیز نشان می

( ه خ ان است. در تبیین  2013( و تپر و ه کاران )2016و ه کاران )  تانگ(،  1396های کری ی و کرد ) نتایج پژوهش

می یافته  شفقتاین  از  بالاتری  از سطح  که  دانشج یانی  کرد  استدلاص  چنین  از  ت ان  برخ ردار هستند،  خ د  به  ورزی 

باشند و  نات کارآمدتر میمند ب ده و در تنظیم هیجاتری بهرهآگاهی بیشحس انسانیت مشترک و ذهن  خ دمهرورزی 

م اج م قعیتدر  با  استرسه  هیجانهای  از  سازگارانهزا  راهبردهای  و  مثبت  میهای  استفاده  ه چنینتری   کنند. 

به خ دشفقت  سازهورزی  است ن ان  شده  معرفی  هیجان  تنظیم  برای  مهم  ن  ی   ،ای  خ دشفقتی  که  این   ت  به 

میذهن با    که  است  رنجآگاهی  افراد  هیجانش د  اینآورترین  بدون  را  زندگی  و  های  کنند  درک  ببیند،  لط ه  که 

 بپذیرند.  

به خ د و دیگران در زمان حاص آگاهی با   افزایش آگاهی فرد نسبتهای دیگر نیز حاکی از این است که ذهنیافته

کند تا بت اند در هر شرایطی در زمان حاص حض ر داشته به شرایط خ د هشیار میش د و چنین ویژگی فرد را نسبتمی

های مثبت و تنطیم کارآمد  ورزی به خ د در افزایش هیجانشفقت   نتیجهها   ی کند. درس ی افزایش هیجانباشد و به

( نیز در رابطه 2018ن ب و مل دخانی )های ک الی(. نتایج پژوهش2016و ه کاران،    )تانگها تأثیرگذار است  هیجان

ورزی به خ د و راهبردهای تنظیم هیجان نشان داد که که شفقت به خ د با راهبردهای سازگارانه تنظیم  بین شفقت 

ابطه منفی که بین این متغیر با راهبردهای ناسازگارانه تنظیم هیجان ردر ص رتی  ،هیجان رابطه مثبت و معناداری دارد

یافته  و معناداری وج د دارد. رابطه بین  از  راهبردهای تنظیم هیجان واسطه جزئی در  ب د که  این  پژوهش  های دیگر 

خ دشفقتشفقت  که  معنی  این  به  دارد.  دانشج یان  در  پریشانی  تل ی  و  خ د  به  راهبردهای  ورزی  افزایش  با  ورزی 

می پریشانی  تل ی  افزایش  با    هیجان  تنظیم  سازگارانه  و  یافتهکارآمد  با  نتایج  این  که  ک الیش د  و  های  ن ب 

( ه خ انی دارد. 2017( و ون و ه کاران )2015باردین و ه کاران )  (،2013(، برندنت و ه کاران ) 2018مل دخانی )

دهنده و برانگیزاننده خ د، تنظیم سازگارانه  کارگیری اثر تسکین ورزی به خ د با حفظ هیجانات در ه شیاری و بهشفقت 

 
1. Lotan 

2. Carpenter 
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سازد  شفقت به خ د فرد را قادر می  دهد. ه چنینکننده را کاهش میکند و پاسخ  اطفی ناراحتهیجان را تسهیی می

افکار غیرمنطقی، احساسات را سازگارانهتا به انتقاد از خ د، سرزنش خ د و  با  تنظیم و مدیریت کند و  تر  جای مبارزه 

بهبینانهدرک واقع از رویداد  از ه ه مهمتری  آورد.  را جایگزین هیجانات  شفقت  تردست  ورزی به خ د هیجانات مثبت 

(.  2017و ه کاران،    1کند )بارل کند، ب که با در آغ ش کشیدن هیجانات منفی، هیجانات مثبت را تسهیی میمنفی ن ی

دهد چه ن ع تنظیم هیجان نیز شامی فرایندهای نظارت و تغییر تجربیات هیجانی شخص است که به افراد آگاهی می

کنند  آید، در م اجه با هیجانات چگ نه رفتار و آن را ابراز میها پدید میها در آنهیجاناتی دارند، چه هنگام این هیجان

تنظیم هیجان ه راه ه یشگی آدمی است که به تنظیم و یا مدیریت    (. ه چنین1395)به نقی از برن س و ه کاران،  

دهد  ویژه بعد از تجارش هیجانی منفی را میهب  ترکند و به افراد ت ان تل ی سازگاری بیشها ک ک می  اطف و هیجان

منفی را خ اهند داشت   ها ت انایی مقاب ه با هیجانات ش د و آنها قابی تل ی میهیجانات منفی برای آن  و از این طریق

هیجانو می مهار  بر  استرست انند  وقایع  از  بعد  تنشها  و  بنابراینآور  باشند.  ت انا  افزایش تل ی   زا  در  هیجان  تنظیم 

(.2019و ه کاران،  2کننده و مه ی دارد )وردن پریشانی نقش تعیین

ها این ب د که پژوهش حاضر از  های مخت فی در انجام این پژوهش وج د داشت. یکی از این ملدودیتملدودیت

از این رو، استنباط نتایج   یّ باید با احتیاط ص رت بگیرد. دومین ملدودیت این پژوهش مرب ط    ،ن ع ه بستگی است

ها و شهرهای  دهی نتایج به دانشج یان دانشگاهلزوم احتیاط در تع یمکه  به ق  رو مکانی پژوهش )شهر کاشان( است  

ت اند راهگشا  تر میهای آتی حجم ن  نه بزرگ و ملدوده جغرافیایی وسیعبنابراین، در پژوهش  ،کنددیگر را مطرح می

 باشد.  

 

 سپاسگزاری

 آید.   ی میکنندگانی که ما را در این پژوهش یاری ن  دند، تشکر و قدردانی بهاز ت امی شرکت

 

 منابع 

نرگس  زمانی،  مل داس ا یی،  )  ،ابراهی ی،  مجتبی.  شهیدی،  ان اری  و  1397و  پریشانی  تل ی  رابطه  بررسی   .)

جس انی.   مع  لیت  با  فرزندان  مادران  و  روانی  اختلالات  دچار  فرزندان  مادران  در  بنیادین  شناخت  و  درماندگی 

 . 1-7(، 19)8مطالعات نات انی، 

ک ثرامان تردست،  )  ، الهی،  باس،  خالد.  اصلانی،  پیش1395و  مؤلفه(.  براساس  افسردگی  در بینی  خ دشفقتی  های 

 . 77-89(، 2)8شناسی بالینی، مج ه روانهای اه از. دانشج یان دختر دارای شکست  اطفی دانشگاه

آگاهی مبتنی بر درمان شناختی بر تل ی پریشانی و  (. بررسی اثربخشی ذهن1396. )پیام، آرشو زندی  ،امیرپ ر، برزو

 .193-210(، 3)2شناسی بالینی، آوردهای روان مج ه دستشکفتگی در بی اران مرد تلت درمان متادون. 

بیرگانی، سیروس. ) و  الی  ،ییلاق، منیژهبرن س، زینب، شهنی راهبردهای تنظیم  1395پ ر  (. مقایسه کارکرد خان اده، 

دانش تل ی ی  و    کرد  هیجان  مقاب هشناختی  نافرمانی  اختلاص  به  غیرمبتلا  و  مبتلا  دختر  مج ه ای.  آم زان 
 . 39-58(، 3)2شناسی بالینی، آوردهای رواندست

زهرا )  ،ت ک ی،  زهرانی، ح ید.  بر ذهن1397و کاظ ی  مبتنی  استرس  اثربخشی مداخ ه کاهش  بر مشکلات  (.  آگاهی 

 .41-48(، 2)13نشریه پژوهش پرستاری ایران، . 2 پریشانی و خ دتنظی ی بی اران مبتلا به دیابت ن ع

 
1. Barlow 

2. Worden 
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گری تل ی پریشانی در رابطه با  نقش میانجی(.  1395و ه ایی، زهرا. )  ،رضایی، صادق، رضایی، ملسن، مل دی، اکبر
  راهبردهای ناسازگارانه تنظیم شناختی هیجان و ت  یر از بدن در زنان متقاضی   ی جراحی زیبایی شهر کرمانشاه. 

 شناسی اجت ا ی ایران. کنگره م ی روان

اس ا یی )  ، س ی انی،  یعق ش.  حبیبی،  تاش1393و  و  هیجان  تنظیم  ارتباط  روان (.  بهزیستی  با  در آوری  شناختی 

 . 51-72(، 4)3شناسی مدرسه، مج ه روان آم زان. دانش

( فاط ه.  پرستاران(.  1398شجا ی،  اخلاقی  ه ش  و  پریشانی  تل ی  بر  شفقت  بر  مبتنی  درمان  دومین اثربخشی   .

 شناسی،    م تربیتی و    م انسانی.  ال   ی روانکنفرانس بین

آزاده میرزایی،  )  ، زیزی،   یرضا،  ج اص.  میزان 1389و ش س،  با  هیجانی  تنظیم  و  آشفتگی  تل ی  رابطه  بررسی   .)

 . 11-18(، 1)3تلقیقات نظام سلامت حکیم، وابستگی دانشج یان به سیگار. 

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس (. اثربخشی مداخ ه ذهن1396زاده، مل د. )و س طانی  ،کاظ ی، ح ید، شجا ی، فرزانه

انعطاف از   شناختی، تل ی پریشانیپذیری روانبر  و تجربه مجدد ضربه در جانبازان مبتلا به اختلاص استرس پس 

 . 236-248(، 4)4مج ه    م مراقبتی نظامی، سانله. 

انگاره دانشج یان.  ورزی به خ د و تنبینی تنظیم هیجان براساس شفقت (. پیش1396و کرد، به ن. )  ،کری ی، صبری

 . 207-230(، 28)14شناسی تربیتی، ف  نامه مطالعات روان

 

 . 
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