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گری هیجانی و رضایت از زندگی نقش میانجی‌ خودشفقت‌ ورزی در رابطه بین ابراز
The Mediating Role of Self-Compassion in the Relationship Between Emotional 

Expression and Life Satisfaction
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چکیده
هــدف ایــن پژوهش بررســی نقش میانجــی خودشــفقت‌ورزی در 
ارتبــاط بیــن ابرازگــری هیجانــی و رضایــت از زندگــی اســت. در 
تحقیــق پیــش‌رو از روش توصیفــی از نــوع همبســتگی اســتفاده 
شــده اســت. جامعه آماری پژوهش کلیــه مردان و زنــان بالای 18 
کن شــهر قم بوده‌اند. از این  ســال می‌باشــد که در ســال 1403 ســا
جامعه 121 نمونه به صورت در دســترس انتخاب شــد. داده‌های 
گویی هیجانی تورنتو )بگبی،  پژوهش با استفاده از مقیاس‌های نا
، 199۴(، خودشــفقت‌ورزی تف و همــکاران )2003(،  بارکــر و تیلور
رضایــت از زندگــی داینر و همــکاران )1989( گرداوری شــد. برای 
تجزیــه و تحلیــل داده‌هــا از روش رگرســیون خطــی بــه روش بارون 
و کنــی اســتفاده شــده اســت. یافته‌هــای پژوهــش نشــان‌دهنده 
ارتبــاط مثبــت و معنــادار بیــن متغیرهــای ابرازگــری هیجانــی بــا 
رضایــت از زندگــی، ابرازگــری هیجانی بــا خودشــفقت‌ورزی و نیز 
خودشفقت‌ورزی با رضایت از زندگی بود؛ همچنین این پژوهش 
نشــان داد خودشــفقت‌ورزی در ارتبــاط بین ابرازگــری هیجانی با 

رضایت از زندگی نقش میانجی‌گری ایفا می‌کند.
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Abstract
The present study aimed to investigate the 
mediating role of self-compassion in the 
relationship between emotional expression and 
life satisfaction. This correlational-descriptive 
research employed a cross-sectional design. 
The statistical population comprised all men 
and women over 18 years of age residing in 
Qom city in 2024. A convenience sample of 121 
participants was selected from this population. 
Data were collected using the Toronto 
Alexithymia Scale (Bagby, Parker, & Taylor, 
1994), the Self-Compassion Scale (Neff, 2003), 
and the Satisfaction with Life Scale (Diener, 
Emmons, Larsen, & Griffin, 1985). Data analysis 
was performed using linear regression analysis 
based on the Baron and Kenny method. 
The findings indicated significant positive 
correlations between emotional expression 
and life satisfaction, between emotional 
expression and self-compassion, and 
between self-compassion and life satisfaction. 
Furthermore, the results demonstrated that 
self-compassion plays a mediating role in the 
relationship between emotional expression 
and life satisfaction.
Keywords: Self-Compassion, Life Satisfaction, 
Emotional Expression, Mediating Role.

1. M.A. Student in Personality Psychology, Faculty of Islamic 

humanities and social sciences, Al-Mustafa International Uni-

versity, Qom, Iran.

2. ): Assistant Professor, Department of Psychology, Faculty of 

Islamic humanities and social sciences, Al-Mustafa Internation-

al University, Qom, Iran. Hasan_Taqiyan@miu.ac.ir

Received: June 24, 2025

Accepted: August 25, 2025



...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
..

 ...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

28
14

02
ن 

ستا
زم

 و 
ییز

 پا
م/

دو
ره 

ما
ش

م/ 
ش

ش
ل 

سا
ی/ 

لام
س

ی ا
س

شنا
ن 

وا
ی ر

ها
ش 

وه
پژ

مقدمه

مفهــوم رضایــت از زندگی1 در قرن بیســتم با ظهور روان‌شناســی مثبت به‌طورجدی مورد بررســی 

قرار گرفت. روان‌شناســانی همچون مارتین سلیگمن2 و آبراهام مازلو3 به بررسی نیازهای انسانی 

و تأثیــر آنهــا بــر رضایــت از زندگــی پرداختند. ســلیگمن به‌ویژه بــر اهمیت احساســات مثبت، 

کید دارد. رضایــت از زندگی به معنای  تعهــد و روابــط اجتماعــی در ایجاد رضایــت از زندگی تأ

کنش‌های احساســی  یابی‌ها از وا یابــی شــناختی ـ عاطفــی فرد از زندگی خود اســت؛ ایــن ارز ارز

نســبت به وقایع به‌علاوه قضاوت‌های شــناختی از رضایت و برآورده‌شــدن خواســته‌ها تشــکیل 

، لوکاس، ایشی، 2003؛ به نقل از گنجی و فراهانی، 1387(. رضایت از زندگی به‌عنوان یک احساس  شده‌اند )داینر

کلی از خوشبختی و رضایت نشان‌دهنده توانایی فرد در تجربه زندگی مثبت و معنادار است. 

اینگهارت4 )1998( مفهوم رضایت از زندگی را این‌گونه تعریف می‌کند: احساس رضایت از بازتاب 

تــوازن میــان آرزوهای شــخصی و وضعیت عینی فرد بــه وجود می‌آید؛ همچنیــن ازکمپ5 )1995( 

یــف رضایــت از زندگی می‌گوید: رضایت به تجربه شــناختی و داورانهای دلالت دارد که  در تعر

( تعریف می شود. این  ک‌شــده بین آرزو و پیشرفت در زندگی )تحقق آرزو به‌عنوان اختلاف ادرا

ک کامروایی تا حس محرومیت را دربرمی گیرد؛ چنین  تعریف طیفی را تشکیل میدهد که از ادرا

مفهومــی بــا مفهوم خوشــحالی تفاوت دارد که ناظر بر تجربه عاطفی )هیجان‌ها و احساســات( 

یابی شــناختی افــراد از شــرایط زندگی خود  اســت )هزارجریبــی، ۱۳۸۸(. رضایــت از زندگــی شــامل ارز

است )ظفرقندی، 1403(. در واقع تفسیر و معنای رضایت از زندگی ممکن است با نگاه و شناخت 

افــراد در جامعه متفاوت بوده و هر جامعه و قشــری رضایــت از زندگی را به‌گونه‌ای بدانند. البته 

بدان معنا نیست که هر کسی برای خود یک مفهومی را بسازد و بنابر آن عمل کند و هر شیوه‌ای 

را در زندگــی پیــاده کنــد، بلکــه کلیت رضایــت از زندگی باید براســاس مؤلفه‌هایی باشــد که در 

ی است.  ی و سار عموم زندگی‌ها جار

رضایت از زندگی تحت‌تأثیر عوامل مختلفی از جمله روابط اجتماعی، وضعیت اقتصادی، 

سلامت جسمانی و فرهنگ قرار می‌گیرد. مسائل اساسی زندگی )همچون شادی و نشاط، زندگی 

...( به‌شــدت تحت‌تأثیر ارزش‌های فرهنگی هســتند که ســطح رضایت فرد از زندگی را  خوب و
1. Life satisfaction
2. Marty Seligmn
3. Abraham Masiow
4. Inglehar
5. Azkmp
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تعیین می‌کنند. عوامل بیرونی )مانند سطح درآمد، تحصیلات و پایگاه اجتماعی ـ اقتصادی( 

 ، نیز هرچند اندک، ولی تا اندازه‌ای میزان رضایت از زندگی فرد را تعیین می‌کنند )خسروی و ناهیدپور

1391(. یکــی از عوامــل مرتبط بــا رضایت از زندگی »ابرازگری هیجانــی«1 در مورد هیجانات مثبت 

اســت کــه می‌تواند ســطح رضایــت از زندگی را تغییر دهــد و زندگی را رضایت‌مندتــر کند. افراد 

با احســاس رضایت بالا از زندگی، هیجان‌های مثبت بیشــتری را تجربه می‌کنند و نیز از خود، 

یابی مثبتی دارند و آنها را  یدادها و حوادث پیرامون خود ارز گذشته و آینده خود و از دیگران، رو

خوشایند توصیف می‌کنند؛ درحالی‌که افرادی با احساس رضایت پایین از زندگی، خود، گذشته 

یابی کرده،  یدادها و موقعیت‌های زندگی خویــش را نامطلوب ارز و آینــده خود، دیگــران و نیز رو

هیجان‌های منفی مانند اضطراب و افسردگی بیشتری را تجربه می‌کنند )منصوری‌راد، 1395(. افرادی 

که رضایت از زندگی بالاتری دارند از سبک‌های مقابله‌ای مؤثرتر و مناسب‌تر استفاده می‌کنند، 

عواطــف و احساســات عمیق‌تــری را تجربــه می‌کنند و از ســامت عمومی بالاتــری برخوردارند. 

ئم افســردگی، مشــکلات شــخصیتی،  ، علا نارضایتــی از زندگی با وضعیت ســامتی ضعیف‌تر

رفتارهــای نامناســب بهداشــتی و وضعیــت ضعیــف اجتماعــی همبســته اســت )شــیخ، 1391(.

ابرازگــری هیجانــی به‌عنــوان یــک مؤلفــه اصلی هیجان‌هــا و به نمایــش بیرونی هیجــان بدون 

کرینگ2 و  ی( گفتــه می‌شــود ) توجــه بــه ارزش )مثبــت یــا منفی( یــا نحوه )چهــره‌ای، کلامــی، رفتار

کمــن3 و فریزن )1974( ابــراز هیجان را ظواهر حــالات هیجانی با تغییرات  همــکاران،  1994(. بــه بیــان ا

یســتی ـ عصبی تشــکیل می‌دهــد )لویــس، 2000(. هالبرســتدت4 )١٩٩١؛ به نقــل از بویام  در فعالیت‌هــای ز

و پارکــر5، ١٩٩٥( ابرازگــری هیجانــی را شــامل ترکیبــی از حالت‌های هیجانی، دانــش قوانین نمایش و 

ی از مطالعات بیانگر آن است  انگیزش و توانایی کنترل ابراز هیجان فرد می‌داند. نتایج بسیار

کــه کیفیــت ابزار هیجان در زنان و مردان متفاوت اســت؛ درحالی‌که ابراز هیجان متمایز در هر 

دو جنس انطباقی است و به عوامل فرهنگی و موقعیتی بستگی دارد )برادی و هال6، ٢٠٠٠(. فام )٢٠٠١( 

پایی بیشتر از زنان  در بررسی‌های خود به این نتیجه دست‌ یافت که مردان در جوامع هند و ارو

ی می‌کنند، ولی این تفاوت در بین آسیایی‌ها معنادار نیست.  هیجانشان را بازدار

1. Emotional expressivity
2. Kring
3. Ekman
4. Harberstadt 
5. Boyum  & Parker
6. Brady & Hall
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ابــراز هیجان‌هــای مثبــت به‌عنــوان متغیــر واســطه‌ای بر نشــاط روان‌شــناختی و جســمانی و 

گامفســکی1 و  ی مثبت اســت ) بین‌فــردی تأثیــر می‌گــذارد و عامــل مهم‌تــر پیش‌بینی‌کننده ســازگار

همکاران، 2009(. نقش ابرازگری هیجانی در زندگی انسان بسیار اهمیت دارد. در زمینه ابراز هیجان، 

کینــگ و همکاران،  ی هیجانــی برای تبییــن ارتباط بین ابراز هیجان و ســامت به کار می‌رود ) بــازدار

گویی هیجانی« یکی از علل مهم در  ی هیجانی یا به تعبیری »نا یــد مقوله بازدار 1992(. بــه نظــر فرو

ی‌هــای روان‌شــناختی بوده و صحبــت درمانی او برای خلاصی از عواطفــی بود که در فرد  بیمار

پنهان شده یا ابراز آن به‌شدت کاهش پیدا یافته است. 

گویی  گویی هیجانی2 است. نا چنان‌که مشــخص اســت مفهوم ابرازگری هیجانی در مقابل نا

هیجانــی به‌نوعــی ناتوانــی در پردازش شــناختی اطلاعات هیجانــی، تنظیم هیجــان و یک نوع 

گویی هیجانی معمولاً بــا خودتنظیمی  کس و هــس، 2013(. افراد بــا نا نارســایی هیجانی اســت )فــری کا

هیجانــی مشــکل دارنــد و توانایــی ناقــص در شناســایی احساســات و همدلــی با احساســات 

گویی هیجانی  دیگــران را نشــان می‌دهنــد )لیــورز3 و همــکاران، 2017 و پریــس4، 2020(. افرادی که مبتلا بــه نا

هستند دامنه لغات محدودی برای توصیف هیجان‌های خود دارند و به عبارت دیگر به علت 

ناتوانی در تشــخیص احساســات نمی‌توانند هیجانات خود را بیان کنند )همینگ5 و همکاران، 2019(. 

گویــی هیجانی به عنــوان عامل خطر  افــراد بــا ابرازگــری هیجانــی تنظیم هیجانی بــالای دارند. نا

برای ارتکاب خشــونت شناســایی شــده است، شــاید پرخاشگری نشــان‌دهنده راهبردی باشد 

گویی هیجانــی از آن برای تنظیم احساســات بهره می‌برند کــه نمی‌توانند به  کــه افــراد مبتــا به نا

گویی هیجانی به دلیــل ناتوانی  صــورت کامــل بیــان کننــد )مانارینــی6 و همــکاران، 2021(. افــراد دارای نا

در توصیــف درســت احساســات تمایــل دارند محیــط اطراف را به شــیوه‌ای منفــی و اغراق‌آمیز 

یابی منفی، عملکرد آنها را در برابر چالش‌ها و تهدیدها مختل می‌کند و  یابی کنند و این ارز ارز

درنهایت عامل آسیب‌پذیری در شرایط مختلف استرس‌زا می‌شود )هوانگ7 و همکاران، 2022؛ به نقل از 

اسماعیلی و همکاران، 1403(. در مقابل این خصوصیت منفی افراد دارای ابرازگری تمایل بیشتر به روابط 

یابی نمی‌کنند، چون می‌توانند هیجاناتشان را تنظیم کنند. اجتماعی دارند و محیط را منفی ارز

1. Garnefski, N.
2. Alexithymia
3. yvers, M.
4. Preece, D.A.
5. Hemming
6. Mannarini, S.
7. Huang, H.
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گروس )2015( بر این باور است که تنظیم هیجان نقش بسیار کلیدی در تحول بهنجار و سلامت 

لات  افــراد دارد و ناتوانــی در تنظیــم هیجــان می‌توانــد به عنوان یــک عامل مهم در ایجــاد اختلا

ی از روان‌شناســان  روان‌شــناختی بــه شــمار آیــد )حاتمیــان، حاتمیــان و نــوری، 2020(. بــه طور کلی بســیار

معتقدنــد کــه ناتوانی در برخورد مناســب بــا هیجانات مهم‌ترین عامل در آسیب‌شناســی روانی 

اســت که این برخورد نامناســب با هیجانات را می‌توان نتیجه ناتوانی در فهم، تعدیل، تجربه و 

گویی هیجانی در نظر گرفت که خود نتیجه نقص و نارسایی در تنظیم  ابراز هیجانات یا همان نا

گویی در  ، 2020(. برخــاف ابرازگری هیجانی، نا ، 2014؛ میلگــرام، جاناتان و تامیر هیجان اســت )جورمن و ســیمر

فرد اثری ایجاد می‌کند که فرد خود را از دیگران جدا کرده، و گوشه‌گیری را اختیار می‌کند؛ در واقع 

ی احساس اجتماعی  گویی هیجانی با سرد بودن و فاصله داشتن در روابط بین‌فردی و بازدار نا

گویی هیجانی در مشــکلات  در تعامــات اجتماعــی همبســته اســت که نشــان‌دهنده تأثیــر نا

کری، صفاریان طوسی و نجات، 1398(. افرادی که در تنظیم هیجان نقص  بین‌فردی و اجتماعی می‌باشد )ذا

و نارسایی ندارند؛ افزون بر توانایی در پردازش شناختی اطلاعات هیجانی و تنظیم هیجانات 

)دیتــال و همــکاران، 2020( در مواجهــه بــا وقایــع اســترس‌زای زندگــی، توانایــی تنظیــم و کاهش عواطف 

ی و  منفی خود را دارند )بشارت و همکاران، 1401(. افراد با تنظیم هیجانی و ابرازگری آن، خودشفقت‌ورز

مؤلفه‌های آن را تقویت می‌کنند. شفقت یک ساختار چندبعدی و تلفیقی از اجزای انگیزشی، 

شــناختی و هیجانــی اســت )جزایری و همــکاران، 2014 و گیلبــرت و همکاران، 2017؛ به نقل از شــاهی و همــکاران، 1403(.

ی1 بــه معنــای در ارتباط بودن بــا رنج خود، بدون آنکــه از آن اجتناب کنیم یا  خودشــفقت‌ورز

اینکه رابطه‌ ما با آن قطع شود و تمایل به رفع این درد و رنج با مهربانی و فهم و درک بدون قضاوت 

ی  دربــاره دردهــا، بی‌کفایتی‌ها و شکســت‌ها می‌باشــد )نــف و همــکاران، 2020(. نظریه خودشــفقت‌ورز

ک شــده  کامی یــا رنج عمومی ادرا ی بــرای خــود در مــواردی از بی‌کفایتــی، نا دربرگیرنــده دلســوز

ی را می‌توان از سه مؤلفه اصلی تعریف  اســت. براســاس نظر کریستین نف )۲۰۰۳( خودشفقت‌ورز

گاهی.  کات انسانی و ذهن‌آ کرد: خودمهربانی، اشترا

ی مســتلزم گرم‌شدن نسبت به خود در هنگام مواجهه با  الف( خودمهربانی: خودشــفقت‌ورز

درد و کمبودهای شخصی است، نه اینکه آنها را نادیده گرفته یا با انتقاد از خود موجب آسیب 

به خود شود.

1. self- compassion
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ی نیــز شــامل ایــن واقعیــت اســت که رنج و نارســایی  ک انســانی: خودشــفقت‌ورز ب( اشــترا

شخصی بخشی از تجربه مشترک بشر است. 

یکرد متعادل نسبت به احساسات منفی فرد  ی نیاز به یک رو گاهی: خودشفقت‌ورز ج( ذهن‌آ

دارد تا احساســات نه ســرکوب و نه اغراق شوند. افکار و احساسات منفی با صراحت مشاهده 

گاهی وضعیتی غیرقابل  گاهانه قرار می‌گیرند. ذهن‌آ ی ذهن‌آ می‌شــوند؛ به‌گونه‌ای ‌که در هشــیار

قضاوت و پذیرش ذهن اســت که در آن افراد افکار و احساســات خود را همان‌گونه که هســتند 

گاهی  مشــاهده می‌کننــد، بــدون اینکه در ســرکوب یا انکار آنها بکوشــند )بــرون و ریــان، ۲۰۰۳(. ذهن‌آ

ی‌که فرد دچار  نیــاز دارد کــه فرد با پدیده‌های روحی یا هیجانی بیش از حد روبه‌رو نشــود، به‌طور

کنش‌های بدی شود )بیشاپ و همکاران، ۲۰۰۴(. وا

ی موضعــی بامحبت و پذیرا نســبت بــه ابعاد نامطلوب خــود و زندگی دارد و  خودشــفقت‌ورز

کید  گاهی تأ بر پذیرش خود یا پذیرش تجربه خویش در چارچوب مهربانی با خویشتن و ذهن‌آ

: مهربانی با خود در مقابل  دارد )بلوت و نف، 2018( و شــامل چند زیرمقیاس می‌شــود که عبارت‌اند از

گاهــی در مقابل  قضــاوت نســبت به خود، احساســات مشــترک انســانی در مقابل انــزوا و ذهن‌آ

گاهانه  ی، فرد به‌صورت آ ، جانکر و واندیک، 2021(. در صورت فقدان خودشفقت‌ورز بزرگ‌نمایی )درایزورنر

گاهانــه تمایل به چشم‌پوشــی و نادیده‌گرفتن قســمت بزرگی از هیجانات و احساســات  و یــا ناآ

و موضوعاتــی همچــون بی‌کفایتی‌هــای  زندگــی  از تجربــه لحظــات دشــوار  ناشــی  نامطلــوب 

پنجه نرم کــردن با موقعیت‌های کلــی زندگی را  شــخصی، اشــتباه‌ها، شکســت‌ها و نیز دســت‌و

دارد کــه موجــب درد روانی، هیجانی یا فیزیکی می‌شــوند )نف و همــکاران، 2020؛ به نقل از شــاهی و همکاران، 

گویی هیجانی، ناتوانی  1403( و این حالت به ویژگی اصلی نقطه مقابل ابرازگری هیجانی، یعنی نا

در بازشناســی، پــردازش و توصیــف کلامی هیجانــات، ناتوانی در به‌کارگیری احساســات، تفکر 

گاهی دارند  یدادهایی اشــاره دارد که ماهیت بیرونی و ظرفیت محــدود خودآ انتزاعــی دربــاره رو

)بگبی و همکاران، 1994 و 2020(، ولی در افراد ابرازگر هیجانی این امور مشاهده نمی‌شود.

ی به خود در روابط دوستانه و عاشقانه خود به داشتن روابط حمایت‌گرانه  افراد با شفقت‌ورز

کری، صفاریان طوسی و نجات، 1398(. این افراد می‌توانند به دیگران  و صادقانه با دیگران گرایش دارند )ذا

به‌طور صادقانه محبت کرده و در بروز احساسات مطابق با هیجانات آنها اقدام کنند. مطالعه 

یارنل و نف )2012( نشــان داد افراد با خودشــفقتی بالا می‌توانند تعارض در رابطه عاشــقانه خود با 

، متعادل‌کننده و برطرف‌کننــده، نیازهای خود و طرف  اســتفاده از راه‌حل‌هــای مصالحت‌آمیــز
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مقابل را حل‌وفصل کنند )همان(.

ی می‌تواند برای افرادی که در اثر ابرازگری هیجانی رضایت از زندگی بالایی   خودشــفقت‌ورز

یادی  دارنــد، به‌عنــوان یک اثر میانجی قــرار گیرد؛ با این فرض که افرادی با ابرازگری بالا توانایی ز

ی در  در شناســایی و بیان احساســات و هیجانات، می‌توانند با تقویت متغیر خودشــفقت‌ورز

خود اثر ابرازگری هیجانی را بر رضایت از زندگی‌شان حس کنند؛ همچنین همبستگی معنادار 

ی و  و مثبتــی بیــن ابرازگــری هیجانــی و رضایــت از زندگی، ابرازگــری هیجانی و خودشــفقت‌ورز

ی وجــود دارد، یعنی با بالا رفتن ابرازگری هیجانی، رضایت  رضایــت از زندگی با خودشــفقت‌ورز

ی بالا باشــد  ی هم افزایش می‌یابد و همچنین وقتی خودشــفقت‌ورز از زندگی و خودشــفقت‌ورز

ی و تقی‌پور )1395( نشان دادند شفقت خود  رضایت از زندگی هم بیشتر می‌شود. رجبی، حریزاو

ی‌های زناشویی و افزایش کیفیت  در روابط زناشویی نقش راهبرد مقابله‌ای در کاهش ناسازگار

گانه تأثیر شفقت خود بر رضایت  زندگی دارد. قزلسفلو و همکاران )1395( نیز در مطالعه‌ای جدا

زناشــویی را نشــان دادنــد: همبســتگی ابرازگــری هیجانی و رضایــت از زندگی، همبســتگی بین 

ی و رضایــت از  ی و نیــز همبســتگی بیــن خودشــفقت‌ورز ابرازگــری هیجانــی و خودشــفقت‌ورز

زندگی مثبت و معنا‌دار می‌باشند. 

ی برای بالارفتن ســطح رضایت از زندگی، وجود   اما با توجه ‌به اهمیت نقش خودشــفقت‌ورز

ی در رابطه متغیرهای یادشــده در این  خلأ پژوهشــی در بررســی نقــش میانجی خودشــفقت‌ورز

ی در رابطه بــا ابرازگری هیجانی و  پژوهــش فرضیه‌های زیر بررســی و آزمون شــد: خودشــفقت‌ورز

ی ابرازگری هیجانی، ابرازگری هیجانی  رضایت از زندگی نقش میانجی دارد، بین خودشفقت‌ورز

ی وجود دارد. ی با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معنادار با رضایت از زندگی و خودشفقت‌ورز

روش پژوهش

ی در رابطه بین  با توجه به آنکه هدف این تحقیق بررســی نقش میانجی متغیر خودشــفقت‌ورز

متغیــر ابرازگــری هیجانی و رضایت از زندگی اســت؛ بنابراین روش ایــن پژوهش توصیفی از نوع 

همبستگی است. 

جامعه هدف این تحقیق عبارت اســت از کلیه مردان و زنان مجرد و متأهل بالای 18 ســال 

کن قم بودند. از جامعه یادشده بنابر فرمول تاپاچیک و فیدل به تعداد 121  که در ســال 1403 ســا

نمونه )40 زن و 81 مرد( به شیوه نمونه‌گیری در دسترس انتخاب شدند.
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گردآوری ابزار 

ی نف )2003(،  ی داده‌ها در این پژوهش با اســتفاده از این ســه پرسشــنامه خودشــفقت‌ورز گردآور

گویی هیجانی تورنتو )1994( انجام شد.  رضایت از زندگی داینر )1989( و نا

ی )SCS(: این پرسشــنامه را نف )2003( ســاخته اســت. پرسشنامه  پرسشــنامه خودشــفقت‌ورز

( تــا 5 )تقریباً همیشــه(  ی 26 گویــه دارد و به‌صــورت لیکــرت از 1 )تقریبــا هرگــز خودشــفقت‌ورز

ی او بیشتر است. پرسشنامه  ی می‌شــود. هرچه نمره فرد بیشــتر باشد خودشــفقت‌ورز نمره‌گذار

ی ســه مؤلفــه دارد: دوقطبــی مهربانــی بــا خــود در برابــر قضــاوت در مــورد خود،  خودشــفقت‌ورز

ی افراطی )نف، 2003(. عجم و  گاهی در مقابل همانندســاز انســانیت مشــترک در مقابل انزوا، ذهن‌آ

همکاران )1395( در پژوهش خود روایی محتوایی این پرسشنامه را 0/85 گزارش کردند. نف )2003( 

ی را در ســه هفته 0/93 اعلام  در پژوهــش خــود ضریب پایایی بازآزمایی مقیاس خودشــفقت‌ورز

کرد و برای بررسی روایی همگرایی این پرسشنامه از آزمون حرمت خود بهره گرفت که روایی آن 

0/59 گــزارش شــد )مؤمنــی و همــکاران، 1392(. در پژوهــش امان‌الهی و همــکاران )1395(، ضریب پایایی 

گاهی،  خرده‌مقیــاس مهربانــی بــا خــود، قضــاوت در مورد خود، انســانیت مشــترک، انــزوا، ذهن‌آ

ی افراطــی بــه روش آلفای کرونباخ بــه ترتیــب 0/76، 0/72، 0/73، 0/48، 0/83، 0/60،  همانندســاز

0/62 برآورد شد؛ همچنین در پژوهش حاضر پایایی به روش آلفای کرونباخ 0/71 به دست آمد.

پرسشــنامه رضایــت از زندگــی )SWLS(: این پرسشــنامه را داینر )1985( ســاخته که بخشــی از 

  T1:آزمون سلامت روان است. این مقیاس هفده سؤال دارد که خود به دو قسمت تقسیم می‌شود

و T1 . T2  شــامل پنج ســؤال اول و ترجمه دقیق پرسشــنامه SWLS اســت )داینر و همکاران، 1985؛ به 

نقل از فراهانی، 1385(. در این پژوهش از پنج سؤال مربوط به رضایت از زندگی استفاده شده است. 

یادی بــه کار رفتــه و از قابلیت اعتمــاد و اعتبار بالایی  ایــن آزمــون در مطالعــات بین‌فرهنگــی ز

ی و  ، 1995؛ بــه نقــل از فراهانــی، 1385(. اعتبــار و روایــی این آزمــون را کرمی نور برخــوردار اســت )مایــرز و دیــز

ی به‌این‌ترتیب است که برای  همکاران )1381( گزارش کرده‌اند )به نقل از فراهانی، 1385(. روش نمره‌گذار

کلیه ماده‌های این پرسشــنامه مقیاس هفت درجه‌ای از 1 تا 7 )1= کاملاً مخالف، 1= مخالف، 

3= کمــی مخالــف، 4= نــه مخالف، 5= کمی موافق، 6= موافق، 7= کامــاً موافق( در نظر گرفته 

شــده اســت و از آزمودنی‌هــا خواســته می‌شــود میــزان موافقــت یــا مخالفــت خــود را بــا هریک از 

، لــوکاس و ایشــی، 2002(. پایایی این مقیاس در پژوهــش عباس‌پور )1385( با  یابــی کننــد )داینر ماده‌هــا ارز
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روش آلفای کرونباخ 0/88 برآورد شــده اســت. در پژوهش حاضر با روش آلفای کرونباخ ضریب 

پایایی رضایت از زندگی 0/83 به دست آمد.

گویــی هیجانــی تورنتو آزمونی 20 ســؤالی  گویــی هیجانــی )FTAS_20(: قیــاس نا پرسشــنامه نا

ی در توصیف احساسات  ی در شناسایی احساســات، دشــوار اســت و ســه زیرمقیاس دشــوار

و تفکــر عینــی را در مقیــاس پنــج درجــه‌ای لیکرت از نمــره 1 )کامــاً مخالف( تا نمــره 5 )کاملاً 

گویی هیجانی کلی  موافق( می‌سنجد. یک نمره کل نیز از جمع نمره‌های سه زیرمقیاس برای نا

-20 در پژوهش‌های  گویی هیجانی تورنتو محاســبه می‌شــود. ویژگی‌های روان‌ســنجی مقیاس نا

-20، ضرایب  گویی هیجانی تورنتو فراوان بررسی و تأیید شده است. در نسخه فارسی مقیاس نا

ی در شناســایی احساسات،  گویی هیجانی کل و ســه زیرمقیاس دشــوار آلفای کرونباخ برای نا

ی در توصیــف احساســات و تفکــر عینی بــه ترتیــب 0/85، 0/82، 0/75 و 0/72 محاســبه  دشــوار

گویی هیجانی  شد که نشانه همسانی درونی1 خوب مقیاس است. پایایی بازآزمایی2 مقیاس نا

ـ20 در یــک نمونــه 67 نفــری در دو نوبت با فاصله چهــار هفته از r =0/70 تــا r =0/77 برای  تورنتــو

گویی  گویــی هیجانــی کل و زیرمقیاس‌هــای مختلــف تأیید شــد. روایــی همزمان3 مقیــاس نا نا

ـ20 براســاس همبســتگی بیــن زیرمقیاس‌هــای ایــن آزمــون و مقیاس‌های هوش  هیجانــی تورنتــو

هیجانی4،  بهزیســتی روان‌شــناختی5 و درماندگی روان‌شــناختی6 بررســی و تأیید شــده اســت. 

گویــی  نتایــج ضرایــب همبســتگی پیرســون نشــان داد کــه بیــن نمــره آزمودنی‌هــا در مقیــاس نا

هیجانی کل با هوش هیجانی )r =0/70 ،P< 0/001( بهزیستی روان‌شناختی )r=0/68 ،P<0 /001( و 

درماندگی روان‌شناختی )0r/44 ،<0P/001=( همبستگی معنادار وجود دارد. ضرایب همبستگی 

گویــی هیجانی و متغیرهای یادشــده نیز معنــادار بودنــد. نتایج تحلیل  بیــن زیرمقیاس‌هــای نا

ی در توصیف  ی در شناسایی احساســات، دشوار عاملی تأییدی7 نیز وجود ســه عامل دشــوار

-20 تأیید کردند. گویی هیجانی تورنتو احساسات و تفکر عینی را در نسخه فارسی مقیاس نا

1. Internal consistency
2. Test-retest reliaability
3. Concurrent validity
4. Emotional intelligence
5. Psychological well-being
6. Osychological distress
7. Confirmatory factor analysis
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یافته‌ها

ســن شــرکت‌کنندگان ایــن پژوهــش در دامنه 18 تــا 50 قرار داشــت. 33/1 درصد نمونــه را زنان و 

یــان 3/3، زیر ســیکل 9/1،  66/9 درصــد آن را مــردان تشــکیل می‌دهــد. ســهم کل نمونــه از حوزو

سیکل 15/7، دیپلم 24/8، لیسانس 33/1، فوق لیسانس 10/7 و دکتری 3/3 درصد پاسخ‌گویان 

را به خود اختصاص داده‌اند. 

ی  ی ضریب همبســتگی پیرســون، رابطــه مثبت و معنادار  در جــدول 1، نتایج آزمون معنا‌دار

بین متغیر ابرازگری هیجانی با رضایت از زندگی را نشــان می‌دهند؛ همچنین این نتایج بیانگر 

ی و رضایت از زندگی است. رابطه مثبت و معنا‌دار بین متغیر خودشفقت‌ورز

آمار توصیفی و ضرایب همبستگی متغیرها جدول1: 

یابرازگری هیجانیکشیدگیکجیانحراف معیارمیانگینمتغیر خودشفقت‌ورز

64/410/530/3670/5461ابرازگری هیجانی

ی 1**0/5060/۴۵۴0/580-80/613/33خودشفقت‌ورز

**0/560**0/7910/۴۴۴-0/106-21/66/97رضایت از زندگی

میانگین و انحراف معیار متغیرهای تحقیق در جدول1 آمده اســت. میزان کجی متغیرهای 

پژوهش بین 2- و 2+ و کشــیدگی متغیرهای آن بین 2- و 2+ می‌باشــد؛ بنابراین می‌توان گفت 

یع همه متغیرها متقارن است. توز

اســت  معنــا‌دار  و  مثبــت  زندگــی  از  رضایــت  و  هیجانــی  ابرازگــری  همبســتگی  یــب  ضر

ی مثبت و معنا‌دار  )**r=0/۴۴۴(. ضریب همبســتگی بین ابرازگری هیجانی و خودشــفقت‌ورز

می‌باشد )**r=0/580(. ضریب همبستگی بین میانجی و رضایت از زندگی مثبت و معنی‌دار 

.)r=0/560**( است

ی در رابطه بین ابرازگری هیجانی و رضایت از  به‌منظور بررســی نقش میانجی خودشــفقت‌ورز

زندگی از روش چهارمرحله‌ای بارون و کنی استفاده شده است. براساس این روش درصورتی‌که 

ک )رضایت از زندگی( و ارتباط بین متغیر  ارتباط بین متغیر پیش‌بین )ابرازگری هیجانی( و ملا

ی( و نیز ارتباط بیــن متغیر میانجی  پیش‌بیــن )ابرازگــری هیجانی( و میانجی )خودشــفقت‌ورز

ک )رضایت از زندگی( معنا‌دار باشد و با ورود متغیر میانجی به مدل،  ی( و ملا )خودشفقت‌ورز

ضریب رگرسیون متغیر پیش‌بین معنا‌دار نباشد، می‌توان نقش واسطه‌ای کامل متغیر میانجی 
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را نتیجــه گرفــت؛ امــا چنان‌که با ورود متغیر میانجی به مدل، ضریب رگرســیون متغیر پیش‌بین 

معنــا‌دار باقــی بماند، ولــی مقدار این ضریب کاهش یابد، می‌توان نقش واســطه‌ای جزئی متغیر 

میانجی را نتیجه گرفت.

کنــی نیازمنــد اســتفاده رگرســیون خطــی اســت، نخســت  بــا توجــه بــه آنکــه روش بــارون و 

یع  پیش‌فرض‌های رگرســیون بررســی شــد. نتیجه آزمون کلموگروف - اســمیرونوف نشــان داد توز

باقیمانده‌های رگرسیون نرمال است )sw=0/136, sig =0/989, sk=0/430, sig =0/200(. به‌ منظور 

کندگی باقیمانده‌های اســتاندارد در برابر  یانس باقیمانده‌هــا از نمودار پرا بررســی ثابــت‌ بودن وار

مقادیر استاندارد برآوردشده به کار رفت. 

 
 

 
 

9 

از روش  ناگگیزرضااتت از و  هیجاانی ابرازگرین یدر رابطه ب ورزیخودشفقت یانجینقش م یبررس منظوربه
ن یباشیر پیان متغیار باا  با کهیدرصاور ن روش تااستفاده شاگه اساتب براساا  ا یو کن نوبار یاچهارمرحله

یاانجی مهیجاانی( و  ابرازگاری)ن یباشیر پیان متغی( و ار باا  باگگیرضاتت از زنا( و ملاک )هیجانی ابرازگری)
دار باشاگ و ا( معنیرضاتت از زنگگ) و ملاک( ورزیخودشفقت) یانجیر مین متغیار با  بنیز ( و ورزی)خودشفقت
ر یامتغ کاما  یا وان نقش واساطهیم نباشگ، دارامعنن یبشیر پیون متغیب رگرستبه مگل، ضر یانجیر میبا ورود متغ

 یدار باا امعنا نیباشیپر یاون متغیب رگرستبه مگل، ضر یانجیر میبا ورود متغ کهچناناما  ؛جه گرفتیرا نت یانجیم
 جه گرفتبیرا نت یانجیر میمتغ یجزئ یا وان نقش واسطهیابگ، متب کاهش تن ضرتامقگار  ، ولیبمانگ

ون یرگرسا یهاافرضشیپ ، نخساتاسات ین خطویازمنگ استفاده رگرسین یو کن نوبارروش با  وجه به آنکه 
 ,200/0) اساتون نرماال یرگرس یهامانگهیع با ترونوف نشان داد  وزیاسم -ف جه آزمون کلموگرویب نتشگ یبررس

sig=430/0sk= ,989/0, sig=136/0sw=)از نماودار پراکناگگی  هاماناگهیبا وارتاان   بودن ثابتبررسی  منظور به ب
 ب به کار رفتشگه برآورددر برابر مقادتر استانگارد  دگاری استانهامانگهیبا 

 

 
 

 شده استاندارد رگرسیونوردآهای استانداردشده در برابر مقادیر برپراکندگی باقیمانده :1نمودار 
 باودن مناساب وان گفت دومین مفروضاه می ،دهگرونگ خاصی را نشان نمی تادشگهنمودار پراکنگگی  کهازآنجا
 وارتان ( نیز بر رار استب  بودنثابتروضه مف)رگرسیون 

کندگی باقیمانده‌های استانداردشده در برابر مقادیر برآورد‌شده استاندارد رگرسیونو شااخص  1/0از شاخص سطح  حم  با نقطه بارش  چنگگانهی خطهمعگم وجود  فرضشیپبررسی  منظوربه نمودار 1: پرا

کندگــی یادشــده روند خاصی را نشــان نمی‌دهــد، می‌توان گفــت دومین  ازآنجا‌کــه نمــودار پرا

یانس( نیز برقرار است.  مفروضه مناسب‌ بودن رگرسیون )مفروضه ثابت‌بودن وار

به‌منظور بررســی پیش‌فرض عدم وجود هم‌خطی چندگانه از شــاخص ســطح تحمل با نقطه 

یانــس بــا نقطــه بــرش 10 اســتفاده شــد. ایــن شــاخص‌ها در  بــرش 0/1 و شــاخص عامــل تــورم وار

جدول  2 آمده است.
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جدول 2: شاخص‌های سطح تحمل و عامل تورم واریانس
ToleranceVIFمتغیرهای پیش‌بین

0/6631/507تعاملات جنسی

0/6631/507تعاملات غیرجنسی

همان‌گونه که جدول 2 نشان می‌دهد، نگرانی از لحاظ وجود هم‌خطی چندگانه وجود ندارد.

جدول 3: نتایج رگرسیون‌ها برای بررسی نقش میانجی تعاملات غیرجنسی در رابطه بین تعاملات 
جنسی و تعهد زناشویی

کمدل* )های( پیش‌بینمتغیر ملا سطح معنا‌دارTضریب بتامتغیر

0/۴۴۴۵/۴۰۸0/000ابرازگری هیجانیرضایت از زندگی1

ی2 0/5807/7710/000ابرازگری هیجانیخودشفقت‌ورز

یرضایت از زندگی3 0/5607/3700/000خودشفقت‌ورز

رضایت از زندگی4
ی 0/۴۵۵۴/۹۴۱0/0۰۰خودشفقت‌ورز

0/1801/9520/053ابرازگری هیجانی

مدل 1: مسیر پیش‌بینی رضایت از زندگی از راه ابرازگری هیجانی
ی از راه ابرازگری هیجانی مدل 2: مسیر پیش‌بینی خودشفقت‌ورز
ی مدل 3: مسیر پیش‌بینی رضایت از زندگی از راه خودشفقت‌ورز

ی و ابرازگری هیجانی مدل 4: مسیر پیش‌بینی رضایت از زندگی از راه خودشفقت‌ورز

نتایج رگرسیون‌های نشان می‌دهد: 

ک )رضایت از زندگــی( رابطه مثبت و  بیــن متغیــر پیش‌بیــن )ابرازگری هیجانی( و متغیــر ملا

معنا‌دار وجود دارد.

ی( و متغیر پیش‌بین )ابرازگــری هیجانی( رابطه مثبت  بیــن متغیر میانجی )خودشــفقت‌ورز

و معنا‌دار وجود دارد.

ی( رابطه مثبت و  ک )رضایــت از زندگی( و متغیر میانجــی )خودشــفقت‌ورز بیــن متغیــر ملا

معنا‌دار وجود دارد.

ی به‌عنــوان متغیــر میانجــی در رابطه بیــن متغیرهای  بــا درنظرگرفتــن متغیــر خودشــفقت‌ورز

ی ارتباط بین ابرازگری و رضایت از زندگی از بین  ابرازگری هیجانی و رضایت از زندگی، معنا‌دار

ی توانســته اســت به‌صورت کامل در  رفته اســت؛ بنابراین می‌توان گفت متغیر خودشــفقت‌ورز

رابطه بین دو متغیر ابرازگری هیجانی و رضایت از زندگی به‌عنوان میانجی نقش داشــته باشــد؛ 

از این‌رو فرضیه اصلی پژوهش نیز تأیید شده است.
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بحث و نتیجه‌گیری

ی در رابطه ابرازگــری هیجانی  پژوهــش حاضــر با هدف بررســی نقــش میانجــی خودشــفقت‌ورز

ی بــا رضایت از  و رضایــت از زندگــی انجــام شــد. نتایج پژوهش نشــان داد بین خودشــفقت‌ورز

زندگی رابطه مســتقیم، مثبت و معنادار وجود دارد که با پژوهش زارعی و فولادوند )1398( همســو 

ی دارد؛ همچنیــن  ی بــا ابرازگــری هیجانــی رابطــه مثبــت و معنــادار می‌باشــد. خودشــفقت‌ورز

ابرازگــری هیجانــی بــا رضایــت از زندگــی رابطــه مثبــت و معنــادار دارنــد. ایــن یافتــه بــا پژوهش 

شریفی‌نیا و هارون رشیدی )1398( همسو است. نتایج پژوهش حاضر نشان داد در رابطه ابرازگری 

ی نقش میانجی دارد. پژوهش‌ها نشــان دادند که  هیجانی با رضایت از زندگی، خودشــفقت‌ورز

گویی هیجانی در شناســایی درســت هیجان‌ها از چهره دیگران مشــکل دارند  افــراد مبتــا به نا

، تیلور و بگبی، 1989؛ لین و همکاران، 1996(. شناخت درست هیجان‌ها از اجزای جدایی‌ناپذیر روابط  )پارکر

بین شــخصی به شــمار می‌روند. شــناخت درســت هیجان‌ها فرد را از دچارشــدن به مشــکلات 

ی روابــط صمیمــی با  فــراوان در روابــط بین‌شــخصی درامــان مــی‌دارد؛ زیــرا مردم‌آمیــزی و برقــرار

دیگران مســتلزم توانایی شــناخت هیجان‌ها و عواطف خود و دیگران اســت و نقص و ناتوانی 

در شــناخت هیجان‌ها و عواطف ســبب ایجاد مشــکلات بین‌شخصی در این حیطه می‌شود. 

همچنیــن از جهــت آنکــه ایــن افــراد ظرفیت بالایی بــرای همدردی بــا حالت هیجانــی دیگران 

، 1987؛ کریستال، 1979( و درنتیجه فرد دچار انزوا و فاصله‌گیری از اجتماع نمی‌شود. افزون  دارند )تیلور

ی در خودتنظیم‌گری هیجانی یا  که ابرازگــری هیجانی نقطه مقابل دشــوار بــر ایــن حالت، ازآنجا

، 1997(. هرگاه  ناتوانی در پردازش شــناختی اطلاعات هیجانی و تنظیم هیجان‌هاست )بگبی و تیلور

ک و ارزشــیابی شــوند، فــرد از نظر  اطلاعــات هیجانــی نتواننــد در فرایند پردازش شــناختی، ادرا

عاطفی و شناختی دچار آشفتگی و درماندگی نخواهد شد.

ا 
ً

کُنتَ فَظّ وْ 
َ
مْ وَل ُ  لِنتَ لَ ِ

نَ الّلَ هٍ مِّ حَْ در قرآن کریم خداوند منّان به رسول گرامی می‌فرماید: »فَبِمَا رَ
َ ّ

 الل
َ

 عَل
ْ

ل
َ

مْتَ فَتَوَکّ مْرِ فَإِذَا عَزَ
َ ْ
هُمْ فِ ال مْ وَشَاوِرْ ُ مْ وَاسْتَغْفِرْ لَ وا مِنْ حَوْلِکَ فَاعْفُ عَنُْ

ُ
نفَضّ

َ
بِ ل

ْ
قَل

ْ
غَلِیظَ ال

![ پس به مهر و رحمتی از ســوی خدا با آنان نرم‌خو شــدی و  لِــنَ؛ ]ای پیامبــر تَوَکِّ ُ ــبُّ الْ  یُِ َ  الّلَ هِ إِنَّ

کنده می‌شــدند؛ بنابراین از آنان گذشــت کن و  گر درشــت‌خو و ســخت‌دل بودی، پیروانت پرا ا

بــرای آنــان آمرزش بخواه و در کارها با آنان مشــورت کن و چون تصمیــم گرفتی بر خدا توکل کن، 

زیــرا خــدا توکل‌کننــدگان را دوســت دارد...« )آل‌عمــران / 159(. در این آیه خداوند اشــاره دارد به این 
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نکتــه کــه نرم‌خو بودن در خــارج، در اثر نرم‌دلی در درون فرد اســت و پیامدهای نرم‌خو نبودن را 

انزوا دانســته و تنها کســی که با خود مهربان باشــد، می‌تواند در مقابل دیگران نرم بوده و گذشت 

کند و نیز نکته دیگر تنظیم هیجانات و ابراز آنها به درســتی و خوبی اســت؛ همچنین در آیات 

اءِ  رَّ
َ

اءِ وَالضّ ــرَّ ذِینَ یُنفِقُونَ فِ السَّ
َّ
دیگر اشــاراتی به راهبردهای تنظیم هیجانی دارد، آیاتی مانند: »ال

حْسِنِیَن؛ آنان که در گشایش و تنگدستی انفاق  ُ بُّ الْ  یُِ ُ اسِ وَالّلَ عَافِیَن عَنِ النَّ
ْ
غَیْظَ وَال

ْ
اظِمِیَن ال

َ
ک

ْ
وَال

می‌کنند و خشم خود را فرو می برند و از ]خطاهایِ[ مردم درمی‌گذرند و خدا نیکوکاران را دوست 

کرم؟ص؟ بیان شده  دارد« )آل عمران / 34(. در تفسیر نمونه ذیل آیه شریفه روایتی از حضرت پیامبر ا

کــه فرموده‌انــد: »مــن کظــم غیظا و هــو قادر على انفــاذه ملاه الله امنــا و ایمانا؛ آن کس که خشــم 

خود را فرو ببرد با اینکه قدرت بر اعمال آن دارد خداوند دل او را از آرامش و ایمان پر م‌ىکند«. 

یادی در تکامل معنوى انســان و تقویت روح  ایــن حدیــث بیان می‌دارد که فرو بردن خشــم اثــر ز

ایمــان دارد؛ همچنیــن در تفســیر آورده‌انــد کــه: »آنها از خطاى مــردم م‌ىگذرنــد« )والعافین عن 

الناس(. فرو بردن خشم بسیار خوب است، اما به تنهایى کافى نیست؛ زیرا ممکن است کینه 

یشه‌کن نکند و براى پایان دادن به حالت عداوت باید »کظم غیظ«  و عداوت را از قلب انسان ر

ى و فرو بردن خشم، مسائل  توأم با »عفو و بخشش« کرد؛ زیرا به دنبال صفت عالى خویشتندار

عفو و گذشت را بیان کرده است. 

ی می‌تواند در رابطه بین ابرازگری هیجانی و رضایت از زندگی نقش میانجی  خودشــفقت‌ورز

ک معقول  ی با ایجــاد برخی ویژگی‌هــای مثبت مثــل ادرا داشــته باشــد؛ درواقع خودشــفقت‌ورز

ی و ایجــاد تعادل هیجانی در تجربه‌های دشــوار و گوشــزدکردن  ، تحمــل و بردبار از خــود، صبــر

ایــن مطلــب که ناملایمــات و اتفاقات ناملایم بــرای همگان اتفاق می‌افتــد )رجبی و همــکاران، 1395( 

موجــب می‌شــود رضایــت فــرد از خــود و زندگــی بــالا رود. چنان‌کــه در کلام وحــی ویژگی‌هایــی 

/22( و صبر در ناملایمــات )معــارج/5(، افزون بــر اینکه از لــوازم تعامل  مثــل ســعه صــدر و صبــر )زمــر

در اجتمــاع اســت، تنش‌هــای روانی را می‌کاهد و موجب ســامت و آرامش در روان می‌شــود؛ از 

برابر  ایــن‌رو خداونــد به رســولش بنابر درخواســت خود حضرت ســعه صدر ارزانی داشــت تــا در

ناملایمات، ســامت روانی و امنیت جانی خود را حفظ کند )شــرح/1(. همچنین افراد با شــفقت 

نسبت به خود، هیجانات مثبت تولید می‌کنند )نف و کاستیگان، 2014( و هیجان‌های مثبت به افراد 

کمک می‌کند اجتماعی‌تر باشــند و روابط بین‌فردی موفق‌تری داشــته باشــند؛ این امر به علت 
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آن اســت کــه هیجان‌های مثبت، احســاس فــرد از خویشــتن را به گونه‌ای وســعت می‌دهند که 

دیگران را نیز شامل می‌شود. این احساس از خود ـ دیگری پیش‌بینی‌کننده درک بیشتر نسبت 

به دیگران است که خود این درک به گسترش و تداوم روابط بین‌فردی می‌انجامد )علوی و همکاران، 

کامی به ســرکوب و انکار  یارویی با رنج و نا 1395(. فــردی کــه ابرازگری هیجانــی بالایی دارد، در رو

گر این شــخص نســبت  احساســات منفــی نمی‌پــردازد یا اینکه اقدام به فرار از آنها نمی‌کند، و ا

بــه خــود مهربــان باشــد و مدارا کنــد و یا توانایی پذیرش خود را داشــته باشــد می‌تواند احســاس 

رضایت کند. این عامل با افســردگی، انتقاد از خود و نشــخوار فکری رابطه منفی و با رضایت از 

زندگی، احساس همبستگی اجتماعی و عواطف مثبت رابطه مثبت دارد و می‌تواند اضطراب، 

احســاس شــرم و حقارت را بکاهد. افرادی که در قرآن از آنان به بهشــتیان تعبیر شــده، ایشان را 

ئک،  /۴7(. ملا مبرّا از کینه و کدورت می‌داند که این صفت از جذابیت‌های بهشــت اســت )حجر

متقیان و بهشتیان را به داخل شدن در بهشت بشارت می‌دهند؛ درحالی‌که به دو نعمت مهم 

و معنــوى »ســامت« و »امنیــت« اشــاره می‌کنند. ســامت از هرگونــه رنج و ناراحتــى، و امنیت 

/۴6( برای خالی بودن از کینه و کدورت اســت. رضایــت از زندگی در این  از هــر گونــه خطــر )حجــر

دنیــا هــم مثــل عالم دیگر نیاز به امنیت و ســامت دارد و این مهم تحقق نمی‌یابد مگر با ســعه 

ک معقول و تعادل هیجان‌ها که همه این اوصاف شــخصیتی در صورتی در  ، تحمل، ادرا صدر

فــرد نمــود پیدا می‌کند که فرد هیجانات خود را بشناســد و توانایی بالایی در پردازش شــناختی 

گویی هیجانی دارنــد معمولاً با  اطلاعــات هیجانــی، تنظیم هیجان داشــته باشــد. افرادی کــه نا

خودتنظیمــی هیجانــی مشــکل دارند و در شناســایی احساســات ناقص بــوده، و در همدلی با 

احساســات دیگــران بــا شکســت روبه‌رو می‌شــوند. این تکــرّر شکســت و عدم انتقــال، بازخورد 

، تحمــل را کاهش می‌دهــد، امنیت و ســامت فرد را تحلیــل می‌برد و  محبــت و هیجــان، صبــر

نارضایتــی را در فــرد افزایــش می‌دهد. پژوهش حاضر نشــان داد در رابطه بیــن ابرازگری هیجانی 

ی نقــش میانجــی دارد. در تبیین نتایج پژوهــش، توانایی  و رضایــت از زندگــی، خودشــفقت‌ورز

ایجاد و حفظ رابطه رضایت‌بخش در زندگی برای ایجاد زندگی رضایت‌مند محتاج تشخیص 

گاتمن1 و همکاران، 1998؛ به نقل  هیجانات و توان ابراز آنها و درک و توجه به احساسات دیگران است )

از فتوحی و همکاران، 1396(.  

1. Gottman
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