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Abstract 

With the introduction of positive psychology, the attention of psychology has shifted from 

focusing on disorders and psychological problems to the scientific study of positive personal 

experiences traits and the institutions that evolve these experiences. This study aimed to 

investigate the mediating role of self-compassion in the relationship between perfectionism 

and subjective well-being (i.e., life satisfaction positive and negative affect). The research 

design was descriptive-correlational and the sample included 353 students (233 females and 

120 males) at Islamic Azad University- South Tehran Branch, Iran. The participants 

responded to Self-Compassion Scale Short Form (SCS-SF), Life Satisfaction with Life Scale 

(SWLS), Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) and Tehran Multidimensional 

Perfectionism Scale (TMPS). The results of path analysis showed that perfectionism and self-

compassion explained 33% of the variance of life satisfaction, 15% of the variance of positive 

affect, and 22% of the variance of negative affect. Furthermore, 17% of the variance of self-

compassion was explained by perfectionism. Thus, the research has some implications for 

overcoming the destructive effects of perfectionism on subjective well-being through teaching 

self-compassion.  

Keywords: Subjective Well-Being, Life Satisfaction, Positive and Negative Affect, Self 
Compassion, Perfectionism 

Introduction∗ 
Positive psychology is the scientific 

study of what makes life most worth living, 

focusing on both individual and societal 

well-being (Csikszentmihalyi & Seligman, 

2000). Subjective well-being is one of the 

key topics in positive psychology, which has 

received increasing attention from 

researchers, politicians, media, and people. It 

is one of the significant and influential 

                                                           
∗. Corresponding author 

variables in mental health and refers to a 

feeling of happiness and life satisfaction 

(Diener, 2021). Subjective well-being 

(SWB) is the scientific term for happiness 

and life satisfaction—thinking and feeling 

that your life is going well (Pavot & Diener, 

1993). Research findings indicate that 

personality is one of the most powerful and 

stable variables in determining subjective 

well-being (Steel et al., 2008) and 
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perfectionism is a personality trait can play a 

vital role in subjective well-being. 

Perfectionism is a personality 

characteristic as striving for being flawless 

and setting exceedingly high standards for 

performance accompanied by tendencies for 

overly critical self-evaluations and concerns 

about negative evaluations by others (Flett & 

Hewitt, 2002; Frost & Marten, 1990). One of 

the most widely-researched 

multidimensional models of perfectionism is 

Hewitt and Flett's (1991) model, which 

describes self-oriented, other-oriented, and 

socially prescribed perfectionism.  

One of the variables that plays a 

significant role as a mediator in many cases 

and increases a person's ability to cope with 

failures and deprivations is self-compassion 

(Sbarra et al., 2012). Self-compassion is a 

coping strategy that helps individuals face 

their fate and the consequence of their deeds 

(Gerber & Anaki, 2021). It involves three 

basic components: self-kindness vs self-

judgment, a sense of common humanity vs 

isolation, and mindfulness vs over-

identification. These components combine to 

create a self-compassionate frame of mind 

(Neff, 2003). The purpose of this study was 

to know more about the dimensions of 

perfectionism, the components of subjective 

well-being and self-compassion, and also to 

present a model that could account for the 

relationship between perfectionism and 

subjective well-being with the mediating role 

of self-compassion. 
 

Method 

The research design of the present study 

was descriptive-correlational. The criteria for 

entering the study were the desire to 

participate in the research and being a 

student at Islamic Azad University, Southern 

Tehran Branch in 2021-2022. Due to the 

online nature of the instruction during the 

Covid-19 pandemic, the addresses of the 

online courses and groups were received 

from the university website. Then. with the 

permission of the professors, the 

questionnaires were sent by WhatsApp and 

Telegram social networks. There was no 

time limit and obligation for completing the 

questionnaires. A sample of 353 (233 

females and 120 males) students responded 

to the Self-Compassion Scale Short Form 

(SCS-SF), Life Satisfaction with Life Scale 

(SWLS), Positive and Negative Affect 

Schedule (PANAS) and Tehran 

Multidimensional Perfectionism Scale 

(TMPS). The data were analyzed by using 

Pearson's correlation coefficient, path 

analysis method, and bootstrap methods.    

 To test the hypotheses of the study, 

path analysis using the bootstrap method 

was used. the unstandardized and 

determined estimation of the paths of the 

model are presented in Table 2 is reflected. 

  
Table 2: Summary of Path Analysis Results Based on Bootstrap Metho 

hypotheses (paths) 
Estimate S.E. C.R. Standardized 

Estimate 
Self-oriented perfectionism  → Self-compassion -.314 .058 -5.392** -.31 
Other-oriented perfectionism → Self-compassion -.060 .063 -.964 -.06 

Socially prescribed Perfectionism → Self-compassion -.217 .046 -4.751** -.26 

Self-oriented perfectionism → Satisfaction with life -.093 .059 -1.581 -.09 

Self-oriented perfectionism → Positive affect .080 .071 1.124  .07 

Self-oriented perfectionism → Negative affect .058 .067 .865 .05 

Other-oriented perfectionism → Satisfaction with life .072 .061 1.171  .07 

Other-oriented perfectionism → Positive affect .121 .074 1.635  .10 

Other-oriented perfectionism → Negative affect -.013 .069 -.182  .01 

Socially prescribed Perfectionism → Satisfaction with life -.095 .046 -2.082 -.11 

Socially prescribed Perfectionism → Positive affect -.063 .055 -1.138 -.06 

Socially prescribed Perfectionism → Negative affect .289 .052 5.579**  .28 

Self-compassion → Satisfaction with life .388 .052 7.465**  .39 

Self-compassion → Positive affect .442 .063 7.035**  .38 

Self-compassion → Negative affect -.507 .059 -8.655** -.42 

P*<0/05 P**<0/001
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The results of path analysis showed that 

perfectionism and self-compassion 

accounted for 33% of the variance of life 

satisfaction, 15% of the variance of positive 

affect, and 22% of the variance of negative 

affect. Moreover, 17% of the variance of 

self-compassion was explained by 

perfectionism 

 

Conclusion 

The present study aimed to present a 

model of the relationship between 

perfectionism and subjective well-being via 

the mediation of self-compassion. The 

results showed that self-compassion had a 

positive relationship with life satisfaction 

and positive affect. Also, there was a 

negative negative relationship between self-

compassion and negative affect, which is 

consistent with the definition of subjective 

well-being and in line with previous research 

in the field (Bluth & Neff, 2018; Gilbert & 

Procter, 2006). To explain this finding, it 

should be considered that painful 

experiences, suffering, and failure are 

inevitable throughout life. Self-

compassionate people accept themselves as 

they are and treat themselves kindly and 

without judgment. As a result of this, when 

self-compassion increases, subjective well-

being increases as well (Neff & Costigan, 

2014; Stoeber et al., 2020). 

Furthermore, the results showed that self-

oriented and socially prescribed 

Perfectionism had a negative relationship 

with self-compassion, and other-oriented 

perfectionism did not have a significant 

relationship, which is similar to the research 

results (Stoeber et al., 2020). Stoeber (2014) 

distinguished other-oriented perfectionism 

from self-oriented and socially prescribed 

Perfectionism. The findings of the research 

indicated that with the increase in 

perfectionism, students' self-compassion 

decreases, and with the decrease of self-

compassion, subjective well-being 

decreases. Perfectionism by reducing self-

compassion leads to a decrease in subjective 

well-being. This shows that self-compassion 

is one of the structures by which the 

dimensions of perfectionism exert their 

negative effects on the subjective well-being 

components. Perfectionists who experience 

less self-compassion show higher levels of 

negative affect and lower levels of life 

satisfaction and positive affect. It seems that 

a high level of self-compassion creates a 

caring force that reduces the negative effects 

of perfectionism on subjective well-being 

(Bluth & Neff, 2018; Neff, 2021). 

This study has some limitations. First, it 

was conducted among the students of the 

IAU-South Tehran Branch, therefore, the 

results are limited to this specific sample. In 

addition, this research was conducted during 

the covid-19 pandemic, which had an impact 

on subjective well-being, and the results may 

be affected by the time situation resulting 

from the pandemic. It is also suggested that 

other variables of personality, age, gender, 

and marriage should be investigated to 

present a better picture of the variables 

involved in the study. Because self-

compassion can be taught with the help of 

targeted interventions, it is suggested that 

self-compassion training be involved in the 

educational programs of schools, 

universities. This can be done and by 

preparing brochures, training in mental 

health clinics and using media to pay 

attention to training parents to raise self-

compassionate children. 
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 چکيده

 مشکلات و هالالاختاز تمرکز به  يروانشناستوجه  ،يآن در عصر کنون ندهفزای رشد ومثبت  يروانشناسشدن با مطرح

 هاصفت و هاتجربه نیا که تحول دجلب ش یيمثبت و توجه به نهادها یفرد یهاصفت و هاتجربه يبه مطالعه علم رواني

 و بهزیستي فاعلي یيگراکمال بینورزی خودشفقت یاواسطهشناخت نقش  با هدف پژوهشاین . کننديم لتسهی را

 353 تگي بود.طرح پژوهش، توصیفي از نوع همبس. انجام شد دانشجویان( يو عواطف مثبت و منف ياز زندگ تی)رضا

برخط  صورتبهبرداری داوطلبانه جنوب با روش نمونهمرد( دانشجوی دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران  120زن و  233)

س نفي و مقیام مقیاس رضایت از زندگي، فهرست عواطف مثبت و  ،ورزی( به فرم کوتاه مقیاس خودشفقتنیلاآن)

بین ابعاد  یورزخودشفقت یاواسطهنقش  دییتأضمن  تحلیل مسیر نتایجپاسخ دادند.  چندبعدی تهران یيگراکمال

رضایت درصد از واریانس  33 ورزیو خودشفقت گرایيکمال ندنشان داد و برازش مدل و بهزیستي فاعلي یيگراکمال

 17 علاوه،به. کننديمرا تبیین درصد از واریانس عواطف منفي  22درصد از واریانس عواطف مثبت و  15، از زندگي

آثار  یورزخودشفقتموزش آ با  بنابراین، ؛است ریپذنییتب گرایيکمالازطریق  ورزیدرصد از واریانس خودشفقت

 .یابدميبر بهزیستي فاعلي کاهش  یيگراکمالمخرب 

 یيگراکمال، یورزخودشفقتعواطف مثبت و منفي،  ،رضایت از زندگي، بهزیستي فاعلي :کلیدی یهاواژه
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 مقدمه

عملکرد مثبت انسان  يعلمطالعه به م مثبت يروانشناس

.  در پردازديم يدر سطوح مختلف زندگاو  یيو شکوفا

که چگونه  شوديمموضوع توجه  نیمثبت به ا يروانشناس

 شاد مدت خوب عمل کنند،يطولان در تواننديمافراد 

 دو شکوفا شونباشند  داشته يباشند، احساس خوب

(Csikszentmihalyi & Seligman, 2000).  بهزیستي

که در  مثبت است يروانشناس یهاموضوعیکي از  يفاعل

آن،  دربارۀاطلاعات مندی به کسب اخیر علاقه یهادهه

رو به و مردم  هارسانه، استمدارانیس پژوهشگران، انیدر م

  .است گسترش

گذار بر تأثیرازجمله متغیرهای مهم و  1يبهزیستي فاعل

خوشبختي و  احساس دلالت برسلامت رواني است که 

بهزیستي  .(Diener, 2021)رضایت از زندگي دارد  

 و 2شادکامياست که برای  علمي  اصطلاحیک فاعلي 

دو شامل و  (Diener, 2009) روديمخوشبختي به کار 

عاطفي )مثبت و منفي( و شناختي )رضایت از  مؤلفه

 ،رو ینااز  ؛(Pavot & Diener, 1993) استزندگي( 

دستیابي به تعادل در عواطف  توانيمبهزیستي فاعلي را 

 Csikszentmihalyi)مثبت و منفي و رضایت از زندگي 

& Larson, 2014)  یا ارزیابي عاطفي و شناختي افراد از

 هاییجانه کردنتجربهکه شامل کرد تعریف  شانيزندگ

دلپذیر، رضایت زندگي بالا و سطح پایین خلق منفي است 

(Diener et al., 1985)رضایت از زندگي یک فرایند . 

که در  (Diener et al., 1985) ستا قضاوتي و شناختي

 یهاملاکود را براساس آن افراد کیفیت زندگي خ

این  با توجه به اینکه. کننديمفرد خود ارزیابي منحصربه

 یهاملاک توانينم، در افراد متفاوت فرق دارد هاملاک

و آن را بر کرد یکساني را برای رضایت از زندگي تعریف 

 ,Pavot & Diener) اساس این معیارها تعریف کرد

                                                           
1 subjective well-being 

2 happiness 

از  تیضار (Veenhoven, 1996) نهوونیو .(1993

خود  يزندگ يکل تیفیکاز فرد  را ارزیابي کلي يزندگ

دوست  اش راي، چقدر فرد زندگگریبه عبارت د. دانديم

فرد از  ي کهکل يابیارز (Beutell, 2006)بوتل  .دارد

خاص  يمقطع زمان کیر د خود، یهابازخوردو  عواطف

ي دارد و یک طیف منفي تا مثبت را در بر درباره زندگ

. برخي دانديم، میزان رضایت از زندگي گیرديم

 یهاسبکپژوهشگران به رابطه رضایت از زندگي با 

هرچند . (Heidari et al., 2018)اند دلبستگي اشاره کرده

به ، زندگي یک صفت پایدار و عیني نیست رضایت از

برداشت و  تغییرات موقعیتي حساس است و براساس

 ,Eid & Diener) شوديم مشخصدیدگاه خود افراد 

2004 ; Diener et al., 1999).  

 (Watson & Tellegen, 1985)واتسون و تلگن 

 امکان و عاملي هایتحلیل در استقلال عواطف براساس

زمان، عواطف را به دو دسته مثبت و منفي تقسیم هم وقوع

ای از طیف گسترده ۀکردند. عاطفه مثبت دربرگیرند

خلقي و هیجاني مثبت، ازجمله شادی، احساس  یهاحالت

که توانمندی، شور و شوق، تمایل و علاقه است 

علاقه،  ،یاریهش ،یانرژ سطح، فرد اقیاشت ۀدهندنشان

بخش فرد سطح تعامل لذت کنندهمنعکسو  و عزم یشاد

 یهاحالتاز  یاگسترده فیط يمنفعاطفه  .است طیبا مح

خصومت،  اضطراب، ازجمله ترس، يمنف و هیجاني يخلق

 ,Watson & Clark) شوديمو انزجار را شامل  کهتری

1984).   

و  يسلامت پژوهشي حاکي از این است که شواهد

 ي بیشترسلامتو ند دار گریکدیمتقابل بر اثر  بهزیستي فاعلي

 ,Diener & Chan) ستهمراه ا یشتریب کاميبا شاد

 نیبر نحوه رفتار افراد و همچنفاعلي  يستیبهز. (2011

بودن بالاو  گذارديم تأثیر هاآن يکیولوژیزیف هاییتوضع

 ,Diener) است افراد تیامل مهم در موفقیک ع آن
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 ,.Helliwell et al) 1. گزارش شادکامي جهان(2021

 192-دکووی یریگهمهحاکي از این است که  (2021

 سطح بهزیستي فاعلي را پایین آورد. در این گزارش

، در یریگهمهبیشترین افت بهزیستي فاعلي در طول 

 هاییافته .سال مشاهده شده است 24تا  18جوانان 

 نیرومندتریاز ن ت،یاست که شخص نیاز ا يحاک يپژوهش

است  يفاعل يستیبهز نییدر تع رهایمتغ نیدارتریو پا

(Ahadi, 2008; Steel et al., 2008 )گرایي یک و کمال

فاعلي  در بهزیستي توانديمکه  است شخصیتيویژگي 

 .نقش داشته باشد

 عتیطب که است دهیچزه پیسا کی یيگراکمال

دشوار کرده است  اریرا بس این سازه فیتعر آن، یبعدچند

(2018Stoeber, ) .کیرا  شده آنانجام یهاپژوهش 

 نییبه تع لیکه شامل تما کننديم فیتعر يتیشخص يژگیو

 ی ازانتقاد يابیو ارز هاکنش یبالا اریبس معیارهای

 ,Frost & 2002Flett & Hewitt ;) استخود  یرفتارها

1990Marten, ) . در یک بررسي فراتحلیلي مشخص شد

 & Curran) ارتباط دارد بهزیستيبا کاهش  گرایيکمال

2019Hill, ). (  حاک2016پژوهش عماد و همکاران )از  ي

 يستیبهز شیبا افزا یيگرابود که کاهش کمال نیا

ویژگي افزایش این همراه است.  انیدانشجو يروانشناخت

و  يروانشناخت یهااختلالطیف وسیعي از ، شخصیتي

گزارش سازمان  مشکلات رواني را با خود به همراه دارد.

Organization, .Health.World) جهاني بهداشت 

رو در بین جوانان  یيگراکمالامروزه  دهديمنشان  (2017

طیف  ویژگي شخصیتيت و افزایش این به افزایش اس

هراس  را مانند يروانشناخت یهااختلالوسیعي از 

 افکار و 5، پرخوری عصبي4ي، نارضایتي بدن3اجتماعي

                                                           
1 World Happiness Report (WHR) 

2 Covid-19 

3 social phobia 

4 body dissatisfaction 

5  bulimia nervosa 

در دهه اخیر با افزایش  .را با خود به همراه دارد 6خودکشي

سطح بالاتری از افسردگي، اضطراب ، شاهد گرایيکمال

 Ko et) رانهمکاکو و  در بین جوانان هستیم.و خودکشي 

2019al., )  نیب رابطهنحوه در را  گرایيکمالتحول 

(  2017بشارت و همکاران  ). انددانسته نیکودک و والد

ابعاد  نیدر رابطه ب تواندمينشان دادند استحکام من 

 .کند فایا ایواسطهاضطراب نقش  هاینشانهو  گرایيکمال

 مردم بیشتر و است عیشا يژگیو کی یيگراکمال

 & Stoeber) دارند آن را هاییژگيوي از کی کمدست

Stoeber, 2009) هیوت و فلت .(Hewitt & Flett, 

که کردند ارائه  یيگراکمالبعدی یک مدل سه (1991

و  8،  دیگرمحور7خودمحور یيگراکمالشامل سه بعد 

خودمحور به معنای انتظار  یيگراکمالاست.  9محورجامعه

بودن از خود است و بر انتقادگری و تحمیل  کامل

 یيگراکمالبر خود اشاره دارد.  یرانهگسخت یهاخواسته

بودن از دیگران و انتظار  دیگرمحور به معنای انتظار کامل

 ,Stoeber) استوبر. هاستآنعملکرد  بالا داشتن فرد از 

 یافتگيسازش گرمحورید یانگراکمال( نشان داد 2014

 هاآن. دهنديمنشان  یانگراکمال گریرا نسبت به د یکمتر

خود  ردستانیو نسبت به ز کنندمي همدردی کمتر

یعني ادراک اینکه  محورجامعه یيگراکمالند. یرگسخت

را  نقصيبافراد دیگر از او انتظار کامل بودن و عملکرد 

سازی مورد حمایت شواهد پژوهشي نیز دارند. این مفهوم

 & Hewitt et al., 2003; zafari) است شدهواقع 

Khademi Eshkezari, 2020). و خودمحور یانگراکمال 

به  ؛موشکاف و انتقادگرند افراطي شکل محور بهجامعه

 هایجنبهخود را در  یهااشتباهو  هایبع مدام که ایگونه

 .(Smith et al., 2021) شمارنديم بر زندگي مختلف

 میانجي عنوانیکي از متغیرهایي که در بسیاری از موارد به

                                                           
6 suicide ideation 

7 self-oriented perfectionism 

8 other-oriented perfectionism 

9 socially-prescribed perfectionism 
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فرد را در مواجهه  یامقابله و توانکند مينقش مراقبتي ایفا 

 یورزخودشفقت برديمبالا  هایتمحرومو  هاشکستبا 

 .(Sbarra et al., 2012) تاس

در روانشناسان  که ای استسازه یورزخودشفقت

 ,.Brion et al) ویژه داشتند توجه به آن ریاخ یهاسال

 1مهربانانه داشتندوست راقبهاز م یورزخودشفقت .(2014

در آن مردم ترغیب  که گیردميسرچشمه  سمیدر بود

 ،ازجمله خود ،تا نسبت به همه موجودات زنده شونديم

 بازخورد ک. درواقع ی(Neff, 2003b) کنند یوزدلس

در مواقع دشوار  توانديممثبت نسبت به خود است که 

 ;Gilbert, 2009) کاهش رنج به کار گرفته شود یبرا

b2003Neff, ). در منفي و مثبت دوقطبي مؤلفه سه 

 در برابر خود با مهرباني: است مطرح یورزخودشفقت

و  3انساني در برابر انزواطلبي یهااشتراک ،2قضاوت خود

با  هالفهؤمین ا .4در برابر همانندسازی فزاینده يآگاهذهن

 ,Neff2021Neff ; )هستند  دهیتندرهم بودن،جداوجود 

2013Germer, & ).  

ه یک منبع دروني قدرتمند است ک یورزخودشفقت

خود، رنج  واز درد ي آگاهفرد ضمن  شوديمباعث 

تجربه  کي، یسخت کند این عواطف با وجود درک

 با مهرباني معنای به یورزخودشفقت ند.ايانسان يعیطب

 .خود است یهانقص به غیرقضاوتي نگاه داشتن و خود

 کمک افراد به که است یامقابله راهبرد یک ،همچنین

 اعمالشان پیامدهای و شانسرنوشت بتوانند با کنديم

 یورزخودشفقت. (Momeni et al., 2014) ندشو روهروب

 به توسل بدون شخص تا کنديم فراهم ار ظرفیت این

، مسئولیت اعمالش 6انکار یا 5دفاعي تحریف هاییزممکان

سازه،  . این(Allen & Leary, 2010)را برعهده گیرد 

                                                           
1 loving-kindness meditation 

2 self-kindness vs self-judgment 

3 common humanity vs isolation 

4 mindfulness vs over-identification 

5 distortion 

6 denial 

 زندگي و خود از یيهاجنبه پذیرش و گرمي نمایانگر

 از و شوديم خود ناکارآمدی فرد متوجه زمان هر است و

 کنديمو کمک  آیديمبه کمک فرد  ،برديم رنج آن

 و و درد کنددرک  را آن بدارد، دوست را وجود خود

 هاانسان همه تجربه در ناپذیراجتناب یهاجنبه شکست را

 مهم یهاجنبهیکي از . (Neff, 2021)بداند 

 یهامداخلهاین است که ازطریق  یورزخودشفقت

 ;Bluth et al., 2016) آموختآن را  توانيمهدفمند 

Neff & Germer, 2013) .عنوان به یورزخودشفقت

، شونديمیک میانجي، هنگامي که افراد با مشکل مواجه 

برای مداخله در ارزیابي منفي از خود، کارساز است و 

و  هاشکستفرد را در مواجهه با  مقابلهتوان  توانديم

 .(Bluth et al., 2016) بالا ببرد هایتمحروم

است که به افراد  یامقابلهراهبرد  کی یورزخودشفقت

اعمالشان  یامدهاپی و شانسرنوشتبا  کنديمکمک 

 (Gerber & Anaki, 2021رو شوند )هروب

 (2021Hernández et al., -Gutiérrez)مطالعات 

-کووید یریگهمهمهرباني با خود در طي دهند مينشان 

افسردگي و استرس نقش حفاظتي در برابر اضطراب،  19

با خطر  یورزخودشفقتمثبت  یهالفهؤمداشته است. 

با بررسي  و نداکمتر در بزرگسالان مرتبط يخودکش

خطر اقدام به خودکشي را  توانيم یورزخودشفقت

 یورزخودشفقت. (Dolezal et al., 2021) درک بینيیشپ

است که به  يکساندر  یریپذانعطافعامل مهم  کی

 & Neff) نداگذشته هاییبآسدردها و دنبال درمان 

Germer, 2013).  

اد دارای افر دهديمپژوهشي  نشان  ۀپیشین

نسبت به افراد فاقد آن، سلامت رواني  یورزخودشفقت

 یورزخودشفقت ،مثال ؛ برایکننديمبیشتری را تجربه 

با رضایت از زندگي، احساس همبستگي اجتماعي و 

عواطف مثبت، رابطه مثبت داشته و توانسته است 

 اضطراب و احساس شرم و کهتری را کاهش دهد
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 (Bluth & Blanton, 2015; Gilbert & Procter, 

2006; Neff, 2003a; Neff et al., 2007; Neff & 

McGehee, 2010). ورزیخودشفقت سطح بالای 

 را خود از انتقادی و تکراری افکار انجام به تمایل

 ،همچنین (Mohebi et al., 2021) دهديم کاهش

 دهديم شیافزارا  یریپذانعطاف یورزخودشفقت

(Gilbert, 2009). از نحوه عملکرد   قیدرک عم

 ؛کنديم لیکاهش رنج را تسه ،یورزخودشفقت

کمک به مردم  یاز آن برا توانيم ت،یدرنها ن،یبنابرا

 استفاده کرد يو سعادت درون شرفتیبه پ دنیدر رس

(Bluth & Neff, 2018) .  نشان مطالعات پیشین

 & Neff)بهزیستي فاعلي با  یورزخودشفقت دندهيم

Costigan, 2014)  یيگراکمالو (Stoeber et al., 

 مرتبط است. (2020

، بهزیستي فاعلي یيگراکمال گذارتأثیرنظر به نقش 

 ،روانيو بهداشت  ير سلامتد یورزخودشفقتو 

گرایي شناخت بیشتر ابعاد کمال هدف این پژوهش

 یهالفهؤممحور(، )خودمحور، دیگرمحور و جامعه

بهزیستي فاعلي )رضایت از زندگي و عواطف مثبت و 

 مدلي ارائه ،همچنین و بود ورزی منفي( و خودشفقت

نقش  بارا  بهزیستي فاعليو  یيگراکمال رابطهبتواند  که

این پژوهش به  .نشان دهد یورزخودشفقت یاواسطه

در  یورزخودشفقتآیا  که دهديمپاسخ  سؤالاین 

)خودمحور، دیگرمحور و  یيگراکمالرابطه ابعاد 

 ( و بهزیستي فاعلي )رضایت از زندگي ومحورجامعه

  .دارد یاواسطه نقشعواطف مثبت ومنفي( 

 .دهديمپژوهش را نشان  یهاهیفرض 1شکل 

 

  

 

 

 

 . مدل پیشنهادی پژوهش1شکل
Figure 1. Proposed research model 

 روش

 :برداریو روش نمونه جامعه آماری پژوهش طرح

بود. جامعه  ياز نوع همبستگ يفیطرح پژوهش، توص

واحد تهران  يدانشگاه آزاد اسلام انیدانشجو ،آماری

 ,Kline) نی. براساس نظر کلاندبود 1400جنوب در سال 

تعداد افراد نمونه را  ،يهمبستگ یهاطرحدر ( 2010

 ؛گرفت نظر در هامادهبرابر تعداد  5 تا 5/2 توانيم

جامعه هدف  انینفر از دانشجو 353حجم نمونه  ،جهیدرنت

داوطلبانه  یبرداردر نظر گرفته شد که با روش نمونه

لاین( انتخاب شدند. )آن )دردسترس( به شکل برخط

در گروه نمونه برابر  براساس نتایج میانگین سني دانشجویان

بود که در دامنه  51/4با انحراف استاندارد  سال 41/23

 .سال قرار داشتند 40تا  19سني 

این مقیاس  :1اس رضایت از زندگيمقی :ابزار سنجش

 ,.Diener et al)ماده بوده و فاقد زیرمقیاس است 5دارای 

 یریگاندازه در اندنشان داده متعدد یهاپژوهش .(1985

 يروانشناس در واست دقیق بسیار ي بهداشت روانمعیارهای 

استفاده  یافراد يزندگ تیفیک يبررس یبرا آنسلامت از 

 هاآنسلامت رواني  دربارهی جد هایينگرانکه شود مي

                                                           
1. Satisfaction with Life Scale 

 عواطف مثبت

ورزیخودشفقت  

 بهزیستی فاعلی

گراییکمال  

منفیعواطف   
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 7) یگذارنمره .(Pavot & Diener, 2008) وجود دارد

موافقم  کاملاًتا  (1خالفم )کاملاً م از: آن درجه لیکرت(

را منعکس  ياز زندگ شتریب تیبالاتر، رضانمره  ( است.7)

اعتبار  (Diener et al., 1985) همکاراندینر و . سازديم

و ضریب  87/0 ی کرونباخضریب آلفابا مقیاس را 

نسخه  در .اندکردهگزارش  82/0با برابر  را بازآزمایي آن

به  85/0ایتالیایي و اسپانیایي اعتبار آن با آلفای کرونباخ 

 Di Fabio & Gori, 2016; Vazquez) است دست آمده

et al., 2013) .آلفای به روش آن اعتبار نیز  ایران در

 & Delavar) شد گزارش 80/0کرونباخ 

Shokouhiamirabadi, 2020) اعتبار  ،حاضر. در پژوهش

 به دست آمد. 86/0با روش آلفای کرونباخ  مقیاس

 یاماده 20فهرست این  :1منفي فهرست عواطف مثبت و    

 است  شدهساخته  منفي و مثبتعاطفه  یریگاندازهبرای 

(Watson et al., 1988)  یکي از پرکاربردترین ابزارها و 

ماده در  10ماده در زیرمقیاس عاطفه مثبت و  10 .ستا

 5، طیف مادههر در برابر  .داردزیرمقیاس عاطفه منفي 

بسیار زیاد  تا تجربه ( 1)نمره  عدم تجربه عاطفهاز  ایینهگز

 یبندرتبهآزمودني  با( قرار دارد که 5)نمره عاطفه 

کمبود آن عواطف و  اسیرمقیدر هر ز نیی. نمره پاشودمي

بالابودن آن عواطف را نشان  اسیرمقینمره بالا در هر ز

 (Watson et al., 1988) همکارانو اتسون و . دهديم

مقیاس عاطفه مثبت زیربرای را خ ضریب آلفای کرونبا

. ندگزارش کرد 87/0 اطفه منفيعمقیاس زیرو برای  88/0

برای را  هفته 8اعتبار بازآزمایي با فاصله  ،همچنین

قیاس عاطفه زیرمو برای  68/0مقیاس عاطفه مثبت، زیر

 کرونباخ یآلفا ایاسپان آوردند. دربه دست  71/0منفي 

برای عاطفه منفي گزارش  91/0برای عاطفه مثبت و  89/0

 همدر ایران  .(Díaz-García et al., 2020) است شده

 عاطفه مثبت و منفيبرای آلفای کرونباخ به روش   2اعتبار

                                                           
1 Positive and Negative Affect Schedule 

 

2 reliability 

 & Malekpour)  دمحاسبه ش 85/0و  83/0ترتیب به

Bassaknejad, 2020)اعتبار  ،. در پژوهش حاضر

و  89/0 کرونباخ یروش آلفابه  زیرمقیاس عواطف مثبت

 به دست آمد. 87/0عواطف منفي 

 .K)نف  ابتدا: 3یورزخودشفقتفرم کوتاه مقیاس  

D. Neff, 2003)  ماده  26با را نسخه بلند این مقیاس

  (Raes et al., 2011) همکارانو  ریسو سپس ساخت 

دارای  مقیاس اینکردند.  ماده فراهم 12 را باکوتاه  فرم

با خود،  هربانيمند از: ااست که عبارتشش زیرمقیاس 

 انساني، انزواطلبي، یهااشتراک خود، قضاوت

نمره بالاتر سطح بالاتر فزاینده. همانندسازی ي و آگاههنذ

قضاوت  هاییرمقیاسز. دهديمرا نشان  یورزخودشفقت

، 8، 4، 1 یهاماده) ندهیفزا یو همانندساز يخود، انزواطلب

. اندشده یگذارنمرهمعکوس  صورتبه(  12و  11، 9

 5قضاوت خود،  12و  11با خود،  يمهربان 6و  2 یهاماده

 7و  3 ،يانزواطلب  8و  4 ،يانسان یهااشتراک 10و 

. سنجنديرا م ندهیفزا یهمانندساز 9و  1و  يآگاهذهن

و  92/0 کرونباخ یبه روش آلفا اعتبار این مقیاس

 ,.Raes et al)است  97/0بلند  فرم آن با  همبستگي

 (Babenko & Guo, 2019) ببنکو و گوو .(2011

را برای آن به دست آوردند. در  86/0هماهنگي دروني 

ضریب آلفای هنجاریابي این مقیاس به زبان فارسي 

 هربانيآن م هاییرمقیاسزبرای کل مقیاس و را کرونباخ 

و  انساني و انزواطلبي یهااشتراک ،خود قضاوتبا خود و 

 ،68/0 ،79/0ترتیب به فزایندههمانندسازی و آگاهي ذهن

. (Khanjani et al., 2016)گزارش کردند  86/0و  71/0

پژوهش،  با روش آلفای کرونباخ  اعتبار برای کل این در 

آن  هاییرمقیاسزاعتبار و به دست آمد  76/0مقیاس 

انساني و  یهااشتراک)، خود( قضاوتبه خود و  هرباني)م

 فزاینده(همانندسازی و آگاهي  ذهن)و  انزواطلبي(

 به دست آمد. 61/0و  45/0، 62/0 ترتیببه

                                                           
3 Self-compassion scale short-form 

https://bmcpsychiatry.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12888-020-2472-1
https://bmcpsychiatry.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12888-020-2472-1
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مقیاس  :چندبعدی تهران یيگراکمالقیاس م

 براساسبه زبان فارسي و  چندبعدی تهران یيگراکمال

 ,Hewitt & Flett) هیوت و فلت گرایيکمال یاسمق

ساخته  (Flett & Hewitt, 2002)هیوت و فلت  و (1991

ماده دارد  30مقیاس . این (Besharat, 2007) شده است

، (10تا  1 هایینهگز) خودمحور یيگراکمال ماده 10که 

 و (20تا  11 هایینهگز) دیگرمحور یيگراکمال ماده 10

( 30تا  21 هایینهگز) محورجامعه گرایيیزکمالن ماده 10

 50تا  10 نیب هامقیاسیرزنمره . کننديم یریگاندازهرا 

 ؛است شتریب یيگراکمال دهندهنشانبالا  یهانمرهاست که 

 نیکمتر یدارا ،را به دست آورد 10که نمره  یفرد يعنی

 ،کنديرا کسب م 50که نمره  يو کس یيگراکمال زانیم

بعد  3از  کیدر هر  یيگراکمال زانیم نیشتریب یدارا

 (2007بشارت ) (.Besharat, 2007) است یيگراکمال

و  90/0 حورمدخو یيگراکمالبرای را  این مقیاس عتبارا

 یيگراکمالبرای  و 91/0ر دیگرمحو یيگراکمالبرای 

همساني  دهندهنشانکه به دست آورد  81/0 حورمجامعه

 برای آنآزمایي زبااعتبار  دروني بالای مقیاس است.

 دیگرمحور یيگراکمال ،85/0حور مدخو یيگراکمال

 .گزارش شد 84/0 محورجامعه یيگراکمالو برای  79/0

 یيگراکمالألفای کرونباخ برای در پژوهش حاضر 

 و 76/0ر دیگرمحوگرایي و برای کمال 79/0حور مدخو

و برای کل مقیاس  86/0 حورمجامعه یيگراکمالبرای 

     .دست آمده ب 88/0

 صورتبهپژوهش  یروش اجرا :روش اجرا و تحلیل

ورود به پژوهش نخست  یارهامعی. بود نامهپرسش لیتکم

به شرکت در پژوهش سپس شاغل به  انیدانشجو لیتما

بودن در دانشگاه آزاد واحد تهران جنوب در سال  لیتحص

 دانشگاه هایدانشکدهفهرستي از  ،منظور نیبود. به ا  1400

ه شد. به علت یواحد تهران جنوب ته اسلامي آزاد

 19ید وکو یریگهمه امای در هادانشگاهبودن یمجاز

 گاهوباز  یمجاز يدرس یهارشتهو  یهاگروهآدرس 

شد و با اخذ اجازه از استادان  افتدری دانشگاه

قرار  يدرس یهارشته تلگرام و آپواتس در هانامهپرسش

 لیتکم یبرا يزمان تیمحدود گونهیچهگرفت. 

پژوهش از  یابتدا رد. نشد اعمال هانامهپرسش

 به صادقانه و دقت با شد خواسته کنندگانشرکت

داده  ناناطمی هاآنبه  طورنهمی. دهند پاسخ هانامهپرسش

 دانشجو 360 .ماند خواهد محرمانه کاملاً  هاپاسخشد که 

 نای از. دادند پاسخ هانامهپرسش به داوطلبانه صورتبه

کنار گذاشته  هاپاسخبودن پرت لیپاسخنامه به دل 7 ،تعداد

 از استفاده با هانامهپرسش یآورجمع از پس هادادهشدند. 

و بوت  ریمس لیروش تحل رسون،یپ يهمبستگ بضری

 .استرپ آزموده شدند

 

 هایافته

 360حاصل از اجرای ابزارهای پژوهش بین  یهاداده

وب جن نفر از دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران

پاسخنامه به دلیل  7آوری شدند. از این تعداد جمع

 نمودار ستونيکنار گذاشته شدند.  هاپاسخبودن پرت

 .نرمال بود یباًتقرطور بصری هب یرهامتغ

متغیرهای بهزیستي فاعلي منظور بررسي رابطه بین به  

)رضایت از زندگي، عواطف مثبت و منفي(، 

گرایي )خودمحور، دیگرمحور ورزی و کمالخودشفقت

محور( در گروه نمونه آزمون همبستگي پیرسون و جامعه

. با ندنشان داده شد 1 اجرا شد و نتایج حاصل در جدول

گرایي، ارتباط معنادار بین متغیرهای کمال ییدتأتوجه به 

ورزی و بهزیستي فاعلي )رضایت از زندگي و خودشفقت

عواطف مثبت و منفي( با یکدیگر امکان بررسي نقش 

گرایي ورزی در ارتباط کمالخودشفقت یاواسطه

 محور( با بهزیستي فاعلي)خودمحور، دیگرمحور و جامعه

منفي( در قالب  و عواطف مثبت و رضایت از زندگي)

 مدل فراهم است.
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 گرایيورزی و کمالمیانگین، انحراف معیار و ضرایب همبستگي بهزیستي فاعلي، خودشفقت .1جدول 
Table 1 - Mean, standard deviation and correlation coefficients of subjective well-being, self-compassion and 

perfectionism 

 

 6 5 4 3 2 1 انحراف معیار میانگین متغیرها

      - 984/6 50/19 گيزند از رضایت-1

     - 53/0** 033/8 47/30 تمثب عواطف -2

    - -45/0** -48/0** 661/8 64/26 منفي عواطف-3

   - -54/0** 36/0** 46/0** 194/7 18/36 ورزیودشفقتخ-4

  - -42/0** 32/0** -07/0 -27/0** 861/6 93/30 خودمحور گرایيکمال-5

 - 50/0** -30/0** 24/0** -01/0 -14/0* 359/6 01/30 دیگرمحور گرایيلکما -6
 37/0** 38/0** -38/0** 45/0** -15/0* -27/0** 168/8 44/30 محورجامعه گرایيلکما -7

       05/0<P* 001/0<P** 

 کهینا برپژوهش مبني  یهفرضبرای آزمون 

گرایي و بهزیستي فاعلي نقش ورزی بین کمالخودشفقت»

از آزمون تحلیل مسیر استفاده شد. پیش از  «ای داردواسطه

اساسي آن  یهامفروضهاز برقراری  ،اجرای این آزمون

پرت،  یهاداده، هاداده)حجم نمونه، بهنجاری توزیع 

 چندگانه( اطمینان حاصل شد. يخطهمآزمون کرویت و 

نفر را  200لفان نمونه بالاتر از ؤحجم نمونه اغلب م یبرا

 نای بر که انددانستهمناسب  یمعادلات ساختار یبرا

نمونه را برقرار  تینفر( شرط کفا 353حجم نمونه ) ،اساس

 88/0برابر   یناولک میریسرکشاخص  ،افزون بر آن .ساخت

نمونه است  نیحجم ا تیکفا کنندۀانیبه دست آمد که ب

در  لیتحل یعنوان حداقل مقدار لازم برابه 6/0 بی)ضر

 یگشتاور يآزمون همبستگ یهامفروضه(. شدنظر گرفته 

 بودنيخطها و داده عیتوز بهنجاری دهندهنشان رسونیپ

آزمون،  یاز اجرا شیپ ،نیبنابرا ؛است هاریرابطه متغ

 بارتلت  تیآزمون کرو جینتاشدند.  يها بررسمفروضه

(079/10916=𝜘2 ،2211=df  001/0و<P )زین 

 سینبودن ماتريمفروضه همان برقراری دهندهنشان

 یرهایمتغ نیچندگانه ب يخطهم. بود هاماده نیب يهمبستگ

است که با  ریمس لیآزمون تحل گریپژوهش مفروضه د

 شد يبررس  انسیاستفاده از آماره تحمل  و عامل تورم وار

در  انسیشاخص تحمل و عامل تورم وارکه نشان داد 

 10/0تر از شاخص تحمل بزرگ) دارند قرار رشیدامنه پذ

 .(بود 10کمتر از  انسیو عامل تورم وار

برازش مدل، پژوهشگران  یهاشاخصمنظور تعیین به

، شاخص 3دو به درجه آزادی کمتر از خينسبت 

و شاخص  2، شاخص برازندگي1برازندگي تطبیقي

، ریشه 90/0تر یا مساوی بزرگ 3یافتهبرازندگي تعدیل

و شاخص  08/0کمتر از  4دوم واریانس خطای تقریب

 یهانشانهرا از  90/0از  تربزرگ 5برازندگي غیرتطبیقي

مطلوب برای ارزیابي  یهاشاخصبرازش مناسب و از 

 یهاشاخصبا توجه به  ،درنتیجه ؛داننديممدل 

𝜘2=360/2شده )ارائهآمده در مدل دستبه 𝑑𝑓⁄ ،

961/0=CFI ،988/0=GFI ،913/0=AGFI ،

078/0=RMSA، 965/0=NFI مدل از برازش مناسبي )

برای برخوردار است. با توجه به برازش مناسب مدل 

پژوهش براساس روش بوت استرپ  یهاهیفرضآزمون 

مسیرهای  ،ضرایب تخمین استانداردنشده و استاندارشده

 .اندمنعکس شده 2شده در جدول ارائهمدل 

                                                           
1. Comparative Fit Index (CFI) 

2. Goodness of Fit Index (GFI) 

3. Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) 

4. Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) 

5. Non-Normed Fit Index (NFI) 
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 آزمون تحلیل مسیر براساس روش بوت استرپ یهاافتهیخلاصه . 2جدول 
Table 2: Summary of path analysis test results based on Bootstrap method 

 

)مسیرها( هاهیفرض  
 تخمین

 استانداردنشده
خطای 
 استاندارد

مقدار 
 بحراني

نیتخم  
 استانداردشده

-314/0 ورزیخودشفقت    �گرایي خودمحور    کمال  058/0  -5/39** 31/0-  

-060/0 ورزیخودشفقت �گرایي دیگرمحورکمال  063/0  96/0-  06/0-  

-217/0 ورزیخودشفقت�محور گرایي جامعهکمال  046/0  -4/75** 26/0-  

-093/0 رضایت از زندگي �گرایي خودمحورکمال  059/0  58/1-  09/0-  

080/0 عواطف مثبت �خودمحورگرایي کمال  071/0  12/1  07/0  

058/0 عواطف منفي �گرایي خودمحورکمال  067/0  86/0  05/0  

072/0 رضایت از زندگي�گرایي دیگرمحورکمال  061/0  17/1  07/0  

121/0 عواطف مثبت �گرایي دیگرمحورکمال  074/0  63/1  10/0  

-013/0 عواطف منفي�گرایي دیگرمحورکمال  069/0  18/0-  01/0-  

-095/0 رضایت از زندگي �محورگرایي جامعهکمال  046/0  -2/08* 11/0-  

-063/0 عواطف مثبت�محورگرایي جامعهکمال  055/0  14/1-  06/0-  

289/0 عواطف منفي�محورگرایي جامعهکمال  052/0  5/58** 28/0  

388/0 رضایت از زندگي �ورزیخودشفقت  052/0  7/47** 39/0  
442/0 عواطف مثبت�ورزیخودشفقت  063/0  7/04** 38/0  
507/0 عواطف منفي  �ورزیخودشفقت  059/0  -8/66** 42/0-  

05/0< *P001/0<**P 

نتایج حاصل از آزمون تحلیل مسیرهای مدل 

کمالاثر مستقیم  دندهيمنشان  2شده در جدول ارائه

منفي  صورتبه ورزیخودشفقتبر  خودمحور گرایي

اما بر رضایت از زندگي  عواطف مثبت و  ؛معنادار است

 گرایيکمالنیست. اثر مستقیم  دارمعناعواطف منفي  

، رضایت از زندگي، ورزیخودشفقتدیگرمحور بر 

نیست. براساس  دارمعناعواطف مثبت  و عواطف منفي 

بر  محورجامعه گرایيکمالاثر مستقیم  ،نتایج

منفي  صورتبهو رضایت از زندگي   ورزیخودشفقت

اما بر  ؛مثبت معنادار است صورتبهو بر عواطف منفي 

نتایج آزمون  ،عواطف مثبت معنادار نیست. درنهایت

بر  ورزیخودشفقتاثر مستقیم  ندتحلیل مسیر نشان داد

مثبت و  صورتبهیت از زندگي و عواطف مثبت رضا

 منفي معنادار است. صورتبهبر عواطف منفي 

با اطمینان از برازش مناسب مدل، ضرایب استاندارد 

کل مسیر، اثر مسیرهای مستقیم و غیرمستقیم  موجود 

گرایي با بهزیستي فاعلي در مدل مربوط به رابطه کمال

نفي( با واسطه )رضایت از زندگي و عواطف مثبت و م

 .اندآمده 3 ورزی در جدولخودشفقت

 

 ضرایب استاندارد کل، مستقیم و غیرمستقیم در مدل .3 جدول
Table 3. Total, direct and indirect standard coefficients in the model 

 مسیرها اثرکل اثرمستقیم اثر غیرمستقیم شدهواریانس تبیین

 از یورزبر خودشفقت    17/0

 - 
 خودمحور یيگراکمال      -31/0 -31/0**

 گرمحورید یيگراکمال      -60/0 -60/0 - 

 - 
 محورجامعه یيگراکمال      26/0 -26/0**

 از ياز زندگ تیبر رضا    33/0
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 مسیرها اثرکل اثرمستقیم اثر غیرمستقیم شدهواریانس تبیین

 خودمحور یيگراکمال      -21/0 -09/0 -12/0** 

 گرمحورید یيگراکمال      04/0 07/0 -03/0** 

 **10/0- 
 محورجامعه یيگراکمال      -21/0 -11/0**

 یورزخودشفقت      39/0 39/0**  

 بر عواطف مثبت از    15/0

 خودمحور یيگراکمال      -05/0 07/0 -12/0** 

 گرمحورید یيگراکمال      07/0 10/0 03/0* 

 محورجامعه یيگراکمال      -16/0 -06/0 -10/0** 

 یورزخودشفقت      38/0 38/0**  

 از يبر عواطف منف    22/0

 خودمحور یيگراکمال         18/0 05/0 13/0* 

 گرمحورید یيگراکمال      01/0 01/0 02/0*  

 *11/0 
 محورجامعه یيگراکمال      39/0 28/0**

  یورزخودشفقت      -42/0 -42/0**  
                                                                                                                      01/0< *P001/0<**P 

 نتایج آزمون ،شده در مدلبراساس مسیرهای آزمون

 بر ورزیخودشفقتاثر مستقیم  ندتحلیل مسیر نشان داد

( ß=38/0( و عواطف مثبت )ß=39/0رضایت از زندگي )

 صورتبه( ß=-42/0مثبت و بر عواطف منفي ) صورتبه

 منفي معنادار است.

 گرایيکمالنتایج اثر غیرمستقیم  ،همچنین

( و ß=-03/0) دیگرمحور(، ß=-12/0) خودمحور

 صورتبه( بر رضایت از زندگي ß=-10/0) محورجامعه

ورزی معنادار است. افزون بر منفي با واسطه خودشفقت

(، ß=-12/0) خودمحور گرایيکمالاثر غیرمستقیم  ،آن

( نیز بر ß=-10/0) محورجامعه( و ß=-03/0) دیگرمحور

ورزی منفي با واسطه خودشفقت صورتبهعواطف مثبت 

 گرایيکمالاثر غیرمستقیم  ،معنادار است. براساس نتایج

( و ß=02/0) دیگرمحور(، ß=13/0) خودمحور

 صورتبه( نیز بر عواطف منفي ß=11/0) محورجامعه

ورزی معنادار است. افزون بر مثبت با واسطه خودشفقت

 17آن است که  کنندۀتحلیل مسیر بیاننتایج آزمون  ،آن

 گرایيکمالازطریق  ورزیدرصد از واریانس خودشفقت

 ورزیو خودشفقت گرایيکمال ،است. همچنین ریپذنییتب

 15، رضایت از زندگيدرصد از واریانس  33توانایي تبیین 

درصد از واریانس  22درصد از واریانس عواطف مثبت و 

 دارند.را افراد عواطف منفي 

، خودمحور) گرایيکمالنشان دادند  هاافتهیاین 

ورزی بر ( با واسطه خودشفقتمحورجامعهو  دیگرمحور

طف بهزیستي فاعلي )رضایت از زندگي و عوا یهالفهؤم

یه مثبت و منفي( اثر غیرمستقیم معنادار دارند که فرض

 .کننديم دییتأپژوهش را 
 

 بحث

 یيگراابعاد کمال شتریشناخت ب به در این پژوهش

 یهالفهؤمو جامعه محور(،  گرمحوری)خودمحور، د

و عواطف مثبت و  ياز زندگ تی)رضا يفاعل يستیبهز

از رابطه  يو ارائه مدل یورز( و خودشفقتيمنف

 یاواسطهبا نقش  يفاعل يستیبا بهز یيگراکمال

 ندنتایج نشان داد شد. پرداخته یورزخودشفقت

رابطه مثبت با رضایت از زندگي و  یورزخودشفقت

عواطف مثبت و رابطه منفي با عواطف منفي داشت که 

نتایج منطبق با تعریف بهزیستي فاعلي و همسو با این 
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 & Bluth & Neff, 2018; Gilbert) هاستپژوهش

Procter, 2006)نظر  منظور تبیین این یافته باید در. به

دردناک، رنج و شکست در طول  یهاتجربهداشت 

خود  ورزخودشفقت. افراد ناپذیرندزندگي امری اجتناب

و با خود مهربانانه و بدون  پذیرنديم ،که هستند گونهآنرا 

در برابر  ورزخودشفقت. فرد کننديم قضاوت برخورد 

دردناک، رنج و شکست  با خود برخورد  یهاتجربه

 یک یورزخودشفقتحمایتي دارد. درواقع  دلسوزانه و

 با کنديم کمک افراد به که است یامقابله راهبرد

 شوند روهروب اعمالشان پیامدهای و شانسرنوشت

(Gerber & Anaki, 2021) افراد  ،درنتیجه؛

. را تجربه کنند یشتریب یدارند شاد لیتما ورزخودشفقت

 يمنف عواطفو  بیشتر مثبت  و عواطف ترندینبخوش هاآن

گونه که هست آندارند و زندگیشان را  یترمتعادل

و از آنچه کنند ميارزیابي  بخشیترضا، آن را پذیرنديم

هرچه پس . (Neff, 2012) نداراضي و خوشحال ،هستند

بهزیستي فاعلي نیز افزایش  ،بالا رود یورزخودشفقت

 ,.Neff & Costigan, 2014; Stoeber et al) یابديم

2020).  

 یيگراکمال ندنتایج تحلیل مسیر نشان داد ،مچنینه

رابطه  یورزخودشفقتمحور با خودمحور و جامعه

دیگرمحور در این میان  یيگراکمالمعکوس داشته و 

 Stoeber) رابطه معناداری نداشته که همانند نتایج پژوهش

et al., 2020) دیگری  در حالي که در پژوهش ؛است

(Flett et al., 2003) با  یيگراکمالسه بعد  هر

شان دادند. استوبر رابطه منفي ن یورزخودشفقت

(Stoeber, 2014) دیگرمحور را از  یيگراکمال

 محور متمایز دانست.خودمحور و جامعه یيگراکمال

به  گرانیحوه نگاه دبر خود و ن دیگرمحور یيگراکمال

و نحوه عملکرد  گرانیدبلکه بر  ؛ستیخود متمرکز ن

 ،دارد هاآن یکه فرد برا یيهامعیاربا  سهیدر مقا گرانید

به دلیل این ماهیت ویژه  رسديمبه نظر  .متمرکز است

)تمرکز بر دیگران( است که رابطه معناداری با خودشفقت

 ورزی نشان نداده است. 

فرد با خود مهربان است و  یورزخودشفقتدر 

 يآگاهذهنو دهد ميانساني را مدنظر قرار  یهااشتراک

 محورجامعهخودمحور و  یانگراکمالدر حالي که  ؛دارد

هایشان و نرسیدن به ملاک کننديممدام خود را قضاوت 

 افراد . اینداننديمخود  یهانقصرا ناشي از عیب و 

 معتقدند و دارند خود به نسبت غیرمنطقي باوری درواقع

منجر به  زندگیشان در هرگونه تلاشي و باشند کامل باید

 محورجامعه یانگراکمالشود.  نقصي و عیب بدون نتایج

 کردنبرآورده و معیارها رعایت به ملزم کننديمفکر 

اگر  ،بینانه افراد مهم زندگیشان نیز هستندغیرواقع انتظارات

ند که دیگران اهمواره نگرانداشتني نیستند و دوست ،نه

خودمحور و  یانگراکمال. کننديمرا قضاوت  هاآنچگونه 

با خود مهربان نیستند و مدام در حال قضاوت  محورجامعه

که به اندازه کافي خوب و  اندیشنديم هاآنخود هستند. 

طور انتخابي به شکست دارند به آرماني نیستند و تمایل

 Smith et) ندحد تعمیم ده و آن را بیش از کنندتوجه 

al., 2021) ورزی است. که این افکار عکس خودشفقت 

پژوهش حاکي از این بود که با افزایش  هاییافته

( محورجامعه)خودمحور، دیگرمحور و  گرایيکمال

و با کاهش  یابديمورزی دانشجویان کاهش خودشفقت

درواقع،  .یابديم، بهزیستي فاعلي کاهش یورزخودشفقت

به کاهش  یورزخودشفقتبا کاهش  گرایيکمال

 دهديم. این امر نشان شوديممنجر بهزیستي فاعلي 

 گرایيکمالاست که ابعاد  یيهاسازهورزی از خودشفقت

بهزیستي  یهالفهؤممنفي خود را بر  یهااثرازطریق آن 

 میزان که گراکمال . افرادکننديمفاعلي اعمال 

بالاتر  سطوح ،کننديم تجربه را ورزی کمتریخودشفقت

 رضایت از زندگي و تریینپاعواطف منفي و سطوح 

 . دهنديمعواطف مثبت را نشان 
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 وقتي یيگراکمالمعتقدند  (Ko et al., 2019) لفانؤم

، پرورش و حمایت ایمنيکودک نیاز به  که یابديمحول ت

 انددادهپاسخ طور نامناسب بهآن را والدین  و باشد داشته

حمایت یا  ومشارکت عدم ، ي و صمیمیتعدم گرم)

 نیازهای کودک را کاملاً یا ( بیش از حد مهارمشارکت و 

از  زیادی حدود نیز تا یورزخودشفقت. اندگرفتهنادیده 

 که صورت این به ؛شوديم ناشي شخص دلبستگي نظام

 از و اندتحول یافته ایمن محیط و شرایط در که اشخاصي

دلسوزانه و  خود با ،اندبودهبرخوردار  خود مراقبین حمایت

. (Gilbert & Procter, 2006) کننديممشفقانه برخورد 

ورزی بودن خودشفقتو پایین یيگراکمالپس بالابودن 

ریشه در والدگری نامناسب دارد که در شخصیت و 

در احساس خوشبختي فرد )عواطف منفي بالا و  ،درنتیجه

گذارد مي( اثر تریینپارضایت از زندگي و عواطف مثبت 

 .(Diener et al., 1999) دهديمو آن را کاهش 

 تواننديم یورزخودشفقت و یيگراکمال همچنین،

 گراکمالزیرا افراد  ؛مشخص کنند بهزیستي فاعلي را

 هاآنبرای خود دارند و هدف  گیرانهسخت معیارهای

رسیدن به کمال و اجتناب از شکست به هر برای تلاش 

به کمال  فرد در بیشتر موارداینکه به دلیل است.  قیمتي

و  پذیرفتنيکه برای خود و دیگران  انگارديم، رسدينم

نیست. پس مهرباني و دلسوزیش به خود  يداشتندوست

و به  کنديمو مدام خود را قضاوت  یابديمکاهش 

. وقتي فرد شروع به قضاوت پردازديمهمانندسازی فزاینده 

 یورزخودشفقتدچار کاهش  کند،و عدم پذیرش خود 

 ,.Diener et al) همکارانو  نرید. (Neff, 2021) شوديم

 يزندگ دربارۀنحوه تفکر شخص نیز نشان دادند  (1999

وقتي فرد خود و  نقش دارد. بهزیستي فاعلي نییخود در تع

نپذیرد و  ،گونه که هستندزندگیش را آن

زندگیش را نیز  ،کمي داشته باشد یورزخودشفقت

و رضایت از زندگیش نیز کاهش  داندينم بخشیترضا

عواطف مثبت مانند شادی، ذوق و غرور  ،همچنین. یابديم

کاهش و عواطف منفي مانند غم، اضطراب و خشم  ،در او

)کاهش بهزیستي فاعلي(.  یابديمافزایش 

 ،درنتیجه ؛باني با خود استید مهرؤم یورزخودشفقت

و خود را قضاوت باشد با خود مهربان  گراکمالوقتي فرد 

 ،بداند هاانسانخود را امری مشترک بین  یهاهاشتبانکند و 

. به نظر شوديمبهزیستي فاعلیش کمتر دچار نقصان 

 جادیا يمراقبت یروین یورزخودشفقتبالابودن  رسديم

بر بهزیستي فاعلي را  یيگراکمالآثار سوء که  کنديم

  .(Bluth & Neff, 2018; Neff, 2021) دهديمکاهش 

نخست اینکه : همراه بود یيهاتیمحدودپژوهش با این 

در بین دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامي تهران جنوب 

در تعمیم کلي آن بهتر است  بنابراین، ؛صورت گرفت

 یریگهمهعلاوه، این پژوهش در ایام بهاحتیاط شود. 

زیادی بر بهزیستي  تأثیرصورت گرفت که  19-کووید

موقعیت  تأثیرآن تحت  جینتااست  ممکنفاعلي دارد و 

با در نظر  بنابراین، ؛باشند یریگهمهزماني حاصل از 

گرفتن ماهیت متغیرهای پژوهش، لازم است در شرایط 

و شود گیری، پژوهش تکرار عادی و عدم وجود همه

 شوديمپیشنهاد  ،د. همچنیننتایج آن بررسي و مقایسه شون

 تأهلشخصیتي، سن، جنس و  یهاختیردیگر  متغیرهای

 شوند.بررسي  های طوليویژه با دادهبه در این رابطه

با توان ميرا  یورزخودشفقتبا توجه به آنکه  ،همچنین

 شوديمپیشنهاد  ،زش دادآمو ،هدفمند هایلهمداخ کمک

و  يآموزش یهابرنامهدر  یورزخودشفقتآموزش 

قرار گیرد و با تهیه  هادانشگاهو  هارستانیدبپرورشي 

 هارسانهسلامت رواني و  یهاکینیکلبروشور آموزش در 

بالابردن سطح  ،ورزی و به دنبال آنبه آموزش خودشفقت

و  هاخانوادهبهداشت رواني جامعه پرداخت. با آموزش 

ندان و از فرز هاآن انهیگراکمالمربیان، انتقادها و انتظارهای 

 ،یيگراکمالتا با کاهش شوند تعدیل  شانآموزاندانش

بهزیستي  ،و درنهایت یورزخودشفقتامکان افزایش 

  د. یبه وجود آ هاآنفاعلي و خوشبختي در 
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. رابطه شخصیت و رضایت (1386احدی، ب. )

-37، (2)2 معاصر، يروانشناسدو فصلنامه زناشویي. 

31. 

(. ساخت و اعتباریابي مقیاس 1386بشارت، م. ع. )

 یهاپژوهشچندبعدی تهران.  یيگراکمال

 .49-67 ،(19)10، يروانشناخت

م.  ي،لواسان يغلامعل .،م. می، اسد .،ع. م، بشارت

 نیاستحکام من در رابطه ب یا(. نقش واسطه1395)

نامه وهشپژاضطراب.  یهاو نشانه یيگراابعاد کمال
 1-17(,4)2 ،مثبت يروانشناس

ین تعی (.1397) ر.، پورحسین . ون، ، قرباني.آ، حیدری

های دلبستگي با میزان رضایت از رابطه سبک

ای رضایتمندی از نیازهای زندگي: نقش واسطه

پژوهشي علوم فصلنامه علميبنیادی رواني. 

 .643-650،(70) 17 ي.روانشناخت

ن، خ. و بحرینیا خانجاني، س.، فروغي، ع. ا.، صادقي،

 نسخه يسنجروان یهايژگیو(. 1396س. ع. )

نشریه کوتاه(.  فرمخود ) به شفقت نامهپرسشایراني 
 .282-289 ،(5)21پژوهنده، 

(. بررسي 1399و شکوهي امیرآبادی، ل. ) ، ع.دلاور

وضعیت شادکامي و رضایت از زندگي دانشجویان 

ویروس جدید  کرونادر زمان بحران بیماری 

(، 55)16تربیتي،  يوانشناسرفصلنامه (. 19-)کووید

25-1. 

بررسي  (.1399، م. )خادمي اشکذری. و ش ،ظفری

مدل ساختاری نقش راهبردهای شناختي تنظیم 

بیني گرایي در پیشآگاهي و کمالهیجان، ذهن

فصلنامه آموزان. مشکلات هیجاني در دانش

-328،(87) 19ي. روانشناختپژوهشي علوم علمي

321. 

ش (. نق1395ذاکرفرد, م. ) .، وح ،پورآتش، س.، عماد

 يستیبهز ينیبشیدر پ رشیو پذ يآگاهذهن يلیتعد

. انیدانشجو یيگرابراساس کمال يروانشناخت

 .49-66(, 3)2 ،مثبت يروانشناسنامه پژوهش

رس (. رابطه ت1399نژاد، س. )، ف.، و بساکپورملک

شادی با پرخوری ازطریق  از خودشفقتي و ترس از

گری عاطفه مثبت و منفي در میانجي

های کاربردی فصلنامه پژوهش دانشجویان.
 .101-115(، 1)11 ،يروانشناخت

م. ع. و بشارت،  ح.، ،یزنداقیغرام.، حبي، م

ارتباط  يابیمدل(. 1400م. ) ،یآبادنجفوریغ

هیجاني  یهاپاسخو  یورزخودشفقتساختاری 

 یاواسطه: نقش کارانيرزممنفي به شکست در 

نشریه رشد و یادگیری . تنظیم شناختي هیجان

 .415-431(، 12)42 حرکتي ورزشي،

م.  ،یدریحو ف.  ،يش.، موتاب ،یدیف.، شه ،يمؤمن

 ينسخه فارس يسنجروان یهايژگیو. (1392)

 8 ،معاصر يروانشناس. یورزخودشفقت اسیمق
(2)،40-27. 
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