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 چکیده 
یجان و  ه  یمهدف پژوهش حاضر تعیین روابط ساختارى سبک تنظ

با توجه به نقش میانجی   یاندانشجو   یذهن  یستیبهز  با  شفقت به خود 

پژوهش   .بود  ی زندگ  یفیتک نوع  -توصیفی  روش  از  همبستگی 

ساختاری   یابی مدل شامل    بود.  معادلات  پژوهش  این  آمارى  جامعه 

تبریز در سال   دانشگاه    24000)  1402-1403  یلیتحصدانشجویان 

شامل آمارى  نمونه  و  روش  نفر    378  نفر(  به  که    ی ریگنمونهبود 

از    ی ریگاندازهانتخاب شدند. جهت    یاچندمرحله  یاخوشه متغیرها 

(،  2003،  یز و ماگیارموکی،  SWBQی بهزیستی ذهنی )هاپرسشنامه

خود  به  همکاران،  SCS)  شفقت  و  نف  تنظیم   ی هاسبک(،  2003، 

)هیجا جان،  ERQن  و  گراس  و  2003،  کوتاه  (  زندگی  فرم  کیفیت 

(WHOQOL-BREF  ،گروه کیفیت زندگی سازمان بهداشت جهانی ،

تحلیل    (1993 جهت  روش    هادادهو  ساختاری از  معادلات    تحلیل 

شد.   بود. استفاده  برخوردار  مطلوبی  برازش  از  مدل  داد  نشان  نتایج 

مجدد(، شفقت به خود  بی  زیا تنظیم هیجان )ار   نشان داد  هادادهتحلیل  

تنظیم هیجان )سرکوبی( و  بصورت مثبت  بصورت    و کیفیت زندگی 

ذهنیبر  منفی   مستقیم  ا  بهزیستی  همچنین    (. >0.01P)  دارند ثر 

تنظیم هیجان )ارزیابی مجدد( و شفقت به خود بصورت مثبت و تنظیم 

کیفیت    واسطه بههیجان )سرکوبی( بصورت منفی، بر بهزیستی ذهنی  

  توان یم  ها افتهیمبتنی بر این    (.>0.01P)  دارند  میرمستقیغ  ر ثای  زندگ

با میانجیگرى    یجان و شفقت به خوده  یمکه سبک تنظ  گرفت   جهینت

 کند.  ینیب شیپرا  یان دانشجو یذهن یستیقادرند بهز یزندگ یفیتک

  

 ی، ذهن  یستیبهز   ،شفقت به خود  یجان،ه  یمسبک تنظ  :های کلیدیواژه
 ی.زندگ یفیتک

 Abstract 
The present study aimed to determine the structural 

relationships between Emotion regulation style and 

Self-compassion and the student's mental well-being, 

with the mediating role of Quality The research 

method was descriptive correlation and structural 

equation modeling. This research's statistical 

population included the University of Tabriz students 

in 2023-2024 (24000 people) and the statistical sample 

included 378 people selected by multi-stage cluster 

sampling method. To measure the variables, the 

Mental Well-Being Questionnaire (SWBQ, Keyes& 

Magyar-Moe,2003), the Self-Compassion scale (SCS, 

Neff,2003), Emotion Regulation Styles (ERQ, Gross 

& John, 2003), and the Quality of Life-BREF 

Questionnaire (WHOQOL-BREF, World Health 

Organization's, 1996) were used. The structural 

equation modeling method was used to analyze the 

data. The results showed that the model had a good fit. 

Data analysis showed that self-compassion, emotion 

regulation (reevaluation) and quality of life, positive 

and anxious attachment, avoidant attachment, and 

emotion regulation (suppression) have a negative 

direct effect on mental well-being(P<0.01). Also, 

secure attachment, self-compassion and emotion 

regulation (reevaluation) positive and anxious 

attachment, avoidant attachment, and emotion 

regulation (suppression) negatively have an indirect 

effect on mental well-being through quality of 

life(P<0.01). Based on these findings, it can be stated 

that adverse Self-compassion and emotion regulation 

style through the mediation of Quality of life can 

predict students' mental well-being. 
Keywords: Emotion Regulation Style, Self-

Compassion, Subjective Well-Being, Quality of life. 
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 مقدمه 
 

  عمومی   بهداشت  ارتقاء   و  تأمین  در  مهمی  نقش  آینده  در  هاآن   و  است  دانشجویان  برای  انگیزهیجان  و  پرتنش  ایبرهه  دانشجویی،  دوره

  مطالعات  (.2024 ،و همکاران  1کائو است ) انکار غیرقابل هاآن در جسمانی و روانی سلامت وجود اهمیت نتیجه،  در ،داشت خواهند جامعه

  روانی   بهتر  سلامت  یطورکلبه  و  بهتر  اجتماعی  روابط  بیشتر،  هایموفقیت   سویبه  را  فرد  تواندمی  ذهنی  بهزیستی  توسعه  که  دهندمی  شانن

دانشجویان،2024  ،و همکاران  2کواند )  دهد  سوق  جسمانی  و  و   کار  تحصیل،  شامل  که  دانشگاهی  محیط  زیاد  فشارهای  به  توجه  با  (. 

  کارایی،   تمرکز،  توانایی  بهبود  به  تواندمی  تمرکز  این.  دهند  اهمیت  خود  روانی  تعادل  بهبود  و  حفظ  به   باید  ود،شیم  اجتماعی  هایفعالیت

  بهزیستی   به  توجه  بنابراین،  کند؛  کمک  اجتماعی  ارتباطات  تقویت  و  نفساعتمادبه   بهبود  همچنین  و  خلاقیت  افزایش  استرس،  مدیریت

  تواند می  ذهنی  بهزیستی  (.4202  همکاران،  و  3الوردات )   شود  داده  بها  مسئله  این  به  باید  و  است  ارورد برخ  بالایی  اهمیت  از  دانشجویان  ذهنی

  4)متین  است  روانشناسی مختلف هایزمینه  در مثبت  کارکردهای از ناشی که شود تعریف شناختیروان عملکرد  از مطلوب حالتی  عنوانبه

  عنصر   پنج  تکامل  و  رشد  نتیجه  و  دارد  اشاره  خود  زندگی  از  افراد  عاطفی  و  اختینش  یهاارزیابی  به  ذهنی  بهزیستی  (.2021و همکاران،  

  احساساتی  شامل  مثبت  (. هیجانات2022و همکاران،    10)استینمر  9و پیشرفت   8، مشارکت 7، معنا6، ارتباطات 5های مثبت هیجان  :است  کلیدی

  اطرافش   در  دیگران  و  فرد  بین  تعامل  به  روابط.  کرد  گیریاندازه   لفمخت  مقادیر  در  را  هاآن   توانمی  و  هستند  سرگرمی  و  لذت  خوشحالی،  مثل

  مشخص   گیریجهت   داشتن  به  معنا  (.2024  ،ان ر)کائو و همکا  دارد  اشاره  جامعه  و  فرزندان  خانواده،  دوستان،  همکاران،  رئیس،  همسر،  مانند

  به  بهزیستی، مدل هایمؤلفه از یکی عنوانبه  مشارکت، .ندکمی تعریف را ارزشمندی و مهم هدف خود برای فرد که دارد اشاره زندگی در

  محرک   نقش  که  است  شدهشناخته   بهزیستی  در  موفقیت  مهم  عناصر  از  یکی  عنوانبه   نیز  پیشرفت.  دارد  اشاره  فرد  هایمشارکت   و  هافعالیت

  این   تقویت  و  مطالعه  با  تواندمی   نویانشجدا  ذهنی  بهزیستی  سازیبهینه   .(2024  ،و همکاران   کواند)  دارد  شخصی  اهداف  به  دستیابی  در

 .گیرد  صورت  هاآن   در  عوامل

  تقویت   منظور  به  موجود  هایهیجان   مدت  طول  یا  شدت  اصلاح  فرآیند  دانشجویان،  ذهنی   بهزیستی  با  مرتبط  کلیدی  عناصر  از  یکی

  تحقق،   در  فرد  توانایی  معنای   ، به12نیجام ههای تنظی(. سبک 2021و همکاران،    11لویس تی)اس  است  هاآن   در  هیجان  به  معطوف  رفتارهای

  توانایی  به هیجان تنظیم راهبردهای خلاصه، طوربه . است( دیگران در گاهی و)  خود  در احساسات آمیزموفقیت  کنترل نیز و  آسان پذیرش

  برای   هیجان  تنظیم  ایهک سب  از  غریزی  طوربه   افراد(.  2021  همکاران،  و  13انگلش )   دارد  اشاره  خود  هیجانات  مدیریت   در  فرد  مهارت  و

  مدیریت   سالم  هایروش .  ببرند   کار  به  متفاوت  هایموقعیت  در  توانندمی  را  هااستراتژی   این  و  کنندمی   استفاده  دشوار  شرایط  با  مواجهه

  از   ریگیهره ب  مقابل،  در.  کنند  حفظ  را  خود  روانی  سلامت  طورکلیبه   و  شوند  روروبه   سخت  شرایط  با  تا  کنندمی   کمک  افراد  به  استرس،

  ناسالم   هایاستراتژی   مثال،  برای.  باشد  داشته  دنبال  به  را  تریجدی   برخوردهای  تواندمی  خود،  به  زدن  آسیب  مانند  ناسالم  هایاستراتژی 

  ز ا   استفاده  رو،ازاین .  شوند  روانی   اختلالات  بروز  سبب  توانندمی  حتی  مواردی  در  و  شوند  منجر  روانی  و  جسمی  هایآسیب   به  است  ممکن

  برای   احساسات  و  افکار  قبال  در  بودن  باز  صرفاً  (.3202  همکاران،  و 14 پلانتاد)   است  حیاتی  بسیار  هیجانات  مدیریت  برای  سالم  هایتراتژی سا

  احساسات   و  افکار  در  تغییر.  باشد  داشته  را  هاآن  تغییر  برای  کافی  توانایی  باید  فرد  بلکه  نیست؛  کافی  هیجان  تنظیم  هایمهارت   توسعه

  لازم   ابتدا  هیجان،  تنظیم  هایمهارت   توسعه  برای.  کند  کمک  طغیانی  هایواکنش   از  پیشگیری  به  و  باشد  مفید  هیجانات  تنظیم  در  دوان تمی

  و   تمرین  طریق  از  سپس.  دهد   نشان  واکنش  هاآن  به  و  کند  شناسایی  را  هاآن   بتواند  و  باشد  داشته  خود  احساسات  از  کافی  آگاهی  فرد  است

  مدیتیشن،   تنفسی،  هایتکنیک  از توانندمی   افراد  مثال،  عنوانبه.  کند  پیدا  خود  هیجانات  تنظیم  برای  مناسبی  هایش رو   باید  فرد  آموزش،

 
1. Cowand 

2 . Cao 

3. Al-Wardat 

4.  Metin 

5. positive emotions 

6. communication 

7. meaning 

8. participation 

9. achievement 

10. Steinmayr 

11. St-Louis 

12. emotion regulation skill 

13. English 

14. Plantade 
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  افراد   خود،  منفی  باورهای  و  افکار  تغییر  و  شناسایی  با  این،  بر  علاوه .  کنند  استفاده  خود  هیجانات  کنترل  برای  ورزشی  تمرینات  و  یوگا

  به   رسیدن  برای  و  است  تمرین  و  زمان  نیازمند  هیجان  تنظیم  هایمهارت  توسعه.  کنند  تجربه  را  خود  جاناتیه  متنظی  در  بهبودی  توانندمی

  داشتن   طورکلی،به(.  2021  همکاران،  و 1بالدرس )  ببرد  بهره  مناسب  راهکارهای  از  و  کند  کوشش  مداوم  صورت  به  باید  فرد  مطلوب،  نتایج

  مثال،  برای. کنند استفاده مناسب  هایاستراتژی  از خطرناک، هایموقعیت با مواجهه در که  هددیم اجازه  افراد به هیجانات تنظیم توانایی

  برای   عمیق  تنفس  تمرینات  و  مدیتیشن  مانند  هیجانی  تنظیم  مثبت   هایاستراتژی   از  تواندمی  فرد  زا، استرس   وضعیت  یک  با  مواجهه  در

  هیجانات   تنظیم  در  یتوجهقابل   بهبود  توانندمی   افراد  مؤثر،  ارتباطی  هایرت مها  یادگیری  با  همچنین،.  کند  استفاده  خود  هیجانات  کنترل

  همکاران،   و  الوردات)  دهند  توسعه  را  مناسبی  هایاستراتژی   استرسی،  شرایط  در   نامناسب  هایواکنش   از   پیشگیری  برای  و  باشند  داشته  خود

2024.) 

  متغیرهای  از  یکینیز    خود  به  شفقت  که  دهندمی   نشان  (2021)  2ند نلارو   پایزوسکی و  توسط  شده  انجام  پژوهش  جمله  از  اخیر  تحقیقات

  کاهش  برای شدید تمایل داشتن  زمانهم و رنج و درد تجربه عنوانبه توانمی  را خود به شفقت. است دانشجویان ذهنی بهزیستی بر مؤثر

و   3)گوئرتز   بپردازد  آرامش  کسب  و  دلسوزی  خود  به  خود،  رنج  و  درد  وجود  تائید  با  تا  دهدمی   امکان  فرد به  فرآیند  این.  کرد تعریف  رنج  این

  ها شکست   اشتباهات،  بیرونی،  هایسختی  به  توجه  بدون  تواندمی  فرد  که  است  درونی  دلسوزی  نوعی  بیانگر  خود  به  (. شفقت2020همکاران،  

  خود   به  شفقت.  انجامدمی  خود  شزن سر  و  منفی  احساسات  کاهش  به  امر  این  که  دهد  افزایش  را  خود  دلسوزی  میزان  شخصی،  نواقص  و

  خود  فردی  بین  تعارضات  تا  کند  کمک  افراد  به  و باشد  مؤثر  دیگران  رنج  از  تأثیرپذیری  افزایش  و  درد تحمل  افزایش  در  تواندمی  همچنین

  باشد   همراه  مختلف  یانرو  اختلالات  با  تواندمی  خود  به  شفقت  نبود  این،  بر  علاوه.  کنند  حل  دیگران  و  خود  نیازهای  گرفتن  نظر  در  با  را

:  از  اندعبارت   که  کندمی  معرفی   را  خود  به  شفقت  از  دیگر  مهم  جزء   شش  دیگر  اینظریه   در  (2003)  5نف (.  2024و همکاران،    4)اسلمان 

  مشکلات   وزرب  ا ی  توسعه  در   هامؤلفه   این.  11انزوا   و  10ی انسان  اشتراکات  ،9افراطی   همانندسازی  ،8هشیاری   ،7خود   قضاوت  ،6نسبت به خود  مهربانی

  و   هستند   بیشتری  بهشیاری  و  مهربانی  دارای  معمولاً  دارند،  شفقت  خود  به  نسبت  که  افرادی.  هستند  تأثیرگذار  خود  به  شفقت  با  مرتبط

  ای رفتاره  توسعه  به  دانشجویان  در  خود  به  شفقت  داشتن  بنابراین،  (؛2022و همکاران،    12)واکلین  برندمی   رنج  انزوا  یا   همانندسازی  از  کمتر

  و همکاران   14مین   هاییافته  اساس  بر  همچنین،  (.2021و همکاران،    13)فانگ   شودمی   منجر  شرایط  کنترل  جهت  خود  به  نسبت  آمیزمحبت

  خود   به  شفقت  داشتن  واقع،  در.  است  مرتبط  دانشجویان  در   اضطراب  و  استرس  کاهش  و  ذهنی  عملکرد  بهبود  با  خود  به  شفقت  ،(2022)

  تواند می   موضوع  این  و  باشند  داشته  دانشگاهی  فشارهای  با  مواجهه  در  را  استرس  و  اضطراب  از  تجربه  ترین مک  ندانشجویا  که  شودمی   باعث

 .(2022و همکاران،    15)کیم   .کند  کمک  هاآن  تحصیلی  عملکرد  و  خلاقیت  بهبود  به

به نظر می رسد که کن  ، لاست  ی ذهن  یستیبهز  با  یجان و شفقت به خوده  یمسبک تنظهرچند که پیشینه پژوهش حاکی از ارتباط  

کیفیت این روابط به وسیله متغیرهای دیگری تحت تأثیر قرار میگیرد و این متغیرها نقش میانجی را ایفا میکنند. یکی از این متغیرها  

  ن توامی  ذهنی،  بهزیستی  با  هیجان  تنظیم  هایسبک   و  خود  به  شفقت  بین  ارتباط  در  زندگی  کیفیت  میانجی  نقش  تحلیل  در  .استزندگی  

  است   زندگی   به  دلبستگی  و  خوشحالی  رضایت،  چون  مثبتی   حالات  شامل  عموماً  ذهنی   بهزیستی.  کرد  اشاره  عوامل  این  توجه  قابل تأثیر  به

 هر   پایین،  یا  متوسط،  بالا،  تحمل  مانند  هیجانی  تنظیم  هایسبک   و  خود  به   شفقت.  دارد  قرار  زندگی  کیفیت  تأثیر  تحت  مستقیم   طور  به   که

  این   میانجی،  عاملی  عنوان  به  زندگی  کیفیت.  کنندمی  کمک  ذهنی  بهزیستی  نتیجه  در  و  زندگی  کیفیت  این  گیریشکل   به  دخو  نوبهبه  یک

  احساس   و  رود  پیش  خود  زندگی  اهداف  سمت  به  هیجان،  تنظیم  برای  موجود  راهبردهای  از  استفاده  با  فرد  که  آوردمی   فراهم  را  امکان

 تلقی   دانشجویان  ذهنی  بهزیستی  بهبود  در  حیاتی  عنصر  یک   عنوان  به   زندگی  کیفیت  بنابراین،  ند؛ک  تجربه  را  بیشتری  شادی  و  رضایت

 
1. Balderas 

2. Pyszkowska & Ronnlund 

3. Goetz 

4. Asselmann 

5. Neff 

6. kindness to yourself 

7. self -judgment 

8. mindfulness 

9. extreme replication 

10. human commonality 

11. isolation 

12. Wakelin 

13. Fung 

14. Min 

15. Kim 
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Structural Relationships of Emotion Regulation Style and Self-Compassion with Students Subjective Well-Being … 

  

 
 

 تأیید  به  تحقیقات  از  محدودی  تعداد  تنها.  است  نشده  انجام  زمینه  این  در  کافی  هایپژوهش   موضوع،  این  بالای  اهمیت  باوجود  .شودمی

روابط ساختارى    تعیین  هدفلذا پژوهش حاضر با    پژوهش  زمینه،  این  در  موجود  خلأ  و  اهمیت  به  نظر  . اندپرداخته   مدل  این  هایجنبه   برخی

 . انجام شدی  زندگ  یفیتبا توجه به نقش میانجی ک  یاندانشجو  یذهن  یستیبهز  با  یجان و شفقت به خوده  یمسبک تنظ
 

 روش
 

وهش شامل دانشجویان دانشگاه  ن پژى ایبود. جامعه آمار  مدل یابی معادلات ساختاریهمبستگی از نوع    -توصیفیروش پژوهش حاضر  

  ی ا چندمرحله   یاخوشه   یری گنفر بود که به روش نمونه   378نفر( و نمونه آمارى شامل    24000)  1402-1403  تبریز در سال تحصیلی

پنج دانشکده به  داد ز تعدانشگاه تبری یها، ابتدا از بین دانشکده نامه یها، پس از دریافت مجوز و معرفداده  یآور منظور جمع انتخاب شد؛ به 

دانشجوی دانشگاه    ملاک ورود،تصادف انتخاب گردید.  شیوه تصادفی انتخاب و سپس از هر دانشکده تعداد دو گروه و از هر گروه دو کلاس به

 عدم دریافتو    روانپزشکی  ، عدم مصرف داروهای روان پزشکی   های بیماری  بتلا بها  سابقه   عدم  تبریز بودن، تمایل به شرکت در پژوهش،

ها، اعلام شد  ها بود. پیش از پخش پرسشنامه و ملاک خروج، مخدوش و ناقص بودن پرسشنامه   ماه گذشته  در سه  خدمات روانشناختی

ه  ها کاملاً محرمان آن   یهاالزامی نیست و اطمینان داده شد که پاسخ  یادگشرکت در این پژوهش، کاملاً اختیارى بوده و نوشتن نام و نام خانو 

ناقص،    یهاها و حذف پرسشنامه پرسشنامه  یآور کنندگان توزیع و پس از جمع ها بعد از اعلام رضایت شرکت پرسشنامه   تی. درنهاماندیم

  معادلات ساختاری ها از روش تحلیل  داده  لیتحل  و  ه یجهت تجزها مورد تحلیل قرار گرفت. در این پژوهش  صورت گرفته و داده   یگذارنمره 

 استفاده شد.   24  یرایشو  Amosو    23 یرایشوSpss یرهاافزانرم و  

 ابزار سنجش 

  سؤال و   45  شد و دارای   طراحی   2003در سال    یز و ماگیارموکی  توسط  پرسشنامه   این   SWBQ) :1(ذهنی  بهزیستی   پرسشنامه 

 طیف  یک  سؤالات معکوس بوده و بر روی   ای دار  . پرسشنامه است  اجتماعی   و بهزیستی  روانشناختی   ، بهزیستیانیهیج  بعد بهزیستی  3

از    پرسشنامه   این   روایی  بررسی  ( برای 2003یز و ماگیارمو ) اصلا تا تمام مدت قرار دارد. کی  های   گزینه  رای ب  5تا    1  ای درجه   5لیکرت  

کرونباخ    روش آلفای   را به  پرسشنامه   این  ایی پای  ( گزارش کردند. همچنین68/0میزان را مطلوب )  ستفاده کردند و این ا  محتوایی  روایی 

گزارش    76/0و    64/0،  76/0  ترتیب  به  و اجتماعی   ، روانشناختی هیجانی  بهزیستی  آن شامل   فرعی  های و مولفه   78/0  ذهنی  بهزیستی  برای 

با   پرسشنامه  مان این همز تأیید شد. روایی عاملی شد و ساختار سه  ( رواسازی 1400) منشئی و شکرانی زار در ایران توسط اب کردند. این 

 این  کرونباخ استفاده کرد که از روش آلفای  پرسشنامه  پایایی   بررسی  برای  وی  آمد. همچین بدست  48/0آکسفورد  شادکامی  پرسشنامه 

حاضر میزان    در پژوهش   آمد. همچنین  بدست   61/0و    80/0،  86/0  ترتیب  آن به  فرعی  های مولفه  و برای   80/0  پرسشنامه   لک  میزان برای 

 آمد.   بدست   75/0مقیاس    کل  کرونباخ برای   آلفای 

صورت مقیاس    سؤال است که به   26دارای  ( تنظیم شده است و  2003که توسط نف )  این مقیاس:  (2SCS)   شفقت به خود مقیاس

و  24، 21، 20، 18، 16، 13، 11، 8، 6، 4، 2، 1سؤالات می شود.  پاسخ داده 5 : تا تقریباً همیشه 1: درجه ای از تقریباً هرگز 5لیکرت 

ش رو  مقیاس را به  این  ( پایایی2003)  نف نمره گذاری می شود.    ابعاد منفی به صورت معکوسشوند.  گذاری می صورت معکوس نمرهبه  25

کرده است و ضریب پایایی کل آزمون از  گزارش 85/0تا  72/0از  اسهاخرده مقی برای  کرونباخ و با اســتفاده از آلفای  درونی همســانی 

  مقیاس با اسـتفاده از سـیاهه  این فرم خارجی  واگرایی روایی  (.2003)نف،  گزارش شده است 93/0 دو هفته فاصـله به طریق بازآزمایی

 45/0  از زندگی  آن با اسـتفاده از مقیاس رضـایت  ای همگر  ییو روا  -65/0اسـپیلبرگر    اضـطراب صـفت  و سـیاهه  - 55/0  بک  افسـردگی 

 اند و تحلیل گزارش کرده  89/0تا    83/0  خرده مقیاس را  ضرایب پایایی شش  (1395کرد و باباخانی )  (.  2003،  )نف   آمده اســت   دســت به

مقیاس را تبیین    درصد واریانس کل  11/75  مجموع  و چرخش واریماکس در  های اصلیین ابزار با استفاده از روش تحلیل مؤلفهعاملی ا

باباخانی،    می کند و  انسانی و  1395)کرد  اشتراکات  با خود،  برای مولفه های مهربانی  پژوهش ذکر شده  پرسشنامه در  این  پایایی   .)

در    است.شده   87/0برابر با    و برای کل پرسشنامه  85/0و    0/ 68،  75/0فای کرونباخ به ترتیب برابر با  با استفاده از روش آل  بهوشیاری

 آمد.   بدست   76/0مقیاس    کل  کرونباخ برای   حاضر میزان آلفای   پژوهش 

 
1 . subjective well -being questionnair 

2 .Self-Compassion scale 
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ه است.  ( تدوین شد2003تنظیم هیجان توسط گراس و جان )  ی هاسبکپرسشنامه   :(ERQ) 1یجانه  یمتنظ  هایسبکپرسشنامه  

باشد. شرکت کنندگان در یک مقیاس لیکرت  گویه می 4سرکوبی با و گویه   6این پرسشنامه مشتمل بر دو خرده مقیاس ارزیابی مجدد با 

سازه ابزار    ( روایی2003گراس و جان )  در پژوهش پاسخ می دهند.    7به شدت موافقم با نمره    تا 1درجه ای از به شدت مخالفم با نمره    7

برای   آلفای  ( و ضریب81/0)  تأییدی  عاملی  تحلیلبا روش   پایایی  73/0  و سرکوب هیجانی  79/0  مجدد شناختی  ارزیابی  کرونباخ   و 

صورت   عاملی  تحلیل  روایی  بررسی  ( برای 1398و همکاران )  لطفی  آمد. در پژوهش   دست  به  69/0  هر دو زیرمؤلفه  برای   ماهه سه  بازآزمایی

 همبستگی   بود. ضریب   72/0و    83/0  ترتیب  به  پرسشنامه   لبا ک  و سرکوب هیجانی  مجدد شناختی   ارزیابی  میان دو عامل  همبستگی  ،گرفته

  ، نشانگان اضطرابی و منفی   مثبت  عاطفه   با زیرمقیاسهای   و سرکوب هیجانی  مجدد شناختی  ارزیابی   ارتباط میان دو عامل  شده برای محاسبه 

مقیاس    این  همگرا و واگرای   بیانگر روایی  بود که   71/0و    53/0  ،47/0برابر با    ترتیب  به  ( و افسردگی عملی  -وسواس فکری   استثنای   )به

 به دست آمد   70/0  و  72/0در پژوهش حاضر، میزان پایایی برای بعد ارزیابی مجدد شناختی و بازداری هیجانی به ترتیب برابر با    بود.

  گروه کیفیت   توسط   پرسشنامه  نای  : )2BREF)-WHOQOLجهانی   سازمان بهداشت   زندگی  کیفیت  اه پرسشنامه م کوتفر 

  پرسشنامه   (. این 1996،  جهانی  پردازد )سازمان بهداشت افراد می   زندگی  کیفیت  ارزیابی  شده و به   تدوین  سلامت   سازمان جهانی   زندگی

در   گذاری کند. نمرهمی  را ارزیابی  محیط  و بهداشت   اجتماعی   ، روابطروانی  ، سلامت جسمانی  سلامت   طهبوده و چهار حی  گویه  26  شامل 

 نمره بیشتر به  که  است   130تا    26  نمرات بین  گیرد. دامنهزیاد( انجام می  )خیلی  5( تا  کم  )خیلی  1لیکرت از    ای درجه  پنج  طیف  یک

  با استفاده از روش آلفای   جهانی  سازمان بهداشت   زندگی  کیفیت  گروه ارزیابی   توسط  پرسشنامه   این  پایایی.  تر است به  زندگی  کیفیت  معنای 

  استفاده شد. نتایج   و تأییدی  اکتشاقی  عامل   از روش تحلیل  سازه پرسشنامه   روایی  بررسی   گزارش شد. جهت   90/0تا    80/0  ن کرونباخ بی

  )سازمان جهانی   است   40/0بالاتر از    مربوطه   عامل   بر روی   هر گویه  شده و بار عاملی  تشکیل  آزمون از چهار مؤلفه   این  نشان داد  تحلیل

 با فاصله  روش بازآزمایی   و به  75/0  درونی  روش همسانی  به  پرسشنامه  ( پایایی1399و همکاران )  رصافیانی  (. در پژوهش 1996،  بهداشت 

 تمامی  آمده برای بدست   محتوای   روایی  نسبت  توا نشان داد که مح  روایی  ، نتایجآمد. همچنین  بدست   89/0تا    78/0از    ای در دامنه  ،دو هفته

  قبول این   قابل  محتوای   دهنده روایی  نشان  آمد که  بدست   85/0محتوا نیز برابر با    روایی  و شاخص   1تا    7/0  در دامنه  سؤالات پرسشنامه 

 آمد.   دست  به  71/0کرونباخ    آلفای   از ضریب با استفاده    پایایی  ضریب  پژوهش   در این  (.1399و همکاران،    )رصافیانی  است   پرسشنامه 

 

 یافته ها 
 

  ین مرد بودند. از ا(  نفر  74)  درصد  6/19  زن و  (نفر  302)  درصد  9/79  کننده،مشارکت دانشجویان    نفر از کل   378، از  مطالعه   در این

  6/10  سال،  30-20  در محدوده سنی  (نفر  320)  درصد  7/84  ودند.ب    متأهل  (نفر  65)  درصد  2/72مجرد و    (نفر  311)  درصد  3/82تعداد  

دارای    (نفر  17)  درصد  5/4  ، نمونه  در این   بودند.به بالا    51  نفر(  1)  درصد  3/0  و  50-41  نفر(  12)  درصد  2/3سال،  40-31  (نفر  40)  درصد

  ی کاردان   (نفر  2)  درصد  5/0  و  یکارشناس  (نفر  241)  درصد  63/ 8ارشد و    یکارشناس  ( نفر   114)درصد    2/30  و    یدکتر  یلی مدرک تحص

محاسبه    17/3سال با انحراف استاندارد    72/22سال بود که به طور میانگین    39تا    18دامنه سنی دانشجویان حاضر در مطالعه بین  .  داشتند

   .تستاندارد، میانگین و ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش نشان داده شده اس انحراف ا  ،1در جدول    شد.
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1 .The Emotion Regulation Questionnaire 

2  .WHO Quality of Life 

 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

2-
18

 ]
 

                             5 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-5536-fa.html


16        
 ی زندگ یفیتک یانجی م نقش یان:دانشجو یذهن یستیبهز با   یجان و شفقت به خوده یمسبک تنظساختاری  روابط 
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 توصیفی های مطالعه، شاخص  ضرایب همبستگی متغیرهای مورد خلاصه. 1جدول  

 
 01/0**P ‹  05/0* P  

 

  ارزیابی مجدد(، دلبستگی ایمن )  جانیه، تنظیم  شفقت به خود   کیفیت زندگی،  با  بهزیستی ذهنی  دهدنشان می  1ندرجات جدول  م

  معنادار   منفی  طهراب  دارای  دلبستگی اجتنابی  و  دلبستگی اضطرابی،  تنظیم هیجان )سرکوبی(  یهابا مؤلفه   و  معنادار  مثبت  رابطه   دارای 

نمرات از یکدیگر برابر    بوده و فواصل  ی صفر قرارداد  دارای   شده کهاستفاده   متغیرها از ابزاری   ی ریگاندازه   حاضر جهت   در پژوهش   .است

 های مفروضه  (0232)  1کلاین بنابر پیشنهاد  .  شده است   متغیرها محقق  ی ریگبودن مقیاس اندازه   ای فرض فاصلهپیش   اند، لذافرض شده 

متغیرها در   و کشیدگی  کجی دامنه  ینکها  به  آزمون و تأیید شدند. با توجه   و کشیدگی  برآورد مقادیر کجی  کمک  به  متغیری  تک  بهنجاری 

استاندارد    کشیدگی  باز ضری  نرمال بودن چند متغیری   بررسی  . جهتمورد تایید قرار گرفت  متغیری  ، نرمال بودن تک قرار داشت   ±2بازه  

 عنوان عدم تخطی به  حرانی ب  نسبت  برای   5ز  ، مقادیر کوچکتر ا(2012)  2بلانچ . بنابر پیشنهاد  استفاده شده است   بحرانی   شده مردیا و نسبت 

کمتر از عدد    آمده که  دست   به  99/1  بحرانی   و نسبت  90/2مردیا    ضریب  پژوهش  شود. در اینمی  از نرمال بودن چند متغیره در نظر گرفته

 فاصله  ، شاخص پرت چند متغیری   ادههای عدم وجود د  بررسی   . جهت برقرار است   فرض نرمال بودن چند متغیری   باشد. بنابراین می  5

. براساس  دنظر است پرت مور  از دور افتاده بودن دادههای   حاکی  05/0کمتر از    و سطوح معناداری   قرار گرفت  ، مورد بررسی ماهالانوبیس 

شد.   ارزیابی  تورم واریانس  عامل و 5تحمل های با شاخص  چندگانه  عدم همخطی  مفروضه نشد. همچنین ، داده پرت شناساییشاخص  این

 از مفروضه   نحرافی ، اپژوهش   متغیرهای   شده برای   محاسبه  تورم واریانس   و عامل  تحمل  از مقادیر آمارههای   یک  در هیچ  تحلیل  در این

برازش    ارزیابی  برای   یر، روش مناسبیمس  روش تحلیل  نشان داد که  آماری   فرضهای   پیش   بررسی  مشاهده نشد. بنابراین  چندگانه   همخطی

 .ان داده شده است مسیرها نش  مستقیم  همراه با ضرایب   پژوهش   مدل ساختاری   1  . در شکل مدل است 

 
 پژوهش  یینها مدل. 1شکل 

 

 
Kline .1   

Blunch .2   
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مدل، سبک    ینحاضر در مدل معنادار شدند. در ا  مسیرهای   همه  مسیر، ضرایب   تحلیل  بر اساس نتایج  ( مدل مفهومی 1)  در شکل 

 یفیتک  ی واسطه آنها به  غیرمستقیم  و نقش  ی ذهن  یستیآنها بر بهز  مستقیم  متغیر برونزا بوده و نقش   یجان و شفقت به خوده  یمتنظ

 بهزیستی ذهنی برای متغیر  (  2R) همچنین، مجموع مجذور همبسـتگی های چندگانه.  قرار گرفت  مورد بررسی  یذهن   یستیبر بهز  یزندگ

 بهزیستی ذهنیدرصد از واریانس  42در مجموع  که مدل پیشنهادی در مجموعآمد، این موضوع بیانگر آن است  به دست 42/0با برابر 

ضر پس از حذف مسیرهای غیرمعنادار رسم و ضرایب مستقیم و غیرمستقیم مدل در جداول  ح شده پژوهش حالامدل اص   تبیین می کند.

   .ارائه شده است  3و    2
 

 مستقیم در الگوی ساختاری مورد مطالعه  ترااث .2جدول 

 ی دارسطح معنی حد بحرانی  خطای براورد اثر مستقیم غیر استاندارد اثر مستقیم استاندارد  وابسته متغیر متغیر مستقل

 001/0 55/4 16/0 41/0 31/0 بهزیستی ذهنی  شفقت به خود 

 001/0 24/5 14/0 50/0 40/0 بهزیستی ذهنی  کیفیت زندگی 

 001/0 12/3 19/0 -25/0 -19/0 بهزیستی ذهنی  سرکوبی( )  جانیهیم تنظ

 001/0 44/3 18/0 28/0 23/0 بهزیستی ذهنی  مجدد( ارزیابی)  جانیهتنظیم 

 16/0 45/0 39/0 ندگی کیفیت ز شفقت به خود 

 

08/5 001/0 

 001/0 52/4 17/0 - 36/0 -31/0 کیفیت زندگی  سرکوبی( )  جانیهتنظیم 

 001/0 83/4 16/0 42/0 35/0 کیفیت زندگی  مجدد( ابیارزی)  جانیهتنظیم 

 
بر    کیفیت زندگیاثر مستقیم  ،  β  (31/0)با ضریب    بهزیستی ذهنیبر    شفقت به خوداثر مستقیم  ،  د نشان می ده  2ندرجات جدول  م

تنظیم اثر مستقیم  ،  β  (19/0-) با ضریب  بهزیستی ذهنیبر    سرکوبی()  تنظیم هیجاناثر مستقیم  ،  β  (40/0)با ضریب    بهزیستی ذهنی

  ای با استفاده از روش بوت ی واسطه مسیرها   (.>01/0P)  دار استمعنی  β  (23/0) با ضریب  بهزیستی ذهنیبر    ارزیابی مجدد()  هیجان

 اند. شده درج  نتـایج  3در جـدول    شـدند کـه  اسـترپ بررسی 
 

 غیرمستقیم با استفاده از روش بوت استراپ اثرات. 3 جدول

 وابسته  متغیر متغیر میانجی  مستقل متغیر
 استراپ بوت   حدود

 P مقدار اثر  خطا  سوگیری 
 پایین  بالا 

 01/0 16/0 11/0 007/0 11/0 21/0 بهزیستی ذهنی کیفیت زندگی  شفقت به خود 

 01/0 - 12/0 13/0 009/0 - 08/0 - 17/0 بهزیستی ذهنی کیفیت زندگی  سرکوبی( ) جانیهتنظیم 

 01/0 - 14/0 12/0 008/0 - 10/0 - 19/0 بهزیستی ذهنی کیفیت زندگی  ( مجدد یاب یارز ) جانیهتنظیم 

 

هزیستی ذهنی به واسطه کیفیت زندگی در سطح آلفای  غیرمستقیم شفقت به خود بر ب  نشان داد که اثر  (3جدول )  یهاتفسیر داده 

  0/ 05واسطه کیفیت زندگی در سطح آلفای  ستی ذهنی بهسرکوبی( بر بهزی)  غیرمستقیم تنظیم هیجان  اثر  (.β=0/ 16است )دار  معنی  05/0

  05/0فیت زندگی در سطح آلفای  واسطه کیارزیابی مجدد( بر بهزیستی ذهنی به)  غیرمستقیم تنظیم هیجان  (. اثرβ=-12/0است )دار  معنی

را      بهزیستی ذهنی و    تنظیم هیجان  ،دشفقت به خو  رابطه  قادر است     کیفیت زندگی   توان گفتمی  بنابراین   (؛β=-14/0است )دار  معنی

 (. >01/0P)  کنند  گری دار میانجی طور معنیبه
 

 برازش مدل  های. شاخص4ول جد

 

 شده در شکل شده و مدل اصلاح شد. مدل اصلاح دار حذف غیر معنی  ، مسیرهای برازش مدل اولیه  های نامطلوب بودن شاخص   دلیل  به

  ه برازش مطلوبی شدنامطلوب، مدل اصلاح   از حذف مسیرهای   دهد پس نشان می  4. مندرجات جدول  آمده است   4آن در جدول    و نتایج  1

ص  خ ا  RMSEA /df2X p GFI AGFI CFI NFI IFI RFI TLI ش

د  ح م لا ص ا ه ل  د  95/0 93/0 94/0 94/0 95/0 001/0 3 121 363 03/0 ش
0 قبول زه قابلبا 8/0< 3< 0 5/0> 90/0> 80/0> 9 0/0> 90/0> 9 0/0> 90/0> 90/0> 
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 ی زندگ یفیتک یانجی م نقش یان:دانشجو یذهن یستیبهز با   یجان و شفقت به خوده یمسبک تنظساختاری  روابط 

Structural Relationships of Emotion Regulation Style and Self-Compassion with Students Subjective Well-Being … 

  

 
 

نشان دادهشده است. میزان این شاخصها حاکی از برازش مطلوب مدل نهایی پژوهش    4ى برازش مدل در جدول شماره  شاخصها دارد.  

میباشد که حاکی از برازش    05/0کمتر از    (RMSEA)میباشد و مقدار    90/0بالاتر از    CFI)،  GFI،  AGFI،  (NFI  مقدارمیباشد.  

حاکی از    RMSEAو    df/2Xدهنده برازش مدل نسبت به مدل استقلال است و شاخص اقتصاد مدل    نشان  CFIمطلوب مدل دارد.  

  توانند می  کیفیت زندگی  ی واسطه به  خود  بهسبک تنظیم هیجان و شفقت    کهاستنباط نمود    تواناساس می  این   بر  اقتصادى بودن آن است.

 .کنند را تبیین  بهزیستی ذهنی دانشجویان
 

 گیری تیجهبحث و ن
 

با توجه به نقش    یاندانشجو  ی ذهن  یستیبهز  با  یجان و شفقت به خوده  یمهدف پژوهش حاضر تعیین روابط ساختارى سبک تنظ

اثرغیر مستقیم تنظیم هیجاننشان  های پژوهشیافته  .بود  زندگی  یفیتمیانجی ک بر بهزیستی ذهنی به واسطه کیفیت  )  داد  سرکوبی( 

صادقیان و مشاک    و  (2023)  پلانتاد  ، (2024)  و همکاران  الوردات  هایاست. این یافته با نتایج پژوهش  دارمعنیزندگی بصورت منفی  

به فرد اجازه    یرابرسد، ز  یدمدت به نظر مفممکن است در کوتاه   یجانه  یسرکوبت که  توان گف. در تبیین یافته حاضر میبودهمسو    (1402)

به عنوان    یحال، استفاده مکرر و مداوم از سرکوب  ینشده به نظر برسد. با اص، آرام و کنترلخا   یاحرفه  یا  یاجتماع  یطتا در شرا  دهدیم

  ها یجانمانع از پردازش موثر ه تواندی م یاستفاده از سرکوب ن داشته باشد.سلامت روا یبرا فیعواقب من تواندیم یجانه یمتنظ یاستراتژ 

  یل و دلا  هایجان ه  ینا  تریقها در واقع فرصت پردازش و درک عمآن  کنند،ی وب مخود را سرک  یمنف  هاییجان که افراد ه  یشود. هنگام

 یرفرد را تحت تأث  یزندگ  یفیتک  یتنش و استرس شود که در نهامنجر به انباشت ت  تواندی امر م  ین. اکنندیها را از خود سلب مبروز آن 

روزمره و روابط    هاییت از فعال  یبرخوردار   یاو برا   هاییی و توانا  یفرد از زندگ  یتشامل احساس رضا  ینجادر ا  یزندگ  یفیتقرار دهد. ک

  یستیبگذارد. بهز  یرفرد تأث  یذهن  یستیبر بهز  میبه طور مستق  تواند یم  یزندگ  یفیتکاهش ک  ین،علاوه بر ا .(2023  پلانتاد،)   مثبت است

قادر به ابراز و پردازش    یفرد  یها است. وقتبله با چالش مقا  ییو توانا  یدر زندگ  یاحساس معنادار   ی،مانند خوشبخت  ییهاشامل جنبه   یذهن

  یدی منجر به احساس ناام  تواند یموضوع م  ینخود دارد که ا  یبر زندگ  یممکن است احساس کند که کنترل کمتر  یست،خود ن  هاییجانه

انزوا و افسردگی    احساس  یشبه افزا  توانندی بلکه م  گذارند،یم  یرتأث  یزندگکیفیت  نه تنها بر    یمنف  یاتتجرب   ینشود. ا  یو کاهش خودکارآمد 

 . (2024  و همکاران،  الوردات)  نیز منجر شوند و درنهایت بهزیستی ذهنی را کاهش دهند

که بین تنظیم هیجان ارزیابی مجدد از طریق بهبود کیفیت زندگی با بهزیستی ذهنی رابطه مثبت    بودز آن  حاکی ا  پژوهشیافته دیگر  

درارتباط    .بود( همسو  1402صادقیان و مشاک )  (،2023)  پلانتاد  (،2024)  و همکاران  الوردات  هایا نتایج پژوهش این یافته ب  وجود دارد.

در   تا افراد کمک کند    به  تواندهای مؤثر در تنظیم هیجان، میبی مجدد به عنوان یکی از استراتژی ارزیاتوان گفت که  با تبیین این یافته می 

تری را در نظر بگیرند که این امر نه تنها کاهش دهنده تنش است، بلکه  تر و سازنده ا منفی، معانی مثبتزا یمواجهه با شرایط استرس 

خود    ییتوانا  یتاو در حال تقو  گیرد،یمجدد بهره م  یابیبه طور فعال از ارز  یکه فرد  ی وقت  .تواند به بهبود کیفیت زندگی کمک کندمی

خود و کاهش احساسات    یاحساس کنترل فرد بر زندگ  یشبه افزا  تواندیم  یدگاهد  ییرتغ  یناست. ا  ترمثبت  یها به شکلمواجهه با چالش   یبرا 

  آید، ی مجدد به دست م  یابیارز  یقکه از طر  یزندگ  یفیتدر ک  ی. بهبود (1402)صادقیان و مشاک،    دشوار منجر شود  یطمرتبط با شرا  یمنف

کمک کند.   یزمقابله با استرس ن هاییی و توانا یشغل یترضا یشبه افزا تواندی ماست، بلکه  یو اجتماع  ینه تنها شامل بهبود روابط شخص

با    یطور مؤثرترکه قادر است به  کندی فرد احساس م  یرا، زکمک کنند  یذهن   یستیبهز  یتبه تقو  توانندیها، به نوبه خود، مبهبود   ینا

 (. 2023  پلانتاد،)  شودروبرو    یزندگ  یمشکلات و فشارها 

  است. این یافته با نتایج مطالعات دار  معنیاثرغیر مستقیم شفقت به خود بر بهزیستی ذهنی    دادنشان   های پژوهش، یافتهعلاوه براین

را به عنوان    یزندگ  یفیتک. این یافته که  بود( همسو  1402ی و همکاران )اخضر   ،(2024همکاران )و    کواند  ،(2024همکاران )اسلمان و  

  یق از طر  توانندیچگونه افراد مکه    کندیم  یدتأکبراین واقعیت    کند،یم  یمعرف  ی ذهن  یستیخود بر بهزاثر شفقت به    ایبر  یانجیم  یک

  یک به عنوان    تواندی شفقت به خود مدرواقع    را تجربه کنند.  یاز رفاه روانشناخت   یسطوح بالاتر   شان،یزندگ  یفیتبهبود درک خود از ک

  ی مانند اضطراب و افسردگ  یکاهش احساسات منفو موجب    کند  یجادمقاومت ا  یزندگ  یمنف  یاتعمل کرده و در برابر تجرب  یا منبع مقابله

  ورزند، ی ها به خود شفقت مها و چالش که در مواجهه با شکست   یافراد (.  2003گردد )نف،    یاز زندگ  یتو رضا  یاحساس خوشبخت  یشو افزا

  یدی که با د  دهدی امکان را م  ینبه فرد ا  یکردرو  ینگرفتار شوند. ا  یدر دام احساسات منف  یا  ،دارند خود را سرزنش کنند  یلکمتر تما
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به عنوان   یزندگ یفیتکدر این میان  .شودیجر ممن یزندگ یفیتبه بهبود ک یجهدشوار نگاه کند که در نت  هاییت تر به خود و موقعمثبت

  ی، از زندگ  یترضا یشکه شامل افزا یزندگ یفیتر کدارد. بهبود د یذهن یستیشفقت به خود و بهز ین در ارتباط ب ینقش محور ی،انجیم

  دهنده یحتوض  یزممکان  یکبه عنوان    تواندی و اضطراب است، م  یو کاهش علائم افسردگ   یاحساس شادکام  یشافزا  ی،بهبود روابط اجتماع

بر بهز  یرتأث  یبرا  ا  یذهن  یستیمثبت شفقت به خود  با    ینه تنها برا   شفقت به خود  یتکه تقو  دهدی امر نشان م  ینعمل کند.  مقابله 

  ، اسلمان و همکاران )  کندفرد کمک    یمختلف زندگ  یهابه طور بلندمدت به بهبود جنبه  تواندیاست بلکه م  یضرور   یفور   یهاچالش 

و    یبه کاهش فشار روان  یرش،پذ  یشکاهش انتقاد از خود و افزا  یقاز طر  تواندیشفقت به خود متوان گفت که  طور کلی میبه  (.2024

نسبت به خود    یترتا احساسات مثبت  کندی امر به نوبه خود، به افراد کمک م  ینکمک کند. ا  یمنف  یاتدر برابر تجرب  یریپذانعطاف   یشافزا

 یذهن  یستیبهز  یت،و در نها یزندگ  یفیتبه بهبود ک  توانندیم  یموارد همگ   ینخود مسلط شوند که ا  یاتشند و بر تجربداشته با  یو زندگ

 (.2024  ،و همکاران  واندک)  کنندکمک  

ری  های اکباین یافته با نتایج پژوهش  دار است.معنی  بهزیستی ذهنیبر    کیفیت زندگیاثر مستقیم    دادنشان  های پژوهشهمچنین یافته

توان  میارتباط با تبیین این یافته    . دربود( همسو  2018و اسکیوینگتون و بونکی )(2024همکاران )و    کواند  ،(1400و صفاریان طوسی )

با احساس    یماً که مستق  شوندای از کیفیت زندگی محسوب میی جنبهدرون  یروهایاستعدادها و ن  ییو شکوفا  یتی رشد شخصگفت که  

امر    ینا  گیرند،ی خود را به کار م  یو استعدادها  گیرندی قرار م  یرشد شخص   یرافراد در مس  یمرتبط است. وقت  یزندگدر    یو معنادار  یترضا

از طرفی افرادی که   .بخشدی بهبود م یبه طور قابل توجه یزآنها را ن بهزیستی ذهنیبلکه  دهدیاحساس انجام و دستاورد م هاننه تنها به آ

  ساز ینهامور زم  ینو ا  هستندخود    یبه استعدادها   یدنو تحقق بخش  یشرفتبه دنبال رشد، پرخوردار هستند،  تری باز کیفیت زندگی مطلوب

  ی خود دارند، احساس معنادار   هایییاستعدادها و توانا  ییشکوفا  یبرا  ییهاافراد فرصت  یهستند. وقت   یاز زندگ   یتو رضا  یاحساس خوشبخت

قرار   هایییطافراد در مح  ی وقت همچنین    .کنندبالایی را تجربه می  یذهن  یستیبهز  ن طریقو از ای  کنند ی م  یداپ  یدر زندگ  یو هدفمند

  ین . ایابدی م  یشافزا  شانیذهن   یستیبهز  یجه،و در نت  یافتهآنها بهبود    یزندگ  کیفیت  شود،ورده می ها برآآن  یاساس  یازهایکه ن  گیرندیم

  شود یباعث م  ی،او حرفه  یشخص   یشرفتپ  یبرا  ییهامثبت و فرصت  یباطات اجتماعمعنادار، ارت  هاییتفعال  یقاز طر  یزندگ  یفیتبهبود ک

ی به عنوان جنبه دیگری از کیفیت  زندگ  تمرکز بر نقاط قوت و مثبت  ین،علاوه بر ا  است.  ارزشمند و پربار  شانیافراد احساس کنند که زندگ

  ی زندگ  یهاکند و به افراد کمک کند تا با چالش   یجادا  یبت به زندگنس  یترمثبت   یهانگرش   تواندینواقص و مشکلات، م   یبه جا   زندگی،

  یستی بهز  یشبه افزا  یت،و در نها  یاعتماد به نفس، کاهش اضطراب و افسردگ  یتقوبه ت  تواندی امر م  ین تر مواجه شوند. اسازنده   اییوه به ش

 (. 2018  ،اسکیوینگتون و بونکی)  شودمنجر    یذهن

  یستی بهز  قادرند  یزندگ  یفیتک  گرى  میانجی  با  یجان و شفقت به خوده  یمکه سبک تنظ  داشت  بیان  توانیم  هاافتهیاین    بر  مبتنی

  ی ها از مؤلفه   یکی  عنوانبه  یجان ه  یم تنظ  یتبر اهم  یبهداشت روان  یهاکه در برنامه  شودیم  یشنهادپ   کند. ینیبشیپ  را  یاندانشجو  یذهن

ک  یبرا   یاساس بهز  یزندگ  یفیتبهبود  آموزش   دیتأک  ی ذهن  یستیو  م  یهاشود.  تکن  توانندیمرتبط  استرس،    یریتمد  هاییکشامل 

سازنده    اییوه خود را به ش  یجاناته  ی،تا در مواقع فشار عاطف  کنندیاد کمک مباشند که به افر   هایییت و فعال  یآگاه  ذهن  یهاآموزش 

  ها ین تمر  ینارائه شود. ا  یمختلف اجتماع   هاییط در محافراد    ین شفقت به خود در ب  یتتقو  یبرا   ییهاکارگاه   همچنین  .کنند  یریتمد

 خود بپردازند.  یذهن  یستیو بهز  یزندگ  یفیتبه بهبود کآن    یقبوده و از طر  ترمهربانبه افراد کمک کنند تا با خود    توانندیم

ها  و پرسشنامه   ی خود گزارش  غیرها از ابزارهای مت  ارزیابی  برای   پژوهش   در این  کهاین  ازجمله   است   هاییمحدودیت   نیز دارای   پژوهش   این

سؤالات   خود به  از وضعیت  صحیح  یا عدم شناخت   م صداقت لازم، عد  ، فقدان دقتبا سوگیری   شرکت کنندگان  است   ممکن  که  شدهاستفاده 

 را با محدودیت   و استنباط از نتایج  پذیری یمدانشجویان پسر تعم  به  بیشتر بودن تعداد دانشجویان دختر نسبت   داده باشند و همچنین  پاسخ 

نیز    گوناگون نظیر مصاحبه  ی ریگاندازه   شود از ابزارهای نهاد میشده پیشحاصل  نتایج  به  نشد. با توجه  فراهم  روبرو کرده و امکان مقایسه

  یم و سبک تنظ  شفقت به خود  نقش  به  شود. با توجه   رعایت  جنسیتی  های بوده و نسبت   معرف جامعه   گیری نمونه  استفاده شود. همچنین 

بر    تجربی  یوهیش  متغیرهـا، به  بـر ایـن   مبتنی  ترکیبی  یاهآموزش ،  گرددیم  شنهادیپ،  مثبــت  یشناختروان بــر عملکردهــای    یجانه

 قرار گیرد.  یبررس  مورددانشجویان    مثبــت   یشناختروان گروه دانشجویان صورت گیـرد و تــأثیر آن بــر روی عملکردهــای  
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