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Introduction & Purpose: Life satisfaction is a reflection of the balance 
between a person's desires and her current situation, and the greater 
the gap between the level of a person's desires and her objective 
situation, the lower her satisfaction. The aim of this study was to 
predict the life satisfaction of bodybuilding athletes based on the trait 
of anxiety and emotional regulation mediated by happiness.  
Methodology: The statistical population of this study includes 200 athlete 
(bodybuilder) subjects who were randomly selected from sports clubs 
and among them four questionnaires of quality of life, stress-anxiety, 
emotional cognitive regulation and happiness were distributed. Data 
obtained from these questionnaires were analyzed by Pearson correlation 
test and SPSS software version 24.  
Results: The relationship between life satisfaction and re-evaluation, 
emotional, and also with inner happiness and final happiness at the 
level (α = 0.01). Also, the subscale of re-evaluation of the regulation 
scale with internal happiness (0.288) and final happiness - (0.288) also 
had a positive and weak relationship at a significant level (α = 0.01).. 
Conclusion: Based on the results, it can be concluded that the 
psychological variables of emotional regulation, temperament and 
state of anxiety and happiness of athletes play an important role in 
their life satisfaction and according to the direct and positive 
relationship, happiness can be a variable. An effective and important 
mediator in improving the life satisfaction of athletes (bodybuilders). 
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رضایت از زندگی بازتاب توازن میان آرزوهاي شخص و وضعیت فعلی اوست و هرچه    مقدمه و هدف:
هدف   شکاف میان سطح آرزوهاي فرد و وضعیت عینی وي بیشتر شود، رضایتمندي او نیز کاهش می یابد.

  براساس رگه حالت اضطراب و نظم جویی    رضایت از زندگی ورزشکاران بدنسازپژوهش حاضر پیش بینی  
 . هیجانی با میانجی گري شادکامی می باشد شناختی

پژوهش شامل    روش شناسی: این  آماري  به    200جامعه  که  باشد  ورزشکار(بدنساز) می  آزمودنی 
- چهار پرسشنامه کیفیت زندگی، رگه شیوه تصادفی از باشگاه هاي ورزشی انتخاب شدند و بین آنها  

هیجانی و شادکامی توزیع شد. داده هاي بدست آمده از این    شناختی   حالت اضطراب، نظم جویی 
   . تجزیه و تحلیل شدند   24ورژن    SPSSپرسشنامه ها با آزمون همبستگی پیرسون و نرم افزار  

از   نتایج: رضایت  مجدد،هیجانی،   رابطه  ارزیابی  جویی  نظم  با  همچن   زندگی  و  و  درونی،  شادکامی  با  ین 
) معنا دار می باشد. همچنین زیر مقیاس ارزیابی مجدد از مقیاس نظم  α= 0/ 01در سطح (   شادکامی نهایی، 

) نیز رابطه اي مثبت و ضعیفی در سطح  0/ 288( - ) و شادکامی نهایی  0/ 288جویی با شادکامی درونی ( 
 . ) داشته است α= 0/ 01ي ( معنادار 
براساس نتایج بدست آمده می توان نتیجه گرفت که متغیرهاي روان شناختی نظم جویی   گیري:نتیجه

ایفا   در رضایتمندي از زندگی آنها  هیجانی، رگه و حالت اضطراب و شادکامی ورزشکاران نقش مهمی را
می کند و با توجه به ارتباط مستقیم و مثبت می توان شادکامی را به عنوان یک متغیر میانجی موثر و  

 . عنوان کرد  (بدنساز)ورزشکاران بهبود رضایت از زندگی مهم در

 کلید واژگان  
 رضایت از زندگی

 نظم جویی شناختی هیجان 
 رگه/حالت اضطراب

 شادکامی 
 بدنسازان
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 مقدمه 
رضایت از زندگی به یک فرآیند قضاوتی و شناختی اشاره دارد که  
در آن افراد، کیفیت زندگی خود را براساس مجموعه اي از ملاك  

در پژوهش وجدانی و نوري  ).  2007ها ارزشیابی می کنند(ذکی،  
همدلی،  1398(  منصفانه،  رفتارهاي  انجام  که  شد  داده  نشان   (

از ویژگی هاي بارز افراد    پذیرش دیگران و حقوق و مسئولیت ها 
باهوش اخلاقی بالا و همدل است که مجموع این ویژگی ها موجب  
احساس رضایت درونی در فرد و در نهایت رضایت از زندگی می  

شواهد تجربی گزارش کرده اند که که رضایت از زندگی داراي  شود.  
سه بعد رضایت از زندگی گذشته، حال و آینده است که دیدگاه  

انه و خوش بینانه در سنجش سازه رضایت از زندگی، مفید  امیدوار 
و   ها  رضایت  زندگی،  پیشین  نتایج  همچنین،  و  است  مناسب  و 
نارضایتی هایی که افراد در مراحل اولیه زندگی تجربه کرده اند، می  
تواند با تجارب بعدي متفاوت باشد که پیامدهایی براي سلامت یا  

شخاص مختلف در زمینه مولفه  بیماري در برداشته باشد اگر چه ا 
هاي مهم یک زندگی خوب از قبیل سلامت و روابط موفق با یکدیگر  
دهند  می  متفاوتی  هاي  وزن  ها  مولفه  این  به  اما  دارند،    توافق 

فولکمن،   و  پژوهش  ).  1980(لازاروس،کالز  هاي  یافته  همچنین، 
) نشان داد که متغییرهاي معناداري  1398(   پوحسین و همکاران 

دگی و رضایت از زندگی باهم رابطه معناداري دارند و سرمایه  در زن 
در   معناداري  طریق  از  اي،  واسطه  متغیر  عنوان  به  روانشناختی 

هواکانن  - همچنین، کویوما زندگی با رضایت از زندگی ارتباط دارد.  
نشان دادند که بین رضایت از  ) در پژوهش خود  2012(   و همکاران 

د دارد و سوء مصرف بالاتر الکل،  زندگی و مصرف الکل رابطه وجو 
از زندگی پائین تري را پیش بینی می   به طور معناداري رضایت 

بیرونی مانند محیط یا  همچنین باید توجه داشت که عوامل  کند.  
خانواده موجب رضایت از زندگی نمی شود، بلکه این مساله به درون  
فرد و قضاوت خود او بستگی دارد و به همین دلیل است که افراد  
مختلف در موقعیت هاي مشابه به میزان یکسانی رضایت نشان نمی  

 ).  2002دهند(گلیگیان و هیوبنر،  
و  بیم  عنوان  به  اضطراب  از    همچنین،  برخی  مورد  در  هراس 

پدیده هاي ناشناخته تعریف شده است و نگرانی دائمی ویژگی اصلی  
). براساس مطالعات انجام  2017اضطراب است( لاکشیمی و شارما،  

آستانه   کاهش  در  که  است  مهمی  عوامل  از  یکی  اضطراب  شده، 
و   رحیمی  دارد(فرید،  نقش  درد،  احساس  افزایش  و  تحمل 

وکیلی، 1397محمدي،  و    ؛  مولوي  کلانتري،  عسگري، 
 ). محققان دو نوع اضطراب را از یکدیگر تفکیک می 1394عاشقان، 

اضطراب حالت  از     کنند: اضطراب رگه،  رگه)، جزئی  (اضطراب  و 
شخصیت است که با اندازه گیري حالت هاي فیزیولوژیکی، هیجان  

شناختی در فرد مشخص می شوند، به عبارت دیگر به  - و رفتاري 
ل و رشد شخصیت، بعضی از افراد اضطراب سلامتی یا  واسطه تحو 

حوادث تنیدگی زایی بیشتري را تجربه کنند؛ در حالی که (اضطراب  
کنترل   که  فردي  در  زا  استرس  موقعیت  یک  نتیجه  در  حالت) 

هیجانی اش کاهش یافته است بروز می کند و در هر یک از این  
ختی و عاطفی  مراحل، شخص تغییراتی را در رفتار و توانایی شنا 

خود نشان می دهد. اضطراب حالت، اضطرابی است که در موقعیت  
ویژه اي روي می دهد؛ شخص احساس تنیدگی و تعارض می کند  
و برخود کنترل ندارد. افرادي که داراي سطوح بالاي اضطراب رگه  
هستند در مواجهه ي با موقعیت بحران زا دچار اضطراب شدید می  

ه ي مستقیمی بین اضطراب حالت و رگه  شوند، به طوري که رابط 
اسماعیلی، (  دیده می شود  روح    ). 2014  امیرسرداري، رحیمی و 

در پژوهش خود دریافتند افرادي    )  1400زاده، لطفی و میرزائیان ( 
که در موقعیت اضطراب زا به میزان کمتري دیگر هیجانات مرتبط  

جیح می  با موقعیت می شوند راه حل ها و مواجهات شناختی را تر 
دهند اما کسانی که گروه هاي غیرشناختی را بر می گزینند، کسانی  
هستند که وزن اضطراب رگه آن ها نسبت به اضطراب حالت گروهی  

بر گزیده، بیشتر است.   را  از  ایضا،  که موقعیت شناختی  توان  می 
کی دیگر از متغیرهاي تاثیرگذار در زمینه روان شناختی نام برد و  ی 

 ناختی هیجانی است.  نظم جویی ش آن  
نظم جویی هیجانی نوع خاصی از خودکنترلی است که افراد از  
طریق آن واکنش هاي خود را به موقعیت هاي هیجانی تغیر می  

فتاري  دهند و طیف گسترده اي از حالت هاي هیجانی، اجتماعی، ر 
گیرد(  برمی  در  را  شناختی  همکاران، و  و  باشانکا  بالسامر،    میلر، 

جویی مناسب موجب عملکرد موفق افراد در محیط  ). نظم  2021
با یک   با کمک آن می توانند در هنگام مواجهه  می شود و افراد 

باشند  داشته  مناسب  رفتارهاي  زا،  آسیب  و  (   تجربه  تریور  یولاه، 
جویی  ).   2018کولی،   نظم  مشکلات  که  دهد  می  نشان  نتایج 

لات روان  هیجانی به عنوان یک جنبه مرکزي در بسیاري از اختلا 
) و  2010شناختی و رفتارهاي ناسازگار مطرح است(گرتز و تول،  

تعدیل واکنش هاي هیجانی است و   ارزشیابی و  بازبینی،  مسئول 
براي حفظ،   افراد  که  می شود  هیجانی  هاي  تمامی سبک  شامل 

یا کاهش هیجان استفاد  و  ان و چنگ،  افزایش  ه می کنند(دنگ، 
اختی براي تنظیم هیجان در  ) و رایج ترین راهبردهاي شن 2019

مواجه با موقعیت هاي استرس زا عبارتند از: سرزنش خود، پذیرش،  
توسعه   کردن،  ریزي  برنامه  مثبت،  مجدد  تمرکز  فکري،  نشخوار 
و   دیگران(گارنسفگی  سرزنش  و  سازي  فاجعه  انداز،  چشم 

هایی  ).  2006کرایج،  واکنش  تنظیم شناختی هیجان،  راهبردهاي 
پذیرش و یا کنار آمدن فرد با موقعیت استرس    هستند که راه هاي 

 ). 2018کنند(مارکوئز و همکاران،   زا و حوادث ناگوار را معین می 
) در پژوهشی دریافتند که  1393از این رو، هدایتی و همکاران ( 

شادکامی به عنوان یک عامل روانشناختی مثبت می تواند پیامدهاي  
و   را کاهش می دهد  روان  از مشکلات  شادکامی موجب  بسیاري 

روان  سلامت  و  مثبت  شود   انرژي  می  افراد  در  و    بالاتر  (ورعی 
بهزیستی ).  1398همکاران،   مهم  بسیار  هاي  مولفه  از    شادکامی 

؛ میرال، بیلدیز و  2019؛ چرچیل، آپاو و فارول،  2019استپتوي،  ( 
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) و تجربه اي فرح بخش است که براي توصیف آن  2018کاراباي،  
قدردانی   و  محبت  افتخار،  لذت،  مانند  مثبتی  هاي  احساس  از 

) نیز  2002(   سلیگمن ).  2016استفاده می شود( اولشی و گیلبرت،  
مثبت در نظر می گیرد که  احساس شادکامی را یک پدیده هیجانی  

براي انسان ضروري است و به زندگی معنا می بخشد و این مفهوم  
داراي دو مولفه شناختی و عاطفی؛ مولفه شناختی، بررضایت فرد از  
زندگی( ارزیابی فرد از زندگی بر حسب استانداردهاي ذهنی او) و  
مولفه هاي عاطفی بر توازن لذت( تعادل بین هیجان هاي مثبت و  

انند خنده و شوخ طبعی دلالت دارد و به  منفی) و حالت هایی م 
) شادکامی نوعی تجربه روان شناختی  1997اعتقاد ریان و فردریک ( 

موجب   و  گیرد  برمی  در  را  فرد  وجود  مواقع،  برخی  در  که  است 
داشتن   یا  بودن،  فعال  برانگیختگی،  از  متمایز  ادراکی  و  احساس 

سرزندگی را به فرد تزریق می  انرژي بدنی محض می شود و تجربه  
لذا شادکامی عامل مهمی در زندگی است که از طریق آن فرد  کند.  

خواهد   افراد  سایر  و  خود  زندگی  درباره  خوبی  احساس  همیشه 
   ). 1396،  داشت( قضاوي، مردانی و پهلوان زاده 

 شناسی روش 
این پژوهش از نوع توصیفی و با روش قرعه کشی انجام گرفته است.  

آزمودنی ورزشکار (بدنساز)    200آماري این پژوهش شامل  جامعه  
رعایت   منظور  به  شدند.  انتخاب  تصادفی  به صورت  که  باشد  می 
اصول اخلاقی در محرمانه بودن اطلاعات به آزمودنی ها اطمینان  
اضطراب،   رگه/حالت  پرسشنامه  چهار  ها  آن  بین  و  شد  داده 

و  زندگی  از  رضایت  هیجانی   راهبردهاي   شادکامی،  جویی    نظم 
توزیع شد. داده هاي بدست آمده از این پرسشنامه ها با    شناختی 

  SPSSآزمون هاي تحلیل واریانس ، همبستگی پیرسون و نرم افزار  
 تجزیه و تحلیل شدند.    24ورژن  

 : رگه اضطراب   – پرسشنامه حالت  
همکاران  و    توسط اسپیلبرگر   1970نخستین فرم پرسشنامه در سال  

  20سؤال بوده که    40این پرسشنامه حاوي  و    ساخته شده است 
اول حالت اضطراب و   سؤال دوم رگه اضطراب را مورد    20سؤال 

می  قرار  آشکار)  سنجش  (اضطراب  اضطراب  حالت  مقیاس  دهد. 
جمله است که احساسات فرد را در «این لحظه و زمان    20شامل  

می  ارزشیابی  آشت پاسخگویی»  (فتحی  مقیاس  1390یانی،  کند   .(
شامل   هم  پنهان)  (اضطراب  اضطراب  که    20رگه  است  جمله 

ها بر حسب  سنجد. سؤال احساسات عمومی و معمولی افراد را می 
در اضطراب    "خیلی زیاد "تا    "هرگز "اي لیکرت از  درجه   4مقیاس  

در اضطراب رگه نمره    "تقریباً همیشه "تا    "تقیریباً هرگز "حالت و از  
از سؤال شو گذاري می  این پرسشنامه تعدادي  ها به صورت  ند. در 

اند (تقوي، نجفی،  مستقیم و تعدادي به صورت معکوس ارائه شده 
حالت اضطراب ابزاري    - ). پرسشنامه رگه  1392کیان ارثی، آقایان؛  

هاي مختلف قابل  پایا و داراي روایی مطلوب است که در جمعیت 

) ضریب آلفاي کرونباخ  1970استفاده است. اسپیلبرگر و همکاران ( 
 . اند گزارش کرده   0/ 90و    0/ 92حالت را به ترتیب  – هاي رگه  مقیاس 

 :  آزمون شادکامی آکسفورد 
داراي  آکسفورد  میزان شادکامی    29آزمون شادکامی  و  مادهاست 

آرگایل   تعریف  پرسشنامه   این  نظري  سنجد.پایه  می  را  فردي 
ا  به منظور  از شادکامی است است(آنها  تعریف  وکراسلند  رایه یک 

عملیاتی از شادکامی آن را سازه اي داراي سه بخش مهم دانسته  
اند:فراوانی ودرجه عاطفه مثبت،میانگین سطح رضایت در طول یک  

سال   در  آزمون  منفی)این  احساس  ونداشتن  توسط  1989دوره 
افسردگی   پرسشنامه  وبراساس  آرگایل  مایکل 

شده  BDI ،1976بک(  این  21است. )ساخته  عبارات  از  عبارت 
گرفته شده ومعکوس گردیده ویازده پرسش به  BDIپرسشنامه  از 

آن اضافه شده است تا سایر جنبه هاي سلامت ذهنی را پوشش  
آزمون شامل    دهد.  نمره  29این  که  است  اي  گزینه  عبارت چهار 

  1ب:  0الف:  گذاري گزینه هاي هر عبارت به ترتیب عبارت است از: 
ترتیب بالاترین نمره اي که آزمودنی می تواند در این    بدین 3د:   2ج: 

است که بیانگر بالاترین حد شادکامی بوده  )  87، ( مقیاس کسب کند 
است که موید ناراضی بودن آزمودنی  0وکمترین نمره اینن مقیاس 

تا    40از زندگی وافسردگی فرد است.نمره بهنجار این آزمون بین  
 است. 42

 ):  CEROهیجانی( پرسشنامه نظم جویی شناختی  
CERQ    پرسشنامه شامل    36یک  که  است  خرده    9آیتمی 

از   نیز  باشد و هر خرده مقیاس  آیتم تشکیل شده    4مقیاس می 
است و هر آیتم به چگونگی تفکر هر شخص بعد از تجربه یک رویداد  

  5هر آیتم براساس مقیاس    تهدید آمیز یا استرس آمیز می پردازد. 
) تقریبا  5)اغلب/هرگز تا ( 1است از: ( گزینه اي لیکرت که عبارت  

همیشه/همیشه، تصحیح می شود و نمره هر مقیاس با جمع کردن  
؛ بان و کرایج،  2002آیتم ها بدست می آید ( گرانسفکی و همکاران،  

و همکاران،  2005 کرایج  و  2003؛  پایایی  بررسی  در  ). همچنین 
بود    CERQروایی پرسشنامه نشان دهنده پایایی بالا و قابل قبول  

گري   ملامت  خود  مقیاس  خرده  براي  کرونباخ  آلفاي  کمترین  و 
) و بیشترین آلفاي کرونباخ به خرده مقیاس تمرکز مجدد  0/ 68( 

) اختصاص دارد. بنابراین این نتایج نشان  0/ 81مثبت و فاجعه سازي( 
می    CERQدهنده همسانی درونی مناسب و خوب نسخه کوتاه  

 باشد.  

 ): SWLSزندگی(مقیاس رضایت از 
    ) اندازه گیري  1989این مقیاس توسط داینر و همکاران  براي   (

شناختی  ساخته و به  هاي رضایت از زندگی بهزیستی  روان مؤلفه 
اي است که براي اندازه  ماده   5رود. مقیاس مذکور ابزاري  کار  می 

گیري قضاوت شناختی و کلی فرد از زندگی طراحی شده است و  
نمره گذاري    .تقریباً ظرف مدت پنج دقیقه کامل نمود را   توان آن می 

زندگی(  از  رضایت  لیکرتی  SWLSمقیاس  طیف  صورت  به   (
امتیازي است که نمره یک برابر با کاملاً مخالف، نمره دو برابر با  7
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مخالف، نمره سه برابر با تقریباً مخالف، نمره چهار برابر با نه مخالف  
یباً موافق، نمره شش برابر با موافق،   نه موافق، نمره پنج برابر با تقر 

نمره هفت برابر با کاملاً موافق است. امتیاز کلی این مقیاس با جمع  
باشد. امتیاز بالاتر  می   35تا    5ها محاسبه شده و دامنه آن بین  پاسخ 

 . شاخص سطوح رضایتمندي بیشتر از زندگی است 

 هایافته 
بررسی   منظور  نظم  -رگهصفات    ن یب  رابطهبه  اضطراب،  حالت 

جویی هیجانی، شادکامی و رضایت از زندگی از آزمون همبستگی  
استاندارد 1. جدول  گردیداستفاده    پیرسون انحراف  و  میانگین   ،

 . این پژوهش را نشان میدهد متغیر هاي 

 میانگین و انحراف استاندارد متغییر هاي پژوهش .  1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین بیشینه کمینه تعداد 
 11.226 47.97 78 21 200 رگه اضطراب 

 9.076 48.85 75 28 200 حالت اضطراب 
 7.633 25.57 42 7 200 مجدد ارزیابی جویی  نظم

 5.365 14.20 26 4 200 سرکوبی  جویی  نظم
 10.860 39.77 63 16 200 هیجانی جویی  نظم

 4.037 16.22 27 4 200 درونی  شادکامی
 1.00934 4.0538 6.75 1.00 200 ی نهای شادکامی

 6.733 22.81 35 5 200 زندگی  از  رضایت
 
 

جدول   در  که  نمره    1همانطور  بیشترین  شود  می  ملاحظه 
 ) به خود اختصاص داده است.   48/ 85میانگین را حالت اضطراب ( 

نهایی  و   نیز به شادکامی  ) اختصاص  0538/4(کمترین میانگین 
 . دارد

 روانشناختی ضریب همبستگی پیرسون بین متغییر هاي خودکارآمدي و سرمایه . 2جدول 
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        1 همبستگی پیرسون  رگه اضطراب 
         سطح معناداري 

       1 **870. همبستگی پیرسون  حالت اضطراب 
معناداري سطح   .000        

 ارزیابی جویی  نظم
 مجدد

      1 139. *159. همبستگی پیرسون 
       050. 025. سطح معناداري 

     1 **377. 028.- 046. همبستگی پیرسون  سرکوبی  جویی  نظم
      000. 692. 516. سطح معناداري 

    1 **759. **889. 084. 134. همبستگی پیرسون  هیجانی جویی  نظم
     000. 000. 239. 058. سطح معناداري 

   1 139. 129.- **288. 123.- 103.- همبستگی پیرسون  درونی  شادکامی
    050. 069. 000. 082. 146. سطح معناداري 

ی نهای شادکامی   1 **1.000 139. 129.- **288. 123.- 103.- همبستگی پیرسون  
   000. 050. 069. 000. 082. 146. سطح معناداري 

 1 **333. **333. **307. 132. **344. 112. 094. همبستگی پیرسون  زندگی  از  رضایت
  000. 000. 000. 062. 000. 115. 184. سطح معناداري 

*P<0/05, **P<0/01 
نشان داد   2نتایج به دست آمده از پژوهش حاضر در جدول  

رضایت از زندگی و زیر مقیاس هاي نظم جویی و شادکامی  که بین  
رابطه وجود دارد. همچنین شادکامی با نظم جویی نیز رابطه دارد. 
این رابطه ها به شرح زیر میباشد. رابطه رضایت از زندگی با نظم  

ارزیابی مجدد ( با  307/0یجانی ()، ه344/0جویی  ) و همچنین 
) در سطح 333/0) و شادکامی نهایی (333/0شادکامی درونی (

)01/0=α  معنا دار می باشد. با توجه به ضریب همبستگی هاي (
است.   بوده  متوسط  و  مثبت  نوع  از  رابطه  این  ها  متغییر  این 
با   جویی  نظم  مقیاس  از  مجدد  ارزیابی  مقیاس  زیر  همچنین 

) نیز رابطه  288/0(-) و شادکامی نهایی  288/0شادکامی درونی (
) داشته است.  α=01/0اي مثبت و ضعیفی در سطح معناداري (

لازم به ذکر است که رگه اضطراب هم با نظم جویی ارزیابی مجدد  
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)159/0) دارد  مثبتی  و  ضعیف  رابطه   (05/0=α  کلی طور  به   .(
داري   معنی  سطح  در  ها  متغییر  همه  شد  داده   05/0نشان 

)p≤0/05 فرض و  شده  رد  صفر  فرضیه  بنابراین  گرفته  قرار   (
 . پژوهش گر تایید میگردد

 بحث 
اسپیلبرگر بیان می دارد که اضطراب حالت واکنشی است، شامل  
احساس هاي نامطلوب تنش که به صورت آگاهانه ادراك می شوند  
و با برانگیختگی دستگاه عصبی خودمختار مرتبط است و اضطراب 
رگه یا صفت نوعی صفت دیرپا شخصیتی است و به تفاوت هاي 

ودن مربوط است( به  نسبتا ثابت فردي در آمادگی براي مضطرب ب
همکاران،   و  کیان  نجفی،  تقوي،  از  ها  1392نقل  پژوهش  در   .(

اینگونه بیان شده است که اضطراب رگه در دوره زمانی طولانی  
وجود دارد و براساس مشاهده ي حالت هاي فیزیولوژیک، هیجانی 
حالیکه  در  شود،  می  گیري  اندازه  فرد  در  شناختی  رفتارهاي  و 

یجه یک موقعیت استرس زا به علت کاهش  اضطراب حالت در نت
کنترل یا مدیریت هیجان بروز می کند و منجر به بروز تغییرات 

عاطف و  شناختی  توانایی  رفتاري،  توان  و  در  تقوي  شود(  می  ی 
به  .)1392همکاران،   نظم جویی هیجانی  در  همچنین، دشواري 

معنی استفاده از روش ها و راهبردهاي مشکل زایی است که افراد 
در پاسخ به حالت هاي هیجانی تجربه شده استفاده می کنند و  
استفاده از این روش هاي ناکارآمد، باعث بوجود آمدن مشکلات 
فراوانی در افراد و جوامع می گردد و پاسخ هاي هیجانی که افراد 
با رویداد هاي هیجانی را که می دهند، شامل   در هنگام مواجه 

تج پذیرش  یا  درك  در  شکست  کنترل  موارد  هیجانی،  ربیات 
پذیر   انعطاف  کاربرد  منفی،  هیجانات  تجربه  زمان  در  رفتارها 
مدت   یا  و  شدت  تعدیل  براي  موقعیت  با  متناسب  راهبردهاي 
به عنوان  به تجربه هیجانات منفی  پاسخگویی هیجانی و تمایل 

زندگی است(لجوربرگ و   بخشی از پیگیري فعالیت هاي معنی دار
راهب2016همکاران، و  هایی  )  واکنش  هیجان،  شناختی  ردهاي 

هستند که راه هاي پذیرش و یا کنارآمدن فرد با موقعیت هاي  
تنش زا، چگونگی تنظیم عواطف، موضوعی مهم و ضروري است و 
آن را تجلی عالی ترین شکل برخورد با رویدادهاي تنش زا دانسته 

الگوهاي   درون  افزونی  روز  طور  به  هیجان  تنظیم  و  آسیب  اند 
تی روانی به گونه اي جایابی شده است که به طور وسیعی  شناخ

اختلال هاي استرس، افسردگی و اضطراب را نتیجه مشکلات در 
کوشکی، مهرابی  و  اند(مردانی  دانسته  هیجان  ؛  1396تنظیم 

) بیان  1395و همکاران(ایضا، شهابی    ). 2013برکینگ و همکاران،
پیش خانواده  تحولی  کارکردهاي  ابعاد  که  مهم    داشتند  بین 

دشواري و در نظم جویی هیجان است و توجه به آن ها توسط 
براي  مشاوره  و  آموزشی  جلسات  در  پژوهشگران  و  روانشناسان 
خانواده ها و درمان هاي مبتنی بر نظم جویی هیجانی می تواند  
پیامدهاي   و  بیانجامد  هیجان  جویی  نظم  مشکلات  کاهش  به 

را   بزند.  رموثرتري  مارتین  قم  لو(آرگیل،  را  1995و  )، شادکامی 

ترکیبی از وجود عاطفه مثبت، فقدان عاطفه منفی و رضایت از  
)، شادکامی به قضاوت 1998زندگی می دانند و از نظر وینهوون(

زندگی وي اطلاق می شود.  از درجه مطلوبیت کیفیت کل    فرد 
و   است  بهزیستی  افزایش  براي  مثبت  و  ذهنی  تلاش  شادکامی 

ن حس را می دهد که زندگی، ارزشمند است  شادکامی به افراد ای
و افراد را از مبتلا شدن به انواع بیماري ها در امان نگه می دارد(  

جهانی  2015وینهوون،   هاي  بندي  رتبه  در  ایران  جایگاه   .(
شادکامی همیشه در میان دهک هاي پائین بوده و در آخرین رتبه 

ر میان صورت گرفته است، ایران د  2017بندي ها که در سال  
قرار داشته است(هلیول،    108کشور بررسی شده در رتبه    155

از  2017لایارد و ساکس،   نیز  نتایج تحقیقات متعدد داخلی  ) و 
(  سطوح متوسط و پائین شادکامی در جامعه ایران حکایت دارند

همچنین، پس    ). 1389؛ باصري،  1385؛ معیدفر،  1395ذکایی،  
به   پردازان و محققان  از ظهور جنبش روانشناسی مثبت، نظریه 
جاي توجه به صورت تجارب یا ادراك هاي منفی، سازه هایی چون 

اند کرده  بررسی  را  شادکامی  و  همکاران،  خودکنترلی  و  (سو 
به طور  2018 مثبت  روانشناسی  رویکرد  اخیر  هاي  در سال  و   (

نظر از  (کلی  زندگی کیه هاي شادکامی  از  احساس رضایت  بر  ه 
کلی یا بهزیستی تحول    تاکید دارد)، به سمت مدل خودشکوفایی

).  2011؛ به نقل از سلیگمن،  1393هژبریان و همکاران،  یافته اند(
رضایت از زندگی بازتاب توازن میان آرزوهاي شخص و وضعیت  
فعلی اوست و به عبارت  دیگر، هرچه شکاف میان سطح آرزوهاي 

کاهش  ضعیت عینی وي بیشتر شود، رضایتمندي او نیز  فرد و و
و پیامدهاي افزایش رضایت از زندگی،     )2007می یابد( ذکی،  

موفقیت هاي بیشتر در شغل، افزایش طول عمر، بهبود وضعیت  
سلامتی و در کل زندگی کاري و خانوادگی بهتر که بیشتر از پنج  

 ).  2013، سال دوام می یابد(لوهمن، لوکاس، عید و همکاران

 نتیجه گیري 
ورزشکاران  زندگی  از  رضایت  بینی  پیش  هدف  با  پژوهش  این 
با   هیجانی  جویی  نظم  و  اضطراب  حالت  رگه  براساس  بدنساز 

که  شادکامی انجام شد. نتایج بدست آمده نشان آن بوده اند که  
رضایت از زندگی و زیر مقیاس هاي نظم جویی و شادکامی  بین  

رابطه وجود دارد. همچنین شادکامی با نظم جویی نیز رابطه دارد. 
این رابطه ها به شرح زیر میباشد. رابطه رضایت از زندگی با نظم  

ارزیابی مجدد ( با  307/0)، هیجانی (344/0جویی  ) و همچنین 
) در سطح 333/0) و شادکامی نهایی (333/0شادکامی درونی (

)01/0=αتوجه به ضریب همبستگی هاي    ) معنا دار می باشد. با
است.   بوده  متوسط  و  مثبت  نوع  از  رابطه  این  ها  متغییر  این 
با   جویی  نظم  مقیاس  از  مجدد  ارزیابی  مقیاس  زیر  همچنین 

) نیز رابطه  288/0(-) و شادکامی نهایی  288/0شادکامی درونی (
) داشته است.  α=01/0اي مثبت و ضعیفی در سطح معناداري (

که رگه اضطراب هم با نظم جویی ارزیابی مجدد  لازم به ذکر است  
)159/0) دارد  مثبتی  و  ضعیف  رابطه   (05/0=α  کلی طور  به   .(
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داري   معنی  سطح  در  ها  متغییر  همه  شد  داده   05/0نشان 
)p≤0/05 فرض و  شده  رد  صفر  فرضیه  بنابراین  گرفته  قرار   (

می توان نتیجه گرفت که متغیرهاي  پژوهش گر تایید میگردد و  
و  روان   اضطراب  حالت  و  رگه  هیجانی،  جویی  نظم  شناختی 

شادکامی ورزشکاران نقش مهمی را در رضایتمندي از زندگی آنها  
توان  می  مثبت  و  مستقیم  ارتباط  به  توجه  با  و  کند  می  ایفا 
بهبود   میانجی موثر و مهم در  متغیر  به عنوان یک  را  شادکامی 

رضایت از زندگی ورزشکاران(بدنساز) عنوان کرد.
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