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 چکیده 

شجوند. رشجد و توسجهه  ترین قشجر هر اامهه مسوجوم میدانشججویان ممم

یژه قشر دانشجو  مسور در اوانان بهاامهه بدون تواه به رفتارهای سلامت

هجای  پجییریممکن نخواهجد بود. یی دهجه اخیر آمجار اویجای اف ایش آسجججیج 

رفتاری و عدم تواه به وضجهیت سجلام در دانشججویان بوده اسجت. لیا این  

بینی رفتجار خودمراقبتی در دانشججججویجان براسجججاس  مطجالهجه بجا هجدش پیش

مقطهی و از  -تنظیم هیجان و شجفقت به خود انجام شجد. پژوهش توفجیفی

مشججلوب به    انیدانشجججوآماری شججامک کهیه  اامهه  نوع همبوججتگی بود.  

  1404ی هیتسصجسجاب  در اسجلامی واحد رودهن  دانشجگاه آزادتسصجیک در 

نفر   160بود. با شجیوه داویهبانه و برمبنای فرموب پهنت نمونه ای به حجم  

انتخام اردید و به اب ارهای پژوهش شججامک پرسججشججنامه تنظیم هیجان  

( و 2003(، پرسجججشجججنجامجه شجججفقجت بجه خود )ن ،  2004)ارات  و روئمر،  

پاسجججا دادند.  (  2014پرسجججشجججنامه رفتار خودمراقبتی )هان و همکاران،  

های آمار توفججیفی و رارسججیون خطی  آوری شججده با روشهای امعداده

و   r=-513/0نتایج نشججان داد بین تنظیم هیجان )  هم مان تسهیک شججد.

022/0=p( و شجججفقجت به خود )378/0=r   029/0و=pترتیج  با رفتجار  ( به

خودمراقبتی در دانشجججویان همبوججتگی مهناداری واود دارد. با تواه به  

  26/0نتجایج حجافجججک از رارسجججیون تنظیم هیججان بجه تنمجایی توان تبیین 

درفججد از واریانر رفتارهای    18/0درفججد و شججفقت به خود توان تبیین 

توان تواه موجوولین اامهه را به  براین اسجاس میخودمراقبتی را داشجتند. 

وضججهیت سججلامت روانی و رفتاری دانشجججویان مهطوش داشججت و نیاز به  

هایی امت بمبود وضجهیت رفتار خودمراقبتی دانشجویان را پیشنماد برنامه

 داد.

رفتجار خودمراقبتی، تنظیم هیججان، شجججفقجت بجه خود،    :هاای کییادیواژه

 دانشجویان

 Abstract 
Aim and Background: Students are considered the 

most important segment of any society.  The growth 

and development of society will not be possible 

without paying attention to health-oriented behaviors 

among young people, especially students.  Over the 

past decade, statistics have shown an increase in 

behavioral vulnerabilities and lack of attention to 

health status among students.  Therefore, this study 

aimed to predict self-care behavior in students based 

on emotion regulation and self-compassion.  

Methods and Materials:  The research was 

descriptive-cross-sectional and correlational. The 

statistical population included all students studying at 

Islamic Azad University, Roudehen Branch, in the 

academic year 2025.  A sample of 160 people was 

selected voluntarily and based on the Plant formula, 

and they responded to research instruments including 

the Emotion Regulation Questionnaire (Gratz & 

Roemer, 2004), the Self-Compassion Questionnaire 

(Neff, 2003), and the Self-Care Behavior 

Questionnaire (Hahn et al., 2014).  The collected data 

were analyzed using descriptive statistics and 

simultaneous linear regression methods. 

Findings:  The results showed that there was a 

significant correlation between emotion regulation 

(r=-0.513 & p=0.022), and self-compassion (r=0.378 

& p=0.029), with self-care behavior in students, 

respectively. According to the results of the 

regression, emotion regulation alone had the ability to 

explain 0.26 percent and self-compassion had the 

ability to explain 0.18 percent of the variance in self-

care behaviors. 

Conclusions: On this basis, the attention of 

community officials can be directed to the mental and 

behavioral health status of students and the need for 

programs to improve students' self-care behavior can 

be suggested. 

Keywords: Self-care behavior, Emotion regulation,  

Self-compassion, Students 
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 مقدمه 
 

شجود که باع  ارتقای سجلامت و های زندای تهری  میعنوان راهبردی برای تطابق یافتن با رویداد و تنشخودمراقبتی به

یک مفموم کهیدی در ارتقاء سجلامت اسجت و به تصجمیما  و اقداماتی   1شجود. به بیان دیگر، رفتار خودمراقبتیقطع وابوجتگی می

و همکاران،    2)شججابانتواند برای کنارآمدن با یک مشججکک بمداشججتی یا بمبود سججلامتی خود انجام دهداشججاره دارد که فرد می

رو در رفتجارهجای هجای پیشهجا و اجالشرسجججد نسوه تبیین و نگرش افراد نوجججبجت بجه پجدیجدهبجا این واود بجه نظر می  .  (2024

هایی که زندای آنان را تست قدر بر مشججکلا  و پدیدهتأثیر نیوججت. در واقع، باور افراد به اینکه اهخودمراقبتی آینده آنان بی

توان رفتجارهجای خودمراقبتی را می  .(2024و همکجاران،  3)نیریجایودهجد، کنترب دارنجد در سجججلامجت آنجان م ثر اسجججتتجأثیر قرار می

باشجد که سجب  ایجاد  زیربنای حفظ سجلامت عمومی در دانشججویان مهرفی نمود. این مفموم نمونه بارز احوجاس، عمک و فکر می

توان افت که رفتارهای خودمراقبتی در  رو، میاز این (.2024و همکاران،  4عامرزادهاردد )شجناختی میراحتی اوجمانی و روان

باشجد که سجب  ایجاد و دریافت حمایت ااتماعی، ارتقاء و حفظ دوران اوانی و دانشججویی مانند راهنمای اخلاقی برای آنان می

یورکهی، هر تهریفی که بخواهد رفتارهای خودمراقبتی را تهری   به .(2025و همکاران،   5)اسججتونارددهای انوججامی میارزش

های اوجمانی و تکنیکی خودمراقبتی و ا ء دوم در رابطه با  کند، از دو ا ء تشجکیک شجده اسجت. ا ء نخوجت مربو  به انبه

  (. 2022و همکاران،  6)هوانگباشدااتماعی و نیازهای عایفی می-موضوعا  روانی

کند تا وی به شکک موتقک  عنوان منبهی استفاده میدر رفتارهای خودمراقبتی هر شخص از ممار ، دانش و توان خود به

از سجلامت خود مراقبت و مسافظت نماید. رعایت رفتارهای خودمراقبتی در هر قشجری از اامهه، خافجه دانشججویان که با یی  

دهند که رعابت نمودن نکا  بمداشجججتی و  وسجججیهی از افراد موااه دارند، امری ضجججروری خواهد بود. تسقیقا  نی  نشجججان می

نوج  دهد )بمرامیها را در سجایر مراحک زندای کاهش میخودمراقبتی در دوران دانشججویی احتماب ابتلای به برخی از بیماری

عامهی ممم در تواه و مراقبت از خود در دوران دانشججویی  7دهد تنظیم هیجانها نشجان می(. از دیگرسجو، یافته1402و متولی، 

 .(2024و همکاران،  8)کاردیباشدمی

شججناسججی بوججیاری از رفتارهای رسججد از نظر مفمومی در پیشججگیری و سججب نظر میتنظیم هیجان متلیری اسججت که به

که دارای ممار   افرادی . (2025و همکاران،    9)اان اسججتوندهنده بمداشججت روانی و رفتاری نقش پررنگی داشججته باشججدارتقا

تنظیم هیجان مسدود هوججتند، احتما س سججطد مسدودی از رفتارهای خودمراقبتی و رعایت سججبک زندای ناسججالم و نافهاب را 

دانند و برای فرار کنند که ممکن اسجت افراد را به این در  برسجاند که خود را کمتر قادر به کنارآمدن با پریشجانی میتجربه می

زنند. تنظیم هیجان به قابهیت کنترب، ارزیابی، در ، تلییر سجری رفتارهای ناسجازاار میشجناختی دسجت به یکاز آشجفتگی روان
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بنابراین،    .  (2025و همکران، 1)شججنای م ثر و با هدش سججازااری و انطباا اشججاره داردهای هیجانی به شججیوهو افججلاو واکنش

دهی رفتارهای سجازاارانه و اهوایری از هیجانا  منفی باشجد.  تواند یک افجک اسجاسجی در سجنجش و سجازمانتنظیم هیجان می

شججود.  های خهقی و رفتاری میاین در حالی اسججت که عدم مدیریت فججسید هیجانا  در برابر وقایع زندای باع  بروز آسججی 

زا مانند دوران تسصجججیک و دانشججججویی متلیرهای  اند که در شجججرایه تمدیدکننده و اسجججترسمطالها  همچنین، نشجججان داده

 (.1402توانند نقش مممی ایفا کنند )نای  زاده و همکاران، شناختی افراد میروان

یور موجتقیم بر کیفیت  تواند بهایارد، بهکه میدهد تنظیم هیجان نه تنما بر رفاه فردی تأثیر میبرخی شجواهد نشجان می

تواند از بروز تهارضجا   ای سجالم و سجازنده میفردی توانایی مدیریت هیجانا  به شجیوهرابطه نی  اثربگیارد. در روابه فردی و بین

شجججدیجد، نجارضجججایتی و در نمجایجت، رفتجارهجای نجاسجججالم مجاننجد رفتجار خوردن هیججانی، ارایش بجه رفتجارهجای پرخطر و ... اهوایری  

توانند  ای سججازاارانه دارند، مهمو س بمتر میکه توانایی تنظیم هیجانا  خود را به شججیوهافرادی   .(2025و همکاران  2)ژانگکند

هجای آن را کنترب کننجد. توانجایی مجدیر  هیججانجا  و اهوایری از تبجدیجک  هجا و فشجججارهجای زنجدای روزمره و اجالشتنش

 (.1404توان با مدیریت و تنظیم هیجانا  حک و فصک اردد )تاایک و عابدی،  های کواک به مشکلا  رفتاری میناسازااری

، 4)هارکر و پتریاسججت 3تواند باشججد، شججفقت به خودعامک دیگری که در زمینه رفتارهای خودمراقبتی حائ  اهمیت می

دهنده نسوه واکنش افراد به خود در پاسججا به شججود که نشججانعنوان شججفقت به درون تهری  میشججفقت به خود به. (2025

باشجد. همچنین، شجفقت به خود به مهنای در  خود به اای داشجتن دیدااهی قتجاوتی نوجبت به ها میناملایما  یا شجکوجت

باشجد. از سجویی دیگر، شجفقت به خود دارای سجه زیرمجموعه از های خود میکفایتیها و بیخود، حمایت از خود در برابر کاسجتی

آااهی در مقابک خودشجناسجی  قبیک ممربانی با خود در مقابک خودقتجاوتی، احوجاس انوجانیت مشجتر  در مقابک ان وا و  هن

عهیخانی و همکاران، نوری قهههباشججد. ترکی  این سججه م لفه مرتبه، مشججخصججه هر فردی اسججت که بر خود شججفقت دارد )می

در مطالهه خود به این نتیجه رسججیدند که سججطد شججفقت به خود تأثیر مهناداری بر  (  2025و همکاران )  5ارینگر-د(.1404

کنند  تصرید می( 2025و همکاران )    6رونیآد  کاهش سطد استرس زندای روزمره و کاهش رفتارهای پرخطر دارد. همچنین،

کنند که برای اینکه بتوان واقهاس خود را با شججفقت در آشوش ها بیان میآااهی ا ء مممی از شججفقت به خود اسججت. آنکه  هن

کند تا به پییرش و  ارفت،  زم اسجت به درون خود نگاه و احوجاسجا  بالقوه دردنا  را تجربه کرد. این فرایند به افراد کمک می

مسور و بمبود کیفیت زندای  تواند منجر به اف ایش رفتارهای سجججلامتتری از خود دسجججت یابند، که در نمایت میدر  عمیق

 شود.

دهد عمهکرد مثبت روانی و انجام رفارهای خودمراقبتی علاوه بر منبع کنترب درونی از دیگرسجو، نتایج مطالها  نشجان می

ای است که به ممربانی کردن با خود در مقابک قتاو   با دلووزی فرد نوبت به خود مرتبه است. در واقع، شفقت به خود سازه
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،  1)کلار  و هارتهیآااهی در مقابک همانندسججازی ف اینده اشججاره داردکردن خود و اشججتراکا  انوججانی در مقابک ان وا و  هن

پییری شناختی و رابطه منفی با مشکلا  در مطالها  مخته  ارتبا  مثبت و مهناداری بین شفقت به خود با انهطاش  . (2025

با ا عان به مطال  با  و اف ایش مشکلا  رفتاری و (. 1404عهیخانی و همکاران، خهقی و اضجطرابی نشان داده است )نوری قههه

اردد. براین اسجاس سجلامت عمومی در دانشججویان یی دهه اخیر، ل وم بررسجی رفتارهای خودمراقبتی در دانشججویان روشجن می

بینی رفتارهای خودمراقبتی در دانشججویان براسجاس تنظیم هیجان و شجفقت به خود یراحی و اارا  پژوهش حاضجر با هدش پیش

 شد.  

 روش

 

مقطهی و از نوع همبوجتگی بود. تمامی دانشججویان مشجلوب به تسصجیک در دانشجگاه آزاداسجلامی -این پژوهش توفجیفی

امهیت آماری پژوهش را تشجکیک دادند. با روش نمونه ایری شیرتصجادفی و داویهبانه و   1404واحد رودهن در سجاب تسصجیهی 

در این پژوهش   نفر تهیین شجججد.  160  حجم نمونجه برابر بجا(  n=50 + 8mنمونجه پهنجت )براسجججاس فرموب تهیبن حجم  

عدم اابار به مشارکت، مسرمانه    آااهانه،  تیدر مورد اهداش یرو و ارفتن رضا  یکاف  سا یتوضه  ارائملاحظا  اخلاقی از قبیک 

به پژوهش شجامک اشجتلاب به تسصجیک در دانشجگاه آزاد اسجلامی واحد    ورود  اریمه   ماندن ایلاعا  هویتی و فردی رعایت شجد.

، فرد  ادندکه در حین پاسجا به پرسجشجنامه انصجراش دفرادیشجامک ناقص پر کردن پرسجشجنامه ها بود. ا خروج مهیار  و رودهن بود

 زم به  کر اسجت که به افراد نمونه توضجید داده شجد که ه ینه انجام این مطالهه برعمده مسقق بوده   شجد.  آناندیگری اایگ ین  

 ای ندارد.و شرکت در مطالهه برای آنان ه ینه

منظور سجنجش تنظیم هیجان به  دهی بهاین اب ار خودا ارش : DERS)2(تنظیم هیجان  دشاواری در  پرساشانامه

عامک عدم پییرش پاسجا    6سجوواب و    36تدوین و اعتباریابی شجده اسجت. این پرسجشجنامه دارای   (2004)3وسجیهه ارات  و روئمر

هیجانی، دشجواری انجام رفتار هدفمند، دشجواری کنترب تکانه، فقدان آااهی هیجانی، دسجترسجی مسدود هیجانی و عدم وضجوو 

امتیاز انجام   5امتیاز تا همیشجه با    1فجور  خیهی به ندر  با  ای بهدراه 5باشجد و نمره ایاری آن در یی  لیکر  میهیجانی  

اند. همچنین، روایی آزمون از یریق آزمون  ا ارش کرده 93/0شججود. سججازنداان اب ار ضججری  آلفای کرونباا آن را برابر با  می

( ترامه و  1398مساسجبه شجده اسجت. این پرسجشجنامه در ایران توسجه عوجگری و همکاران ) 83/0تسهیک عامهی تأییدی برابر با  

ر ا ارش شجده اسجت. د 85/0و روایی آن از یریق دو نیمه سجازی  86/0اعتباریابی شجده اسجت و ضجری  آلفای کرونباا آن برابر با  

 مساسبه شده است. 84/0ر با  ( نی  ضری  آلفای کرونباا این پرسشنامه براب14019مطالهه ابراهیمی و همکاران )

 26تدوین یافته اسجت و دارای   ( 2003) 5  اب ار خودا ارش دهی توسجه ن  این :SCQ)4(پرساشانامه شا قت خه خود

شججود.  ( انجام می5تا همیشججه با نمره   1ای )هرا  با نمره دراه  6سججوواب اسججت. نمره ایاری سججووا   اب ار در یی  لیکر  

 
1 Clarke & Hartley 
2 Difficulties in Emotion Regulatiohn Scale 
3 Gratz & Roemer 
4 Self compassion Questionnaire 
5 Neff 
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ا ارش کرده اسجت.  79/0تا   69/0ای بین  های آن را در دامنهو زیرمقیاس  82/0سجازنده اب ار ضجری  آلفای کرونباا کک اب ار را 

ا ارش شججده اسججت  64/0و  92/0در ایران نی  پایایی اب ار به دو روش آلفای کرونباا و تنصججی  مساسججبه و به ترتی  برابر با  

 (.1400)کاردانی و همکاران، 

تدوین یافته   (2014ن)و همکارا  2این اب ار خودا ارش دهی توسججه هان:  )1SCQ(پرساشانامه رفتار خودمراتیتی

  4نمره تا خیهی اوقا  با   1ای )هرا  با  دراه 4سججوواب اسججت. نمره ایاری سججووا   اب ار در یی  لیکر   20اسججت و دارای  

ا ارش کرده اسجت. در ایران نی   79/0و پایایی آن را   89/0شجود. سجازنده اب ار ضجری  آلفای کرونباا کک اب ار را نمره( انجام می

ا ارش شجده اسجت )قدیری نیاری و   82/0و    72/0پایایی اب ار به دو روش آلفای کرونباا و تنصجی  مساسجبه و به ترتی  برابر با  

 (.1402همکاران، 

های اسجتنبایی همبوجتگی پیرسجون  های توفجیفی فراوانی، میانگین و انسراش مهیار، و از روشها از روشبرای تسهیک داده

 انجام اردید.  SPSSنرم اف ار  26و رارسیون خطی انداانه استفاده اردید. تسهیک آماری توسه نوخه 

 

 یافته ها 

درفد    71بودند.    درفد پور  36و    دخردرفد نمونه دانشجوی    64شناختی نشان داد که  نتایج حافک از ایلاعا  امهیت

ساب   24/31درفد در کارشناسی ارشد در حاب تسصیک بودند. میانگین سن افراد نمونه برابر با    29نمونه در مقطع کارشناسی و  

شاخص مربو  ها در میان دانشجویان ا ارش شده است.  های توفیفی همراه با نرماب بودن دادهآماره  1بود. در ادوب شماره  

 ها برای هر یک از متلیرها نرماب بود. عبور نکرده و توزیع داده ±2ها از مرز به کجی و کشیدای هیچکدام از عامک

 میانگین، انسراش مهیار و نرماب بودن متلیرهای پژوهش در دانشجویان -1ادوب 

 کشیدای کجی  انسراش مهیار  میانگین  تهداد متلیر پژوهش

 776/0 - 453/0 08/1 64/14 نفر  160 عدم پییرش هیجانی 

 516/0 - 134/0 76/2 33/18 نفر  160 دشواری رفتار هدفمند 

 308/1 - 076/1 45/1 06/16 نفر  160 دشواری کنترب تکانه 

 406/0 654/0 078/0 58/15 نفر  160 فقدان آااهی 

 221/0 - 434/0 34/2 37/16 نفر  160 دسترسی مسدود

 - 456/0 232/0 89/2 18/15 نفر  160 عدم وضوو هیجانی 

 
1 Self-care Questionnaire 
2 Han 
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 - 657/0 333/1 78/5 56/43 نفر  160 شفقت به خود 

 - - 14/3 66/36 نفر  160 رفتار خودمراقبتی 

شود  اونه که مشاهده میمهیار نمرا  مربو  به متلیرهای پژوهش ارائه شده است. هماندر ادوب فوا میانگین و انسراش

+ قرار دارد، که حاکی از نرماب بودن توزیع متلیرها و مناس  2و    -2های کجی و کشیدای همه متلیرهای آشکار بین  شاخص

های پژوهش ضرای  همبوتگی پیرسون و آزمون رارسیون خطی  ها امت انجام رارسیون است. امت بررسی فرضیه بودن آن 

خطی انداانه بررسی شد. در پژوهش  های امشده، نرماب بودن و هماارا شد و اند مفروضه افهی آزمون رارسیون شامک داده

- از آزمون کولمواراش  های امشده با میانگین استفاده شد و امت بررسی نرماب بودن متلیرهاحاضر از روش اایگ ینی داده

خطی  (. همp>05/0اسمیرن  استفاده شد، که نتایج حاکی از آن بود که نمرا  متلیرهای پژوهش دارای توزیع نرماب بودند )

بین نی  با استفاده از آماره اشماض یا تسمک و عامک تورم واریانر بررسی شد. نتایج نشان داد که مقادیر  انداانه متلیرهای پیش

خطی انداانه  دهنده نبود همبود که نشان  795/0تا    346/0و در دامنه    10/0دست آمده برای متلیرها با ی  های تسمک بهارزش 

 بین است.بین متلیرهای پیش

بود، که بیانگر    332/1تا    09/1و در دامنه    10تر از  دست آمده برای متلیرها کواک همچنین، مقدار عامک تورم واریانر به

پیشنبود هم متلیرهای  بین  انداانه  بهخطی  است.  پیشبین  متلیرهای  بین  در  استقلاب خطاها  آزمون  ارزش منظور  بین، 

واتوون مساسبه شده برای تنظیم هیجان -واتوون مورد بررسی قرار ارفت. با تواه به ارزش شاخص دوربین-شاخص دوربین

فرض استفاده از تسهیک رارسیون برقرار است. توان افت مفروضه استقلاب خطاها و پیشمی  334/1و شفقت به خود    897/1

مفروضه  امهه  هماز  واود  عدم  رارسیون  تسهیک  در  دیگر  ممم  میهای  انداانه  فورتیخطی  در  که  می  باشد.  افت  توان 

باشد.    90/0بین کمتر از  خطی انداانه رعایت شده است که همبوتگی بین متلیرهای موتقک یا پیشفرض عدم واود همپیش

 باشد. می 90/0با تواه به نتایج مساسبه همبوتگی پیرسون نی  همبوتگی بین متلیرهای موتقک )پیش بین( کمتر از 

  37/0مشاهده می شود بین شفقت به خود با رفتارهای مراقبت از خود می ان همبوتگی    2با تواه به نتایج ادوب شماره  

مثبت و مهنادار بوده است. این رابطه همچنین، بین تنظیم هیجان با رفتار خودمراقبتی در افراد نمونه   05/0درفد و در سطد 

 بوده است. و به شکک منفی و مهناداری 51/0برابر با 

 نتایج آزمون همبوتگی پیرسون متلیرهای پژوهش در دانشجویان - 2ادوب 

 متلیر ملا : رفتار خودمراقبتی متلیر پیش بین 

 سطد مهناداری  همبوتگی پیرسون  

 017/0 - 0/ 178** عدم پییرش هیجانی 

 023/0 - 0/ 221** دشواری رفتار هدفمند 
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 021/0 - 0/ 307** دشواری کنترب تکانه 

 036/0 - 0/ 205** فقدان آااهی 

 031/0 - 0/ 199** دسترسی مسدود

 018/0 0/ 087** عدم وضوو هیجانی 

 022/0 - 0/ 513** تنظیم هیجان

 029/0 0/ 378** شفقت به خود 

 0/ 18درفد و شفقت به خود توان تبیین    26/0با تواه به نتایج حافک از رارسیون تنظیم هیجان به تنمایی توان تبیین  

داشتند.   را  خودمراقبتی  رفتارهای  واریانر  از  شماره  درفد  ادوب  در  رارسیون  تسهیک  می  3همچنین،  که  مشاهده  شود 

درفد، دشواری رفتار هدفمند    -13/0درفد، عدم پییرش هیجانی    -23/0درفد، تنظیم هیجان    19/0متلیرهای شفقت به خود  

درفد توان تبیین رفتار خودمراقبتی را داشتند اما دو عامک هیجانی دسترسی مسدود   -076/0درفد و فقدان آااهی  -098/0

 نبودند.   و عدم وضوو هیجانی در این مدب مهنادار

 ضرای  رارسیونی رفتار خودمراقبتی در دانشجویان براساس شفقت به خود و تنظیم هیجان - 3ادوب 

 B SE Beta t P-value بینی کنندهمتلییرهای پیش

 034/0 313/10 - 176/4 459/31 ثابت مهادله 

 022/0 - 567/3 - 132/0 149/0 - 786/0 عدم پییرش هیجانی 

 018/0 - 423/0 - 098/0 165/0 - 945/1 دشواری رفتار هدفمند 

 026/0 - 768/0 - 076/0 131/0 - 453/1 فقدان آااهی 

 324/0 564/1 430/0 121/0 334/0 دسترسی مسدود

 177/0 786/1 112/0 139/0 086/1 عدم وضوو هیجانی 

 022/0 - 323/3 - 237/0 176/0 - 546/1 تنظیم هیجان

 031/0 434/4 195/0 144/0 494/1 شفقت به خود 

 

 
 

 گیری خحث و نتیجه
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بینی رفتارهای خودمراقبتی براساس تنظیم هیجان و شفقت به خود در دانشجویان انجام شد.  این پژوهش با هدش پیش

ای که نتایج نشان داد بین تنظیم هیجان با رفتارهای خودمراقبتی در دانشجویان همبوتگی مهناداری واود داشته است. یافته

یورکهی این نتیجه از مطالهه حاضر در راستا و هموو با نتایج مطالها   ناهموو با نتیجه مطالهه حاضر باشد، یافت نشد اما به

(  2025و همکاران )  ژانگ(،  1402نای  زاده و همکاران )(،  2025و همکاران )  شن(،  2025و همکاران )  اانوتونپیشین مانند  

 ( بود. 1404تاایک و عابدی )و 

عنوان یک فاکتور ممم امت عمهکرد سازاارانه  زم است و  در تبیین انین نتایجی باید بیان داشت که تنظیم هیجان به

شناختی پایین و حتی بیماری اومانی و رفتارهای  استفاده از راهبردهای ناسازاارانه منجر به نتایج منفی از امهه بم یوتی روان

شود. تنظیم هیجان و رفتار خودمراقبتی دو مفموم مرتبه به هم هوتند که از زوایای مخته  با  متر امت سلامت عمومی می

زا و شرایه سخت تا تنظیم هیجان از امهه هیجاناتی که  های مورد نیاز برای مقابهه با حوادث استرسهم ارتبا  دارند. ممار 

شود. فرد  در مراحک مخته  رشد پدیدار می  آیند، اوان  اساسی و فراایر رشد هوتند کهدر پاسا به استرس به واود می

شود، به این شکک که برخوردار از تنظیم هیجان در مواامه با شرایه پرتنش منجر به انتخام راه حک و عمهکرد مناس  می

فردی از راهبرد سازاارانه تنظیم هیجان استفاده کند در انین حالتی مل  فرفت وقتی فرد در مواامه با شرایه پرتنش و بین

کند که به اای تکانشگری با خایر امع به پردازش ایلاعا  بیشتر پرداخته و با تواه و تمرک  با  موقهیت را تسهیک  پیدا می

نماید و به این ترتی  رفتارهای خودمراقبتی را پیشه کند. در مقابک، فرد دارای راهبرد ناسازاار هیجانی به دلیک رفتارهای  

ایری شهه همراه بوده و فرد ممکن است در حالت شم و ناراحتی به شکک نامناس   تی با تصمیمتکانشگرانه و تسریفا  شناخ

 رفتار کند. مثلاس به پرخوری روانی یا ارایش به سوءمصرش مواد سوا یابد و این موائک را راه حک تنش و رهایی از آن بداند. 

دیگر یافته مطالهه نشان داد که بین شفقت به خود با رفتارهای خودمراقبتی دانشجویان همبوتگی مهناداری واود داشته 

عهیخانی و همکاران  وری قههه، ن(2025)  پتری و هارکر  است. این یافته در راستا و هموو با یافته برخی از مطالها  قبهی مانند

توان به تووری ایهبر  استناد ( بود. در تبیین یافته فوا می2025همکاران )  و  ادونوی ( و  2025و همکاران )  کرینگر-د،  (1404)

ورز مانند فی یوتراپی شفقت   پییری با ی روانی و رفتاری شود. در واقع  هنتواند منجر به انهطاشنمود، که شفقت به خود می

آوری فرد  سازد، در نتیجه تلییر این سیوتم تامکند که سیوتم توکین را فهاب و سیوتم تمدید را خنثی می هن عمک می

که نوبت به خود مشفق هوتند، توانایی  اردد. افرادییابد و در نمایت، منجر به بمبود سطد تسمک پریشانی فرد میاف ایش می

کننده دارند، زیرا نوبت به دیگر افراد از توانایی پییرش با تری برخوردارند. بنابراین،  بیشتری در کنارآمدن با وقایع ناراحت 

یابد که در نمایت منجر به کنترب و توکین یاد و تسمک آشفتگی اف ایش میپریشانی عایفی و رفتاری در این افراد کاهش می

و دهد. به زعم مسقق تفکر مشفقانه منجر به رفتار مشفقانه  با ی خویشن شده و فرد رفتارهای خودمراقبتی را مدنظر قرار می

آااهی در عامک شفقت به خود موا  تواه فرد به  پییرد. م لفه  هنآااهی تولید شده و انجام میتصویرسازی مشفقانه با  هن

اردد فرد نوبت به اوان  دردنا  تجارم منفی و هیجانا  ناخوشایند خود اشوده و بدون قتاو   زمان اکنون شده و باع  می

کند تا پیوندی  عمک کند و دست به خودانتقادی، سرزنش و قتاو  ن ند. علاوه براین، نگرش مشفقانه به افراد دانشجو کمک می

میان خود و دیگران احواس کند و به موا  این احواس بر ترس از یرد و ناسازااری با شرایه مواود شهبه کند. بنابراین  
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مسور را درنظر ارفته و به شکک توانند رفتارهای مثبت و سلامتکه خودشفقتی با تری دارند، هنگام تجربه وقایع میافرادی 

 مراقبت از خود عمک کنند. 

با مسدودیت رفتاری  و  انوانی  عهوم  مانند دیگر مطالها   نی   از امهه مسدودیتاین مطالهه  بود.  این  هایی همراه  های 

توان به مسدود شدن اامهه آن به دانشجویان مشلوب به تسصیک در دانشگاه آزاداسلامی واحد رودهن اشاره نمود.  پژوهش می

سازد. دیگر مسدویت این  این امر تهمیم نتایج را به سایر دانشجویان و در دیگر شمرها و مراک  آموزشی با مسدودیت همراه می

شود در  دهی مربو  است، براین اساس پیشنماد میمطالهه به شیوه اردآوری ایلاعا  یهنی استفاده از اب ارهای خودا ارش 

انتخام اامهه وسیع مسققان ضمن  بهدی  امطالها   برای اردآوری  دانشجویان،  از  از سایر  تری  پرسشنامه  کنار  یلاعا  در 

از شیوه نمونه شیوه  این امر نی   ها از امهه مصاحبه یا مشاهده استفاده نمایند. در این مطالهه  ایری داویهبانه استفاده شد، 

در    رفتار خودمراقبتیروند    یبررسهای آینده به  در پژوهشاردد  ها اثر بگیارد، لیا پیشنماد میتواند در قدر  تهمیم یافتهمی

مطالهه تهامک عوامک  توانند به  میپژوهشگران  با تواه به ساختارهای هیجانی و شفقت به خود پرداخته شود. همچنین،  افراد  

 رفتار خودمراقبتی بپردازند.  یریادر شکک یکیو ژنت یطیمس

 . داردنویونداان مرات  تشکر خود را از همه کوانی که در انجام این مقاله نقش داشته اند اعلام می سپاسگزاری:

 .استنشده ا ارش  نویونداان توسه منافع تهارض اونهدر این پژوهش هیچ تعارض منافع: 

 این مقاله از حمایت مالی برخوردار نبوده است.  مناخع مالی:

 

 مناخع 

 

(. تدوین مدب احوجاس تنمایی و اضجطرام مرب براسجاس ویژای های 1401ابراهیمی، مرضجیه  زنگنه مطهق، فیروزه و پیرانی،  بید. ) 

هججیجججججان.   شججججنججاخججتججی  تججنججظججیججم  و  خججاتججم شججججخصججججیججتججی  شججججفججای   . 69  - 81(،  2) 10،  مجججججهججه 

http://dx.doi.org/10.61186/shefa.10.2.68     

(. پیش بینی رفتارهای خودمراقبتی براسجاس حوجاسجیت اضجطرابی، عدم تسمک  1402بمرامی نوج ، مژاان و متولی، مریم سجادا . ) 

(،  4) 10. فصجهنامه پرسجتار و پ شجک رزم، 19- بلاتکهیفی و ویژای های شجخصجیتی در پرسجتاران شجاشک در بخش بیماری کووید 

23 - 11 .      http://dx.doi.org/10.29252/npwjm.10.36.46  

(. رابطه بین سجه اانه تاریک شجخصجیت و دل دای زناشجویی با نقش واسجطه ای تنظیم هیجان.  1404تاایک، المه و عابدی، نازنین. ) 

   fa.html-6117-1-http://frooyesh.ir/article.   221 - 230(،  8) 14مجهه رویش روانشناسی،  

(. پیش بینی رفتارهای خودمراقبتی براسججاس شججفقت به خود و کانون 1399حیدری اقدام، بمار   خادمی، عهی و زاهدی، رحیم. ) 

مججامججایجی،   و  پجرسججججتججاری  مجججهججه  دیججابججت.  بججه  مجبجتجلا  بجیجمججاران  در  سججججلامججت   . 977  - 986(،  12) 18کجنجتجرب 

fa.html-4158-1-http://unmf.umsu.ac.ir/article   

http://dx.doi.org/10.61186/shefa.10.2.68
http://dx.doi.org/10.29252/npwjm.10.36.46
http://frooyesh.ir/article-1-6117-fa.html
http://unmf.umsu.ac.ir/article-1-4158-fa.html
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Psychometric Properties of the Persian Version of the Student Adaptation to College Questionnaire  

 
 

(. پیش بینی اضججطرام کرونای پرسججتاران براسججاس رفتار خودمراقبتی،  1402قدیری نیاری، ماریا و مشججکبید حقیقی، مسوججن. ) 

http://frooyesh.ir/article-1-.  164 - 174(،  7) 12فرسجودای شجلهی و نااویی هیجانی. مجهه رویش روانشجناسجی،  

fa.html-4462  

(. ارائه الگوی سجاختاری پیش بینی کننده خودکشجی براسجاس تنظیم 1400کاردانی، لیلا  بشجردوسجت، سجیمین و فجابری، هایده. ) 

مجهه هیجان و شجججفقت به خود با نقش میانجی حمایت ااتماعی ادرا  شجججده در زنان و مردان مبتلا به ملاب انوجججیتی. 

   https://doi.org/10.47176/rjms.30.193.  421- 441(،  4) 2،  خانواده درمانی کاربردی 

(. پیش بینی تسمک پریشجانی  1404نوری قههه عهیخانی، فرشجته  انادله، وحیده  امامی، فایمه  شریبیان، فایمه و آب کثیر، فایمه. ) 

حرکتی براسجاس احوجاس اناه، شجفقت به خود و  هن آااهی. مجهه رویش روانشجناسجی،  - مادران دارای فرزند مههوب اوجمی 

14 (8  ،)252 - 243 .  fa.html-5944-1-http://frooyesh.ir/article   

(. بررسجی تأثیر تسمک پریشجانی بر سجلامت روانی و عمهکرد  1402نای  زاده، شجکیلا  شجمنی ییلاا، منیجه و موسجوی نیا و مسمداواد. ) 

تسصجیهی با تواه به نقش میانجی اری تنظیم هیجان در دانشججویان دختر. مجهه دانش و پژوهش در روانشجناسجی کاربردی،  

24 (3  ،)189 - 175 .http://noo.rs/L8VtX   
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