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 چکیده
  را افراد و اساات سااازگارانه طور نیرومندی به خودمهارگری بالای ظرفیت

  به نتایج خودمهارگری .کنند زندگی ترسااالم و شااادتر سااازد تا می قادر

  شخصی بین روابط و بهتر مالی وضعیت تر،سالم زندگی سبک مثل مثبتی

  معنیبه تواند می خودمهارگری در شاات اات  که درحالی انجامد،می بهتر

پژوهش   باشد.  رسان  رفتارهای آسیب  انجام و ها تتانه این برابر در ت لیم 

گر شااا نت خود در راببه بین    حاضااار با هدر بررسااای ننش میانجی     

کنندگان در  های دلب ااتگی و خودمهارگری انجام شااد. شاارکت  ساابک

افراد عادی جامعه بودند   مرد( از 111زن و  134) ن ر 245پژوهش حاضر 

گیری در دسااترا انتخاش شاادند تا به پرسااشاانامه   که به صااورن ننونه

( و  خودمهارگری  RAASهای دلب اتگی ) (، سابک SCSشا نت خود ) 

(SCS  پاساااه دهند. داده )   یابی معادلان سااااختاری با       ها به روش مدل

  های پژوهش نشاااان داد سااابک   افزار اینوا تحلیل شااادند. یافته     نرم

های دلب تگی اضبرابی   تگی اینن به صورن مثبت و معنادار و سبکدلب

کنند. بینی میو اجتنابی به صااورن من ی و معنادار، شاا نت خود را پیش

دهنده راببه مثبت و معنادار بین شااا نت خود و هنچنین، نتایج نشاااان

خودمهارگری بود. در نهایت، نتایج نشان داد ش نت خود راببه بین سبک  

های  اینن با خودمهارگری را به صورن مثبت و راببه بین سبکدلب تگی 

کند. بنابراین با  گری میاضاابرابی و اجتنابی را به صااورن من ی میانجی 

تواند  های دلب تگی و ات اقان کودکی میسبک توجه به نتایج بدست آمده

تاثیر   در شااا نت افراد ن ااابت به خود و هنچنین خودمهارگری آن      ها 

شته     شد و در واقع کنک ب زایی دا کننده تنظیم هیجانان و رفتار افراد  با

 در بزرگ الی باشند.

 

 

 

 های دلب تگی، ش نت خود، خودمهارگری  سبک واژگان کلیدی:

 Abstract 
Owning the high capacity of self-control is an actively 

adaptive quality that enables people to live in a 

healthier and happier way. Self-control leads to 

positive outcomes like a healthier lifestyle, better 

financial situations, and better interpersonal 

relationships. In contrast, not having enough power of 

self-control can lead to adverse outcomes like having 

damaging behaviors. Hence, the present article has 

been done to determine the impact of the attachment 

styles on self-control, both directly and indirectly 

through the mediating role of self-compassion. 

Through available sampling, 245 psychologically 

healthy people, including 134 females and 111 males 

participated in the research. They answered the 

following questionnaires:  self-compassion (SCS), 

attachment styles (RAAS) and self-control (SCS). 

Structural equation modeling was applied using 

AMOS software to analyze the data. The results 

showed that the secure attachment style predicts self-

compassion positively and significantly, and anxious 

and avoidance attachment style negatively and 

significantly predict self-compassion. The results also 

showed a positive and significant relationship between 

self-compassion and self-control. The results also 

indicate that self-compassion mediates the relationship 

between secure attachment style and self-control 

positively and mediates the relationship between 

anxious and avoidant attachment styles negatively. 

Therefore, regarding the outcomes, attachment styles 

and childhood happenings can have an impact on 

individuals' self-compassion and self-control 

noticeably. And having a secure attachment style can 

help people regulate their emotions and behaviors in 

adulthood.  
 

 

 

Key words: attachment styles, self-compassion, self-

control 
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 مقدمه
شی مهم در زندگی ان ان امروز ای ا می    ترین       ترین و م یدکند و توانایی برای اعنال خودمهارگری یتی از مهمویژگی خودمهارگری نن

از نظر اجتناعی و  رشیپذ رقابلیغهای روان ان اااان اسااات. خودمهارگری توانایی فرد برای قبع یا بازداری رفتار نامبلوش یا ساااازگاری

ی خودمهارگری تنظیم خودانگیخته درواقع(. 2004، 1هنچنین تغییر یا تنظیم رفتارها، افتار یا هیجانان اساات )تانگنی، بامی ااتر و بون 

ورث، تاک اار، گیرند )داکبخش زودگذر در تعارض قرار میساات زمانی که اهدار با ارزش پایدار با هدر لذنافتار اح اااسااان و اعنال ا

ستریس  سه     2019، 2وینتلر، گالا و گراا-ا سو سیک از مهار خود، توانایی مناومت در برابر و ی یک پاداش فوری با هدر (. یک مثال کلا

(. ظرفیت بالای خودمهارگری به شتل نیرومندی سازگارانه است اما افراد در     1988 ،3دریافت یک پاداش معوق است )میچل، شودا و پیک  

برخورداری از این ظرفیت مت اون ه اااتند و بعاااای از افراد بهتر از دیگران قادر به مدیریت زندگی خود، ح ا خلنیان، رعایت ر یم               

شروبان التلی، پایبندی به وعده   شتتار در کارها و رازداری ه تند.   های خود، پسغذایی، محدودیت در مصرر م  ظاهراًانداز کردن پول، پ

سااازد موفنیت و بهزی ااتی بیشااتری در زندگی خود تجربه ننایند ها ناشاای از خودمهارگری مت اون اساات که افراد را قادر میاین ت اون

 (. 2004)تانگنی و هنتاران، 

تربیتی و اجتناعی کردن کودک است. دلب تگی بین والد و فرزند    یهاروشگیری و تحول خودمهارگری در شتل  مؤثرعوامل  ازجنله

، 4ریورا-؛ به ننل از آلوارز  2002شاااود والدین بتوانند تنایل و توان خودمهارگری را در کودکان خود ایجاد ننایند )هیرشااای،           موجب می 

ست.   معنولاًی دلب تگی ) (. دلب تگی به معنای پیوند یا ارتباط عاط ی بین فرد و نگاره 2006 ی دلب تگی  نظریه بر طبقیک مراقب( ا

های فعال از خود و ی فرد  خیره شااده و بر اساااا مدلی دلب ااتگی به صااورن بازننایی  هنی در حافظه( تعامل   نگاره1978، 5)بالبی

 ازجنله، هامدلهای واب ته به این  های فعال ه تند و برخی ساختار  این مدل ریتأثیابد. رفتارها و هیجانان افراد تحت دیگران پرورش می

های (. پژوهش2010، 6ایزندوون، لاپ ااالی و روسااایننکراننبرگ، ون-گذارند )فیرون، بیترمنزتنظیم هیجانان، بر خودمهارگری اثر   می

با مراقبان خود    زیمآتی موفنای مهم در خودمهارگری( را از طریق تعامل    اند که افراد توانایی کنترل هیجانی )حوزه    پیشاااین نشاااان داده

 (.2016، 7؛ به ننل از نی، لی و وازسونی1994دهند )ک یدی، پرورش می

( اهنیت دلب اااتگی به والدین )یا صااانینیت با والدین( در پرورش          1990، 8ی خودمهارگری )گات ردساااون و هیرساااچی   نظریه 

یان می   لدین می    خودمهارگری را ب ، ها آنن خود، خودمهارگری را از طریق نظارن بر رفتار    توانند به فرزندا   کند. بر اسااااا این نظریه وا

لازم برای  شااارطشیپاین رفتارها آموزش دهند. بنابراین دلب اااتگی یا صااانینیت با والدین  موقعبهتشاااخیف رفتار نامبلوش و تأدیب 

گذارند )ملدرام، یونگ، های و      یبر یتدیگر اثر م  متنابلاً خودمهارگری اسااات. علاوه بر این، دلب اااتگی و خودمهارگری در دوران کودکی   

(. 2009، 10کادوا-ریورا، لانزا-معناداری با خودمهارگری ارتباط دارد )میلر، جنینگز، آلوارز طوربه( و دلب تگی به مادر  2012، 9فلت ون 

و ساده است یا متغیرهای  های دلب تگی راببه دارد اما آیا این راببه خبیرسد خودمهارگری با      سبکبنا بر آنچه گ ته شد به نظر می

ی تنگاتنگی با دلب ااتگی و م اهیم نزدیک به خودمهارگری راببه 11شاا نت  خود ازآنجاکهدهند؟ دیگری این راببه را تحت تأثیر قرار می

 گری کند.دارد منتن است این راببه را میانجی

شودگی ن              ش نت خود اح اا گ ست.  ش نت به درون ا ساده هدایت   بت به رنج خود و هنچنین تنایل به   ش نت خود به بیان 

ست )نف و گرمر   ست که می     2017، 12ت تین این رنج با مهربانی ا سه بعد ا شامل  سازه  تواند کلید پرورش فرایندهای خودتنظینی (. این 

شد )تری و لیری  سه  2011، 13مانند توجه و ارزیابی رفتارهای جاری و خودنظینی با ااون  شامل مهربانی با خود د  مؤل ه(. این  ر منابل ق

                                                           
1 . Tangney, Baumeister & Boone 
2 . Duckworth, Taxer, Eskreis-Winkler & Galla 
3 . Mischel, Shoda & Peake 
4 . Alvarez-Rivera 
5 . Bowlby 
6 . Fearon, Bakermans, Kranenburg, Van IJzendoorn, Lapsley & Roisman 
7 . Nie, Li & Vazsonyi 
8 . Gottfredson, & Hirschi 
9 . Meldrum, Young , Hay & Flexon 
00 . Miller, Jennings, Alvarez-Rivera & Lanza-Kaduce 
11 .Self-Compassion 
22 . Neff & Germer 
33 . Terry & Leary 
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ی فردی است که به مشخصه مؤل هی افراطی است. ترکیب این سه هنانندسازخود، اشتراکان ان انی در منابل انزوا و بهوشیاری در منابل 

ش نت می  ی مثبت در راببه با خود و دیگران در شناخت روانگرانه از خود با ب یاری از پیامدهای  (. نگرش حنایت2003ورزد )نف، خود 

ست )نف و گرمر،  ا سی راببه 2010)1گهی(. نف و مک2017رتباط ا ش نت خود و دلب تگی دریافتند اح اا ارزش و پیوند      ( در برر ی 

سبک دلب تگی اینن،       شده توسط فرد با  شت ت طرینی که افراد با        لگریت ه تجربه  ست و به هنگام رنج و  ش نت ورزی به خود ا شد  ر

ی من ی با شاا نت خود دارند )نف و گودهی والدینشااان اساات اما دلب ااتگی اضاابرابی و اجتنابی راببه کنند برگرفته از الخود رفتار می

 (. 1394؛ شبانی، محنودی، بناش، امامی پور و سپاه منصور، 2011، 2؛ وی، لیاو، کو و شافر2010گهی، مک

اساات )دیدریک، گرانت، هافنن، هیلر و  ای و تنظیم هیجانان نیز مرتبطهای منابلهی شاا نت خود با ساابکاز سااوی دیگر سااازه

ند بین تجربه  دهند شااا نت خود می  ها نشاااان می (. پژوهش2014، 3برکینگ  ی آزار در دوران کودکی و بد تنظینی هیجانی در   توا

شان می (. هنچنین پژوهش2011، 4گری کند )وتس، دیر، لی و وکرلی میانجیبزرگ ال  ش نت خود  ها ن تنام مراحل  لگریت ه دهد که 

(. شااا نت خود علاوه براین که   2011تنظیم خود )تنظیم اهدار، اقدام کردن، توجه، ارزیابی و تنظیم هیجانان( اسااات )تری و لیری،  

ی بین خودمهارگری و سلامت روان دارد )سعیدی، بهرامی   در راببه کنندهلیتعدی مثبت و معناداری با خودمهارگری دارد، ننش راببه

 (.2014، پوریعلو 

به علت کنبود                   حا  نظری  به ل ناعی  که اکثر مشاااتلان فردی و اجت با در نظر گرفتن این امر  ته شاااد و  چه گ  به آن با توجه 

ست )بامی تر، وهس و تیس    سه به این     .(2007،  5خودمهارگری ا ضر به دنبال پا ش نت خود می    سؤال پژوهش حا ست که آیا  تواند ا

 های دلب تگی و خودمهارگری عنل کند؟ن سبکی بییک میانجی در راببه عنوانبه

 

 روش 
ن ر  245هنب ااتگی اساات و جامعه آماری این پژوهش افراد عادی جامعه بودند که تعداد  -طرح پژوهش حاضاار از نوت توصاای ی

خود گیری در دسترا انتخاش شدند. این افراد به صورن آنلاین به سه پرسشنامه ش نت         به شیوه ننونه  هااز آنمرد(  111زن و  134)

 از است اده  با و معادلان ساختاری  یابیمدل روش طریق از هاداده های دلب تگی پاسه دادند. تحلیل  فرم کوتاه(، خودمهارگری و سبک )

 .گرفت صورن AMOS افزارنرم

 ابزار سنجش

 افراد درونی هایپاسااه تغییر و ت االط توانایی ارزیابی برای که ماده اساات 13 دارای منیاا این (:6SCS) خودمهارگری مقیاس     

 شده طراحی مهم کارهای در ای تادگی توانایی و( هایختگیبرانگ مانند)نامنبول  رفتاری تنایلان از جلوگیری ،(اح اسان و افتار مانند)

 هاییماده. شوند می گذاریننره( است  من شبیه )کاملاً  5 تا( نی ت  من شبیه )اصلاً   1 از لیترن ایدرجه 5 طیف یک درها . پاسه است 

شان  منیاا کل در بالا ننران بنابراین. شوند می گذاریننره معتوا صورن  به ه تند  من ی کلنان دارای که  خودمهارگریدهنده ن

اساات شااده گزارش 87/0 آن ییباز آزما اعتبار و 89/0 و 83/0 جداگانه مبالعه دو در منیاا این درونی هن ااانی. اساات افراد بالای

 و قربانی زاده، ح ااین طاهباز،)اساات  شااده گزارش 74/0 ایرانی یمبالعه یک در کرونباخ آل ای ضااریب(. 2004 هنتاران، و تانگنی)

 .شدند حذر 11و  8، 7، 1سؤالان  مدل بهتر برازش برای یدییتأ عاملی تحلیل از پس حاضر پژوهش در (.1390 نبوی،

ست  ماده 12شامل  ( 8،2011ریس، پومیر، نف و گتت) خود ش نت  منیاا کوتاه فرم(: SCS(7خود  شفقت  مقیاس       سه  و ا  هاپا

  در را قببی 2 یمؤل ه سااه منیاا این. گیرندمی قرار( هنیشااه باًی)تنر 5 تا( هرگز باًی)تنر 1 از لیترن ایدرجه 5 دامنه یک دردر آن 

ااون  منابل در خود با مهربانی منیاازیر 6 قالب شیاری  ،(معتوا) خود ق سازی  منابل در بهو شتراکان  و( معتوا) افراطی هنانند  ا

 است شده دیتائ منیاا این کوتاه( اعتبار فرم 2011) هنتاران و ریس یمبالعه در. کندمی یریگ( اندازهمعتوا) انزوا منابل در ان انی

                                                           
1 . Neff & McGehee 
2 .Wei, Liao, Ku & Shaffer 
3 . Diedrich, Grant, Hofmann, Hiller & Berking  
4 . Vettese, Dyer, Li & Wekerle 
5 .Baumeister, Vohs & Tice 
8. Self- Control Scale 
7 . Self- Compassion Scale 
8 . Raes, Pommier, Neff & Gucht 
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ست  شده  گزارش 68/0 منیاا این کوتاه فرم کرونباخ آل ای نیز ایرانی مبالعان در(. 86/0= درونی هن انی )  و لنگرودی سبزه آرای ) ا

 را آن ییباز آزما   پایایی   و خود شااا نت  منیاا  بلند  فرم واگرای و هنگرا روایی( 1392) هنتاران  و یمؤمن هنچنین(. 1393هنتاران، 

 حذر شدند. 9و  6، 5، 2 سؤالانی برای برازش بهتر مدل دییتأدر پژوهش حاضر پس از تحلیل عاملی  .اندداده نشان

 خودتوصی ی و روابط ایجاد یهامهارن از خودارزیابی شامل منیاا این: (2RAAS) 1رید و کولینز بزرگسال دلبستگی مقیاس      

 روی یگذارعلامت طریق از که است ماده 18 بر مشتنل و است نزدیک دلب تگی  هایچهره به ن بت  دلب تگی  روابط یدهشتل  شیوه 

 «دارد تبابق من خصااوصاایان با کاملاً» تا( 1) «ندارد تبابق من خصااوصاایان با وجهچیهبه» از( لیترن نوت از) ایدرجه 5 منیاا یک

  به آزمودنی کردن تتیه و اطنینان میزان که زیرمنیاا واب ااتگی: زیرمنیاا اساات 3 دارای پرسااشاانامه این. شااودمی ساانجیده ،(5)

 اضبراش منیاازیر و سنجدمی را دیگران با آزمودنی عاط ی نزدیتی و صنینیت میزان که نزدیتی منیاازیر دهد،می نشان  را دیگران

  که افرادی. است یافته اختصاص عبارن 6 هامنیاازیر این از یک هر به. دهدمی قرار ارزیابی مورد را شدن طرد از فرد نگرانی میزان که

ضبراش  منیاازیر در و متوسط  از بالاتر واب تگی  و نزدیتی منیاازیر درها آن امتیاز شند  متوسط  از کنتر ا   دلب تگی  سبک  دارای با

 سبک  دارای باشد  متوسط  واب تگی  و نزدیتی هایمنیاازیر در و متوسط  از بالاتر اضبراش  منیاازیر در هاآن امتیاز که افرادی اینن،

ضبرابی  دلب تگی  شد  پایین منیاازیر سه  هر در هاآن امتیاز که افرادی و ا   تحلیل نتایج. ه تند  اجتنابی دلب تگی  سبک  دارای با

سی  جهت عوامل شان  آزمون این روایی برر سوگرا  و اجتنابی اینن، دلب تگی ) منیاا خرده سه  از آزمون این که داد ن ضبرابی  یا دو ( ا

ست  برخوردار ضبرابی  و اجتنابی اینن، هایزیرمنیاا برای را کرونباخ آل ای میزان رید و کولینز(. 2001پاکدامن، ) ا  ،81/0 ترتیب به ا

پژوهش  . دراساات شااده گزارش 95/0 منیاا اینآزمون باز -آزمون پایایی (1380) پاکدامن پژوهش در. ننودند گزارش 85/0 و 78/0

 شدند. حذر 17و  16، 15، 13، 11، 6، 5، 4، 2 سؤالانی برای برازش بهتر مدل دییتأحاضر پس از تحلیل عاملی 

 

 یافته ها
درصااد مرد بودند. اکثریت افراد ننونه، دارای سااب   9/44درصااد زن و  1/55در پژوهش حاضاار،  کنندهشاارکتن ر  245از مجنوت 

صد( و   6/41تحصیلی لی انس )   سن    4/42)  انس یلفوقدر صد( بودند. میانگین و انحرار معیار  تا  20ی که در دامنه هاکنندهشرکت در

 میانگین و انحرار معیار متغیرهای پژوهش ارائه شده است. 1( بود. در جدول 53/8و  67/34به ترتیب برابر با ) سال قرار داشتند، 55
                      

 (=245N) ی دلبستگی، شفقت به خود و خودمهارگری در افراد نمونههاسبک. میانگین و انحراف معیار نمرات 1 جدول

 بیشینه کنینه انحرار معیار ±میانگین 

 12 0 34/2 ± 79/8 سبک دلب تگی اینن

 12 0 63/2 ± 46/5 سبک دلب تگی اجتنابی

 12 0 85/2 ± 94/4 سبک دلب تگی اضبرابی

 30 7 81/4 ± 58/20 ش نت به خود

 40                   11 49/5 ± 46/30 خودمهارگری

 

ست اده شد که نتایج آن در     برای هنب تگی درونی متغیرهای پژوهش از ضریب هنب تگی پیرسون      در پژوهش حاضر برای بررسی   ا

 ارائه شده است. 2جدول 
                                                                          

 

 

                                                           
1 . Collins & Reed 
2 . Revised Adult Attachment Scale 
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 : همبستگی درونی متغیرهای پژوهش2جدول 

 4 3 2 1 متغیر ردیف

 - - - - خودمهارگری 1

 - - - 54/0** ش نت به خود 2

 - - 54/0** 32/0** دلب تگی اینن 3

 - -38/0** -48/0** -35/0** دلب تگی اجتنابی 4

 48/0** -36/0** -50/0** -44/0** دلب تگی اضبرابی 5

 

(، اما ≥01/0Pش نت به خود و سبک دلب تگی اینن با خودمهارگری راببه مثبت معناداری دارند )    که دهدمی نشان  2 جدول نتایج        

ضبرابی با میزان خودمهارگری، راببه من ی معناداری وجود دارد )   هاسبک بین  سبک   (.≥01/0Pی دلب تگی اجتنابی و ا هنچنین بین 

ش نت به خود راببه مثبت معناداری وجود دارد )   ضبرابی با   هاسبک (، در منابل بین ≥01/0Pدلب تگی اینن و  ی دلب تگی اجتنابی و ا

ی اجتنابی و اضاابرابی راببه من ی هاساابک(. بین ساابک دلب ااتگی اینن با ≥01/0Pمن ی معناداری وجود دارد )شاا نت به خود راببه 

ضبرابی راببه مثبت معناداری وجود    هاسبک معناداری وجود دارد، اما بین  (. این روابط حاکی از ≥01/0Pدارد )ی دلب تگی اجتنابی و ا

ست که   شند. به نظر    در ا توانندیمی دلب تگی  هاسبک این ا شته با سد یمیجاد خودمهارگری ننش دا افزایش دلب تگی اینن، افزایش   ر

ی دلب تگی با  هاسبک اینته آیا  شود. کاهش خودمهارگری می خودمهارگری را در پی دارد و افزایش دلب تگی اجتنابی و اضبرابی، باعث  

 معادلان ساختاری است. خودمهارگری ارتباط دارند، در ق نت مدل بای ش نت به خود گریانجیم

ارائه شده  3ی ساختاری بررسی شد، نتایج حاصل از برازش این الگو در جدول ی معادلهابیالگوالگوی م هومی پیشنهادی پژوهش از طریق 

 است.
 پژوهش یشنهادیپی برازش مربوط به الگوی هاشاخص: 3جدول 

 2X Df P GFI CFI NFI RMSEA الگو

 06/0 80/0 89/0 86/0 0001/0 241 78/437 الگوی پیشنهادی

 

و معنادار ( ≥01/0P) 78/437برابر  دهند که مندار کای دوی برازش نشان می هاشاخف  شود، مشاهده می  3که در جدول  طورهنان       

مجذور کای ن اابت به حجم ننونه و  ازآنجاکهکای، مدل پیشاانهادی از برازش خوبی برخوردار نی اات.  مجذوراساات، با توجه معناداری 

ست، لذا از     ست اده  هااندازهپیچیدگی مدل ح اا ا شاخف نیتویی  شود یمی برازش جایگزین نیز برای ارزیابی قابل قبول بودن مدل ا  .

( برابر با NFI، شاخف نیتویی برازش هنجار شده )  89/0( برابر با CFI) افتهیلیتعد، شاخف نیتویی برازش  86/0( برابر با GFIبرازش )

شااود که اندازه ه ااتند، مشااخف می  90/0کنتر از میزان  هاشاااخف. لذا با توجه به اینته میزان هنگی این اندآمدهدساات  به 80/0

 ی با الگوی ساختاری پیشنهادی دارد.ریگاندازهها حاکی از عدم برازش الگوی شاخف

، میانجی و ملاک، برخی از متغیرها که بار عاملی معناداری نداشتند از مدل  نیبشیپبه هنین جهت با بررسی میزان بار عاملی متغیرهای  

 ارائه شده است. 4پیشنهادی حذر شدند و مدل مجدد طراحی گردید. نتایج حاصل از برازش این الگو در جدول 

 

 ی برازش مربوط به الگو اصلاحی پژوهشهاشاخص: 4جدول 

 2X df P GFI CFI NFI RMSEA الگو

 05/0 94/0 95/0 92/0 0001/0 239 78/365 اصلاحیالگوی 

 

( CFI) افتهیلیتعد، شاخف نیتویی برازش 92/0( برابر با GFIشاخف نیتویی برازش ) شود،مشاهده می 4که در جدول  طورهنان      

حاصل از بررسی برازش الگوی های . اندازه شاخفاندآمدهدست  به 94/0( برابر با NFI، شاخف نیتویی برازش هنجار شده )95/0برابر با 

به دست آمده است و کنتر  05/0( برابر با RMSEAتنریب ریشه میانگین مجذور خبا )حاکی از برازش خوش مدل است.  ساختاری دوم،

 است و این شاخف نیز بیانگر برازش خوش مدل است.  08/0از میزان 
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۱۴       
 های دلب تگی و خودمهارگری میانجی ش نت خود در راببه بین سبکننش 

The mediating role of self-compassion on relationship between attachment styles and self-control 

  

 
 

ها ضرایب بتای دهند. اعداد روی پیتانوی برازش شده پژوهش را نشان میضرایب و واریانس تبیین شده متغیرهای مربوط به الگ 1ننودار 

 مربوط به واریانس تبیین شده هر یک از متغیرهاست. هایایباستاندارد شده و اعداد روی 

 
 گری شفقت به خودهای دلبستگی و خودمهارگری با میانجی: الگوی نهایی مربوط به رابطه سبک1نمودار 

 

 ش نت گرییانجیبا م مهارگریو خود یدلب تگ یهاسبکضرایب و واریانس تبیین شده مدل برازش شده مبنی بر راببه  5در جدول 

 ارائه گردیده است. به خود

 . ضرایب و واریانس تبیین شده مدل برازش شده5جدول 

سااااابااا     تأثیران م یرهای موجود در الگو

 معناداری

یانس تبیین   وار

 کلی غیرم تنیم م تنیم (2Rشده )

 59/0 001/0** 39/0 - 39/0 ش نت به خود -دلب تگی اینن 

 004/0* -34/0 - -34/0 ش نت به خود -دلب تگی اجتنابی 

 01/0* -23/0 - -23/0 ش نت به خود -دلب تگی اضبرابی 

 44/0 001/0** 46/0 - 46/0 خودمهارگری –ش نت به خود 

 009/0** 18/0 18/0 - مهارگریخود – ننیا یدلب تگ

 005/0* -16/0 -16/0 - مهارگریخود – اجتنابی یدلب تگ

 01/0** 40/0 -12/0 -28/0 خودمهارگری -دلب تگی اضبرابی

 

شان   5نتایج جدول          سبک دلب تگی اینن با )    دهدیمن ش نت به خود دارد، اما  B=39/0که  ی هاسبک ( راببه مثبت معناداری با 

(. این متغیرها در ≥01/0pدارد ) خود به شاا نت با معناداری من ی ( راببهB= -23/0) ( و اضاابرابی باB= -34/0اجتنابی با )دلب ااتگی 

راببه مثبت ( B= 46/0)هنچنین نتایج نشاان داد که شا نت به خود با    .کندیمی شا نت به خود را تبیین  هاانسیواردرصاد از   59کل 

صورن من ی، راببه         هاسبک (. از طرفی از بین ≥01/0pمعناداری با خودمهارگری دارد ) ضبرابی به  سبک دلب تگی ا ی دلب تگی تنها 

با خودمهارگری راببه م ااتنیم   ی دلب ااتگی اینن و اجتنابیهاساابک، اما بین (B= -28/0)م ااتنیم معناداری با خودمهارگری دارد 

شاا نت به خود توان ااته اساات ننش میانجی معناداری در راببه ، شااودیممشاااهده  5که در جدول  طورهنان معناداری مشاااهده نشااد.

سبک دلب تگی اینن با      هاسبک  ست که  صورن مثبت، راببه  B= 18/0) ی دلب تگی و خودمهارگری ای ا کند. نتایج حاکی از این ا ( به 

( به صااورن من ی، B= -12/0)و اضاابرابی  (B= -16/0ی دلب ااتگی اجتنابی با )هاساابک و معناداری با خودمهارگری دارد میرم ااتنیغ
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ساا ترکیب خبی  هاانسیواردرصد از   44ی طورکلبه (.≥01/0pمعناداری با خودمهارگری دارند ) میرم تن یغراببه  ی خودمهارگری بر ا

 ی دلب تگی اینن، اضبرابی، اجتنابی و ش نت به خود پیش بینی شده است.هاسبکاز 

 

 بحث و نتیجه گیری
 این بین موجود یراببه بررسی با هدر و خودمهارگری خود به ش نت دلب تگی، هایسبک  نظری مبانی از گیریبهره با پژوهش این

سی  نیز و متغیرها ش نت خود        یافته .بود خود ش نت  میانجی ننش برر سبک دلب تگی اینن با  شان داد که  صل از این پژوهش ن های حا

ی من ی و معناداری دارد. هنچنین شاا نت خود ضاابرابی با شاا نت خود راببه ی مثبت و معناداری دارد و دلب ااتگی اجتنابی و اراببه

ی م تنیم و های دلب تگی تنها دلب تگی اضبرابی به صورن من ی راببهی مثبت و معناداری با خودمهارگری نشان داد. بین سبکراببه

ها معناداری با خودمهارگری دارد.     گری شااا نت خود بر  های دلب اااتگی با میانجی    کها حاکی از این بود که تنام ساااب      یافته   تی درن

ش نت خود خودمهارگری را افزایش می      خودمهارگری اثر می صورن غیرم تنیم و از طریق  ی هاسبک دهد و گذارند. دلب تگی اینن به 

 دهند.دلب تگی نااینن )اجتنابی و اضبرابی( با کاهش ش نت خود، خودمهارگری افراد را کاهش می

ضر هن و با پژوهش رجبی و منامی )  هاافتهی شان داده بودند   2017( و هنچنین جونگ و هنتاران )1393ی پژوهش حا ست که ن ( ا

 بالاتر دلب تگی سبوح با گ ت افراد توانیم درواقعی من ی وجود دارد. های دلب تگی اجتنابی و اضبرابی با ش نت خود راببهبین سبک

شتر  یتجربه و (1998 ،1وکالینز ،وریش  سازگاری )کوپر،  و هیجانان تنظیم و  (2004، 2مورداک و )لاو یشناخت روان بهزی تی  سب   بی

ی این بود که بین  دهندهکنند. هنچنین نتایج پژوهش حاضر نشانمی( گزارش 2015، 3و پال اودانون ،سیوید ش نت خود بالاتر )پپینگ، 

و سااعیدی،  (2011) یریلهای پژوهش تری و وجود دارد. این یافته با یافتهی مثبت و معناداری شاا نت خود و خودمهارگری افراد راببه

 معنادار و من ی یراببه خودمهارگری و اضبرابی  دلب تگی  هایسبک  بین داد نشان  نتایج تیدرنها ( هن وست.  2014) پوریعلبهرامی و 

 با یافته این. دارند افراد خودمهارگری بر خود شاا نت طریق از میرم ااتنیغ ریتأث اجتنابی و اینن دلب ااتگی ساابک هنچنین. دارد وجود

 و بشااارن و اندداده قرارساانجش  مورد را خودمهارگری با دلب ااتگی یهاساابک یراببه که( 2004) هنتاران و تانگنی پژوهش نتایج

سی  به که( 1393هنتاران ) شتلان  و دلب تگی  هایسبک  بین راببه در خودمهارگری میانجی ننش برر صی    بین م  بودند، پرداخته شخ

 .دارد هنخوانی

 ی قراربررساا مورد راها آن و کندمی نگاه اشهای شااخصاایضااعف به شااخف توان گ ت وقتیی نخ اات پژوهش میدر تبیین یافته

تری به کند و از طرفی افراد با ساابک دلب ااتگی اینن نگاه مثبت می حنایت اضاابرابی یابیخودارز برابر در را وی خود شاا نت دهد،می

آنان به خاطر امنیت روانی که دارند در  درواقعها ن بت به خودشان مبتنی بر توانایی بر بهبود شرایط است و     خودشان دارند و دیدگاه آن 

شته باش  رویارویی با م ائل و مشتلان زندگی می   ند و هنچنین هیجانان و مشتلان زندگی برای این افراد  توانند تنظیم هیجان بالایی دا

ست            شتن یک دلب تگی اینن ا شد فراخود و هندلی، هنگی م تلزم دا ست. توانایی فرد در تنظیم هیجان، ر جزئی از طبیعت زندگی ا

 (.1386 )خوشابی و ابوحنزه،

اند. افراد با میزان رفتار ننوده هاآنهای دلب تگی با نگارهکنند بازتاش روشی است که رسد طرینی که افراد با خود رفتار میبه نظر می

ست که در گ ترش مهربانی و بخشایشگری ن بت به             بالای دلب تگی اضبرابی و اجتنابی کنتر خود ش نت ورز ه تند که بیانگر این ا

  ه تند ( درونی فعال مانند مدل) انتنادگر خود بیشتر احتنالاً  اضبرابی  بالاتر دلب تگی  سبوح  با افراد خود دچار مشتل ه تند. هنچنین  

 شان یمن  ندارند، تجارش دوست  را خودشان ها احتنالاً آن بنابراین، کنند.می سنگینی  اح اا  شان های شخصی  پریشانی  بیشتر توسط   و

. (ش نت خود  پایین سبوح ) شوند یم غرقدردناکشان  های اح اا  و ت ترها در و کنندمی اغراق افتاده است  ات اق هاآن برای فنط که را

گری والدین را در شاااود افراد این مراقبتی دلب اااتگی اینن باعث می( دریافتند تجربه2011گهی )ی منابل، چنانچه نف و مکدر ننبه

و هنچنین  هایشان با درک و صبوری پاسه دهند    ک ایتیافراد با دلب تگی اینن قادرند به بی  احتنالاًآینده ن بت به خود گ ترش دهند.   

شدن در       سان خود بدون غرق  شان بر  هنظری، افرادی که خودبازننایی ازلحا برخوردار ه تند.   هاآناز توانایی اقرار به افتار و اح ا ای
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توانند به هنگام مواجهه با شرایط  ی دلب تگی هنچون پاسخگویی هنراه با ح اسیت، ش نت و هندلی است می       های نگارهاساا ویژگی 

 (.2004، 1ها را در راببه با خود به کار گیرند )میتولین ر و شیوراین ویژگی زیبرانگچالش

ش نت  ست ( هیجانان میو تنظ ارزیابی و توجه کردن، اقدام اهدار، خود )تنظیم تنظیم مراحل تنام ت هیلگر  خود از طرفی   و تری) ا

که در آن فرد از تجارش هیجانی  کندبردی برای تنظیم هیجان عنل میی راهمنزلهبهی به خود از طرق مختلف  نت ورزش  .(2011لیری،

و فرد  شدهلیتبدکند اح اسان خود را با مهربانی بپذیرد. بنابراین عواطف من ی به عواطف مثبت کند بلته تلاش میدردناک اجتناش ننی

نناید )بامی اااتر و هنتاران،     تنظیم خود را ت اااهیل   تواند یم(. این هیجانان مثبت    2009یابد )نف،   راهتارهای جدیدی برای منابله می      

شته باشد. این تعارضان، اغلب با اضبراش و عواطف من ی        خودمهارگری در شرایبی مبرح می  علاوهبه(. 2007 شود که تعارضی وجود دا

رسد مهربانی با خود (. به نظر می2017، 2لیچتبراون، تپر و اینز-دهد تا رفتار خود را تنظیم نناید )التینزهنراه است که به فرد انگیزه می

سودمند می     و دیدن تجربه شری باعث تنظیم این هیجانان در طرینی  شانی هیجانی که     ی جاری در ب تر تجربیان ب شود و مانع از پری

ست می      سی برای تنظیم خود ا سا سون تهدیدی ا ش نت خود پایینی دارن 2015، 3گردد )واگنر و هثر د با دفاعی بودن و ( اما افرادی که 

 دهدمی نشان  یابد. از سوی دیگر مبالعان خودمهارگری در این افراد کاهش می لهیوس نیبدو  ندیننایمانتار، با این عواطف من ی برخورد 

 زندگی رد خود به تنظیم توانندمی بهتر دارند، زندگی در خویش به تجارش پذیرش با هنراه غیرقااااوتی و توجهی بهوشاایارانه که افرادی

تواند از دو طریق بر خودمهارگری اثر بگذارد. ی شاا نت خود اساات می هامؤل ه. بهوشاایاری که از (4،2008بپردازند )گری ااون و برنتلی

شی از تعارض اهدار می    سبب توجه به عواطف من ی نا سه به آن عاط ه در روش     افزایش آگاهی  شتری در پا های شود و افراد نیروی بی

ها و انگیزه برای اصالاح رفتار  ی من ی برای قبع رفتار جاری، توجه به تعارض هدرگرایش عاط ه افزایش پذیرش، یابند وشاده می کنترل

 (.2017، 4براون و هنتاران -برد )التینزرا بالا می

و هنچنین در   توان گ ت فراهم کردن امنیت فیزیتی و روانی برای افراد در کودکی  ی بر اسااااا نتایج پژوهش حاضااار می   طورکلبه 

سه    سترا بودن والدین و پا ش نت خود و خودمهارگری بالاتری    به افراد بزرگ ال کنک می  موقعبهگویی د کند تا در بزرگ الی بتوانند 

شند.   شته با شرایط سخت می     نیهنچن دا شند.  ش نت خود در زمان  شته با  تواند به افراد کنک کند تا مدیریت و خودمهارگری بالاتری دا

ست که روی ننونه   هاتیدمحدواز  ضر این ا ست.      ی پژوهش حا شده ا صورن آنلاین  انجام  های پژوهش درای از افراد عادی جامعه و به 

نامه خودسنجی  از پرسش  آوری دادهبرای جنع کهنیاتر پرداخت. هنچنین با توجه به های بالینی به بررسی دقیق توان در ننونهبعدی می

 های پژوهش جانب احتیاط رعایت شود.به کارگیری یافتهاست اده شد بهتر است در 
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