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Abstract 
Aim: The aim of this study was to determine the interactive role of couples' 

self-compassion in cognitive emotion regulation of themselves and their 

spouses using Actor-Partner Interdependence Model. Method: This study is 

of descriptive method and the design is correlational using structural equation 

modeling. The statistical population of the study included all couples living in 

Tehran in 2020, of whom a sample of 167 couples (334 participants) were 

selected via available sampling method. Short form of Cognitive Emotion 

Regulation Questionnaire Garnefski, Kraaij, 2006 and Self-Compassion Scale 

Neff, 2003 were used to collect the data. the data were analyzed using 

structural equation modeling. Results: The results indicated that the path 

coefficient of the actor effect of self-compassion had a positive and significant 

relationship with adaptive emotion regulation strategies (p <0.01, β=0/83 for 

females, β=0/60 for males) and a negative and significant relationship with 

maladaptive emotion regulation strategies in females (p <0.01, β=-0/62) and 

males (p <0.05, β=-0/60). In terms of partner effect, there was a positive and 

significant relationship between males' self-compassion and adaptive emotion 

regulation strategies of their spouses (females) (p <0.05, β=0/19). It should be 

noted that, both conceptual models of the present research had goodness of fit. 

Conclusion: Based on the results, it can be said that self-compassion plays an 

important role in predicting cognitive emotion regulation strategies. Males' 

self-compassion also plays a role not only in regulating their own emotions 

but also in their spouses' adaptive emotion regulation strategies. 
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 چکیده

ورزی زوجین در تنظیم شناختی هیجان شفقت: پژوهش حاضر با هدف تعیین نقش تعاملی خودهدف

-: پژوهش از نوع توصیفیروششریک انجام شد.  -سازی وابستگی متقابل عاملخود و همسر به روش مدل

یابی معادلات ساختاری بود. جامعه آماری شامل کلیه زوجین ساکن شهر تهران در سال همبستگی و مدل

عنوان نمونه گیری دردسترس به کننده( به روش نمونهشرکت 334زوج ) 167ها بود که از بین آن 1399

فرم کوتاه گارنفسکی  -هیجان پرسشنامه راهبردهای شناختی تنظیم ها ازانتخاب شد. برای گرداوری داده

ها به روش معادلات ( استفاده شد. در نهایت داده2003ورزی نف )( و مقیاس خودشفقت2006و کراج )

ورزی رابطه : نتایج پژوهش نشان داد که ضریب مسیر اثر عامل خودشفقتهایافتهساختاری تحلیل شدند. 

در مردان  0.83در زنان و بتای  0.60یافته تنظیم هیجان بتای با راهبردهای سازش مثبت و معناداری

(0.01 p<و رابطه منفی و معناداری با راهبردهای سازش ) 0.62نایافته تنظیم هیجان در زنان )بتای- ،

0.01p< 0.05، -0.60( و مردان )بتایp<دارد. همچنین، در زمینه اثر شریک، تنها بین خودشفقت )

یافته تنظیم هیجان همسرانشان )زنان( رابطه مثبت و معنی داری وجود ورزی مردان و راهبردهای سازش

: گیرینتیجهاین، هر دو مدل پژوهش از برازش عالی برخوردار است. (. علاوه بر>0.05p، 0.19دارد )بتای 

ینی راهبردهای تنظیم بورزی نقش مهمی را در پیششفقتتوان گفت که خوداساس نتایج پژوهش میبر

هیجان خود بلکه بر ورزی مردان نه تنها بر تنظیمکند. همچنین خودشفقتشناختی هیجان ایفا می

 راهبردهای سازش یافته تنظیم هیجان همسرانشان نیز نقش دارد.
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 شناسی کاربردی روان فصلنامه
 مقدمه 

ترین روابط بین فردی شناخته ز جمله همسران همواره به عنوان صمیمانهروابط اعضای خانواده ا

مختلفی  شده است و از این رو اهمیت آن بر هیچکس پوشیده نیست. کیفیت این رابطه از عوامل

یفیت روابط کیکی از عوامل فردی مؤثر بر  .پذیردنظیر ابعاد زیستی، فردی و اجتماعی تأثیر می

انگی، ه طور مستقیم در بروز مشکلات و تعارضات زناشویی، خشونت ختواند بزناشویی که می

ها نقش داشته باشد، تنظیم هیجان است سلامت روان زوجین و همچنین میزان صمیمیت آن

 (.2014)بلوچ و همکاران، 

  کنندهبینیپیشبه عنوان یکی از عوامل  1تنظیم هیجانیاخیر به مفهوم  هایدر سال

توان تنظیم (. علاوه بر این، می2019ویی توجه شده است )روسو و همکاران، زناش هایناسازگاری

فردی و همچنین افزایش بینی موفقیت در روابط بینعوامل اصلی در پیشهیجانی را یکی از 

(، تنظیم 2002(. طبق تعریف گراس )2014)بلوچ و همکاران،  نظر گرفتزناشویی دررضایت

باشند و  کند افراد در هر موقعیتی باید چه هیجانی داشتهمی هیجانی فرآیندی است که تعیین

محدوده  یک هیجان تنظیم (2002. به عقیده گراس )شان را تجربه و بیان کنندچطور هیجانات

 و فردی سطح در است ممکن ضعیف هیجانات کنترل هم و حد از بیش کنترل هم دارد، بهینه

 50( تا حدی که تمام اختلالات شخصیت و بیش از 2004)گراتز و رومر،  مضر باشد فردی، بین

(. در بافت 2002درصد اختلالات بالینی، دربرگیرندۀ شکلی از بدتنظیمی هیجانی است )گراس، 

زناشویی از زوجی به زوج دیگر که نوع تعارضاترغم آندهد، علیمی زوجی نیز مشاهدات نشان

در زمینه تنظیم هیجانات خود با دشواری متفاوت است، اما اغلب زوجین ناسازگار به نوعی 

های اصلی تنظیم هیجان، مدیریت (. یکی از زمینه2014رو هستند )لوینسون و همکاران،  به رو

زا است. راهبردهای شناختی خودآگاه که فرد در قالب ها در واکنش به عوامل استرسهیجآن

 تنظیم شناختی راهبردهای"برد،می ها و برای کنار آمدن با شرایط ناگوار بکارمدیریت هیجآن

یافته و نایافته شوند. این راهبردها به طور کلی به دو دسته راهبردهای سازشنامیده می "2هیجان

( حاکی از آن 2019رسو و همکاران ) (. پژوهش2001شوند )گارنفسکی و همکاران، تقسیم می

 وجین سازگار از راهبردهای است که اغلب زوجین ناسازگار از راهبردهای سازنایافته و ز

کنند. علاوه براین، میزان رضایت از رابطه زناشویی رابطه یافته تنظیم هیجان استفاده میسازش

برند. از این رو هیجان خود به کار می مستقیمی با نوع راهبردهایی دارد که زوجین برای تنظیم

                                                           
1 .Emotion Regulation 2 .Cognitive Emotion Regulation 
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 سمیه سعیدا و همکاران 
تواند نقش مهمی در افزایش میهیجان  بررسی عوامل مؤثر بر استفاده از راهبردهای تنظیم 

 رضایت از رابطه زناشویی زوجین داشته باشد.

-بینی تنظیم هیجان نقش داشته باشد، خودشفقتتواند در پیشاز جمله عواملی که می

؛ 2018؛ اسکوگلیو و همکاران، 2017جونز،  -؛ فاینالی2015همکاران،  و است )کریجر1ورزی

 (.2020همکاران،  و وسو واسکونسل 2018اینورد و فراری، 

یک  عنوان به های اخیرشناختی است که در سال روان مفاهیم نسبتأ جدید ورزی ازخودشفقت

کننده معرفی شده است های ناراحتمتغیر مهم در تعدیل واکنش افراد به موقعیت

های رفتاری ای است که از نظامیافتهورزی ویژگی تکامل(. خودشفقت2021همکاران،  و )نف

 پذیریانعطاف عنوان عامل ( و به2015آید )پپینگ و همکاری، دلبستگی و پیوندجویی پدید می

گذاران حوزه  بنیان ( از2003کند. نف )می عمل مشکل با سازگاری برابر در هیجانی و روانی

ورزی را با سه مولفة اصلی: مهربانی با خود در مقابل قضاوت ورزی، مفهوم خودشفقتشفقتخود

 4آگاهی در مقابل همانندسازی افراطیو ذهن 3، احساس مشترک انسانی در مقابل انزوا2خود

-دهد که به خودشفقتهایی را شکل میکند. این سه مولفه در ترکیب با یکدیگر ویژگیتعریف می

ورزی در عملکرد فردی به ویژه تجربه ورزی معروف است. تحقیقات بسیاری تأثیر خودشفقت

طور قابل توجهی با ورزی بهاند که خودشفقتاند و نشان دادهبررسی کردهمیزان استرس را 

و  2013های مختلفی از رفتارهای مثبت در رابطه زناشویی در ارتباط است )نف و برتواس ،جنبه

ورزی در افراد، با سطح کیفیت ارتباطی هر دو نفر (. خودشفقت2015فینالیجونز و همکاران، 

ورزی زوجین با روابط توان گفت که خودشفقتکلی، میطورارد و بهمشخص ارتباط د طوربه

تر و بهزیستی ارتباطی بیشتر )به معنی احساس ارزشمندی، شادی، احساس کفایت عاشقانة سالم

؛ جاکوبسن و همکاران، 2013 و توانایی ابراز عقاید با طرف مقابل( همراه است )نف و برتواس،

2018 .)  

آگاهی برای حل و فصل ذهن ورزی بالایی برخوردار هستند اغلب ازافرادی که از شفقت

؛ 2016؛ دیدریچ و همکاران، 2015کنند )فینالیجونز و همکاران، نظرهای خود استفاده میاختلاف

(. از آنجایی که هیجانات منفی خود را سرکوب نکرده و درگیر 2018جاکوبسن و همکاران، 

کنند )کریجر بت بیشتر و عواطف منفی کمتری را تجربه میشوند، عواطف مثفکری نمی نشخوار

ورزی در های متعددی به نقش خودشفقتر حالی که پژوهشطور کلی،  د(. به2015و همکاران، 

                                                           
1 Self-Compassion (SC) 
2 Self-kindness versus Self-judgment 
3 Common humanity versus Isolation 

4 Mindfulness versus Over-

identification 
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 شناسی کاربردی روان فصلنامه
؛ فینالیجونز و همکاران، 2013اند )نف و گرمر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان اشاره کرده 

اکثر این (. اما در 2018اکوبسن و همکاران، و ج 2018؛ اهرت، جورمنن و بریکینگ، 2015

ها تنها رابطه درون فردی این دو متغیر مورد بررسی قرار گرفته است و معمولاً به نقش پژوهش

ورزی زوجین بر روی راهبردهای تنظیم شناختی هیجان یکدیگر و همینطور تعاملی شفقت

 است. فردی این متغیرها توجهی نشدهاهمیت بین

ر روابط ( معتقدند که تنظیم هیجانی معمولاً د2006مین زمینه، گراس و همکاران )در این ه

 عین یعنی در گیرد و در اغلب موارد رابطه متقابلی با موقعیت اجتماعی دارد.فردی شکل میبین

اند تحت تأثیر توطور همزمان میگذارد، بههای اجتماعی تأثیر میحال که بر روی افراد و موقعیت

متقابلی  مل بین فردی نیز قرار گیرد. فرآیند تنظیم هیجان در روابط زوجی شکل پیچیده وعوا

مسر را نیز گیرد و تمرکز آن دیگر تنها بر هیجانات خود فرد نبوده بلکه هیجانات هبه خود می

کدیگر تأثیر یطور عامدانه و گاهی ناخودآگاه بر هیجانات شود. هر یک از زوجین گاه بهشامل می

تواند به ورزی همسر نیز می(. بر این اساس احتمالا شفقت2013گذارند )زاکی و ویلیامز، یم

ت تأثیر قرار تواند تنظیم هیجانی فرد را تحعنوان یک متغیر بین فردی در نظر گرفته شود که می

ها ان آنورزی مردان و همسردهد. بنابراین سؤال اصلی پژوهش حاضر این است که آیا خودشفقت

داشته  فردی بر روی راهبردهای تنظیم هیجانی یکدیگر نقشتواند به عنوان یک عامل بینمی

ن در ورزی زوجیشفقتباشد یا نه؟ از این رو، پژوهش حاضر با هدف بررسی نقش تعاملی خود

ریک ش -سازی وابستگی متقابل عاملتنظیم شناختی هیجان خود و همسر با استفاده از مدل

 انجام شد.

 

 روش

یابی همبستگی به روش مدل_حاضر از نظر هدف، بنیادی و به لحاظ روش توصیفی پژوهش

است. جامعه آماری پژوهش حاضر  1شریک_معادلات ساختاری از نوع مدل وابستگی متقابل عامل

زوج )در مجموع  200ها بود که از بین آن 1399شامل کلیه زوجین ساکن شهر تهران در سال 

گیری در دسترس )به علت نامحدود بود جامعه ا استفاده از روش نمونهشرکت کننده( ب 400

آماری و عدم دسترسی به فهرست اسامی تمام اعضای جامعه( به عنوان حجم نمونه انتخاب شد 

شرکت  334زوج )در مجموع  167نهایت پرسشنامه های مخدوش درکه با حذف پرسشنامه

های ورود به نمونه شامل رضایت آگاهانه برای ملاک تحلیل قرار گرفت.و  کننده( مورد تجزیه

                                                           
1. Actor-Partner Interdependence 

Model (APIM) 
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کنندگان، شرکت همزمان زوج در پژوهش، عدم شرکت در پژوهش، تاهل و ازدواج قانونی شرکت 

پزشکی و بیماری سابقه طلاق یا ازدواج مجدد، عدم اعتیاد، عدم سابقه ابتلاء به اختلالات روان

های خروج از پژوهش بود. همچنین ملاک کنندگان(جسمی حاد )براساس گزارش خود شرکت

هایی که به صورت دو شامل انصراف از تکمیل پرسشنامه به وسیله یکی از زوجین، پرسشنامه

)  های ناقصطیف انتهایی و یا اشکال خاص )پله ای یا ستونی( تکمیل شده بودند و پرسشنامه

کنندگان ش و حقوق شرکتمخدودش( بود. به منظور رعایت اصول اخلاق پژوهشی، هدف پژوه

طور کامل ها( بهکننده و تحلیل جمعی دادهاجبار مشارکت، محرمانه ماندن هویت شرکت)عدم

کنندگان با آگاهی کامل کتبی فرم رضایت شرکت در پژوهش توضیح داده شد. و در نهایت شرکت

 را امضاء نمودند.

 

 ابزار سنجش

امه محقق ساخته به منظور بررسی سن، این پرسشن شناختی:پرسشنامه اطلاعات جمعیت

 د.شکننده در پژوهش استفاده تحصیلات، شغل، مدت ازدواج و تعداد فرزندان زوجین شرکت

این  :(short-CERQ)1فرم کوتاه -تنظیم هیجانپرسشنامه راهبردهای شناختی

نه توسط گارنفسکی و کرایج ساخته شده و شامل  2006دارد و در سال  گویه 18پرسشنامه 

 ارزیابی ریزی،برنامه بر مجدد تمرکز مثبت، مجدد تمرکز خرده مقیاس پذیرش، 5خرده مقیاس ) 

 4یافته و دیدگاه، برای سنجش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان سازش اتخاذ و مجدد مثبت

فکری برای سنجش  انگاری و نشخوارخرده مقیاس سرزنش خود، سرزنش دیگران، فاجعه

گذاری این پرسشنامه براساس باشد. نمرههیجان سازش نایافته( می م شناختیراهبردهای تنظی

گیرد. حداقل نمره در هر خرده = همیشه( صورت می 5= هرگز تا 1ای )درجه 5طیف لیکرت 

( 2006(. کارنفسگی و کرایج )2006باشد )گارنفسکی و کرایج، می 10و حداکثر آن  2مقیاس 

درونی و با استفاده از آلفای کرونباخ پرسشنامه را به روش همسانی های اینمقیاس پایایی خرده

اند. علاوه بر این همبستگی خرده مقیاس با علائم افسردگی از گزارش کرده 0.86تا  0.68بین 

گزارش شده است که حاکی از روایی  0.54تا  -0.13و با علائم اضطرابی از  0.53تا  -0.13

(. در ایران نیز حسنی 2006باشد )گارنفسکی و کرایج، یهمزمان مطلوب در فرم خارجی م

درونی و با استفاده از آلفای های این پرسشنامه را به روش همسانی( پایایی خرده مقیاس1389)

گزارش کرده است. روایی محتوایی این پرسشنامه در ایران براساس  0.92تا  0.76کرونباخ بین 

                                                           
1. Cognitive Emotion Regulation 

Questionnaire-Short  
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و بزازیان،   بدست آمده است )بشارت 0.92تا  0.81ا از ضریب توافق کندال برای خرده مقیاس ه 

های پرسشنامه برای راهبردهای شناختی (. در پژوهش حاضر همسانی درونی خرده مقیاس1393

به  0.74و  0.74نایافته با استفاده از روش آلفای کرونباخ بین یافته و سازشهیجان سازشتنظیم

 دست آمد. 

توسط نف  2003گویه دارد و در سال  26این مقیاس  :(SCS) 1ورزیمقیاس خودشفقت

زیر مقیاس در قالب سه مولفة دو قطبی مهربانی با خود در مقابل  6ساخته شده است و دارای 

-آگاهی در مقابل همانندسازی افراطی میقضاوت خود، انسانیت مشترک در مقابل انزوا و ذهن

= همیشه( صورت 5= هیچگاه و 0ای )درجه 5گذاری این مقیاس بر اساس طیف لیکرت باشد. نمره

دارای  25و  24، 21، 20، 18، 16، 13، 11، 8، 6، 4، 2، 1گیرد. لازم به ذکر است گویه می

درونی و با استفاده ( پایایی این مقیاس را به روش همسانی2003نف )گذاری معکوس است. نمره

گزارش کرده  0.92کل و برای نمره 0.81تا  0.75ها بین از آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس

محاسبه شده است. روایی واگرایی فرم  0.93است همچنین پایایی بازآزمایی به فاصله دو هفته 

و سیاهه اضطراب صفت اسپیلبرگر  -0.55خارجی این مقیاس با استفاده از سیاهه افسردگی بک 

دست آمده است )نف، به 0.45گی و روایی همگرای آن با استفاده از مقیاس رضایت از زند -0.65

درونی ( پایایی این مقیاس را به روش همسانی1392(. در ایران نیز خسروی و همکاران )2003

 0.76کل و برای نمره 0.85تا  0.79ها بین و با استفاده از آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس

فاده سیاهه افسردگی و اضطراب است. علاوه بر این روایی واگرای این مقیاس با استگزارش کرده

 0.22نفس روزنبرگ و روایی همگرا آن با استفاده از مقیاس عزت 0.41و  -0.34ترتیب بک به

کل مقیاس درونی نمره(. در پژوهش حاضر همسانی1392دست آمده است )مومنی و همکاران، به

 به دست آمد.0.72و  0.81با استفاده از روش آلفای کرونباخ برای زنان و مردان به ترتیب 

 

 روش اجرا 

روش اجرای پژوهش به این صورت بود که ابزارهای پژوهش شامل دو مجموعه پرسشنامه یکی 

متعلق به زن و دیگری مربوط به شوهر، به هر زوج یا فرد متاهل نمونه که آمادگی خود را برای 

محتوا و کد یکسانی  شد. بسته پرسشنامه برای هر زوج، کردند، داده شرکت در پژوهش اعلام

 دلیل جلوگیری از ها متفاوت بودند. این کار بهداشته و از لحاظ ترتیب قرارگیری پرسشنامه

رضایت برای های مشابه زوج به سوالات انجام شد. هر مجموعه شامل دستورالعمل، فرم پاسخ

                                                           
1. Self-Compassion Scale  
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ضاء و پاسخ کنندگان مطالعه، امپرسشنامه پژوهش بود، که توسط شرکت شرکت در پژوهش و سه 

ها را تحویل گرفته و زمانی که کنندگان این امکان را داشتند که پرسشنامهشد. شرکتداده می

هر دو نفر آن را تکمیل کردند، آن را برای پژوهشگر ارسال نمایید. در بخش دستورالعمل، شرایط 

گانه و صورت جدا شد که سوالات باید توسط زن و شوهر به شرکت در پژوهش تشریح و تاکید

بدون مشورت با همسر و با دقت و صداقت پاسخ داده شود، تا نتایج حاصله از اعتبار بیشتری 

دهنده  سوال برای آزمودن توجه و دقت کافی پاسخ 3برخوردار باشد. ضمنأ در هر مجموعه 

و  "مجددأ وارد کنید 15لطفا گزینه انتخابی خود را در سوال "گنجانده شد که شامل دو مورد 

 شود.می "ام.ها پاسخ دقیق دادهسوالات را با توجه کافی خوانده و به آن"انتها یک مورد در 

متقابل  یابی معادلات ساختاری وابستگیروش آماری مدلهای پژوهش حاضر با در نهایت داده

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. Rو  23نسخه  SPSSو با استفاده از نرم افزار  شریک-عامل
 

 زیه و تحلیل پژوهشروش تج

ابط گیری اثرات دو جانبه در روشریک مدل اصلی اندازه_یابی وابستگی متقابل عاملمدل

( با هدف 2005شد. کوک و کنی ) ارائه 2005ی در سال فردی است، که توسط کوک و کنبین

دیگر وی یکتوانند رهای زوجی وابسته به هم )به طور مثال متغیرهای همسران که میبررسی داده

ها زمانی ادهشریک را معرفی کردند. وابستگی د -یابی وابستگی متقابل عاملاثر بگذارند( مدل

وشوهر، والد و  زن کننده در پژوهش در دنیای واقعی به نحوۀ )مثلاًافتد که افراد شرکتاتفاق می

احتمال اینکه بر  فرزند، کارفرما و کارمند، دو همشیر و غیره( با یکدیگر ارتباط دارند و در نتیجه

ا استفاده از بهایشان از قبل با یکدیگر همبسته باشد، زیاد است.  یکدیگر تأثیر بگذارند و پاسخ

ل(، هم اثر بین خود )اثر عامسازی وابستگی متقابل هم تأثیر ویژگی هر فرد بر متغیر پیشمدل

ل همسران د. در این مدشومی گیریبین همسرش )اثر شریک( اندازهپیش ویژگی هر فرد بر متغیر

ها کاملا از هم مستقل نیست و شوند )داده های آنصورت یک واحد دوتایی در نظر گرفته میبه

یک  ر مورد هردبه هم وابسته هستند( و بدین ترتیب تأثیر متغیر مستقل بر متغیر وابسته نه تنها 

گیرد )کنی و همکاران، یمقرار  شود بلکه در طرف مقابل نیز مورد سنجیدهگیری میها اندازهاز آن

2006 .) 
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 شریک_سازی وابستگی متقابل عاملشکل: مدل مفهومی در مدل

 

 ها یافته

 ن استاندارد سکننده بود. میانگین و انحراف ( شرکت334زوج ) 167نمونه پژوهش شامل 

د مدت ازدواج نداراستابود. علاوه براین میانگین و انحراف  9.31و  39.84ترتیب کننده بهشرکت

دیپلم، رکنندگان زیدرصد شرکت 9.9بود. از نظر سطح تحصیلات  9.98و  12.81ترتیب زوجین به

ارشد درصد کارشناسی 20.1درصد کارشناسی،  26.9دیپلم، درصد فوق 6.9درصد دیپلم،  28.4

و  اغلدرصد ش 67دار، کنندگان خانهدرصد شرکت 28.1درصد دکتری بودند. همچنین  7.8و 

 73.1ند و کنندگان بدون فرزدرصد شرکت 26.9درصد دانشجو بودند. از نظر تعداد فرزندان  4.8

 درصد داری فرزند بودند.

 

 های توصیفی متغیرهای پژوهش. شاخص1جدول 
انحراف  میانگین متغیر

 استاندارد

 تورم تحمل کشیدگی کجی

 1.66 0.54 -0.12 -0.29 15.27 68.59 ورزی زنانخودشفقت

 0.57 0 12.39 73.35 ورزی مردانخودشفقت

 1.67 0.59 -0.27 -0.14 6.79 32.04 تنظیم هیجان سازش یافته زنان

تنظیم هیجان سازش یافته 

 مردان

33.43 6.60 0 0.34 

تنظیم هیجان سازش نایافته 

 زنان

20.61 5.03 0.47 0.39 0.81 1.22 

تنظیم هیجان سازش نایافته 

 مردان

21.77 4.97 0.54 0.16 

 

میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش گزارش شده است. علاوه  1در جدول شماره 

قرار دارد،  ± 10و شاخص کشیدگی در دامنه   ± 3براین، از آنجایی که شاخص کجی در دامنه 

چنین ها و همهای کجی و کشیدگی گزارش شده در جدول فوق حاکی از توزیع نرمال دادهشاخص
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. در زمینه برقراری مفروضه عدم استرعایت برقراری این مفروضه در تمامی متغیرهای پژوهش  

توان گفت، از آن جایی که شاخص تحمل در تمامی متغیرها هم خطی چندگانه متغیرها نیز می

، مفروضه عدم هم خطی چندگانه متغیرها برقرار است و است 0.81و حداکثر  0.54حداقل 

شریک استفاده نمود. در  -سازی وابستگی متقابل عاملها از روش مدلی تحلیل دادهتوان برامی

 های همبستگی متغیرهای پژوهش اشاره خواهد شد.ادامه به جدول ماتریس

 

 . ماتریس همبستگی بین متغیرهای پژوهش2جدول 

**     p<0.01 *P<0.05   

 

یافته ورزی زنان با راهبردهای سازششود بین خودشفقتهمانطور که در جدول فوق مشاهده می

 تنظیم هیجان زنان و مردان همبستگی مثبت و بین خودشفقت ورزی زنان با راهبردهای 

وه وجود دارد. علا 0.01نایافته تنظیم هیجان زنان همبستگی منفی معناداری در سطح سازش

یافته و نایافته تنظیم هیجان زنان ورزی مردان با راهبردهای سازشبراین هر چند بین خودشفقت

یافته ورزی مردان با راهبردهای سازشهمبستگی معناداری مشاهده نشد، اما بین خودشفقت

نایافته تنظیم هیجان آنان همبستگی مثبت و بین خودشفقت ورزی مردان با راهبردهای سازش

وجود داشت. همچنین بین  0.01هیجان مردان همبستگی منفی معناداری در سطح  تنظیم

مشاهده  0.01یافته تنظیم هیجان مردان و زنان نیز رابطه معناداری در سطح راهبردهای سازش

شریک  -شد. در ادامه جهت ارزیابی مدل پژوهش از روش تحلیل مدل وابستگی متقابل عامل

 استفاده خواهد شد.

 

 6 5 4 3 2 1 متغیر

      1 ورزی زنان.خودشفقت1

     1 0.13 ورزی مردان.خودشفقت2

    1 0.10 ** 0.49 یافته زنان.تنظیم هیجان سازش3

   1 ** 0.26 ** 0.60 ** 0.21 .تنظیم هیجان سازش یافته مردان4

  1 0.007 ** -0.20 -0.06 ** -0.33 .تنظیم هیجان سازش نایافته زنان5

.تنظیم هیجان سازش نایافته 6

 مردان

0.12- 0.34- ** 0.01 0.12 0.29 ** 1 
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ر یافته به همراه ضرایب مسیتنظیم هیجان سازش -ورزی. مدل اول وابستگی متقابل خودشفقت2شکل

 استاندارد

 

 
نایافته به همراه ضرایب تنظیم هیجان سازش -ورزی. مدل دوم وابستگی متقابل خودشفقت3شکل

 مسیر استاندارد
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 راهبردهای ورزی زن به اثر عامل یعنی ضریب مسیر خودشفقت 2براساس شکل شماره   

 60/0معادل  0.01صورت مستقیم و در سطح معناداری یافته تنظیم هیجان خودش بهسازش

یافته تنظیم هیجان خودش ورزی مرد به راهبردهای سازشبرآورد شده و ضریب مسیر خودشفقت

برآورد شده است. همچنین اثر شریک  83/0معادل  0.01به صورت مستقیم و در سطح معناداری 

نیز  یافته تنظیم هیجان همسرشورزی مرد به راهبردهای سازشریب مسیر خودشفقتیعنی ض

برآورد شده است، اما اثر شریک در  20/0معادل  0.05صورت مستقیم و در سطح معناداری به

یافته تنظیم هیجان شوهرش از لحاظ آماری ورزی زن روی راهبردهای سازشمسیر خودشفقت

یافته تنظیم درصد از واریانس راهبردهای سازش 69ورزی خودشفقت دار نیست. در این مدلمعنی

کند. علاوه براین همانطور که درصد واریانس آن را در زنان تبیین می 43هیجان را در مردان و 

ورزی زن به راهبردهای شود، اثر عامل یعنی ضریب مسیر خودشفقتمشاهده می 3در شکل 

 62/0معادل  0.01صورت معکوس و در سطح معناداری  سازش نایافته تنظیم هیجان خودش به

نایافته تنظیم هیجان ورزی مرد به راهبردهای سازشبرآورد شده و ضریب مسیر خودشفقت

برآورد شده است. اما اثر  60/0معادل  0.01خودش به صورت معکوس و در سطح معناداری 

نایافته تنظیم هیجان ی سازشورزی زن به راهبردهاشریک در هیچ کدام از مسیرهای خودشفقت

نایافته تنظیم هیجان همسرش ورزی مرد به راهبردهای سازششوهرش و همینطور خودشفقت

درصد از واریانس راهبردهای  38ورزی دار نبود. در این مدل خودشفقتبه لحاظ آماری معنی

کند. در تبیین میدرصد واریانس  آن را در زنان  40نایافته تنظیم هیجان را در مردان و سازش

 های برازش دو مدل پرداخته خواهد شد. به گزارش شاخص 3ادامه در جدول 

 

 های مفهومی پژوهشهای برازش مدل. شاخص3جدول 

 

های برازش در مدل اول پژوهش عالی بود، از این کلیه شاخص 3براساس نتایج جدول شماره  

توان نتیجه گرفت که مدل از برازش مطلوبی برخوردار است. در مدل دوم پژوهش نیز رو می

مدل دوم پژوهش نیز دارای برازش مطلوبی  های برازش عالی بود، به همین جهتضریب شاخص

  /df2X GFI AGFI CFI RMSEA SRMR شاخص برازش

 0.06 0.00 1 0.96 0.97 1.30 127.3 مدل اول 

 0.07 0.02 0.98 0.94 0.96 1.55 109.9 مدل دوم 

 <0.08 <0.08 >0.90 >0.85 >0.90 < 3 - قابل قبول
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های استاندارد و غیر استاندارد مسیرهای دو مدل اشاره به شاخص 4. در ادامه در جدول است 

 خواهد شد.

 

 های استاندارد و غیر استاندارد مسیرهای دو مدل. شاخص4جدول 

 

ان به راهبردهای ورزی زنان و مرداثر عامل در هر دو مسیر خودشفقت 4با توجه به جدول شماره 

با اینکه اثر شریک  بود. همچنین  دار معنا 001/0یافته تنظیم هیجان خودشان در سطح سازش

 05/0  سطح یافته تنظیم هیجان همسر درورزی مردان به راهبردهای سازشدر مسیر خودشفقت

ضرایب  مسیر

 غیراستاندارد

ضرایب 

 استاندارد

خطای 

 استاندارد

Z  سطح

 معناداری

 ورزی زنان به شفقت خود

 ودیافته خهیجان سازش شناختی تنظیم

0.20 0.60 0.03 6.13 0.001 

 ورزی زنان بهشفقتخود

یافته هیجان سازش شناختی تنظیم

 همسر

0.005 0.04 0.02 0.17 0.865 

ورزی مردان به شفقتخود

 یافته خودهیجان سازش شناختی تنظیم
0.34 0.83 0.04 6.90 0.001 

ورزی مردان به شفقتخود

یافته هیجان سازش شناختی تنظیم

 همسر

0.07 0.19 0.03 1.98 0.047 

 ورزی زنان بهشفقتخود

نایافته هیجان سازش شناختی تنظیم

 خود

0.11- 0.62- 0.03 3.57- 0.001 

 ورزی زنان بهشفقتخود

نایافته هیجان سازش شناختی تنظیم

 همسر

0.007- 0.08- 0.01 0.73- 0.46 

ورزی مردان به شفقتخود

فته نایاهیجان سازش شناختی تنظیم

 خود

0.09- 0.60- 0.05 1.64- 0.05 

ورزی مردان به شفقتخود

نایافته هیجان سازش شناختی تنظیم

 همسر

0.02- 0.06- 0.03 0.59- 0.55 
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فته تنظیم یاورزی زنان به راهبردهای سازششفقت. اما رابطه معناداری بین خوداست  معنادار 

هیجان همسر دیده نشد. علاوه بر این نتایج جدول فوق حاکی از آن است که اثر عامل در هر دو 

نایافته تنظیم هیجان خودشان با ورزی زنان و مردان به راهبردهای سازشمسیر خودشفقت

و هیچ یک از اثرات شریک در زنان  باشد. امامعنادار می 0.05و  0.01همبستگی منفی در سطح 

 مردان معنادار نبود.

 

 بحث و نتیجه گیری

ورزی زوجین در تنظیم شناختی هیجان شفقتپژوهش حاضر با هدف تعیین نقش تعاملی خود

های پژوهش شریک انجام شد. یافته -سازی وابستگی متقابل عاملخود و همسر براساس مدل

ظیم هیجان چه در زنان و یافته تنورزی و راهبردهای سازششفقتحاضر نشان داد که بین خود

(، 2015همکاران ) و چه در مردان رابطه معناداری وجود دارد. یافته فوق با نتایج پژوهش کریجر

( و 2018(، اینورد و فراری )2018(، اسکوگلیو و همکاران )2017جونز ) -فاینالی

فراد ا توان گفت که( همسو است. در تبیین این یافته می2020همکاران ) و واسکونسلوس

دلیل آگاهی بدون قضاوت در مورد افکار و احساسات خود، به احتمال بیشتری ورز بهخودشفقت

؛ کریجر و همکاران، 2013کنند )نف و گرمر، یافته تنظیم هیجان استفاده میاز راهبردهای سازش

؛ 2018؛ اهرت و همکاران، 2016؛ دیدریچ و همکاران، 2015؛ فینالیجونز و همکاران، 2015

ها کمتر در پریشانی خود غرق (. آن2019؛ گارنفسکی و کرایج، 2018اکوبسن و همکاران، ج

کنند )نف و شوند و در مواجهه با مشکلات خود، عمومأ نشخوار فکری کمتری را تجربه میمی

هیجان  تواند استفاده از راهبردهای تنظیمورزی می( بدین ترتیب خودشفقت2013گرمر، 

؛ 2010تغییر مانند ارزیابی مجدد شناختی را تسهیل کرده )ویتولیت و همکاران،  بر متمرکز

ریزی و تمرکز مجدد مثبت و ( و علاوه بر آن، باعث تمرکز روی برنامه2016دیدریچ و همکاران، 

ورزی بالایی برخودار شفقتطور کلی، افزایش پذیرش هیجانی در فرد گردد. افرادی که از خودبه

رابر مشکلات زندگی نه تنها از هیجانات منفی خود اجتناب نکرده بلکه به صورت هستند، در ب

( و علاوه بر کنار آمدن با هیجانات منفی 2013پذیرند )نف و گرمر، ها را میهای آنمهربانآن

صورت آگاهانه دامنه وسیعی از کنند. در واقع این افراد بهخود، هیجانات مثبتی را هم تجربه می

تری برای یافتهبت و منفی را تجربه کرده و در شرایط بحرانی از راهبردهای سازشعواطف مث

 (.2015کنند )کریجر و همکاران، تنظیم هیجانی خود استفاده می
ورزی شفقتهای پژوهش حاضر نشان داد که بین خودیافته در زمینه نقش تعاملی شریک،

شان )زنان( رابطه معناداری وجود دارد. نیافته تنظیم هیجان همسرامردان و راهبردهای سازش
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( و  پپینگ 2015(، نف )2014(، تیرچ و همکاران )2013یافته فوق با نتایج پژوهش نف و پامیر ) 

ورزی شفقتهای پژوهش بین خود( همسو است. از سویی دیگر، براساس یافته2015و همکاران )

ها )مردان( رابطه معناداری وجود آن یافته تنظیم هیجان در همسرانزنان و راهبردهای سازش

توان گفت که باشد. در تبیین این یافته میهای فوق میندارد که این یافته ناهمسو با پژوهش

ورزی بالا، با نگاه همه جانبه و تعادل هیجانی که دارند، در مواجهه با مردان دارای خوشفقت

دهند که این مسئله ز خود نشان میهای زندگی هیجانات مثبت بیشتری را امشکلات و بحران

شود. این مردان با مراقبت دلسوزانه و همچنین منجر به آرامش بیشتر در رابطه زناشویی می

آورند، باعث بهبود راهبردهای تنظیم هیجانی در امنیت روانی که برای همسران خود فراهم می

-فقت ورزانه مردان با همسرانشوند. علاوه براین رابطه شسطوح مختلف جسمی و روانی زنان می

تواند منجر به تعدیل سازه روانی نظیر والد سرزنشگر درونی زنان شده، کیفیت رابطه شان می

زناشویی آنان را افزایش دهد و همچنین باعث تجربه حس امنیت و توجه بیشتر در زنان شود 

ین مساله احتمالأ ( که ا2018؛ وودروف و استیونز، 2009؛ گیلبرت، 2004)دسیتی و جکسون، 

کند، بلکه یافته تنظیم هیجان را در زنان ترغیب تواند استفاده از راهبردهای سازشنه تنها می

ورزی مردان شفقتورزی آنان را نیز تحت تأثیر قرار دهد. از سوی دیگر، خودشفقتتواند خودمی

شان شده و در ر همسرانتواند از طریق فرایند سرایت هیجانی موجب تجربه هیجانات مثبت دمی

یافته تنظیم هیجانی زنان تأثیر گذارد. اما این ارتباط در مورد مردان نتیجه بر راهبردهای سازش

ها احساس توجه و امنیت خود را لزومأ وابسته به کیفیت رابطه و کند، چرا که آنصدق نمی

ورزی زنان یا خودشفقت هایدادند. از این رو ویژگیشان نمیورزی همسرانهمینطور خودشفقت

 بینی کند.تر مردان را پیشهیجان سازگارانهتواند تنظیمهمان اثر شریک زن نمی

نایافته سازشورزی و راهبردهای شفقتهای پژوهش حاضر نشان داد که بین خودهمچنین یافته  

عبارتی  . بهتنظیم شناختی هیجان چه در زنان و چه در مردان رابطه منفی معناداری وجود دارد

نایافته تنظیم شناختی هیجان ورزی کمتر باشد استفاده از راهبردهای سازش هر چه خودشفقت

(، 2017جونز ) -(، فاینالی2015شود. این یافته با نتایج پژوهش کریجر و همکاران )بیشتر می

( همسو 2020( و واسکونسلوس و همکاران )2018(، اینورد و فراری )2018اسکوگلیو و همکاران )

ورزی بالا عامل مهمی در به کارگیری توان گفت که خودشفقتاست. در تبیین این یافته می

ورزی افراد کم شود و هر چقدر خودشفقتیافته تنظیم هیجان محسوب میراهبردهای سازش

گیرند و درنتیجه با گرایشی که نسبت به عدم باشد در معرض هیجانات منفی بیشتری قرار می

 ها دارند به سمت استفاده از راهبردهای هیجانات منفی و همینطور سرکوب آن پذیرش

ورزی پایین از تجربه هیجانات روند. افراد دارای خودشفقتتر در تنظیم هیجان مینایافتهسازش
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کنند و از آنجایی که از قابلیت پذیرش کمتری برخوردار هستند بیشتر منفی خود اجتناب می 

شوند. این افراد به جای پذیرش ری، فاجعه انگاری و سرزش خود و دیگران میدرگیر نشخوار فک

کنند و همواره نسبت به افکار و احساسات خود نگاه ها را سرکوب میهیجانات منفی خود، آن

ها معمولاً دچار همانندسازی افراطی شده و به دام افکار منفی خود گرفتار قضاوتی دارند. آن

. این افراد در مواجهه با مشکلات زندگی به شدت پریشان شده و برای آرام (2015شوند )نف، می

کنند. علاوه براین، افرادی تر تنظیم هیجانی استفاده مینایافتهکردن خود از راهبردهای سازش

ورزی پایینی دارند، به راحتی درگیر احساس ترس، شرم و خود قضاوتی شده و که خودشفقت

ها به واسطه احساس ترس، کنند. آندانستن و سرزنش دیگران پیدا میتمایل بیشتری به مقصر 

طور پیوسته درگیر نشخوار فکری هستند و به همین جهت دائمأ از شرم و کمبودی که دارند به

 (.2018کنند )اینود و فراری، نایافته برای تنظیم هیجان خود استفاده میراهبردهای سازش

ورزی عامل مهمی شفقتتوان نتیجه گرفت که خودژوهش حاضر میهای پکلی از یافتهطوربه   

های جنسیتی، افرادی شود. فارغ از تفاوتدر پیش بینی چگونگی تنظیم هیجان افراد تلقی می

ورزی بالایی برخوردار هستند عمومأ تمایل بیشتری به استفاده از راهبردهای شفقتکه از خود

شفقت ورزی پایین را از خود نشان د دارند و افرادی که خودتر در تنظیم هیجانی خویافتهسازش

-کنند. علاوه براین، نه تنها خودشفقتتر استفاده مینایافتهدهند اغلب از راهبردهای سازشمی

یافته تنظیم هیجانی آنان محسوب ورزی زنان یکی از منابع مهم در بکارگیری راهبردهای سازش

ها نیز به عنوان منبعی مهم برای استفاده زنان از ران آنورزی همسشود، بلکه خودشفقتمی

 شود.یافته تنظیم هیجان در نظر گرفته میراهبردهای سازش

گیری در توان به روش نمونههایی بود که از جمله آن میپژوهش حاضر دارای محدودیت  

ها، در یافته پذیریشود به منظور افزایش تعمیمدسترس اشاره کرد. از این رو پیشنهاد می

شود از گیری تصادفی استفاده شود. در نهایت، پیشنهاد میهای نمونههای آتی از روشپژوهش

های موثر بر تنظیم شناختی هیجان تر مکانیزمهای پژوهش حاضر در جهت فهم دقیقیافته

 درمانی استفاده شود.ای و زوج زوجین و به ویژه زنان در اقدامات مشاوره

 

 لاقیموازین اخ

در پژوهش حاضر اصول اخلاقی پژوهش از جمله رازداری، محرمانه ماندن و حریم خصوصی افراد 

کنندگان نداشته است. گونه آسیب احتمالی برای شرکترعایت شد و شرکت در پژوهش هیچ

لازم به ذکر است که پژوهش حاضر پس از دریافت کد اخلاق به شماره علاوه براین، 

IR.SBU.REC.1400.082 .از دانشگاه شهید بهشتی انجام شد 
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 سپاسگزاری 

کنندگان و همینطور تمامی کسانی دانند تا از شرکتنویسندگان پژوهش حاضر برخود لازم می

اند، نهایت تشکر و ها را در انجام این پژوهش یاری کردهمستقیم آنطور مستقیم و غیرکه به

 قدردانی را به عمل آورند.  

 

 مشارکت نویسندگان

 تمامی نویسندگان پژوهش حاضر مشارکت یکسانی در نگارش مقاله فوق داشتند.

 

 تعارض منافع

 .بنا به اظهار نویسندگان، مقاله فوق فاقد هرگونه حامی مالی است و هیچ تعارض منافعی ندارد

 

 منابع
م شناختی های روانسنجی پرسشنامه تنظی(. بررسی ویژگی1393بشارت، محمدعلی.، و بزازیان، سعیده. )

  .70-61(، 84)24فصلنامه پیشرفت در پرستاری و مامایی، ای از جامعه ایرانی. هیجان در نمونه
 ]پیوند[

(. درمان متمرکز بر شفقت برای درمانگران 1396تیرچ، دنیس.، ساندروف، بنجامین.، سیلبراستین، لورا. )

شناختی، ترجمه سعیده دانشمندی،راضیه ایزدی، پذیری روانهای تقویت انعطافروش اکت:

 ]پیوند[(. 2014محمدرضا عابدی. اصفهان، انتشارات کاوشیار. )

شناسی روان .جویی شناختی هیجانسنجی پرسشنامة نظم(. خصوصیات روان1389حسنی، جعفر. )
 ]پیوند[ .73-84(، 3)2، بالینی

(. کفایت روانسنجی مقیاس شفقت خود 1392صادقی، مجید.، و یابنده، محمدرضا. ) خسروی، صدراله.،

)SCS(  .پیوند[  .47-59(، 13)4، های روانشناختیها و مدلپژوهشی روش_فصلنامه علمی[ 

های روانسنجی (. بررسی ویژگی1399پور، داود.، و صداقتی فرد، مجتبی. )محمدعلی، سمیرا.، معنوی

کل و تعریف مفهومی استفاده از نمرهیافتن شواهد تجربی برای  خود: )روایی و پایایی( مقیاس شفقت

 ]پیوند[.  29-50(، 52)2فصلنامه روانشناسی کاربردی، خود. شفقت

های روانسنجی ویژگی(. 1392مومنی، فرشته.، شهیدی، شهریار.، موتابی، فرشته.، و حیدری، محمود. )
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 تقریباً

 همیشه

های خودم قضاوت کفایتیها و بیمن در مورد ضعف. 1

 پذیرم(. کنم )نمیها را تایید نمیکنم و آنمی

     

هنگامی که غمگین هستم، فکرم مشغول همه . 2

 م.کنها تمرکز میشود و روی آناشتباهاتم می

     

رود،  من این هنگامی که امور به خوبی پیش نمی. 3

بینم که ممکن عنوان بخشی از زندگی میمشکلات را به

 آید.است برای هر کسی پیش

     

کنم، بیشتر هایم فکر میکفایتیهنگامی که در مورد بی. 4

 کنم.احساس جدا افتادگی و دور بودن از بقیه دنیا می

     

کنم به شوم، سعی میعاطفی می که دچار دردهنگامی . 5

 .خودم محبت کنم

     

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/17439761003790997
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1743609519318181
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780128098370000118
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0886260515622296
https://iaap-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/aphw.12127
https://psycnet.apa.org/record/2013-34899-001
https://psycnet.apa.org/record/2013-34899-001


  35-57 ،1401 زمستان ،(64) 4 شمارة ،16 دورة

 

55 

 
 

 شناسی کاربردی روان فصلنامه
کنم، که در انجام کاری مهم ناموفق عمل میهنگامی  . 6 

 .گیرد کفایتی تمام وجودم را فرا میحس بی

     

کنم هنگامی که غمگین هستم، به خودم یادآوری می. 7

 .که اکثر مردم دنیا حس مشابهی دارند

     

شوم، خیلی به خودم گرفتار مشکلات شدید میوقتی . 8

 .گیرمسخت می

     

کنم در کند، سعی میوقتی چیزی مرا ناراحت می. 9

 .احساساتم تعادل برقرار کنم

     

کنم، به خودم کفایتی میوقتی به شکلی احساس بی. 10

کنم که افراد زیادی در دنیا حس مشابه من را یادآوری می

 .کنندتجربه می

     

هایی از شخصیتم که دوست ندارم، من نسبت به جنبه. 11

 .صبر و تحمل هستمبی

     

زمانی که تحت شرایط دشواری قرار دارم، توجه و . 12

 .دهممحبتی که نیاز دارم را به خودم می

     

کنم بیشتر  هنگامی که غمگین هستم، احساس می. 13

 .اندافراد احتمالاً از من شادتر

     

کنم دهد، سعی میهنگامی که اتفاق دردناکی رخ می. 14

 باشم. دید متعادلی در مورد موقعیت داشته

     

عنوان بخشی از هایم را بهکنم شکستمن سعی می. 15

 های یک انسان ببینم.ویژگی

     

هایی دوست نداشتنی خودم مواجه هنگامی با جنبه. 16

 شوم.شوم، ناراحت میمی

     

خورم، هنگامی که در انجام کار مهمی شکست می. 17

کنم به طور منطقی به همة جوانب دیگر آن نیز سعی می

 نگاه کنم.

     

کنم، هنگامی که با چالشی دست و پنجه نرم می. 18

 تر از من هستند. تر و راحتکنم دیگران آسودهاحساس می

     

هربان برم با خودم مهنگامی که از چیزی رنج می. 19

 هستم.

     

کند، ازاحساساتم که چیزی مرا ناراحت می هنگامی. 20

 کنم.دوری می

     

برم نسبت به خودم تا هنگامی که از چیزی رنج می. 21

 شوم.دل میحدودی سنگ
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 :وقتی شرایط نامطلوب و تجربه تلخی پیش می آید
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 معمولاً

4 .

 اغلب

5. 

 همیشه

      کنم باید بپذیرم که اتفاقی است که افتاده است.فکر می. 1

ام به احساسات خودم در مورد آنچه تجربه کرده اغلب. 2

 کنم.فکر می

     

      آمده درس بگیرم.توانم از وضعیت پیشکنم میفکر می. 3

آمده کنم که من مسئول وضعیت پیشاحساس می. 4

 هستم.

     

      آمده را بپذیرم.کنم باید وضعیت پیشفکر می. 5

      ی بود.کنم که چه تجربه بدمدام به این فکر می. 6

به جای فکر کردن در مورد آنچه اتفاق افتاده است، به . 7

 کنم.ام فکر میتری که داشتهتجربه های جالب

     

توانم کنم در نتیجه آنچه پیش آمده است، میفکر می. 8

 تری باشم.فرد قوی

     

      کنم که وضعیت وحشتناکی بود.    مدام به این فکر می. 9

آمده ران مسئول وضعیت پیشکنم دیگاحساس می. 10

 هستند.

     

به جای فکر کردن در مورد آنچه اتفاق افتاده است، به . 11

 کنم.چیزهای جالب و خوشایند دیگر فکر می

     

      کنم که چگونه وضعیت را تغییر دهم.به این فکر می. 12

ها و پیشامدها، کنم در مقایسه با سایر تجربهفکر می. 13

 است.آن قدر هم بد نبوده 

     

کنم که با کنم تلاش میزمانی که احساس بدی می. 22

 .کنجکاوی و گشودگی به احساساتم نزدیک شوم

     

      هایم صبور هستم.کفایتیمن نسبت به معایب و بی. 23

دهد، معمولاً آن را خیلی وقتی مسئله دردناکی رخ می.  24

 کنم.بزرگ می

     

خورم، تمایل دارم وقتی که در کار مهمی شکست می. 25

 که خودم را تنها مقصر آن بدانم.

     

دوست هایی از شخصیتم را که کنم جنبهسعی می. 26

 ها با صبر برخورد کنم.ندارم، درک کنم و نسبت به آن
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آمده کنم که در اصل من عامل وضعیت پیشفکر می. 14 

 هستم.

     

توانم انجام کنم که چه کار بهتری میبه این فکر می. 15

 دهم.

     

گویم، در زندگی چیزهای بدتر از این هم به خودم می. 16

 وجود دارد.

     

ذهنم مدام به افکار و احساساتم در مورد آنچه تجربه . 17

 است. ام مشغولکرده

     

کنم که در اصل دیگران عامل وضعیت احساس می. 18

 آمده هستند.پیش

     

*** 
 


