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Abstract 

Background & Objectives: Psychological well–being refers to the quality of mental life and an individual’s satisfaction with various aspects 
of their life. Psychological well–being is one of the most important indicators of mental health and is considered a guarantee of effective student 
performance. Therefore, identifying factors affecting student well–being is of great importance. Understanding the direct relationships between 
cognitive flexibility, emotion regulation, and self–compassion with psychological well–being allows us to recognize their pervasive effects on 
the quality of students' mental life and to provide targeted interventions to improve their mental health. However, examining indirect relationships 
and the mediating effects of variables influenced by primary factors doubles the importance of research. Such knowledge, beyond a simple 
examination of effects, leads to the recognition of more complex psychological mechanisms that can reveal hidden pathways and factors that 
strengthen or weaken psychological well–being in students. Accordingly, the aim of the present study was to determine the relationship between 
psychological well–being, cognitive flexibility, and emotion regulation, with the mediating role of self–compassion in male students studying in 
the high school second course. 
Methods: This study was an analytical correlational study based on structural equation modeling. The statistical population consisted of all male 
students studying in the high school second course in Karaj during the 2025–2026 academic year. According to Kline’s view (2023), the 
minimum required sample size for structural equation modeling should be 15 to 20 times the number of observed variables. The model of the 
present study included 13 observed variables. Considering Kline’s upper criterion of 20 times, a sample of 260 participants was deemed 
appropriate for this study; however, to increase the generalizability of the findings, a sample of 335 participants was selected. In this study, 
convenience sampling was used to select the sample. Accordingly, three high schools in Karaj to which the researcher had access were selected: 
Imam Khomeini High School, Bani Hashemi Vocational School, and Alborz High School. From these three schools, 335 students were selected 
through convenience sampling. The inclusion criteria were as follows: the student’s informed consent to participate in the study; the consent of 
one parent for the student’s participation; absence of mental disorders (based on self–report); not using psychotropic medications (based on self–
report). The exclusion criteria were unwillingness to participate in the study and failure to answer more than 5% of the questionnaire items. Data 
were collected through the Psychological Well–Being Questionnaire (Ryff, 1989), the Cognitive Flexibility Questionnaire (Dennis & Vander 
Wal, 2010), the Emotion Regulation Questionnaire (Gross & John, 2003), and the Self–Compassion Scale–Short Form (Raes et al. 2011). Data 
analysis was conducted at two descriptive and inferential levels. At the descriptive level, descriptive statistical indicators such as frequency, 
minimum score, maximum score, mean, standard deviation, skewness, and kurtosis were used. At the inferential level, Pearson correlation 
coefficient was used to examine the correlation between the research variables. Also, the conceptual model was examined using structural 
equation modeling. Data were analyzed at a significance level of 0.05 using SPSS version 22 and AMOS version 22 software. 
Results: The findings indicated that the conceptual model fit the collected data (RMSEA=0.056, X2/df=1.55, GFI=0.92, IFI=0.91, CFI=0.91, 
PNFI=0.62). The indirect effect of cognitive flexibility on psychological well–being mediated by self–compassion (p=0.041, β=0.196) and the 
indirect effect of emotion regulation on psychological well–being mediated by self–compassion (p=0.043, β=0.166) were favorable and 
significant. Also, the direct effect of cognitive flexibility on psychological well–being (p<0.001, β=0.311), the direct effect of emotion regulation 
on psychological well–being (p<0.001, β=0.264), and the direct effect of self–compassion on psychological well–being (p<0.001, β=0.283) were 
positive and significant.  
Conclusion: According to the results of the study, cognitive flexibility and emotion regulation lead to increased self–compassion, and this 
increased self–compassion improves students' psychological well–being.  
Keywords: Cognitive flexibility, Psychological well–being, Emotion regulation, Self–Compassion, Male students in high school second course. 
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)  nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی (المللنیب  ۴٫٠ی  رتجاریغ‑ار یاخت  مجوز  تحت  که  است  آزادی  دسترس  با  مقاله  کی  نیا.  یناتوان  مطالعات  مجله  ،١۴٠۵  ©  است  محفوظ  انتشار  حق

 . دیکن عیتوز و ی بردارنسخهی رتجار یغ  طور به ،یاصل نسخۀ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در  شده  منتشر مواد که  دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 ده ی چک 

شود؛ لذا شناسایی عوامل مؤثر بر  آموزان محسوب میکنندۀ عملکرد مؤثر دانش های سلامت روانی است که تضمینترین شاخص شناختی از مهمبهزیستی روان  زمینه و هدف:
پذیری شناختی و تنظیم هیجان با نقش  شناختی براساس انعطافبینی بهزیستی رواناساس، پژوهش حاضر باهدف تعیین پیش آموزان اهمیت بسیار دارد؛ براینبهزیستی دانش 

 آموزان پسر دورۀ متوسطۀ دوم انجام شد. ورزی، در دانش شفقتمیانجی خود
‑١۴٠۵آموزان پسر دورۀ متوسطۀ دوم در مهرماه سال تحصیلی  همۀ دانش   سازی معادلات ساختاری بود.بر مدلاین پژوهش تحلیلی از نوع همبستگی و مبتنی  :بررسیروش

نامۀ بهزیستی  آموزان انتخاب شدند و به پرسش نفر از این دانش  ٣١٢گیری دردسترس، در شهرستان کرج، جامعۀ آماری پژوهش را تشکیل دادند. با استفاده از روش نمونه ١۴٠۴
) و فرم کوتاه مقیاس شفقت به ٢٠٠٣نامۀ تنظیم هیجان (گراس و جان،  پرسش   )،٢٠١٠پذیری شناختی (دنیس و وندروال،  نامۀ انعطاف )، پرسش ١٩٨٩روانی ریف (ریف،  

سازی معادلات منظور بررسی مدل مفهومی از مدل پژوهش از ضریب همبستگی پیرسون و به  ) پاسخ دادند. برای بررسی رابطۀ بین متغیرهای٢٠١١خود (ریس و همکاران،  
 تحلیل شد.  ٢٢نسخه  AMOSو  ٢٢نسخۀ  SPSSافزارهای با استفاده از نرم ٠٫٠۵ها در سطح معناداری ساختاری استفاده شد. داده

). اثر  PNFI=٠٫۶٢،  CFI=٠٫٩١،  IFI=٠٫٩١،  GFI=٠٫٩٢،  ١٫۵۵  =df/2X،  RMSEA=٠٫٠۵۶شده بود (های گردآورینتایج حاکی از برازش مدل مفهومی با داده  ها:یافته
انعطاف خودشفقتغیرمستقیم  ازطریق  روانی  بهزیستی  بر  شناختی  (پذیری  ازطریق  ٠٫١٩۶=β،  p=٠٫٠۴١ورزی  روانی  بهزیستی  بر  هیجان  تنظیم  غیرمستقیم  اثر  و   (

)، اثر مستقیم تنظیم  β=٠٫٣١١،  p>٠٫٠٠١(  بهزیستی روانی پذیری شناختی بر  ) مطلوب و معنادار بود. همچنین اثر مستقیم انعطاف ٠٫١۶۶=β،  p=٠٫٠۴٣ورزی (خودشفقت 
 ) مثبت و معنادار بود.β=٠٫٢٨٣، p>٠٫٠٠١ورزی بر بهزیستی روانی () و اثر مستقیم خودشفقت٠٫٢۶۴=β، p>٠٫٠٠١هیجان بر بهزیستی روانی (

یافته،  شود و این شفقت به خود افزایش ورزی میپذیری شناختی و تنظیم هیجان منجربه افزایش خودشفقتشود، انعطافهای پژوهش نتیجه گرفته میبراساس یافته  گیری:نتیجه
 کند.پذیر میآموزان را امکانبهبود بهزیستی روانی دانش 

 آموزان پسر دورۀ متوسطه دوم. ورزی، دانش شناختی، تنظیم هیجان، خودشفقتپذیری شناختی، بهزیستی روانانعطاف ها:کلیدواژه
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٢ 

 مقدمه  ١
آموزان نیروهای انسانی برگزیده و سازندگان فردای کشور هستند  دانش

آن موفقیت  است.  و  مدرسه  و  خانواده  جامعه،  اساسی  اهداف  از  ها 
بهدانش موفقیت آموزان  میواسطۀ  خود  دست  های  موقعیتی  به  توانند 

یابند که از حداکثر نیروی درونی و بیرونی برای دستیابی به اهداف خود  
دست آورند. یکی از  استفاده کنند و شرایط لازم برای زندگی موفق را به

شود،  آموزان میموضوعاتی که منجربه موفقیت و سلامت روانی دانش
روان (  ١شناختیبهزیستی  روان١است  بهزیستی  از  ).  یکی  شناختی 

روان در  بنیادین  و  کلیدی  روانمفاهیم  و  سلامت  شناسی  شناسی 
های  است که به کیفیت زندگی روانی و رضایت فرد از جنبه  ٢نگرمثبت 

روانی   بیماری  فقدان  از  فراتر  مفهوم  این  دارد.  اشاره  زندگی  مختلف 
، عملکرد مؤثر در  ٣است و شامل احساسات مثبت، رضایت از زندگی

چالش با  مهارترویارویی  تحقق  و  میها  شخصی  (های  ).  ٢شود 
روان بیانگر بهزیستی  که  است  نشانه  تعدادی  از  متشکل  شناختی 

روان است.  زندگی  به  مثبت  بهاحساسات  بسیاری  جای  شناسان 
و   فضیلت  با  را  آن  لذت،  و  شادکامی  با  بهزیستی  برابردانستن 

، ارضای  ٥گراهای فضیلت باور نظریهگیرند. بهبرابر می  ٤خودشکوفایی
به بهزیستی  ایجاد لذت، همواره  باوجود  درنتیجه،  امیال  ندارد؛  همراه 

نمی بهبهزیستی  صرفاً  (تواند  باشد  لذت  تجربۀ  ریف٣معنای   .(٦ 
به١٩٨٩( روانی  بهزیستی  کرد،  بیان  قابلیت )  تمام  معنای  یافتن 

برمی در  را  مؤلفه  است که شش  فرد  خودمختاری  استعدادهای  گیرد: 
(احساس شایستگی و توانایی در مدیریت محیط پیرامون فرد، انتخاب  
یا ایجاد روابط شخصی مناسب)؛ رشد شخصی (داشتن احساس رشد  
با   مداوم، پذیرابودن تجارب جدید، احساس کارآمدی)؛ روابط مثبت 

بخش و توأم با اطمینان، توانایی  دیگران (داشتن روابط گرم، رضایت 
مندی در زندگی (داشتن هدف در  همدلی، صمیمیت و مهربانی)، هدف

 ٧اش معنایی دارد)؛ پذیرش خودزندگی، فرد احساس کند زندگی گذشته
های مختلف خود، داشتن  (داشتن نگرش مثبت به خود، پذیرفتن جنبه

احساس مثبت به زندگی گذشتۀ خود)؛ تسلط بر محیط (توانایی فرد در  
 ). ۴نقل از مدیریت زندگی و مقتضیات آن) (به

شناختی تأثیر بگذارد که یکی  تواند بر بهزیستی روانعوامل متفاوتی می
  شناختی پذیری  ). انعطاف۵،۶است (  ٨پذیری شناختیها انعطافاز آن

شود به توانایی انسان برای سازگارکردن راهکارهای شناختی اطلاق می
رود  کار میمنظور مواجهه با شرایط جدید و غیرمنتظره در محیط بهکه به

ای دچار اختلال  گونه). درواقع هرگاه تعادل جسمی و روانی فرد به٧(
شود که حالت ناخوشایندی به وی دست دهد، برای ایجاد توازن نیازمند  

حمایت به و  درونی  نیروهای  این  کارگیری  در  است.  خارجی  های 
کارگیری سازوکارهای جدید موفق شود و مسئله را  صورت، اگر در به

وقوع  پذیری شناختی بهشود فرایند انعطافنفع خود حل کند، گفته میبه
) است  پژوهش٨پیوسته  دارای  ).  افراد  است،  داده  نشان  ها 

های روزمره  توانند با استرستر میلا، راحت پذیری شناختی باانعطاف

 
1. Psychological well-being 
2. Positive psychology 
3. Satisfaction with life 
4. Self-actualization 
5. Virtue theories 
6. Ryff 

خود را کنترل کنند؛ این امر نقش    ٩های هیجانیمقابله کرده و واکنش
روان بهزیستی  ارتقای  و  حفظ  در  میمهمی  ایفا  درواقع  شناختی  کند. 

معنای قابلیت تغییر و تعدیل فرایندهای فکری  پذیری شناختی بهانعطاف
های مختلف است.  و شناختی فرد براساس شرایط محیطی و موقعیت 

انعطافافزون توانایی  پذیری شناختی شامل مهارتبراین،  هایی مانند 
است   تغییرات  پذیرش  و  مزاحم  افکار  مدیریت  باورها،  در  بازنگری 

)٩ .( 
شناختی،  بینی بهزیستی روانهای دارای نقش در پیشیکی دیگر از سازه

). تنظیم هیجان فرایندی پیچیده و چندوجهی  ١٠است (  ١٠تنظیم هیجان
هایی اشاره دارد که فرد برای مدیریت و هدایت  است و به تمام تلاش

تنها در خلق و کنترل  گیرد. این فرایند نهکار میو ابراز هیجانات خود به
با  فرد  مؤثر  تطبیق  تضمین  در  بلکه  دارد،  اساسی  نقش  احساسات 
اختلالات   از  پیشگیری  و  اجتماعی  و  روانی  بهزیستی  بهبود  محیط، 

 ) دارد  فراوانی  اهمیت  نیز  دربردارندۀ  ١١روانی  هیجان  تنظیم   .(
به گاه است که  ناخودآ و  گاه  خودآ تعدیل شدت،  فرایندهای  به  نحوی 

هیجان بیان  و  تجربه  نوع  مدت،  میطول  مرتبط  امکان ها  و  شود 
موقعیت  با  میسازگاری  فراهم  را  مختلف  مهمهای  جنبۀ  سازد.  ترین 

ها و کنترل  تنظیم هیجان، ایجاد تعادل بین اجازۀ بروز طبیعی هیجان
عنوان  های اجتماعی و شخصی است. هیجانات بهها در چارچوبآن

های داخلی و خارجی، نقش  شناختی به محرک های زیستی و روانپاسخ
حیاتی در خلق انگیزه و راهنمایی رفتار دارد، اما در صورت شدت یا  
و   اضطراب  مانند  روانی  اختلالات  به  است  ممکن  نامناسب  تداوم 

)؛ بنابراین، تنظیم هیجان فرایندی است که  ١٢منجر شود (  ١١افسردگی
های  آموزد چه زمانی، چگونه و در چه سطحی هیجانفرد ازطریق آن می

حفظ   و  مؤثر  اجتماعی  روابط  برقراری  تا  کند  ابراز  و  تجربه  را  خود 
 ). ١٣سلامت روانی تضمین شود (

ها نشان داده  پذیری شناختی و تنظیم هیجان، پژوهشبر انعطافعلاوه
خودشفقت  پیش  ١٢ورزیاست که  در  مهمی  نقش  بهزیستی  نیز  بینی 

(روان دارد  خودشفقت ١۴،١۵شناختی  همچنین  با  ).  ورزی 
) در ارتباط است؛  ١٧) و تنظیم هیجان (١۶پذیری شناختی (انعطاف

بهعبارتبه میدیگر،  خودشفقت نظر  بین  رسد  رابطۀ  در  ورزی 
شناختی، نقش  پذیری شناختی و تنظیم هیجان با بهزیستی روانانعطاف

هایی  ورزی به نحوۀ ارتباط فرد با خود در زمانمیانجی دارد. خودشفقت 
کند، اشاره  کفایتی و رنجش میکه شکست خورده است یا احساس بی

مفهوم خودشفقت دارد.  سازۀ  اولیۀ  به  سازی  شفقت  براساس  ورزی 
).  ١٨طور گسترده در ادبیات بودایی بیان شده است (دیگران است که به

عنوان  به  ورزی نوعی پذیرش خود است. این سازه درواقع خودشفقت 
هایی ناخوشایند از خود  برخورد گرم و مهربانانه با خود و پذیرش جنبه

و زندگی خود است. شفقت به خود، سه مؤلفۀ خودمهربانی یا مهربانی 
آگاهی دارد. خودمهربانی به معنای  با خود، ویژگی مشترک انسانی و ذهن 

زمان در  به خود،  فرد  و محبت  پذیرش  و  آسیب  درک  هایی است که 

7. Self-acceptance 
8. Cognitive flexibility 
9. Emotional reactions 
10. Emotion regulation 

11. Anxiety and depression 
12. Self-compassion 
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٣ 

کند. خودمهربانی،  کفایتی میاست و احساس بی  و شکست خورده  دیده
گیرد  گرفتن رنج خود یا خود را به باد انتقادگرفتن قرار میدرمقابل نادیده

انسان١٩( که  معناست  این  به  انسانی  مشترک  ویژگی  های ). 
که شکست ورز میخودشفقت  تجربهدانند  ناراحت خوردن،  کنندۀ  های 

و کامل اجتنابزندگی  اتفاقاتی  بهنبودن،  آنناپذیر است.  این  علاوه  ها 
توان در موقعیتی بسیار مطلوب  کنند که همیشه نمیموضوع را درک می
ذهن گرفت.  خودشفقت   ١آگاهیقرار  مؤلفۀ  بهسومین  شمار  ورزی 

متعادل،  می تفکر  طرز  و  دیدگاه  داشتن  است که  آن  بیانگر  و  رود 
 ).  ٢٠غیرقضاوتی و بدون اغراق دربارۀ احساسات منفی، لازم است (

پذیری  )، انعطاف۵،۶،٢١ورزی با بهزیستی روانی (رابطۀ خودشفقت 
) (١۶،٢١شناختی  هیجان  تنظیم  و  شده  ١٧،٢٢)  تأیید  و  بررسی   (

پذیری شناختی در  است، انعطاف  ها نشان دادهاست. همچنین پژوهش
براین، نقش  ). علاوه۵،۶،٩بینی بهزیستی روانی نقش مهمی دارد (پیش

پیش در  هیجان  است  تنظیم  شده  تأیید  روانی  بهزیستی  بینی 
دوی متغیرهای پژوهش،  ). باوجود تأییدشدن رابطۀ دوبه٢٣،١٠،١۵(

بررسی به  در هیچ مطالعهباتوجه  تاکنون  پیشها،  به  بهزیستی  ای  بینی 
پذیری شناختی و تنظیم هیجان با نقش  شناختی براساس انعطافروان

خود دانششفقت میانجی  در  پسورزی  دوم  آموزان  متوسطۀ  دورۀ  ر 
به ضروری  پژوهشی  چنین  انجام  درنتیجه  است؛  نشده  نظر  پرداخته 

 رسد. می
های بهزیستی  کنندهبینیبراین، انجام تحقیق درزمینۀ بررسی پیشافزون
دانشروان در  متعددی  شناختی  دلایل  به  متوسطه  مقطع  پسر  آموزان 

خود بر تأثیر عمیق این موضوع بر سلامت  نوبۀگردد که هرکدام بهبازمی
توسعۀ همه و  دانشروان  دورۀ  جانبۀ  آنکه  دارد؛ نخست  تأکید  آموزان 

زمان با سنین نوجوانی نیز  ویژه دورۀ متوسطۀ دوم (که هممتوسطه و به
مرحله میای سرنوشت است)،  انسان محسوب  زندگی  در  و  ساز  شود 

بهویژگی فرد  و شناختی  اجتماعی  روانی،  عمیق  های  و  صورت جدی 
گیرد. در این دوره، نوجوانان با تغییرات سریع بلوغ جسمانی،  شکل می

ها  رو هستند که ممکن است آنولات اجتماعی روبهرشد شناختی و تح
آسیب  درمعرض  آسیب را  این  دهد.  قرار  روانی  مختلف  اگر  های  ها 

بر عملکرد درستی شناخته نشود و مداخله صورت نگیرد، میبه تواند 
تحصیلی، روابط اجتماعی و حتی سلامت روانی بلندمدت آنان تأثیر  

روان بهزیستی  میان،  این  در  بگذارد.  مهممنفی  از  ترین  شناختی 
است که تضمینشاخص روانی  این  های سلامت  مؤثر  عملکرد  کنندۀ 

چالشدانش با  مواجهه  در  زندگی  آموزان  از  رضایت  به  دستیابی  و  ها 
می (محسوب  بهزیستی  ٢۴شود  بر  مؤثر  عوامل  شناسایی  لذا  )؛ 

شناخت  روان همچنین  دارد.  بسیاری  اهمیت  سنین  این  در  شناختی 
انعطافروابط   و  مستقیم  هیجان  تنظیم  شناختی،  پذیری 

روانخودشفقت  بهزیستی  با  میورزی  امکان  ما  به  تا  شناختی،  دهد 
آموزان درک کنیم و  ها را بر کیفیت زندگی روانی دانشاثرات فراگیر آن

بتوانیم مداخلات هدفمندی برای بهبود سلامت روان آنان ارائه دهیم؛  
گری متغیرهای تأثیرگذار  حال، بررسی روابط غیرمستقیم و میانجی بااین

می دوچندان  را  پژوهش  اهمیت  اولیه،  عوامل  اثرگذاری  کند.  ازطریق 
اثرگذاری ساده  بررسی  از  فراتر  شناختی  شناخت  چنین  به  ها، 

 
1. Mindfulness 

تواند مسیرهای پنهان و  انجامد که میتر روانی میسازوکارهای پیچیده
آموزان را  کنندۀ بهزیستی روانی در دانشکننده یا تضعیفعوامل تقویت 

براین سازد؛  پیشآشکار  حاضر  پژوهش  هدف  بهزیستی  اساس،  بینی 
پذیری شناختی و تنظیم هیجان با نقش  شناختی براساس انعطافروان

 آموزان پسر دورۀ متوسطۀ دوم بود.  ورزی در دانششفقت میانجی خود

 بررسی  روش ٢
سازی معادلات  بر مدلاین پژوهش تحلیلی از نوع همبستگی و مبتنی

دانش همۀ  بود.  سال  ساختاری  در  دوم  متوسطۀ  دورۀ  پسر  آموزان 
) در شهرستان  ١۴٠۵تا خرداد    ١۴٠۴(از مهر    ١۴٠۴‑١۴٠۵تحصیلی  

کرج، جامعۀ آماری پژوهش را تشکیل دادند. براساس دیدگاه کلاین،  
سازی معادلات ساختاری باید پانزده  حداقل حجم نمونه لازم برای مدل

). مدل پژوهش حاضر،  ٢۵باشد (تا بیست برابر تعداد متغیرهای آشکار  
با درنظرگرفتن  ١سیزده متغیر آشکار دارد (مدل مفهومی در شکل    .(

نفری برای    ٢۶٠ای  )، نمونه٢۵حداکثر معیار کلاین یعنی بیست برابر (
) شد  قلمداد  مناسب  پژوهش  افزایش  ١٣× ٢٠=٢۶٠این  برای  اما  )؛ 

یافتهتعمیم نمونهپذیری  این  ٣٣۵ای  ها،  در  شد.  گرفته  درنظر  نفری 
نمونه از روش  نمونه  انتخاب  برای  گیری دردسترس استفاده  پژوهش، 

که از میان مدارس دورۀ متوسطۀ دوم شهرستان کرج  صورتاینشد؛ به
آن به  پژوهشگر  امام  که  (دبیرستان  مدرسه  سه  داشت،  دسترسی  ها 

هاشمی و دبیرستان البرز) انتخاب شد. از بین این  خمینی، هنرستان بنی
مدرسه،   بهدانش  ٣٣۵سه  شدند.  آموز  انتخاب  دردسترس  صورت 

ها به پژوهش عبارت بود از: رضایت آگاهانۀ  های ورود آزمودنیملاک
بهدانش والدین  از  برای شرکت در پژوهش؛ رضایت یکی  منظور  آموز 

فر (براساس  شرکت  روانی  اختلالات  نداشتن  پژوهش؛  در  زندش 
مصرف روانخوداظهاری)؛  داروهای  (براساس  نکردن  گردان 

ملاک آزمودنیخوداظهاری).  خروج  به  های  تمایل  پژوهش،  از  ها 
پاسخ و  پژوهش  در  از  شرکت  بیش  به  سؤالات  ۵ندادن  از  درصد 

 ها بود.  نامهپرسش
داده ازطریق پرسشروش گردآوری  بهها  و  بود؛  نامه  صورت حضوری 

های امام  که پس از مکاتبه و کسب اجازه از مدیران دبیرستانترتیب اینبه
هاشمی و دبیرستان البرز (هر سه مدرسه در دورۀ  خمینی، هنرستان بنی

وارد مدارس   بود)، محقق  در شهرستان کرج  و  پسرانه  دوم،  متوسطۀ 
ها پرداخت  دردسترس، به انتخاب کلاسصورت کاملا�  مذکور شد و به

آموزان توزیع کرد. پس از  شده را در بین دانشهای چاپنامهو پرسش
(دانش آزمودنی  هر  رضایت  شیوه  کسب  دربارۀ  توضیح  و  آموزان) 

ها را در نهایت  نامهها خواسته شد پرسشها، از آننامهپرکردن پرسش
 دقت پاسخ دهند. 

ها گفته  این پژوهش برای رعایت موازین اخلاقی، ابتدا به آزمودنیدر  
که   میشد  صورت  پژوهشی  انجام کار  برای  صرفاً  طرح  گیرد؛  این 

ها دراختیار هیچ مرکزی قرار داده نخواهد شد.  بنابراین، اطلاعات آن
بهدانش و آموزان  شرکت کردند  پژوهش  در  داوطلبانه  صورت کاملا� 

ها و یکی از والدینشان انجام  ها با رضایت خود آننامهتکمیل پرسش
از   هریک  رضایت  اولیه،  توضیحات  ارائۀ  از  پس  درنتیجه،  پذیرفت؛ 
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۴ 

دیگر،  آموزان برای حضور داوطلبانه در پژوهش کسب شد. ازسویدانش
منظور رعایت موازین اخلاقی و حفظ اطلاعات شخصی در مراحل  به

ها درخواست نشد و به هر آزمودنی  آزمودنیها اسامی  آوری دادهجمع
یک کد اختصاص یافت.  

پذیری شناختی و تنظیم هیجان با نقش میانجی  شناختی براساس انعطافبینی بهزیستی روان. مدل مفهومی پژوهش برای پیش١شکل 
آموزان پسر دورۀ متوسطۀ دوم ورزی در دانششفقت خود

 کار رفت. ها ابزارهای زیر بهمنظور گردآوری دادهبه
روانیپرسش‑ بهزیستی  (هجده  :١نامۀ  مقیاس  نسخۀ کوتاه  سؤالی) 

 ٢٠٠٢طراحی و در سال    ١٩٨٩بهزیستی روانی، توسط ریف در سال  
(به شد  از  تجدیدنظر  است.    ).٢۶نقل  عامل  حاوی شش  نسخه  این 

استقلال، سؤال  ١٨و    ١٢،  ٩های  سؤال عامل    ۶و    ۴،  ١های  عامل 
سؤال محیط،  بر  شخصی،    ١٧و    ١۵،  ٧های  تسلط  رشد  عامل 

،  ۵های  عامل ارتباط مثبت با دیگران، سؤال  ١٣و    ١١،  ٣های  سؤال
عامل   ١٠و    ٨،  ٢های  عامل هدفمندی در زندگی و سؤال  ١۶و    ١۴

می را  خود  آزمودنیپذیرش  پیوستاری ششسنجند.  در  از  درجهها  ای 
دهند.  ها پاسخ می) به پرسش۶تا١«کاملا� مخالفم» تا «کاملا� موافقم» ( 

است. نمرۀ   ١٠٨و  ١٨ترتیب نامه بهحداقل و حداکثر نمرۀ این پرسش
نشان روانبالاتر  بهزیستی  (دهندۀ  است  بیشتر  ضریب  ٢۶شناختی   .(

شناختی ریف با مقیاس  همبستگی نسخۀ کوتاه مقیاس بهزیستی روان
در نوسان بود. این یافته حاکی از تأیید روایی    ٠٫٨٩تا٠٫٧اصلی بین  

پرسش این  آلفای کرونباخ کل  همگرای  ضریب  همچنین  است.  نامه 
ها  مقیاسدست آمد. این ضریب برای خردهبه ٠٫٨٢نامه برابر با پرسش

کند  نامه را تأیید میبود که پایایی نسخۀ اصلی این پرسش ٠٫٧بیشتر از 
). خانجانی و همکاران با استفاده از تحلیل عاملی تأییدی روایی  ٢۶(

این پرسشعاملی ساختار شش بهبعدی  کردند؛  تأیید  را  که  طورینامه 
از   بیشتر  استاندارد  رگرسیونی  ضریب  دارای  سؤالات  بود.    ٠٫۴همۀ 

پژوهشگران، ضریب آلفای کرونباخ برای عامل    این همچنین در مطالعۀ  
خود   محیط  ٠٫۵١پذیرش  بر  تسلط  دیگران  ٠٫٧۶،  با  مثبت  رابطۀ   ،

، استقلال  ٠٫٧٣، رشد شخصی  ٠٫۵٢، داشتن هدف در زندگی  ٠٫٧۵
دست آمد که حاکی از تأیید پایایی  به  ٠٫٧١نامه  و برای کل پرسش  ٠٫٧٢

 
1. Psychological Well-Being Questionnaire 

 ). ٢٧نسخۀ فارسی این ابراز است (
نامه توسط دنیس و  : این پرسش٢پذیری شناختینامۀ انعطافپرسش‑

نامه را  سازندگان این پرسش  ).٢٨ساخته شد (   ٢٠١٠وندروال در سال  
های مختلف (ادراک توجیه رفتار) و عامل  در دو عامل ادراک گزینه

کنترل بااینادراک  ساختند؛  گویه  بیست  در  و  در  پذیری  حال، 
علت بار  به  ٢٠نامه، گویۀ شمارۀ  اعتبارسنجی نسخۀ فارسی این پرسش

از   پرسش  ٠٫٣عاملی کمتر  این  از  فارسی  نسخۀ  و  شد  حذف  نامه 
ها در اعتبارسنجی فارسی  ای است. همچنین عاملگویه١٩نامه  پرسش
بهپرسش کنترلنامه  ادراک  و  مسئله  حل  پردازش  پذیری  صورت 

آزمودنینام شد.  هفت گذاری  لیکرت  طیف  براساس  به  درجهها  ای 
پرسشگویه این  میهای  پاسخ  مخالفم=نامه  (کاملا�  ،  ١دهند 

مخالفم=٢مخالفم= کمی  نظری٣،  موافقم=۴ندارم=  ،  کمی   ،۵  ،
پذیری  های عامل ادراک کنترل). همۀ گویه٧، کاملا� موافقم=۶موافقم=

شود. حداقل و حداکثر نمره در این  گذاری میصورت معکوس نمرهبه
بهپرسش نشان  ١٣٣و    ١٩ترتیب  نامه  بالاتر  نمرات  دهندۀ  است. 

پایینانعطاف نمرات  و  بیشتر  انعطافپذیری شناختی  بیانگر  پذیری  تر 
نامه  ). دنیس و وندروال روایی سازۀ این پرسش٢٨شناختی کمتر است (

بهره با  کردند؛  را  تأیید  و  بررسی  اکتشافی  عاملی  تحلیل  از  گیری 
گزینهطوریبه ادراک  از  متشکل  دوعاملی  ساختار  مختلف  که  های 

پذیری، پذیرفتنی بود و درمجموع  (ادراک توجیه رفتار) و ادراک کنترل
ها  کرد. همچنین آننامه را تبیین  درصد از واریانس کل پرسش  ۴٣٫١٩

پرسش برای کل  پایایی  آلفای کرونباخ  ضریب  از  استفاده  با  را  نامه 
ادراک گزینه و  ادراک کنترل  بهمقیاس،  مختلف  ،  ٠٫٩١ترتیب  های 

ترتیب  و با روش بازآزمایی (با فاصله زمانی دو هفته) به  ٠٫٨۴و    ٠٫٩١

2. Cognitive Flexibility Questionnaire 
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۵ 

(به  ٠٫٧٧و    ٠٫٧۵،  ٠٫٨١ آوردند  و  ٢٨دست  کهندانی  ایران  در   (
پرسشابوالمعالی این  پایایی  و  روایی  بررسی کردند.  الحسینی  را  نامه 

پرسش این  دوعاملی  ساختار  تأییدی،  عاملی  نمونۀ  تحلیل  در  را  نامه 
).  ٠٫٨۵=AGFI،  GFI=٠٫٨٨،  RMSEA=٠٫٠۶۶ایرانی تأیید کرد (

همۀ گویه عاملی  بار  پرسشهمچنین  از  های  بیشتر  دست  به  ٠٫٣نامه 
کند. ضریب  نامه را تأیید میها روایی سازه این پرسشآمد.همۀ این یافته

مسئله   حل  عامل  ادراک کنترل  ٠٫٧٨آلفای کرونباخ    ٠٫٨١پذیری  و 
پرسشبه این  داخلی  پایایی  تأیید  از  حاکی  که  آمد  است  دست  نامه 
)٢٩.( 

این پرسش١نامۀ تنظیم هیجانپرسش‑ نامه توسط گراس و جان در  : 
شد  به  ٢٠٠٣سال   تدوین  و  طراحی  هیجانی  تنظیم  سنجش  منظور 

). این ابزار دارای ده سؤال و دو مؤلفۀ سرکوبی هیجانی و ارزیابی  ٣٠(
هفت  طیف  براساس  و  است  هیجانی  (کاملا�  درجهمجدد  لیکرت  ای 

موافقم=  ١مخالفم= می٧تا کاملا�  را  هیجانی  تنظیم  برای  )  سنجد. 
امتیاز کلی پرسش نمرۀ همۀ گویهمحاسبۀ  با هم  های پرسشنامه،  نامه 

است. هر چه    ٧٠تا١٠نامه بین  شود. دامنۀ امتیاز این پرسشجمع می
حاصل پرسشامتیاز  این  از  نشانشده  باشد،  بیشتر  میزان  نامه  دهنده 

) است  سازگارانه  هیجان  تنظیم  روایی  ٣٠بیشتر  جان  و  گراس   .(
برر پرسش اکتشافی  عاملی  تحلیل  از  استفاده  با  را  تأیید  نامه  و  سی 

به دوعاملی  طوریکردند؛  ساختار  واریانس  ۴٩٫٧۶که  از  درصد 
). در پژوهش دلووه و همکاران، پایایی  ٣٠کرد (نامه ر ا تبیین  پرسش
  ٠٫٩۶نامه ازطریق بازآزمایی (به فاصلۀ زمانی دو هفته) برابر با  پرسش

). در ایران در  ٣١محاسبه شد ( ٠٫٧٩تا٠٫٧٣ها از مقیاسو برای خرده
فرج محاسبهمطالعه  آلفای کرونباخ  ضریب  نیری،  این  پور  برای  شده 

برآورد شد که حاکی از تأیید پایایی آن در ایران است    ٠٫٧۶نامه  پرسش
تحلیل  ٣٢( از  استفاده  با  و همکاران،  پژوهش کیانفر  در  ). همچنین 

این پرسش تأییدی ساختار دوعاملی  بهعاملی  تأیید شد؛  که  طورینامه 
 ).٣٣بود ( ٠٫٣ها دارای بار عاملی بیشتر از  یههمۀ گو

: فرم کوتاه مقیاس شـفقت به خود ٢فرم کوتاه مقیاس شـفقت به خود‑
). این مقیاس ٣۴سـاخته شـد (  ٢٠١١توسـط ریس و همکاران در سـال  

ای، ســه مؤلفۀ دوقطبی یعنی مهربانی با خود/خودقضــاوتی  گویهدوازده
آگاهی/همانندسـازی افراطی (معکوس) و اشـتراکات  (معکوس)، ذهن

دازه ــخگیری میانســـــانی/انزوا (معکوس) را انـ اســ د. پـ ۀ  کنـ ا در دامنـ هـ
هپنج ا    ١ای لیکرت از  درجـ اً هرگز) تـ اً همیشـــــه) قرار    ۵(تقریبـ (تقریبـ
و  ١٢ترتیب برابر با  نامه بهگیرد. حداقل و حداکثر نمرۀ این پرســشمی
دهندۀ شــفقت به خود بیشــتر اســت. در بوده و نمرات بالاتر نشــان ۶٠

ــتگی  مطـالعـۀ ریس و همکـاران، فرم کوتـاه مقیـاس بـا فرم بلنـد آن همبســ
ادی ( ه نشـــــانr=٠٫٩٧زیـ دۀ روایی هم) دارد کـ اس دهنـ ان این مقیـ زمـ

مقیاس (با فاصــــلۀ زمانی یک ماه)  اســــت. همچنین پایایی بازآزمایی  
). در ایران در مطالعۀ خانجانی و همکاران، با ٣۴دســت آمد (به ٠٫٩٢

بعدی این  اســتفاده از تحلیل عاملی تأییدی، روایی ســازۀ ســاختار ســه

 
1. Emotion Regulation Questionnaire 
2. Self-Compassion Scale-Short Form 
3. Goodness of Fit Index 
4. Comparative Fit Index 
5. Incremental Fit Index 

، GFI=٠٫٩٠،  IFI=٠٫٩٠،  RMSEA=٠٫٠٧٨نامه تأیید شـد (پرسـش
٠٫٨٩=CFIنامه بیشــتر از  های پرســش). همچنین بار عاملی همۀ گویه

ــت آمد. همۀ این یافتهبه ٠٫٣ ــازه این مقیاس را تأیید دســ ها روایی ســ
اس و عـامـلمی اخ کـل مقیـ ای کرونبـ ــریـب آلفـ د. ضــ ا کنـ انی بـ هـای مهربـ

آگاهی/همانندسـازی  خود/خودقضـاوتی، اشـتراکات انسـانی/انزوا و ذهن
محاســــبه شــــد    ٠٫٨۶/    ٠٫٧١، ٠٫۶٨، ٠٫٧٩ترتیب برابر با افراطی، به

)٣۵  .( 
توصـیفی و اسـتنباطی انجام شـد. در سـطح  ها در دو سـطح  تحلیل داده

های آماری توصــیفی مانند فراوانی، حداقل نمره،  توصــیفی از شــاخص
حداکثر نمره، میانگین، انحراف اســتاندارد، کجی و کشــیدگی اســتفاده 
شـد. در سـطح اسـتنباطی از ضـریب همبسـتگی پیرسـون برای بررسـی  
ــی   ــد. همچنین بررسـ ــتگی بین متغیرهای پژوهش بهره گرفته شـ همبسـ

سـازی معادلات سـاختاری  ) با اسـتفاده از مدل١مدل مفهومی (شـکل  
تفاده از شـاخص های برازندگی، در پژوهش انجام شـد. درخصـوص اسـ

  ٤)، شــاخص برازش تطبیقیGFI(  ٣حاضــر از شــاخص نکویی برازش
)CFI(  ٥)، شــاخص برازش افزایشــیIFI شــاخص برازش مقتصــد ،(

ب PNFI(  ٦هنجـارشـــــده انگین مربعـات خطـای تقریـ   ٧)، ریشـــــۀ میـ
)RMSEAــبت مجذورخی به درجۀ آزادی ــتفاده  df/2X(  ٨) و نس ) اس

ــتر از   ادیر بیشــ ــتون و گوره، مقـ برای   ٠٫٩شــــد. براســــاس نظر وســ
دهندۀ برازش مناســـب و عالی نشـــان  IFIو   GFI  ،CFIهای  شـــاخص

ادیر بین   ا    ٠٫٨مـدل و مقـ اً خوب و نشــــان  ٠٫٩تـ ــبتـ دۀ برازش نســ دهنـ
ــتر از   ــت. همچنین مقادیر بیشـ ــط مدل اسـ ــاخص   ٠٫۶متوسـ برای شـ

PNFI  ــان می ــب الگو را نشـ ــاخص  ٣۶دهد (برازش مناسـ ). برای شـ
RMSEA    بودن دهندۀ پذیرفتنی و معقولنشــــان  ٠٫٠٨مقادیر کمتر از

دهندۀ مدل بســیار مناســب اســت  نشــان ٠٫٠۶مدل و مقادیر کمتر از  
مقـادیر کمتر از  ٣٧( ــاخص    ٣). از دیـدگـاه کلاین،   df/2Xبرای شـــ

می ــداد  قلـم ــاســــــب  (من ــود  روش  ٢۵شــ ــا  ب نیـز  ــانجـی  می آزمون   .(
اســــترپ و فاصــــلۀ اطمینان  با دو هزار نمونۀ بوت ٩اســــتراپینگ  بوت
با اســتفاده از   ٠٫٠۵داری  ها در ســطح معنادرصــد انجام شــد. داده٩۵
ــۀ    SPSSافـزار  نـرم ــخ نـرم  ٢٢نســـ ــۀ    AMOSافـزار  و  ــخ  ٢٢نســـ

 وتحلیل شد.  تجزیه
 هایافته ٣

ــت یـافتـه ــنـاختی ارائـه میهـای جمعیـت در این بخش، نخســ ــود؛  شــ شــ
نامۀ ناقص کنار  پرسـش ٢٣نامۀ پرشـده،  پرسـش ٣٣۵که از میان طوریبه

نامه صورت گرفت.  پرسش ٣١٢ها با  وتحلیل دادهگذاشته شد و تجزیه
نفر)،   ٣١٢کننده در پژوهش حاضـــر (آموزان شـــرکت از مجموع دانش

درصـــد) در پایۀ  ٢٨٫٢نفر (  ٨٨درصـــد) در پایۀ دهم،  ٢۵٫۶نفر ( ٨٠
درصـد) در پایۀ تحصـیلی دوازدهم مشـغول  ۴۶٫٢نفر ( ١۴۴یازدهم و 

کننده در آموزان شـرکت براین، از مجموع دانشبه تحصـیل بودند. افزون
درصــد) در مدرســۀ امام  ٣٠٫٨نفر (  ٩۶نفر)،   ٣١٢پژوهش حاضــر (

ی،   نـ یـ مـ (  ٩۶خـ ر  فـ ی٣٠٫٨نـ نـ بـ ــۀ  ــدرســــ م در  ــد)  ی  درصــــ ــاشـــــمـ ه

6. Parsimony Normed Fit Index 
7. Root Mean Square Error of Approximation 
8. Chi-square/Degree of free 
9. Bootstrapping 
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۶ 

درصـد) در مدرسـۀ البرز مشـغول به تحصـیل بودند.  ٣٨٫۴( نفر ١٢٠ و
کننده در پژوهش بین آموزان شـرکت شـایان ذکر اسـت، بازۀ سـنی دانش

 ).SD=٠٫٨٠، M=١٧٫٢۵سال بود ( ١٨تا  ١۶

های آمار توصیفی متغیرهای آشکار و پنهان پژوهش  در ادامه، شاخص
 شود. مشاهده می ١ها بررسی شد. نتایج در جدول و بهنجاری آن

 متغیرهای آشکار و پنهان پژوهش های آمار توصیفی  . شاخص١جدول 

 میانگین  حداکثر نمره حداقل نمره  نام متغیر  نوع متغیر 
انحراف  

 معیار 
 کشیدگی  کجی 

متغیرهای 
 آشکار

 ‑ ١٫٢٢٧ ٠٫۵٠٧ ١٫٩٧ ١۴٫٨٩ ١٨ ١٣ استقلال

 ‑ ٠٫١٣٢ ‑ ٠٫٩٨٣ ٢٫۴۵ ١٠٫٣٣ ١٣ ۵ تسلط بر محیط 

 ‑ ١٫١٧۴ ‑ ٠٫۶۴۵ ٢٫٢٨ ١۶٫١٩ ١٨ ١٢ رشد شخصی

 ‑ ١٫٠٨۴ ‑ ٠٫۴٢٨ ٢٫٨۴ ١١٫٨٨ ١٨ ٣ ارتباط مثبت با دیگران 

 ٠٫٣۵٧ ‑ ١٫٠٣۶ ٢٫٠٠ ١٢٫۵۵ ١۵ ٨ هدفمندی 

 ‑ ١٫٠٧۴ ‑ ٠٫١٩٨ ٢٫٠١ ١٢٫٩٠ ١٨ ۶ پذیرش خود

 ١٫٠٢ ‑ ٠٫۶٧١ ۴٫۴۴ ۴۶٫٢ ٧٠ ١١ های مختلف ادراک گزینه

 ٠٫٠۶۴ ‑ ٠٫٧٨١ ٣٫١٣ ٣٩٫٩۴ ۶٣ ٩ پذیری ادراک کنترل

 ‑ ٠٫٢١۴ ‑ ٠٫۴٢٨ ٣٫٣٧ ٢۴٫۵١ ٣۵ ٩ سرکوبی هیجانی 

 ‑ ٠٫٢١٧ ‑ ٠٫٣۵٣ ٣٫٢۶ ٢۵٫٠۶ ٣٩ ٨ ارزیابی مجدد هیجانی 

 ‑ ٠٫۴۴٢ ‑ ٠٫٠٣٢ ٣٫٢٧ ٣۶٫٠۵ ۵٠ ١٠ خودمهربانی 

 ‑ ٠٫٣٢٠ ‑ ٠٫٣٢٨ ٣٫٠٨ ٢٨٫۴ ۴٠ ١١ تجربۀ مشترک 

 ‑ ٠٫٣۵٩ ‑ ٠٫٢٢۵ ٣٫٢٩ ٢۵٫٨٨ ٣٩ ٨ آگاهیذهن 

 ‑ ٠٫۵٣۵ ‑ ٠٫۴٧٢ ٨٫٨٢ ٨٩٫٣۶ ١٣٠ ٣١ شفقت به خود

 متغیرهای پنهان 

 ‑ ١٫٠۵٣ ‑ ١٫٠۵٢ ١٠٫٣۵ ٧٣٫٣٣ ٩۶ ۵٣ بهزیستی روانی 

 ‑ ١٫٢٩۶ ‑ ١٫٣۴۴ ١٠٫٩٣ ٨۵٫٧۵ ١٣٣ ٢١ پذیری روانی انعطاف 

 ‑ ١٫١۴٢ ‑ ١٫٠٨٩ ٨٫٩٧ ۴٧٫٢٩ ٧٠ ١٨ تنظیم هیجان 

 ‑ ٠٫۵٣۵ ‑ ٠٫۴٧٢ ٨٫٨٢ ٨٩٫٣۶ ١٣٠ ٣١ شفقت به خود

کجی و کشیدگی متغیرهای آشکار تحقیق در دامنۀ  ،  ١براساس جدول  
مطلوب، کوچک و  از  نرمال  بزرگ١٫٩۶تر  و  از  +  بود؛    ‑١٫٩۶تر 

های پژوهش بهنجاری کافی  شود که دادهاساس، نتیجه گرفته میبرهمین

ها، رابطۀ بین متغیرهای پژوهش  داشت. پس از بررسی بهنجاری داده
 ارائه شده است.   ٣و   ٢بررسی شد که نتایج در جداول 

 )n=٣١٢( . ماتریس همبستگی پیرسون بین متغیرهای آشکار مدل ٢جدول 
 متغیر 

 متغیر
٣ ٢ ١ ۴ ۵ ۶ ١٣ ١٢ ١١ ١٠ ٩ ٨ ٧ 

             ١ . استقلال ١
            ١ ٠٫۶٢** . تسلط بر محیط٢

           ١ ٠٫۵١** ٠٫۵٣** . رشد شخصی ٣
          ١ ٠٫٢٩** ٠٫۵٧** ٠٫۶١** ارتباط مثبت . ۴

         ١ ٠٫۵١** ٠٫٣٢** ٠٫۴٩** ٠٫۵٠** . هدفمندی۵
        ١ ٠٫۴٧** ٠٫۴٩** ٠٫۴٨** ٠٫٣٠** ٠٫۴۶** . پذیرش خود۶
       ١ ٠٫٢۵** ٠٫٣٩** ٠٫٣۴** ٠٫٣۶** ٠٫٢٨** ٠٫٣٣** ها . ادراک گزینه٧

      ١ ٠٫٧٢** ٠٫٢٧** ٠٫٣۴** ٠٫٣٠** ٠٫٣٣** ٠٫٣۴** ٠٫٢٩** پذیری. ادراک کنترل٨
     ١ ٠٫٣٣** ٠٫٢٨** ٠٫٢٧** ٠٫٢٢** ٠٫٢٧** ٠٫٣٢** ٠٫٣٠** ٠٫٢٨** . سرکوبی هیجانی٩

    ١ ٠٫۶٢** ٠٫٣۶** ٠٫٢۶** ٠٫١٨* ٠٫٢۴** ٠٫١٨* ٠٫٢١** ٠٫٣۴** ٠٫٣١** . ارزیابی مجدد ١٠
   ١ ٠٫۵۶** ٠٫٢٣** ٠٫٣۴** ٠٫٢٩** ٠٫٣۶** ٠٫٣٧** ٠٫٣٢** ٠٫٣۶** ٠٫۴٣** ٠٫۴٢** . خودمهربانی ١١
  ١ ٠٫۴٨** ٠٫۵٣** ٠٫٢٠** ٠٫٢٢** ٠٫٢۵** ٠٫٣٣** ٠٫٣٨** ٠٫٣۶** ٠٫٣٧** ٠٫٣۶* ٠٫۴٩** . تجربه مشترک١٢

 ١ ٠٫٣٨** ٠٫۵٠** ٠٫۴٧** ٠٫٢١** ٠٫٢٩** ٠٫١٨* ٠٫٢٨** ٠٫٢۵** ٠٫٢٩** ٠٫٣٣** ٠٫٣١* ٠٫۴٨** . ذهن آگاهی ١٣

*p ٠٫٠۵ <   **p ٠٫٠٠١ <  
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٧ 

 )n=٣١٢( . ماتریس همبستگی پیرسون بین متغیرهای پنهان مدل ٣دول ج 
 شاخص

 متغیر 
٣ ٢ ١ ۴ 

    ١ بهزیستی روانی  ‑١
   ١ ٠٫۴۵** پذیری روانی انعطاف  ‑٢
  ١ ٠٫۴٧** ٠٫٣٨** تنظیم هیجان  ‑٣
 ١ ٠٫٣۶** ٠٫٣١** ٠٫۴٢** شفقت به خود ‑۴

*p ٠٫٠۵ <   **p ٠٫٠٠١ <  

 

بررسی ضرایب همبستگی نشان داد، بین متغیرهای پژوهش با یکدیگر  
اساس، سازگاری مدل  رابطۀ مطلوب و پذیرفتنی مشاهده شد؛ برهمین

شناختی براساس  بینی بهزیستی روانپیشنهادی پژوهش با عنوان «پیش
میانجی  انعطاف نقش  با  هیجان  تنظیم  و  شناختی  پذیری 

های  آموزان پسر دورۀ متوسطۀ دوم» با دادهورزی در دانششفقت خود
ارائه    ۴های برازش مدل در جدول  شده آزمون شد. شاخصگردآوری

 شده است.  

 های نکویی برازش مدل . شاخص۴جدول 
 df/2X IFI CFI GFI PNFI RMSEA نام شاخص

 ٠٫٠۵۶ ٠٫۶٢ ٠٫٩٢ ٠٫٩١ ٠٫٩١ ١٫۵۵ برآوردهای مدل 

جدول  همان در  می  ۴طورکه  شاخص  مشاهده  با    df/2Xشود،  برابر 
از    ١٫۵۵ کمتر  مطلوب  سطح  در  شاخص    ٣بود که  داشت.  قرار 

RMSEA    قرار    ٠٫٠٨بود که در سطح پذیرفتنی کمتر از    ٠٫٠۵۶برابر با
شاخص مقادیر  همچنین  سطح    GFIو    CFI  ،IFIهای  داشت.  در 

از    ٠٫٩٢و    ٠٫٩١،  ٠٫٩١مطلوب   شاخص  ٠٫٩(بیشتر  مقدار  بود.   (

PNFI    دست آمد.  به  ٠٫۶٢باشد، در مدل حاضر    ٠٫۶که باید بیشتر از
دهد  های نکویی برازش مدل نشان میبودن شاخصدرمجموع، مطلوب

داده با  مناسبی  برازندگی  حاضر  پژوهش  مدل  شده  های گردآوریکه 
داشت. در ادامه، برآورد اثرات مستقیم مدل پژوهش بررسی شد. مدل  

 شود. می مشاهده ۵و اثرات مستقیم در جدول  ٢شده در شکل برازش
 

پذیری شناختی و تنظیم  شناختی براساس انعطافبینی بهزیستی روانشده با ضرایب استاندارد پژوهش برای پیش. مدل ساختاری برازش٢شکل 
آموزان پسر دورۀ متوسطۀ دوم ورزی در دانششفقت هیجان با نقش میانجی خود
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 . برآورد اثرات مستقیم مدل ۵جدول 
 مقدار احتمال  نسبت بحرانی  خطای استاندارد  ضرایب استاندارد  متغیر ملاک  بین متغیر پیش 

 > ٠٫٠٠١ ١۶٫١١۴ ٠٫٠٢٢ ٠٫٣١١ بهزیستی روانی  پذیری شناختی انعطاف 
 > ٠٫٠٠١ ١١٫٩۵٢ ٠٫٠٨٩ ٠٫٢۶۴ بهزیستی روانی  تنظیم هیجان 

 > ٠٫٠٠١ ١۴٫۶۴٣ ٠٫٠۶۶ ٠٫٢٨٣ بهزیستی روانی  ورزی خودشفقت
 ٠٫٠١٢ ۵٫٧۵١ ٠٫١٢٠ ٠٫١٩٢ ورزی خودشفقت پذیری شناختی انعطاف 

 ٠٫٠١١ ۶٫٣٨۴ ٠٫١٢٢ ٠٫١٩٨ ورزی خودشفقت تنظیم هیجان 
 > ٠٫٠٠١ ١۶٫٩۴۴ ٠٫٠٢٢ ٠٫٣١۶ تنظیم هیجان  پذیری شناختی انعطاف 

جدول   نتایج  به  توجه  انعطاف۵با  مستقیم  اثر  بر  ،  شناختی  پذیری 
روانی (بهزیستی  بود  معنادار  و  مثبت   ،٠٫٠٠١<p  ،٠٫٣١١=β  اثر  .(

دست آمد  مستقیم تنظیم هیجان بر بهزیستی روانی، مثبت و معنادار به
)٠٫٠٠١<p  ،٠٫٢۶۴=β خودشفقت مستقیم  اثر  بهزیستی  ).  بر  ورزی 

) بود  معنادار  و  مثبت  همچنین  β=٠٫٢٨٣،  p>٠٫٠٠١روانی،   .(
خودشفقت انعطاف بر  شناختی  و  پذیری  مثبت  مستقیم،  اثر  ورزی، 

ورزی،  )، تنظیم هیجان بر خودشفقت β=٠٫١٩٢،  p=٠٫٠١٢معنادار (

پذیری  ) و انعطافβ=٠٫١٩٨،  p=٠٫٠١١اثر مستقیم، مثبت و معنادار (
معنادار   اثر مستقیم، مثبت و  بر تنظیم هیجان،  ، p>٠٫٠٠١(شناختی 

٠٫٣١۶=β .داشت ( 
برای تعیین معناداری روابط غیرمستقیم،  نتایج روش بوت استراپینگ 

پذیری  شناختی براساس انعطافیعنی الگوی تعیین رابطۀ بهزیستی روان
ورزی، در جدول  شفقت شناختی و تنظیم هیجان با نقش میانجی خود

 گزارش شده است.  ۶

 استراپینگ برای اثرات میانجی و غیرمستقیم . نتایج روش بوت۶جدول 
 مقدار احتمال  حد بالا  حد پایین  β مسیر 

 ٠٫٠۴١ ٠٫٢٧٢ ٠٫٠٨٨ ٠٫١٩۶ بهزیستی روانی  ←ورزیخودشفقت ←پذیری شناختی انعطاف 
 ٠٫٠۴٣ ٠٫٢۵۶ ٠٫١٠٣ ٠٫١۶۶ بهزیستی روانی  ←ورزی خودشفقت ←تنظیم هیجان 

جدول   به  توجه  انعطاف  ۶با  غیرمستقیم  اثر  درنظرگرفتن  با  پذیری  و 
ورزی،  شناختی و تنظیم هیجان بر بهزیستی روانی ازطریق خودشفقت 

می انعطافمشخص  اثر  روانی  شود که  بهزیستی  بر  شناختی  پذیری 
هیجان  ) و اثر تنظیم  ٠٫١٩۶=β،  p=٠٫٠۴١ورزی (ازطریق خودشفقت 

) ٠٫١۶۶=β،  p=٠٫٠۴٣ورزی (بر بهزیستی روانی ازطریق خودشفقت 
آمده حاکی از آن است  دست طورکلی نتایج بهمطلوب و معنادار بود. به

انعطاف میانجیکه  با  هیجان  تنظیم  و  شناختی  گری  پذیری 
 بینی کنند. ورزی قادرند بهزیستی روانی را پیشخودشفقت 

 بحث ۴

باهدف   حاضر  روانپژوهش  بهزیستی  رابطۀ  براساس  تعیین  شناختی 
میانجی  انعطاف نقش  با  هیجان  تنظیم  و  شناختی  پذیری 

دانششفقت خود در  انجام شد.  ورزی  دوم  متوسطۀ  دورۀ  پسر  آموزان 
انعطافیافته اثر مستقیم، مثبت و  ها بیانگر آن بود که  پذیری شناختی 

آموزان داشته است. این یافته با نتایج  معناداری بر بهزیستی روانی دانش
)،  ۶)، ربانی و همکاران (۵مطالعات پیشین مانند ارسلان و همکاران (

) همسوست. در این  ٢١) و مندس و همکاران (٩فینگ و همکاران (
راستا با نتایج پژوهش حاضر مشاهده شد که رابطۀ مثبت  مطالعات هم
 پذیری و بهزیستی وجود دارد. بین انعطاف

در تبیین یافتۀ پژوهش حاضر و با استناد به مطالعۀ فینگ و همکاران  
انعطافمی بیان کرد،  بهتوان  برای  پذیری شناختی  قابلیت ذهن  معنای 

زا  تغییر و تطبیق الگوهای فکری در رویارویی با شرایط جدید یا تنش
دانش میاست که  قادر  را  تجربیات  سازد سریعآموزان  با  مؤثرتر  و  تر 

دهد که در  آموزان امکان میمختلف سازگار شوند. این توانایی به دانش

های  های تحصیلی و اجتماعی، از دیدگاهرویارویی با مشکلات و چالش
محدود و انحصاری خود فراتر روند و راهکارهای متنوع و جایگزین  

پذیری شناختی به کاهش استرس و فشار  بیابند. از این منظر، انعطاف
م دانشیروانی منجر  و  یا  شود  منفی  افکار  در  از گیرافتادن  را  آموزان 

دهد و درنهایت بر بهبود وضعیت  الگوهای رفتاری نامطلوب نجات می
آن بهزیستی  و  میروانی  تأثیر  (ها  علاوه٩گذارد  و  ).  مندس  براین، 

انعطاف بیان کردند،  دانشهمکاران  به  شناختی  آموزان کمک  پذیری 
های گوناگون گیری را در زمینههای حل مسئله و تصمیمکند تا مهارتمی

خود باعث افزایش احساس کفایت و خودکارآمدی  نوبۀارتقا دهند، که به
ها،  کند. داشتن این تواناییها را تقویت میشود و بهزیستی روانی آنمی

انفعال و ناامیدی رها میدانش از حالت  را  ها را قادر  کند و آنآموزان 
های خود ایفا کنند. این  تری در رفتارها و انتخابعالسازد نقش فمی

افزایش کنترل و اختیار در برابر شرایط زندگی، ضمن کاهش احساس  
بینی به زندگی  ناتوانی و استیصال، باعث ایجاد حس رضایت و خوش

 ). ٢١های مهم بهزیستی روانی است (شود که از ویژگیمی
و   مثبت  اثر مستقیم،  داد، تنظیم هیجان  این مطالعه نشان  یافتۀ دیگر 

آموزان داشته است. این یافته با نتایج  معناداری بر بهزیستی روانی دانش
)، رضاقلیان و همکاران  ١٠مطالعات پیشین مانند بالیده و همکاران (

این مطالعات  ٢٣) و تسوجیموتو و همکاران (١۵( ) همسوست. در 
با  هم هیجان  تنظیم  که  شد  مشاهده  حاضر  پژوهش  نتایج  با  راستا 

 بهزیستی روانی و ذهنی رابطه دارد. 
توان تبیین کرد،  های مطالعۀ تسوجیموتو و همکاران میراستا با یافتههم

به هیجان  روانتنظیم  فرایندی  در  عنوان  را  فرد  توانایی  شناختی که 
موقعیت  در  خود  هیجانات  هدایت  و  تعدیل  مختلف  مدیریت،  های 
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می ارتقای  نشان  و  روانی  تعادل  حفظ  در  نقش کلیدی  اساساً  دهد، 
آموزان دارای توانایی بیشتر در تنظیم  کند. دانشسلامت روانی ایفا می

هیجان، قادرند هیجانات منفی نظیر اضطراب، خشم و ناامیدی را بهتر  
های هیجانی نامناسب احتمالا� دارای تأثیر  کنترل کنند و از وقوع واکنش

ها، جلوگیری کنند. این  منفی بر عملکرد تحصیلی و روابط اجتماعی آن
های مزمن  مدیریت مؤثر هیجانات موجب کاهش فشار روانی و استرس

بهمی روانی  بهزیستی  به  آسیب  اصلی  عوامل  از  میشود که  آید  شمار 
و  ٢٣( ایجاد  برای  لازم  بستر  عاطفی،  و کارآمدی  این حس کنترل   .(

دهد تا  آموزان امکان میآورد و به دانشراهم میحفظ تعادل هیجانی ف
مقابله راهبردهای  از  مشکلات،  با  رویارویی  صورت  و  در  سالم  ای 

به استفاده کنند؛  بهعبارتسازگارانه  هیجان  تنظیم  فرایند  نوعی دیگر، 
طور مستقیم با ارتقای  ای است که بههای مقابلهتسهیلگر توسعۀ مهارت

دانش چنین  است.  مرتبط  روانی  با  بهزیستی  بهتر  قادرند  آموزانی 
واکنش از  و  شوند  سازگار  روانی  یا  فشارهای  افراطی  هیجانی  های 

کننده پرهیز کنند، که نتیجۀ آن تثبیت وضعیت روانی مثبت و  تضعیف
 ). ٣٨پایدار است (

انعطاف داد،  نشان  مطالعه  این  یافتۀ  افزایش  دیگر  با  شناختی  پذیری 
آموزان پسر  شناختی دانشورزی منجربه بهبود بهزیستی روانخودشفقت 

پیشین   مطالعات  نتایج  با  یافته  این  است.  شده  دوم  متوسطۀ  دورۀ 
) همکاران  و  ارسلان  (۵همچون  همکاران  و  ربانی  و  ۶)،  فینگ   ،(

)  ٢١) و مندس و همکاران (١۶)، گرونیلی و همکاران ( ٩همکاران (
راستا با نتایج پژوهش حاضر مشاهده  همسوست. در این مطالعات هم

انعطاف متغیرهای  که  رابطۀ  شد  بهزیستی  و  خود  به  شفقت  پذیری، 
 نزدیک با یکدیگر دارند. 

همکاران   و  مندس  مطالعه  به  استناد  با  و  پژوهش  یافتۀ  این  تبیین  در 
های خود را به  آموزان قادر باشند نگرشتوان بیان کرد، وقتی دانشمی

جای انتقادهای توانند بهای منعطف و سازگارانه بازنگری کنند، میشیوه
قضاوتسخت  و  پذیرش  گیرانه  و  مهربانی  با  خود،  دربارۀ  منفی  های 

ها و اشتباهاتشان برخورد کنند. این توانایی انعطاف  بیشتری با کاستی
دهد تا فشارهای روانی ناشی از انتظارات سطح بالا و  ذهنی امکان می

راه برای پذیرش خود به یابد و  انسانی  ترس از شکست کاهش  عنوان 
انعطاف درواقع  شود.  هموار  ارزشمند  اما  شناختی  ناقص،  پذیری 

می فراهم  دانششرایطی  که  رفتارهای  آورد  بتوانند  آموزان 
ها،  ورزانه را تمرین کنند؛ یعنی درمقابل مشکلات و ناکامیخودشفقت 

های سختگیرانه حمایت کنند  خود را با مهربانی، درک و بدون قضاوت
های مطالعۀ ارسلان و همکاران،  دیگر و همسو با یافته). ازسوی٢١(

آموزان  ورزی سبب ارتقای بهزیستی روانی دانشاین افزایش خودشفقت 
خودشفقت می زیرا  بهشود؛  قدرتمند،  ورزی  روانی  منبع  یک  عنوان 

با   مرتبط  منفی  احساسات  و  اضطراب  استرس،  کاهش  موجب 
شود و درمقابل احساس آرامش، امید و رضایت از خود  خودانتقادی می

راتر  تر و پذیآموزان با خود مهربانکند. هنگامی که دانشرا تقویت می
به چالشهستند،  با  بهتر  مقابلۀ  توانایی  طبیعی  و  طور  تحصیلی  های 

یابد و این امر زمینۀ بهبود سلامت روان،  ها افزایش میاجتماعی در آن
از   رضایت  و  خوشبختی  احساس  افزایش  و  افسردگی  خطر  کاهش 

می فراهم  را  بهزندگی  خودشفقت عبارتآورد؛  به  دیگر،  ورزی 

میدانش امنیت  آموزان کمک  احساس  و  روانی  تعادل  حفظ  با  تا  کند 
 ). ۵صورت مستمر در مسیر پیشرفت و رشد قرار گیرند (درونی، به

ورزی نقش میانجی و حیاتی در رابطۀ  در این چارچوب، خودشفقت  
با اشاره به  پذیری شناختی و بهزیستی روانی ایفا میبین انعطاف کند. 

پذیری شناختی  توان بیان کرد، انعطافمطالعۀ گرونیلی و همکاران می
ساز تغییرات مثبت در الگوهای فکری باشد؛  تنهایی ممکن است زمینهبه

خودشفقت  وجود  بدون  به  اما  است  ممکن  تغییرات  این  ورزی، 
شود؛  شکل ظاهر  روانی  فشار  یا  خودآزارانه  انتقاد  از  هایی 

خودشفقت عبارتبه وجود  فواید  دیگر،  بروز  منجربه  است که  ورزی 
پذیری شناختی همچون سلامت روان و بهزیستی خواهد شد  انعطاف

مثابۀ پل  ورزی بهت ). همسو با مطالعۀ فینگ و همکاران، خودشفق ١۶(
کننده نسبت  ارتباطی، تغییرات شناختی را به احساسات مثبت و حمایت 

)؛  ٩شود (کند و به افزودن بهزیستی روانی منجر میبه خود، تبدیل می
خودشفقت اینبه انعطافترتیب،  که  است  فرایندی  پذیری  ورزی 

به را  دانششناختی  روانی  تجربۀ  به  ملموس  و  عملی  ربط  شکل  آموز 
بهمی را  او  روانی  بهزیستی  و  میدهد  بهبود  معناداری  بخشد؛  طور 

می انعطافبنابراین،  نتیجه گرفت  فراهمتوان  با  آوردن  پذیری شناختی 
نگرشزمینه بازنگری سازگارانه  و  پذیرش  برای  افزایش  ای  موجب  ها 

دانشخودشفقت  در  میورزی  خودشفقت آموزان  ورزی  شود. 
هزیستی روانی را ازطریق کاهش استرس و افزایش  خود، بهبود بنوبۀبه

گری  کند. این فرایند میانجیاحساس امنیت و رضایت درونی تسریع می
می انعطافباعث  بهشود که  شناختی  ارتقای  پذیری  بر  مؤثرتر  شکلی 

 سلامت روانی تأثیرگذار باشد.
گری  یافتۀ نهایی این مطالعه بیانگر آن بود که تنظیم هیجان با میانجی

آموزان پسر دورۀ  ورزی منجربه بهبود بهزیستی روانی دانشخودشفقت 
نتایج مطالعات پیشین همچون   با  یافته  این  متوسطۀ دوم شده است. 

) همکاران  و  (۵ارسلان  همکاران  و  ربانی  همکاران  ۶)،  و  بالیده   ،(
)١٠) همکاران  و  رضاقلیان   ،(١۵) سروستانی  و  ١٧)،  مندس   ،(

) و تسوجیموتو و همکاران  ٢٢)، پائوسیک و همکاران (٢١همکاران (
راستا با نتایج پژوهش حاضر یی دارد. این مطالعات نیز هم) همسو٢٣(

های تنظیم هیجان، شفقت به خود  به این نتیجه دست یافتند که سازه
 ر دارند.و بهزیستی رابطۀ نزدیک با یکدیگ

های مطالعه پائوسیک و  توان با اشاره به یافتهاین یافتۀ پژوهش را می
به تبیین کرد.  بههمکاران  هیجان  تنظیم  پژوهشگران،  این  عنوان  باور 

های هیجانی خود  سازد تا واکنشآموزان را قادر میفرایندی پویا، دانش
موقعیت  با  رویارویی  در  استرسرا  چالشهای  یا  بهزا  ای  گونهبرانگیز، 

کنترل و تعدیل کنند که از شدت هیجانات منفی کاسته شود و حفظ  
منظم هیجان  و  آگاهانه  این کنترل  روی دهد.  روانی  ها، فضای  تعادل 

سالم میذهنی  ایجاد  دانشتری  آن  در  که  میکند  بدون  آموزان  توانند 
فرسا، با خود و تجربیاتشان، رفتار خوبی  شدن در هیجانات طاقت غرق

ساز  شکل درخورتوجهی زمینهاشند. این توانایی تنظیم هیجان بهداشته ب
آموزان در رویارویی با شود؛ چراکه دانشورزی میتقویت خودشفقت 

سرزنشگری  ناکامی و  خودانتقادی  گرفتار  خود، کمتر  خطاهای  یا  ها 
بهمی و  بهشوند  آن  نقصجای  به  پذیرنده،  و  مهربانانه  و  صورت  ها 

میضعف نشان  واکنش  خود  (های  به٢٢دهند  تنظیم  این)؛  ترتیب، 
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کند که به افزایش شفقت  هیجان فضای امن و حمایتی درونی فراهم می
)،  ۶). همسو با مطالعۀ ربانی و همکاران (١٧شود (به خود منتهی می

یافته، عامل اصلی بهبود بهزیستی روانی  ورزی افزایشاین خودشفقت 
تر  کنندهتر و درکآموزان با خود مهربانآموزان است. وقتی دانشدانش

توانند فشارهای روانی حاصل از ناکامی، اضطراب و ترس  باشند، می
خودشفقت  افزایش  دهند.  را کاهش  قضاوت  آناز  به  ها کمک  ورزی 

جای تنش و  های خود، بهها و محدودیت کند تا با پذیرش شکست می
عذاب روانی، به بازسازی مثبت و رشد شخصی بپردازند. این فرایند  

به کاهش علائبه و اضطراب  صورت مستقیم  افسردگی  نظیر  روانی  م 
 ). ۶شود (ها منجر میکند و به تقویت حس بهزیستی روانی آنکمک می

عنوان مهارتی  دهد که تنظیم هیجان، بهدرمجموع، این روابط نشان می
ورزی  های روانی، وقتی همراه با خودشفقت کلیدی در مدیریت واکنش

ای بر بهبود بهزیستی  تواند اثرات عمیق و گستردهکار گرفته شود، میبه
دانش همروانی  باشد.  داشته  و  آموزان  رضاقلیان  مطالعۀ  با  راستا 

بههمکاران، خودشفقت  نهورزی  میانجی،  فرایندی  تثبیت  مثابۀ  به  تنها 
بلکه تضمینتنظیم هیجان کمک می تنظیم  کند،  فرایند  است که  کننده 

هیجانی با حمایت روانی درونی نیز همراه باشد؛ این امر به بهبود مستمر  
 ).١۵شود (سلامت روان، توسعه فردی و بهزیستی روانی منجر می

به پژوهشی  محدودیت هر  با  اجرا  روبههنگام  از  هایی  روست. 
میمحدودیت  حاضر  پژوهش  اینهای  به  کرد:  توان  اشاره  ها 

های تحقیق  نامهآموزان در پرکردن پرسشنکردن برخی از دانشهمکاری
نکردن برخی  ها شد؛ همکارینامهکه منجربه حذف تعدادی از پرسش

دسترسی محقق؛  با  مدارس  مسئولان  به  از  پژوهشگر  نداشتن 
بهدانش دختر  این  آموزان  نهایی  محدودیت  فرهنگی.  مسائل  دلیل 

مطالعه، نوع روش پژوهش بود که از نظر تعیین روابط علت و معلولی  
 محدودیت دارد. 

پذیری  های جنسیتی در تأثیر انعطافبرای مطالعات آتی، تحلیل تفاوت
شناختی و تنظیم هیجان بر بهزیستی روانی با تمرکز بر نقش میانجی  

میخودشفقت  پیشنهاد  میورزی،  آینده  پژوهشگران  به  شود.  توانند 
دقیق مختلف  بررسی  جنس  دو  در  متغیر  چهار  این  تعامل  نحوۀ  تر 

بپردازند و بیان کنند که آیا راهکارهای مختلفی برای ارتقای بهزیستی  
روانی در پسران و دختران، نیاز است یا خیر. همچنین مطالعۀ بلندمدت  

انعطاف افزایش  بر  تأثیر  هیجان  تنظیم  و  شناختی  پذیری 
ورزی و بهزیستی روانی نوجوانان در دورۀ متوسطه، توصیه  خودشفقت 

ت ماندگار این روابط را در طول  تواند اثرا ها میشود. این پژوهشمی
بررسی کرده و مشخص کند که تاچه انعطافزمان  آموزش  پذیری  حد 

تقویت خودشفقت  و  تنظیم هیجان  و  بهورزی میشناختی  مرور  تواند 
براین،  زمان به بهبود پایدار سلامت روانی نوجوانان منجر شود. علاوه

انعطافبرگزاری کارگاه تقویت  برای  اختصاصی  آموزشی  پذیری  های 
ها  آموزان ضروری است. در این کارگاهشناختی و تنظیم هیجان در دانش

مدیریت  می و  دیدگاه  تغییر  مسئله،  مانند حل  تمریناتی  به کمک  توان 

هیجاناتی همچون خشم، اضطراب و افسردگی، قابلیت انعطاف ذهنی  
ی و  پذیری شناختو تنظیم سازگارانه، سطح هیجان را بالا برد. انعطاف

آموزان بتوانند به خود با  کند که دانشای فراهم میتنظیم هیجان زمینه
تر نگاه کنند و همین موضوع درنهایت  تر و غیرقضاوتی دیدی مهربانانه

 شود.ها میمنجربه افزایش بهزیستی روانی آن

 گیری نتیجه  ۵
یافته میبراساس  گرفته  نتیجه  پژوهش  انعطافهای  که  پذیری  شود 

منجربه   خود،  به  مهربانامه  نگاهی  ایجاد  با  هیجان  تنظیم  و  شناختی 
یافته، با  شود و این شفقت به خود افزایشورزی میافزایش خودشفقت 

شناختی و خودقضاوتی، باعث افزایش بهزیستی  کاهش مشکلات روان
 شود. آموزان میروانی دانش

 تشکر و قدردانی ۶
آموزانی که در این مطالعه مشارکت کردند، تشکر و قدردانی  از همۀ دانش

 شود. فراوان می

 هابیانیه ٧
 نامه از شرکت کنندگانتأییدیه اخلاقی و رضایت 

ترین  در این مطالعه اصول اخلاق در پژوهش رعایت شد. یکی از مهم
این اصول حفظ رازداری بود. همچنین شرکت کنندگان رضایت آگاهانۀ  

را مبنی برای شرکت در پژوهش و رضایتشان  را  نتایج  خود  انتشار  بر 
به مشخصات،  و  نام  ذکر  بدون  اعلام کردند.  مطالعه  صورت کتبی 

ها در هر زمانی آزاد بودند  براین، در حین اجرای پژوهش، آزمودنیافزون
 ها انصراف دهند. نامهکه از پرکردن پرسش
 رضایت برای انتشار

 این امر اجرایی نیست. 
 ها و مواد در دسترس بودن داده

های پژوهش در اختیار تمامی نویسندگان قرار دارد و ازطریق ارتباط  داده
 با نویسندۀ اول مقاله دردسترس است.

 تضاد منافع 
 گونه تعارض منافعی بین نویسندگان مقاله وجود ندارد.هیچ

 منابع مالی 
ای حمایت مالی دریافت نکرده  این پژوهش از هیچ سازمان و مؤسسه

 است. 
 مشارکت نویسندگان 

پایان از  برگرفته  مقاله  است.  نامۀ کارشناسیاین  اول  نویسندۀ  ارشد 
اجرای  مفهوم و  طراحی  جمعسازی،  منابع،  پژوهش،  مطالعۀ  و  آوری 
نویس مقاله برعهدۀ نویسندۀ  ها، نگارش و تهیۀ پیشوتحلیل دادهتجزیه

اول بود. نویسندگان دوم و سوم، نظارت بر پژوهش و انجام اصلاحات  
نهایی را انجام دادند. همۀ نویسندگان نسخۀ نهایی مقاله را بازبینی و  

 تأیید کردند.
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