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 چکيده

 کارکناان دلسوزی خود بینی پیش در زندگی از رضایتانسجامی و   خودشناسی واسطه ای نقش بررسی هدف با حاضر پژوهش

نفار باه  80بودند. از این بین  98 -99گاه در سال تحصیلی کارکنان دانش  کلیه پژوهش جامعه این نور انجام شد.  پیام دانشگاه

زنادگی  از (، رضاایت2008انساجامی وواتساون و هاارگی ،  خودشناسیشیوه سرشماری انتخاب شدند. ابزار گردآوری داده ها 

 رگرسیون  و نپیرسو همبستگی آماری روش از استفاده با داده ها( بود. 2003دلسوزی ونف،  ( و خود1985همکاران،  و وداینر

یافته ها نشان داد که خودشناسی انسجامی و رضایت از زندگی   با خود دلسوزی، دارای همبستگی مثبات هساتند.  .شد تحلیل

حال قویترین پیشبین خاود دلساوزی اسات.  از ایان رو  و گذشته تجارب کردن یکپارچهانسجامی،  شناسی خودبعلاوه، در بین  

 سوزی و مهربانی  افراد را به سمت خود شناسی و رضایت از زندگی سوق داد.  لازم است در زمینه های خود دل

 دلسوزی، کارکنان.  زندگی، خود  از  رضایت  انسجامی،  شناسی  خود :واژه های کليدی
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 . مقدمه  1

 واقااع  (. در2010است وپاااولی و مااس پرسااون،  فردی بین روابط در تأثیرگزار و  مهم  متغیرهای  از  یکی  خود دلسوزی،

 همااراه  نزدیااس   بین فردی  روابط  در  مهربان  و  حمایتی  رفتار  با  خود  به  دلسوزی  دهد  می  نشان  که  دارد  وجود  هدیشوا

خودلسوزی به معنای پذیرش عاطفی چیزی است که در یااس لح ااه در فاارد ر  ماای (.  2012،  1است ونف و برینواس

 مطلوب نا های جنبه قبول و پذیرش میزان بیانگر که است خودپذیری سالم شکل همچنین یس (. 2009دهد وگرمر، 

 مااورد در مراقباات و نگراناای و خود داشتن دوست احساس با خوددلسوزی(. 2003، 2می باشد ونف  ما زندگی و خود

 ریاا  ریشااه (. 2011نیست ونااف،  دیگران به خود نیازهای یا ترجیح خودمحوری معنای به اما است، مرتبط دیگران

 بااه کااه ایاان از باایش سازه این که است باور این بر و میداند زندگی پر تنش شرایط و فشار ها را خود دلسوزی اصلی

(. 2012میکنااد وریاا ،  عمل مؤثر هیجانی تن یم راهبرد یس  مثابه به باشد، خنثی و منفی هیجانی الگوی یس  عنوان

 و هاااهیجااان ثباات باارای توانااایی در بردارنده که است هیجانی هوش جنبه های از یکی خود دلسوزی اساس، این بر

خوددلسوزی شامل سه  (.2008است ولاتز، سالگتر، داینی و دیودیوس،  اعمال و افکار هدایت برای اطلاعات از استفاده

مولفه اصلی خود مهربانی در مقابل خود قضاوتی، ح  مشترک انسانی در مقابل انزوا و ذهن آگاااهی در مقاباال باایش 

متقابل دوسویه با هم دارند و ممکن است با هم ترکیب شوند  خااود دلسااوزی  همانند سازی است. این مولفه ها ارتباط

(. بنااابراین مولفااه 2010مستلزم نوعی حرکت کردن از شرایط سخت روانی به سمت اصلاح و بهبود آن اساات وتیاار ، 

درک  های عمده خود دلسوزی نخست شامل: خود مهربانی اساات کااه بااه برخااوردار بااودن توانااایی رفتااار مراقبااه ای،

پذیرش خود در مقابل خود انتقادی شدید اشاره دارد  مولفه دوم، ح  مشترک انسانی در مقابل انزاوا اساات و بیااانگر 

نگرشی نادرست است که ممکن است فرد در شرایط سخت و پر استرس تجربه کند و وی را به سااوی اناازوا و تنهااایی 

مشتمل بر حضور ذهن در لح ه است و نگاهی متعااادل سوق دهد  سومین مولفه خود دلسوزی، ذهن آگاهی است که  

 کااه  شااود  می  خود تعریف  به  مثبت  نگرش  شناختی  خود دلسوزی  (. آموزش  1396را ایجاد می کند واقبالی و غلامی،  

 مهربااانی  به  خود  با  که  (. افرادی2017،  3در افراد می شود ووانگ، چن، پوون، تنگ و جین  روان  سلامت  ارتقای  موجب

 و خااود از مراقباات بااه  احتمااال بیشااتری  بااه  و  کننند  می  سرزنش  را  خود  کمتری  به احتمال  کنند،  می  اررفت  بیشتری

از   رضااایت  میاازان  رواناای،  بهداشاات  های  شاخص  از  (. یکی2011،  4دهند وتری و لری  اهمیت می  خود  سلامتی  بهبود

 هااای  جنبااه  از  برخاای  یااا  خااود  گیزند  کلیت  از  ارزیابی عمومی  و  فرد  نگرش  زندگی،  از  رضایت  از  من ور.  است  زندگی

 و  شااخص  آرزوهااای  میااان  بازتاب  زندگی  از  همچنین رضایت.  است  آموزشی  تجربه  و  خانوادگی  زندگی  زندگی همچون

 شااود،  بیشااتر  او  عیناای  وضااعیت  و  آرزوهااای فاارد  سااطح  میااان  شااکاف  هرچااه  دیگاار  بیااان  به.  است  او  وضعیت فعلی

 هااای  حااوزه  تمااامی  از  رضااایت  در واقع  زندگی  از  (. رضایت2014کاهش می بابد وشمسی و همکاران،    او  رضایتمندی

 
1  .  Neff and Berinoas 

2 . Neff 

3  .  Wang, Chen, Poon, Tang and Jin 

4  .  Terry and Larry 
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رضایت از زندگی ناشی از نحااوه ادراک شااناختی و عاااطفی فاارد از کاال   (.  2001،  1است وسوزا و لیوبومرسکی  زندگی

خااود دلسااوزی واقبااالی و غلاماای،  با زندگی از رضایت بین داده اند نشان پیشین مطالعات(. 2010زندگی است وتیم، 

رواناای  ساالامت(، 2012همکاااران،  و (، روانشااناختی وورن2016یااوکر  و   یانااگ 1396   خااانزاده و همکاااران1396

 ( رابطه معناداری وجود دارد.2008(  و سرزندگی ذهنی وقربانی و همکاران،  2011وبهجتی، سعیدی، نوربالا، میبدی،  

 معتقدنااد پژوهشااگرانانسااجامی اساات. عامل روانشناختی دیگری که با خود دلسوزی ارتباط دارد، خودشناساای 

(. 2010، 4، واتسون3، کانینگهنگام2وقربانی، کریستوفر  دارند محوری نقش دهی ن م خود در  خودشناختی فرایندهای

 میدهااد،  ، ر  مااا در که تغییراتی به لح ه به لح ه توجه بر که تجربه ای دارد. خودآگاهی اصلی بعد دو خودآگاهی

 تحلیاال کااه انعکاساای خودآگاهی و است تجربه ای خودشناسی های جنبه از یکی نیز آگاهی ذهن که است، متمرکز

 دروناای استانداردهای با حال لح ه مقایسه بر و است من م تر و پیچیده تر شناختی کارکردهای طریق از خود تجربه

، دوینسون و 5، واتسون، بینگ دارد وقربانی تمرکز شده، بنا مطلوب آینده و گذشته خود در تجربه بر اساس که عملکرد

 در بایااد رو ایاان از و میدهند ارتقاء را درونی همسانی فرایند خودن م دهی، طریق از فرایند دو (. این2004لیبرتون، 

 از یکاای و دهااد ماای تشااکیل را انسجامی خودشناسی خودآگاهی بعد دو این ادغام گیرند.  قرار انتقادی خود با تضاد

دارد وقربااانی، واتسااون و هاارگی ،  محااوری نقااش رفتااار دهاای خااودن م در که است وانیر سلامت مهم های مولفه

 از یااادگیری و می شااوند تجربه حال زمان در که تجربه هایی به توجه شامل انسجامی خودشناسی همچنین (.2008

اط است وایمانی و در ارتب روانشناختی بهزیستی و کارآمد مقابله همچون مثبت پیامدهای با و است گذشته تجربه های

 ذهاان و خودآگاااهی خودشناساای، با انسجامی خودشناسی بین که است آن بیانگر پژوهش (. پیشینه2017همکاران، 

( و خودمهااارگری 2017روانشناختی وایمانی و همکاااران،  پذیری انعطاف(، 2010وقربانی، کانینگام و واتسون،   آگاهی

قربانی، کانینگااام شده و ادراک استرس با انسجامی خودشناسی بت دارد بین( ارتباط مث2016وقربانی، علیپور و فرزاد، 

 بااه خودشناسی نقش ( ارتباط منفی وجود  دارد. 2011هیجانی وبهجتی و همکاران،  ( و آشفتگیهای2010و واتسون، 

 هااای سااازه و فرایناادها بیناای پاایش و تبیااین  در  اساات،  معین  رفتاری  های  ملاک  واجد  که  شخصیتی  ای  سازه  عنوان

پااژوهش هااای اناادکی بااه  (.2005 همکاران، و قربانیو است شده تأیید پیشین های پژوهش در شناختی  روان  مختلف

بررسی خود دلسوزی به ویژه در کارکنان پرداختند و گاهی نتایج پژوهش ها درباره آن متناقض می باشد . علاوه بر ان 

، رضایت از زناادگی  در پاایش بیناای خااود  انسجامی اسیشن خودیکی از خلاهای پژوهش عدم توجه به نقش همزمان 

دلسوزی می باشند. بر مبنای آنچه در مقدمه بیان شد یس سوال مطرح استکه نقش خودشناسی و رضااایت از زناادگی 

در خوددلسوزی چقدر است؟ فرضیه های پژوهش بدین شرح اساات: بااین  خودشناساای انساانجامی و خااود دلسااوزی 

 
1  .  Souza and Lyubomorsky 

2 . Christopher  

3 . Cunningham  

4 . Watson 

5 .Bing 
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رابطه معناداری وجود دارد. و بین  رضایت از زندگی  و خود دلسوزی کارکنان دانشااگاه پیااام   کارکنان دانشگاه پیام نور

 نور رابطه معناداری وجود دارد.  

 . روش پژوهش  1-1

 از  رضایت  و  انسجامی  شناسی  خود  نقشاین پژوهش با هدف کاربردی می باشد. از آنجا که هدف تحقیق حاضر تعیین  

است و داده های مورد نطر از طریااق پرسشاانامه توزیااع شااده در جامعااه   کارکنان  زیدلسو  خود  بینی  پیش  در  زندگی

 آماری جامعه و زاهدان شهر   دانشگاه پیام نور   پژوهش  مکان.  آماری بدست آمده است، یس  تحقیق توصیفی می باشد

سرشماری می باشااد.  عنو از گیری نمونه  نفر  و روش   80به تعداد    98  -99کارکنان دانشگاه در سال تحصیلی      شامل

 جهاات پیااام نااور مرکااز زاهاادان  دانشگاه کارکنان  به رسانی اطلاع از پ  که بود صورت این به پژوهش اجرای نحوه

 اخلاقی نکات رعایت و آنان شخصی هویت و اطلاعات بودن محرمانه و رازداری اصل بیان از پ  و پژوهش، در شرکت

ار ورود بااه مطالعااه شااامل تمایاال بااه حضااور در تحقیااق، کارمنااد بااودن،  معیاا  .گرفتند قرار بررسی مورد پژوهش، در

برخورداری جسمی، عدم وقوع رخداد تنش زا مانند مرگ عزیزان در شش ماه گذشته بر اساس ن ر شخصی آنهااا بااود. 

همچنین معیارهای خروج از مطالعه شامل عدم همکاری و تکمیل پرسشاانامه بااه صااورت ناااقص بااود.  نحااوه اجاارای 

هش به این صورت بود که پ  از هماهنگی با مرکز پژوهش دانشگاه پیام نور مرکز زاهدان و بیان هاادف و اهمیاات پژو

پژوهش از وی اجازه پژوهش و معرفی نامه همکاری با پژوهشگر گرفته شد و سپ  توسط کارکنان نمونه گیری شااده 

 آوری جمااع هفتااه سه مدت در ها داده. شد تهگرف  ن ر در  ها  پرسشنامه  اجرای  برای  مناسب  زمان  تکمیل شدند. مدت

  .شدند  تحلیل  spss  -23  افزار نرم طریق از  رگرسیون و  همبستگی ضریب  آزمون از  استفاده  با و  شدند

بااوده کااه از   سااوال  12  دارای  پرسشاانامه  ایاان(:   2008واتسون و هارگی  و  1انسجامی  خودشناسی  پرسشنامه  -الف

 کردن  یکپارچه  نیز  ماده  5  و  تجربی  خودآگاهی  دهنده  نشان  ماده  3  و  تأملی  آگاهیخود  دهنده  نشان  ماده    3میان آنها  

 5  لیکرت  طیف  شکل  به  پرسشنامه  این  گذاری  نمره  .سنجند  می  را  مطلوب  ای  آینده  ایجاد  برای  حال  و  گذشته  تجارب

 آلفااای از استفاده با هپرسشنام این پایایی ضریب لذا . باشد می( 5=عمدتا درست  ،1= عمدا نادرستو بصورت ای  درجه

 من ااور  (،  بااه1939در پژوهش جلیلی راد واست.    بوده  آزمون  بالای  پایایی  دهنده  نشان  که  آمد  بدست  74/0  کرونبا 

 است.    شده  گزارش 75/0   بازآزمایی  ضریب  روایی احراز

 ایاان  گااذاری  ماارهو ن  سااوال  5  دارای  پرسشاانامه  ایاان  (:  1985داینر و همکاااران و  2زندگی  از  رضایت  پرسشنامه  -ب

پایااایی  ضاارایب .باشااد ماای( 7=کاملا موافقم  ،1= کاملا مخالفمو بصورت ای درجه 7 لیکرت طیف شکل به پرسشنامه

دیگااران ،  و اساات ودایناار شده گزارش 82/0و  87/0به ترتیب  دانشجویان بین در مقیاس بازآزمایی و درونی هماهنگی

یب پایایی آلفای کرونبا  و بازآزمااایی کاال پرسشاانامه بااه ترتیااب ( ضرا1389در پژوهش شیخی و همکاران و(.  1985

 گزارش گردیده است و روایی همگرا و واگرا پرسشنامه نیز مطلوب می باشد.  77/0و  85/0

 
1 . Integrative  Self- Knowledge Scale 

2 . Life Satisfaction Questionnaire 
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 ایاان گااذاری و نمااره سااوال بااوده  26  دارای  پرسشاانامه  ایاان  (:  2003و  1بلند نااف  فرم  دلسوزی  خود  پرسشنامه  -پ

 پایااایی  ضریب  لذا  .باشد  می(  5=تقریبا همیشه    ،1=  تقریبا هرگزو  بصورت  ای  درجه  5  لیکرت  طیف  شکل  به  پرسشنامه

 است. بوده آزمون  بالای  پایایی  دهنده  نشان  که  آمد بدست 78/0  کرونبا   آلفای از  استفاده  با  پرسشنامه این

 . یافته های پژوهش  2

افته های توصیفی نشااان داد کااه میااانگین کلیه شرکت کنندگان در پژوهش کارکنان دانشگاه بودند   به طوری که ی

نفاار  55سااال داشاات.     48سال و بزرگترین فرد    25سال بود که کمترین سن    30سنی شرکت کنندگان در پژوهش  

( و  کارشناساای 0/ 42/ 5( بودند. همچنااین ماادرک تحصاایلی کارشناساای و 0/  31//3نفر خانم و  25( و  0/  8/68مرد و

 ن بیشتر بود. ( در بین کارکنا42/0/  5ارشد و

 : شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش در کارکنان دانشگاه1جدول  

متغیرهاااااای 

 پژوهش

 انحراف معیار   میانگین

خااود شناساای 

 انسجامی

71/34 43/8 

رضااااااایت از 

 زندگی

78/24 43/7 

 50/20 38/75 خود دلسوزی

 80 نمونه 

 

متغیرهای پژوهش ارائه شد. پیش از تحلیل داده هااا شاخص های توصیفی میانگین و انحراف استاندارد    1در جدول  

اسمیرنوف برای هاایی یااس از متغیرهااا معنااادار نبااود، لااذا   -پیش فرض های آن بررسی شد. نتایج آزمون کولموگروف

، میانگین و انحراف 8/  43،  71/34به ترتیب    خود شناسی انسجامیمیانگین و انحراف استاندارد  نرمال بودن تایید شد.  

، 38/75بااه ترتیااب  خود دلسااوزی  و میانگین و انحراف استاندارد  7/  43،  78/24به ترتیب    رضایت از زندگیارد  استاند

 می باشد.    50/20

 

 

 

1 . Self-Compassion Scale-Long Form 
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 کارکنان  مورد مطالعه  با خود دلسوزی  و  رضایت از زندگی  : ماتری  همبستگی خود شناسی انسجامی2جدول  

متغیرهای 

 پژوهش 

 خودآگاهی

 تأملی

 خودآگاهی

 تجربی

 پارچاااهیک

 کاااااردن

 تجااااارب

 و گذشااته

 حال

خاااااااود 

شناساااای 

 انسجامی

از  رضایت 

 زندگی

خااااااود 

 دلسوزی

162/0 **194/0 **368/0 **354/0 *196/0  

 

*p≤۰/۰٥    ** p≤۰/۰۱ 

(N= ۸۰)  

با برخی از متغیرهای پاایش بااین دارای رابطااه  معنااادار اساات   خود دلسوزینشان می دهد که    2یافته های جدول  

 تجرباای خودآگاااهیو  حااال و گذشااته تجااارب کردن یکپارچهباط سر زندگی تحصیلی به ترتیب با گرچه بیشترین ارت

دارای بیشترین ارتباط  خود دلسوزیمعنادار است. بطوریکه ملاح ه می شود  (p ≥ 01/0است و این روابط در سطح و

(. ایاان در r=  19/0اساات و  باایتجر  خودآگاااهی( و کمترین ارتباط با  r=  36/0و  حال  و  گذشته  تجارب  کردن  یکپارچهبا  

 دارای ارتباط معناداری نمی باشد.  تأملی  خودآگاهیبا   خود دلسوزیحالی است که  

 معنادار می باشد.  (p  ≥ 05/0( در سطح وr=  19/0همچنین متغیر رضایت از زندگی با خودلسوزی  و

بیشترین پیش بیناای  حال و گذشته تجارب کردن یکپارچهمشاهده می شود متغیر   3که در جدول شماره    طورهمان

 Fرا پیش بینی کند. مقاادار  خود دلسوزیاز  135/0داشته است. این متغیر توانسته است   خود دلسوزی کارکنان  را از  

 معنادار است.  01/0در سطح    tمی باشد. میزان   p≥ 01/0نشان دهنده ی معنادار بودن این پیش بینی در سطح  

 مطالعه  مورد کارکنان  رگرسیون خود دلسوزی   :4  جدول

 

 متغیر

 پیش بین

متغیااااار 

 ملاک

R 2R F Sig β T Sig 

ویکپارچااااه  

تجارب  کردن 

گذشاااااته و 

 حال  

خااااااود 

 دلسوزی

۳۶۸/0 ۱۳۵/۰ ۲۱/۱۲ ۰۰/۰ ۳۶/۰ ۴۹/۳ ۰۰/۰ 
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 . بحث و نتيجه گيری3

کارکنااان   یخااود دلسااوزهدف اصلی پژوهش حاضر تحلیل روابط بین خود شناسی انسجامی و  رضایت از زندگی با  

خااود دلسااوزی دانشگاه پیام نور  زاهدان بوده است. یافته ها به ترتیب نشان دادند که بین خود شناساای انسااجامی بااا 

هر چه شناخت از خود بیشتر باشد میزان مهربانی با خود و  رابطه معناداری وجود دارد. بنابراین می توان استنباط کرد

در  را تااری دلسااوزانه  اهااداف  دارنااد  تمایاال  هستند،  بالا  خود  به  دلسوزی  در  هک  افرادیدیگران بیشتر است و بالعک .  

 .دارنااد بااا همکاااران فااردی بااین اعتماااد تشااویق و حمایاات ارائۀ به تمایل که معنی بدین کنند  دنبال نزدیس  روابط

خود ن م دهنااده خودشناسی انسجامی، تلاش خود برای ادغام تجربه ها و پیوستن به آینده مطلوب بوده و یس فرایند 

( بنااابراین افاارادی کااه از خودشناساای بااالایی 2004است که بهزیستی انسان را ارتقا می دهااد وقربااانی و همکاااران،  

برخوردارند، نه تنها از داشتن افکار بدبینانه و نشخوارهای وسواسی به دور هسااتند، بلکااه  از ویژگاای هااای شااادکامی، 

 خودشناساای کااه کاارد عنوان باید همچنین، (. 2014، 1سیسزنتمیهالیشفقت و خوش بینی برخوردارند وسلیگمن و 

 و هااا تجربااه اساات. خودشناساای فعااال زندگی لح ات همه در که است دهنده انسجام و یافته سازش پویا، فرایندی

 احساااس و کاارده تسااهیل را خااودن م دهاای فراینااد میکند  تلفیق معنیداری صورت به را خود به مربوط اسنادهای

 تجربااه از آگاااهی با و است پاسخگو موقعیتها گوناگون تغییرات به لح ه هر در میبخشد  ارتقاء را رضایت و بهزیستی

یافته های این پژوهش با یافتااه هااای  (. 2014، 2مرتبط می سازد ولانگ و هیز یکدیگر با را آنها گذشته، و جاری های

 ارتباط بین دو متغیر همسو می باشد.  ( مبنی بر 2009( و ایسکندر و1398مرادی کلاده و همکاران و

رضایت از زندگی را می تااوان ادراک نفش رضایت از زندگی در خود دلسوزی بود.   حاضر پژوهش های یافته دیگر از

(. 1388  نقاال از هاازار جریباای و صاافری شااالی، 1995شده بین آرزوها و پیشرفت در زناادگی تعریااف کاارد وکماا ، 

ه رضایت از زندگی شاخص اصلی کیفیت زندگی است که با مسائل شخصی، رواناای، مطالعات بسیاری نشان می دهد ک

 تحقااق انسااانی، هر آمال گفت نهایت  بتوان  جرات  به  شاید(.  2012اجتماعی و بین فردی رابطه دارد ولیو، وانگی و لی،  

 و  دیگااران  بااا  اباالمتق   کاانش  در  فاارد  کااه  شرایطی دارد  در  ریشه  آرزوها  و  اهداف  سطح  البته  آرزوهایش است  و  اهداف

باشااد وشاافیع  ماای خااود شهروندان رضایت فکر به توسعه یافته جامعه هر رو این از. آورد  می  دست  به  وضعیت موجود

( و 1396( ، خااانزاده و همکاااران و1396یافته های این پژوهش با یافته های اقبالی و غلاماای و  (.  1393زاده و کامروا،  

همسااو  دارد وجااود رابطااه امیدواری واسطه به زندگی از رضایت و دلسوزی خود بین دادند نشان( 2016و یوکر و  یانگ 

 و  اساات متغیرهااا بااین ارتباااط دهنااده نشان پژوهش نتایج که است این حاضر پژوهش های محدودیت ازمی باشد. 

 هااای پژوهش رد میشود پیشنهاد و داشت ن ر در را لازم های احتیاط باید علی رابطه با ارتباط جایگزینی از بنابراین

عدم امکااان تعماایم یااا تعماایم محتاطانااه  .شود داده قرار گران پژوهش کار دستور در علیت رابطه بررسی موضوع آتی

یافته ها به کارکنان دیگر دانشگاه ها،  خصوصا اینکه متغیرهای دموگرافیس و فرهنگاای نیااز در ایاان پااژوهش بررساای 

 
1 Seligman & C sikzentmihalyi 

2 Long & Hayes  
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