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هدف پژوهش حاضر بررسی نـقش واسـطه  اي تنظیم شنـاختی هیجـان در رابـطه میان 
خودشفقت  ورزی با اســترس شــغلی بود. روش پژوهش توصیفی از نوع همبستگی بود. 
جامعه آماری، معلمان مشــغول به تدریس مقطع راهنمایی آموزش وپرورش منطقه 12 شهر 
 تهران در سـال تحصیلی 99-1398 بودند. از میان آنان 328 معلم بـه روش نـمونه گـیری
در دسترس به عنوان نمونه موردمطالعه انتخاب شدند. داده ها از طریق  پرسشـنامه استرس 
شغلی )رایس،1992(، مقیاس خودشــفقت  ورزی )نف،2003( و پرسشنامه تنظیم شناختی 
هیجان )گارنفسکی و همکاران، 2001( گردآوری و با استفاده از آزمون همبستگی پیرسون، 
مدل یابی معادلات ساختاری و آزمون بوت اســترپ تحلیل شدند. نتایج نشان داد که اثر 
مستقیم خودشفقت  ورزی بر استرس شغلی منفی و معنادار است. به این معنا که با افزایش 
شایستگی خودشــفقت  ورزی سطح استرس شغلی معلمان کاهش می یابد. همچنین، نتایج 
نشان داد که نقش واسطه ای تنظیم شناختی هیجان سازگار و نقش واسطه ای تنظیم شناختی 
هیجان ناسازگار در رابطه میان خودشفقت  ورزی با استرس شغلی معنادار است، به این معنی 
که خودشفقت  ورزی می تواند در شرایط استرس زا از  طریق کمک به تنظیم هیجانهای مثبت 

و پذیرش منطقی هیجانهای منفی   سبب کاهش استرس شغلی شود.

کليد واژگان:  خودشفقت  ورزی، استرس شغلی، تنظیم شناختی هیجان
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 مقدمه

مديريت استرس مؤثر يك الزام اخلاقی در ميان معلمان شناسايی  شده است و شواهدی وجود دارد که 
 بيش از 40 تا 70 درصد معلمان حرفه ای ميزانی از استرس و آشفتگی را گزارش داده اند )استافورد -  بروان
و پاکنهام1، 2012(. اگرچه اســترس شــغلی در همة مشاغل وجود دارد، اما در حرفه  های حوزه   آموزش 
و يادگيری که به طور مســتقيم با انسانها ســروکار دارند، اهميت و شيوع بيشتری دارد )ميلوتينويچ2 و 
همكاران، 2012؛ پاسكو3 و همكاران، 2020(. بر اساس نظريه نقش4 استرس شغلی زمانی رخ می دهد که 
در يك نقش شغلی انتظارات از فرد بيشتر از اختيارات و تواناييهای وی باشد که می تواند منجر به مشكلات 
فردی، ناتوانی کاری و اختلال در عملكرد سازمانی شود )مانسن و وين باس5، 2017(. استرس در ميان 
معلمان با گستره ای از پيامد  های منفی، مانند مشكلات عزت نفس )وايز6 و همكاران،2012(، افسردگی و 
اضطراب )استارکی و براند7، 2012(، خستگی هيجانی )اسپرنگ8 و همكاران، 2007( و مشكلات حرفه ای 
اين، مشخص شده که استرس در صورت تداوم و  و شــغلی )آدامز و ريگز9، 2008( مرتبط است. علاوه بر 
ماندگاری در ميان معلمان ممكن است سطح توجه و بهره گيری مؤثر از مهارتهای تصميم گيری را کاهش 
  دهــد و به طور منفی بر ظرفيت معلمان برای همدلــی و حمايت از دانش آموزان تأثير بگذارد )ويمنت و 
رو، در پرتو اين يافته ها نياز به شايســتگيهايی وجود دارد که تاب آوری در برابر  اين  کاولــو10، 2019(. از
اســترس شغلی را به شكل يكپارچه و پايداری در ميان معلمان ارتقا دهد. خودشفقت  ورزی نيز به منزلة 
 يك متغير مهم در افزايش تاب آوری روان شــناختی مطرح شــده است )نيوســم11 و همكاران، 2012(.

از نظر برخی پژوهشگران خودشفقت  ورزی، سازوکاری مهم و تأثيرگذار بر کاهش آشفتگی روان شناختی 
و ابعاد آن ازجمله استرس است )اونز12 و همكاران، 2018؛ لوپز13 و همكاران، 2018(.

خودشــفقت  ورزی يكی از مفاهيم عملی و کاربردی است که ريشه در فلسفه شرقی بوديسم دارد و 
به منزلة کيفيت در تماس بودن با رنجها و آسيبهای خود و احساس کمك کردن به رفع مشكلات خود 
تعريف می شــود )نف و گرمر14، 2018(. بر اساس مدل خودشــفقت  ورزی نف )2003( به عنوان مبنای 
نظری پژوهش حاضر، خودشــفقت  ورزی شامل مؤلفه های مهربانی با خود در مقابل قضاوت، ارتباطات و 
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 اشتراکات انسـانی در مقـابل انزوا و ذهـن  آگاهی در مقـابل همانندسـازی بـيش از حـد با ديـگران است
)نف، 2018(. خودشــفقت  ورزی با فراهم آوردن منابع مقابله ای مؤثر برای رويارويی با رويدادهای منفی 
و اســترس زا بــه افراد کمك می کند تا ســلامت روانی خود را مؤثرتر حفظ کننــد )برينز1 و همكاران، 
2014(. در اين زمينه، راب2 )2014( مطرح می کند که داشــتن نگرشــی دلسوزانه نسبت به خود برای 
افراد به منظور اجتناب از شرايط استرس زای شغلی و داشـــتن يك زنـدگی شغلی با کيفيت لازم است. 
مطالعات نشــان می دهد که خودشفقت  ورزی در برابر استرسهای شــغلی به کارمندان کمك می کند تا 
واکنشــهايی متعادل  تر در محيط سازمان داشته باشند و با توانايی بيشتری هيجانهای منفی را مديريت 
کنند )ريزر3، 2019(. همچنين، کارمندانی که خودشفقت  ورزی بالاتری دارند استرس، اضطراب و نشخوار 
موقعيتهای چالش برانگيز شــغلی تجربه می کنند )سويی4 و همكاران، 2017؛ هيو5  فكری کمتری را در 
تربيت نشــان داده است افرادی که  و  و همكاران، 2018(. در ضمن، مطالعات دربارة فعالان حوزة تعليم 
خودشفقت  ورزی بيشتری دارند استرس شغلی و احساس شكست احتمالی در زندگی شغلی خود را بهتر 
مديريت می کنند و در نتيجه از بهزيســتی روان  شناختی بيشــتری برخوردارند که اين ويژگی در مورد 
معلمان به افزايش توجه و حضور فعال آنها در تدريس و ايجاد فضای بدون استرس در کلاس درس کمك 

می کند )اسكارلت6 و همكاران، 2017؛ فراری7 و همكاران، 2019(.
وجوداين، با توجـه بـه علاقـه روزافـزون به خـودشفقت  ورزی به مثـابه سازه اصلی حمايت کننده  با 
ازسلامت روانی، کمبود مطالعات در مورد سازوکار  هايی که بر روی سلامت روان شناختی تأثير می گذارند، 
تعجب برانگيز است )کربی8 و همكاران، 2017(. در يكی از معدود مطالعاتی که عوامل واسطه ای در رابطه 
ميان خودشفقت  ورزی و آسيب روانی مورد بررسی قـرار داده است، رائس9 )2010( دريافتـه کـه نشخوار 
 فكری و نگرانی تا حدی رابطه ميان خـودشفقت  ورزی و اسـترس را تبيين می کند. مطالعه ديگری که
بررسی رابطه ميان خودشفقت  ورزی و استرس پرداخته، نشان داده است که رابطه اين متغيرها به وسيله  به 
نشــخوار فكری و اجتناب ميانجی  گری می شود )کريگر10 و همكاران، 2013(. همچنين، مطالعات نشان 
می دهند که نشخوار فكری، نگرانی، سرزنش خود و اجتناب به عنوان راهبردهای تنظيم شناختی هيجان 
ناسازگار با خـودشفقت  ورزی به طور معكوس رابطه دارند )آلدائو11 و همكاران، 2010؛ اينوود12 و فراری، 
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2018(. مطالعه حاضر به بررسی خـودشفقت  ورزی در چارچوب مدل چندبعدی مشكلات تنظيم هيجان 
گراتز و رومر1 )2004( می پردازد تا اين فرضيه را موردبررسی قرار دهد که خـودشفقت  ورزی با کاهش 
تنظيم شــناختی هيجان ناسازگار و افزايش تنظيم شناختی هيجان ســازگار در رويارويی با حوادث و 

تجربيات هيجانی دشوار، آسيب  پذيری در برابر استرس شغلی را کاهش می دهد.
تنظيم شــناختی هيجان به شــيوه هايی اشــاره دارد که در آنها افراد به ارزيابی احساســات خود 
می پردازند و با روشــهايی شــدت و مدت حالات هيجانی خود را تعديل می کننــد )مك  ری و گراس2، 
2020(. درحالی که تعدادی از طبقه بنديهای مختلف تنظيم هيجان وجود دارد، يكی از مفهوم سازيهای 
تنظيم هيجان که حمايتی قابل توجه را به دســت آورده، مدل چندبعدی گراتز و رومر )2004( اســت 
)کريگر و همكاران، 2013(. مطابق اين مدل، افرادی که در تنظيم هيجان مشــكل  دارند، ممكن است 
در تشخيص، درک يا پذيرش برخی از حالتهای هيجانی دچار مشكل شوند. همچنين امكان دارد برای 
دستيابی به راهبردهای مقابله سازگارانه و کنترل رفتارهای تكانشی و حفظ رفتار هدفمند در رويارويی 
با تجارب هيجانی دشــوار با چالش شــوند )گراتز و رومر، 2004(. آنها همچنين ممكن است به احتمال 
بيشــتری درگير راهبردهای تنظيم هيجان ناسازگارانه مانند نشخوار فكری و اجتناب شوند )ميراندا3 و 
همــكاران، 2013(. اين راهبردها تجربيات هيجانی منفی را با گذشــت زمان افزايش می دهند و به طور 
مداوم در طيفی گسترده از آسيبهای روانی مانند استرس نقش دارند )هيو و همكاران، 2018(. مطالعات 
محدودی خـودشفقت  ورزی را در چارچوب مدل چندبعدی تنظيم هيجان گراتز و رومر )2004( بررسی 
اين مطالعات، رابطة معكوس معنا داری ميان خودشفقت  ورزی و مشكلات تنظيم هيجان در  کرده اند. در
بزرگسالان مبتلابه اختلال اضطراب فراگير )موريس4 و همكاران، 2016( و نوجوانان باسابقه سوءاستفاده 
 در کودکی )وتس5 و همكاران، 2011( يافت شد. مطالعات ديگر نشان دادند که ميان خـودشفقت  ورزی

و راهبردهای تنظيم شناختی هيجان مانند نشخوار فكری )رائس، 2010(، سرزنش خود )تری و ليری6، 
2011( و فاجعه آميز کردن )ديدريش7 و همكاران، 2014( رابطه منفی وجود دارد. همچنين، مشخص  شده 
است که خـودشفقت  ورزی رويارويی مؤثر با تجارب هيجانی دشوار را به صورت مثبت پيش  بين می کند 
و با راهبردهای تنظيم هيجان مثبت مانند تمرکز مثبت مجدد و ارزيابی مثبت رابطه دارد )فاتهايشر8 و 
همكاران، 2017(. در ضمن، مشخص شده است که خـــودشفقت  ورزی با ارتقای تنظيم هيجان سازگار 
واکنش   به استرس را در حيطه های گوناگون شغلی و اجتماعی تعديل می کند )اسميت9 و همكاران، 2018(.
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کار تعليم و تربيت و معلمی و نقش کليدی که اين گروه از شاغلان در جامعه به عهده دارند، بيانگر 
رو  اين  ميزان ارزش و اهميت بســيار زياد اين قشــر در هدايت، تكامل و آموزش نيروی انسانی است. از 
 کوچك  ترين عاملی که موجب بروز استرس در کار معلمان شود می تواند پيامدی جبران  ناپذير را برای معلم
 به وجود آورد و نيز پيامدهايی نامطلوب را در فرايند يادگيری دانش آموزان و پيشرفت تحصيلی آنان به جا
 بگذارد. لذا، با توجه به  دشواری حرفه معلمی، معلمان در معرض تهديدهای گوناگون مانند استرس شغلی
 قرار دارند )هيلتون1 و همكاران، 2019( که بر اين اساس، نتايج پژوهش حاضر درصدد بهبود دانش کاربردی

دليل لزوم رســالت معلمان درزمينة تعليم و تربيت و پاسخگويی آنان  زمينه اســت. همچنين به  اين  در 
نسبت به ارتقای آموزشی و سلامت روان شناختی دانش آموزان، تنها در صورتی می توان انتظار عملكردی 
مناسب از اين افراد داشت که در کنار مساعد بودن شرايط کاری، خود معلمان نيز برخی شايستگيهای 
انجام  روان  شناختی را در وجود خود پرورش دهند تا بتوانند رسالت حرفه ای خودشان را بهتر و کامل  تر به 
رو شناسايی عوامل اثرگذار روان  شناختی بر استرس شغلی معلمان از اهميتی بالا برخوردار  اين  برسانند. از 
خواهد بود. درمجموع، همان طور که شــواهد مطرح کردند خودشــفقت  ورزی و توانايی تنظيم هيجان 
به منزلة شايستگيهای روان  شــناختی می تواند سبب ارتقای سلامت روان  شناختی، بهزيستی حرفه ای و 
حال،  اين  تربيت ازجمله معلمان شود. با  و  تاب آوری در برابر استرس شغلی در ميان متخصصان حوزه تعليم 
پژوهشــهايی که در اين زمينه انجام شده پراکنده  اند. به علاوه، درک سازوکار های زيربنايی ارتباط ميان 
پژوهش  خـــودشفقت  ورزی و عوامل مربوط به ســلامت روان مانند استرس شغلی محدود است. در اين 
ســعی شده است که نقش واسطه ای تنظيم شناختی هيجان در رابطه ميان خودشفقت  ورزی با استرس 

شغلی ارزيابی شود. 

 روش  پژوهش

دليل هدف مطالعه در بررســی روابط ميان متغيرها همبستگی بود. از ميان  طرح پژوهش حاضر به 
توانايی مدل سازی معادلات ساختـاری در آزمـون مدلهای  توجه به  روشهای متفاوت طرح همبستگی با 
علیّ و معلولی و همچنين ناديده نگرفتن خطاهای اندازه گيری که ضعفهای روشهای ساده همبستگی و 
رگرسيون  اند از مدل سازی معادلات ساختاری استفاده شده است. در ضمن، توانايی مدل سازی معادلات 
ســاختاری در ترســيم شــرايط و روابط پيچيده ميان متغيرها يكی ديگر از علل انتخاب اين روش بود. 
عنوان  شــرايط پيچيده امروزی فراتر از آن است که در قالب يك همبستگی ساده ميان دو متغير تحت 
حال که خود وابسته به متغيری است  عين  فرضيه پژوهشــی به تصوير کشيده شــود. يك متغير در  يك 
بــرای متغيرهای ديگر می تواند نقش يك متغير مســتقل را ايفا کند. لذا، طبيعی اســت که اين روش 
باشــرايط پيچيده تر نيز سازگار اســت. جامعه آماری پژوهش معلمان مقطع راهنمايی آموزش وپرورش 

1. Hilton
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منطقه 12 شــهر تهران بودند که در سال تحصيلی 99-1398 مشغول تدريس بودند. برای نمونه گيری 
پرورش  و  اين صورت که پس از هماهنگی با آموزش  روش نمونه گيری در دسترس استفاده شده است. به  از
معلمانی که امكان حضور در پژوهش را داشــتند توضيحات مقدماتی  مــدارس، به  منطقه و مراجعه به 
دربارة پژوهش و نحوه پاســخگويی به پرسشــنامه ها ارائه و از آنها درخواست شــد که پرسشنامه ها را 
اساس ديدگاه کلاين1  تكميل کنند. برای تعيين حجم نمونه متناسب با مدل يابی معادلات ساختاری بر 
)2016(، 2/5 تا 5 برابر تعداد ماده  ها کفايت می کند. بر اساس اين ديدگاه باوجود 119 ماده در پژوهش 
حاضر بايد حداقل 298 نفر انتخاب می شــدند که با بيش  برآورد جهت جبران ريزش احتمالی 350 نفر 
ذکر است که ملاحظات اخلاقی شامل اخذ رضايت آگاهانه،  به عنوان نمونة نهايی انتخاب شــدند. شايان 
تضمين حريم خصوصی و رازداری رعايت شده است. برای گرد  آوری داده ها از پرسشنامه استرس شغلی2 
)JSQ(، مقياس خودشفقت  ورزی3 )SCS( و پرسشنامه تنظيم شناختی هيجان4 )ECRQ( استفاده شده 
دليل انتخاب اين ابزار اندازه گيری روايی و پايايی مناســب و قابل قبول اين ابزار در فرهنگها و  اســت که 
دليل استفاده از آزمونهای آماری  نمونه های مختلف به ويژه جامعة ايرانی و معلمان اســت. همچنين، به 
توان آماری بالا تلاش شــده ابزاری انتخاب شــود که مقياس اندازه گيری آنها حداقل فاصله  ای باشد.  با 

ادامه ابزارهای مورداستفاده به تفصيل آمده است. در
 پرسشنامه استرس شغلی )JSQ(: اين پرسشنامه را رايس5 در سال 1992 ساخته و دارای 57 
زيرمقياس  سؤال در طيف ليكرت پنج گزينه ای )هرگز تا بيشتر اوقات( است. اين پرسشنامه شامل سه 
روابط ميان -  فردی )سؤالات 1 تا 26(، وضعيت جسمانی )سؤالات 27 تا 48( و علايق شغلی )سؤالات 
چه اين نمره بالاتر  49 تا 57( است. نمرة کلی پرسشنامه در دامنه ای از 57 تا 285 خواهد بود و هر 
باشد، بيانگر ميزان استرس شغلی بيشتر است )سولدو6 و همكاران، 2016(. وثوقی و همكاران )1395( 
اين پرسشــنامه را براي نمونه اي از کارمندان پرواز، مورد آزمون قرارداده اند و پايايی محاسبه شــده 
 بــا روش آلفــاي کرونباخ را براي کل پرسشــنامه 0/921 گزارش کرده اند. پايايی اين پرسشــنامه

در پژوهش حاضر نيز با آزمون آلفای کرونباخ برابر با 0/86 به دست آمده است.
 مقیاس خودشفقت  ورزی )SCS(: اين مقياس را نف در سال 2003 به منظور اندازه گيری ميزان 
درجه ای  شفقت به خود افراد تدوين  کرده که شامل 26 ماده است و پاسخها در آن در يك دامنه پنج 
مؤلفه دوقطبی  ليكرت از 1 )تقريباً هرگز( تا 5 )تقريباً هميشــه( قرار می گيرند. اين مقياس در ســه 
شــامل مهربانی با خود )5 گويــه( در برابر قضاوت خود )5 گويه(، ذهن  آگاهــی )4 گويه( در برابر 

1. Kline
2. Job Stress Questionnaire
3. Self-Compassion Scale
4. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire
5. Rice
6 . Suldo
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همانندسازی افراطی )4 گويه(، اشتراکات انسانی )4 گويه( در برابر انزوا )4 گويه( جنبه های مثبت و 
منفی خودشفقت  ورزی را می  سنجد )نف و همكاران، 2019(. ميانگين نمرات اين شش مؤلفه نمره 
کل خودشفقت  ورزی را به دســت می دهد. شايان ذکر است که برای به دست آوردن نمره کلی بايد 
معكوس نمره گذاری شوند  خرده مقياســهای منفی )قضاوت خود، انزوا، همانندسازی افراطی( به طور 
)نــف، ويتاکــر1 و کارل2، 2017(. روايی اين ابزار را نف )2003( مناســب ارزيابی کرده و اعتبار آن 
 باروش بازآزمايی برابر با 0/91 گزارش  شده است. خسروی و همكاران )1392( اعتبار اين مقياس را
 با استفاده از ضريب آلفای کرونباخ 0/76 و روايی سازه مقياس را 0/84 گزارش کرده اند. در اين پژوهش

نيز اعتبار مقياس با روش آلفای کرونباخ 0/71 به دست آمد که در سطح مطلوب است.
 پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان )CERQ(: اين پرسشنامه را گارنفسكی و همكاران درسال 
2001 تدوين کرده اند. دارای 36 گويه و 7 زيرمقياس اســت که در دو بعد تنظيم هيجان سازگار و 
تنظيم هيجان ناسازگار قرار می گيرند. راهبردهای تنظيم هيجان سازگار شامل تمرکز مثبت )9 گويه( 
 و ارزيابی مثبت )7 گويه( اســت. راهبردهای تنظيم شناختی هيجان ناسازگار شامل سرزنش خود
)4 گويه(، سرزنش ديگران )3 گويه(، نشخوار فكری )5 گويه(، فاجعه آميز کردن )4 گويه( و پذيرش 
)4 گويه( است. اين پرسشــنامه در مقياس ليكرت پنج درجه ای )هرگز تا هميشه( درجه بندی شده 
است )بيگمن3 و همكاران، 2016(. گارنفسكی و کرايج4 )2006( ضريب آلفا را برای خرده مقياسهای 
اين پرسشــنامه در دامنه 0/71 تا 0/81 گزارش  کرده اند. فرم فارســی اين پرسشــنامه را سامانی و 
صادقی )1389( مورد اعتباريابی قرار داده اند که ســاختار 7 عاملی آن تأييد شــده است. همچنين، 
پايايی آن با روش بازآزمايی برابر با 0/88 گزارش شــده اســت. در پژوهش حاضر اعتبار پرسشنامه 

باروش آلفای کرونباخ 0/88 به دست آمده که در سطح مطلوب است.

دليل مخدوش بودن از روند پژوهش حذف شد  پس از اجرای پرسشــنامه ها تعداد 22 پرسشنامه به 
نهايت داده های مربوط به 328 نفر  با اســتفاده از آمار توصيفی )ميانگين و انحراف اســتاندارد( و  و در 
دليل فاصله  ای بودن مقياسهای اندازه گيری، کفايت  آمار استنباطی تحليل شدند. در سطح استنباطی به 
آزمونهای  حجم نمونه، نرمال بودن توزيع داده هــا و عدم همخطی چندگانه ميان متغيرهای پژوهش از
همبستگی پيرسون، مدل سازی معادلات ساختاری و آزمون بوت استرپ استفاده شد. نرمال بودن توزيع 
داده ها با استفاده از شاخصهای کجی و کشيدگی مورد بررسی قرار گرفت که نتايج حاکی از نرمال بودن 
توزيــع داده ها بود )جدول 1(. برای حجم نمونه اغلــب مؤلفان نمونه بالاتر از 200 نفر را برای معادلات 
 ساختاری مناسب دانسته  اند که بر اين اساس حجم نمونه )328 نفر( شرط کفايت نمونه را برقرار می سازد.

1. Whittaker
2. Karl
3. Bigman
4. Garnefski & Kraaij
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افزون بر آن شاخص کيســر -  مير - اولكين )KMO( برابر 0/713 به دست آمده که بيانگر کفايت حجم 
اين نمونه اســت )ضريب 0/6 به عنوان حداقل مقدار لازم برای تحليل در نظر گرفته می شود(. همخطی 
چندگانه ميان متغيرهای پژوهش مفروضه ديگر مدل يابی معادلات ســاختاری اســت که با استفاده از 
شــاخص تحمل و عامل تورم واريانس مورد بررســی قرار گرفته که نتايج حاصل از بررســی همخطی 
چندگانــه نشــان داد آماره تحمل )بزرگ تــر از 0/10( و عامل تورم واريانس )کمتــر از 10( در متغير 
خودشــفقت  ورزی به ترتيب 0/273 و 4/017، در تنظيم هيجان سازگار به ترتيب 0/409 و 5/835 و در 
تنظيم هيجان ناسازگار به ترتيب 0/319 و 3/704 در دامنه پذيرش قراردادند؛ بنابراين ميان متغيرهای 
 SPSS پژوهش همخطی چندگانه وجود ندارد. شــايان ذکر است که برای تحليل داده ها از نرم افزارهای

نسخه 23 و AMOS نسخه 21 استفاده شده است.

 یافته ها
بررســی ويژگيهای جمعيت  شناختی نشــان داده که 67/9 درصد )223 نفر( گروه نمونه را زنان و 
32/1 درصد )105( را مردان تشكيل دادند. ميانگين و انحراف استاندارد سن معلمان حاضر در پژوهش 
به ترتيــب برابر بــا 40/11 و 6/01 بود. همچنين 58 نفر )17/68 درصد( از گــروه نمونه دارای مدرک 
فوق ديپلــم، 202 نفر )61/89 درصد( دارای مدرک کارشناســی، 63 نفر )19/21 درصد( دارای مدرک 
کارشناســی ارشــد و 5 نفر )1/52 درصد( دارای مدرک دکتری بودند. در جدول شــماره 1 به بررسی 

توصيفی نمرات آزمودنيها در پرسشنامه ها پرداخته شده است.

 جدول 1.    شاخصهای توصیفی متغیرهای پژوهش                                                                                                                           

کشیدگیکجیانحراف استانداردمیانگینمتغیر ها

خودشفقت  ورزی

17/844/90مهربانی نسبت به خود

-0/3951/714

15/712/97قضاوت خود

17/035/01ذهن  آگاهی

15/143/03همانندسازی افراطی

14/893/63اشتراکات انسانی

14/982/99انزوا

95/6110/28نمره کل
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کشیدگیکجیانحراف استانداردمیانگینمتغیر ها

راهبردهای تنظیم هیجان
1/071-0/083-53/5610/14تنظيم هيجان سازگار

0/086-70/0311/350/013تنظيم هيجان ناسازگار

استرس شغلی

92/3810/90روابط ميان- فردی

0/3290/092
56/867/42وضعيت جسمانی

28/685/87علايق شغلی

177/9213/60نمره کل

جدول شماره 1 در کنار پرداختن به ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهای پژوهش و خرده مقياسهای 
آنها نشان می دهد که هيچ  يك از متغيرهای پژوهش انحراف جدی از توزيع بهنجار ندارند، زيرا بر اساس 
ديدگاه کلاين )2016(، کجی توزيع نمره  ها در دامنه )2 و 2-( و کشيدگی در دامنه )3 و 3-( را می توان 

بهنجار فرض کرد.

 جدول 2.    ماتریس همبستگی متغیرها و بررسی همخطی چندگانه متغیرهای پیش بین                                                                                                                           

 شاخصهای آماری                          
متغیرها

ضرایب همبستگی

)1( )2()3()4()5()6()7()8()9()10(

11. مهربانی به خود

1**0/41-2. قضاوت خود

1**0/29-**30/55. اشتراکات انسانی

1**0/33-**0/54**0/41-4. انزوا

1**0/43-**0/51**0/39-**50/63. ذهن  آگاهی

1**0/41-**0/42**0/37-**0/52**0/38-6. همانندسازی

1**0/47-**0/39**0/47-**0/43-**0/51-**70/49. خودشفقت  ورزی

1**0/52**0/32-**0/21**0/16-**0/32**0/28-**80/39. هیجان سازگار

1**0/60-**0/34-**0/29**0/27-**0/31**0/41-**0/39**0/21-9. هیجان ناسازگار

1**0/52**0/25-**0/23-**0/33**0/24-*0/12**0/41-**0/17**0/19-10. استرس شغلی

P>0/01**

 جدول 1.   )ادامه( 
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 در جدول شماره 2 به ماتريس همبستگی متغيرها پرداخته شده که نتايج نشان می دهد ميان استرس شغلی
با خودشــفقت  ورزی )r= -0/23 و P>0/01 ( و تنظيم هيجان ســازگار )r = -0/25 و P>0/01 ( رابطه 
منفی معنادار و ميان اســترس شــغلی با تنظيم هيجان ناســازگار )r =0/52 و P>0/01 ( رابطه مثبت 
معنادار وجود دارد. با توجه به تأييد ارتباط معنادار ميان متغيرها با يكديگر امكان بررسی نقش واسطه ای 

تنظيم هيجان در رابطه خودشفقت  ورزی با استرس شغلی فراهم است.
در ادامه برای آزمون الگوی نظری پژوهش و برازش آن با داده های گردآوری شــده از مدل ســازی 
معادلات ســاختاری استفاده شده است. شــايان ذکر است که از نرم افزار ايموس نسخه 22 برای تحليل 
داده ها استفاده شده است. در جدول شماره 3 شاخصهای برازش مطلق، تطبيقی و تعديل يافته به تفكيك 

گزارش شده اند.

 جدول 3.    شاخصهای نیکویی برازش الگوی آزمون شده پژوهش                                                                                                                           

شاخصهای برازش مطلق و تطبیقی

GFIACFICFIشاخص

0/910/900/96مقدار به دست آمده

بيشتر از 0/90بيشتر از 0/80بيشتر از 0/90حد قابل پذیرش

شاخصهای برازش تعدیل یافته

x2 / dfشاخصx2 / dfشاخص

1/153مقدار به دست آمده1/153مقدار به دست آمده

کمتر از 3حد قابل پذیرشکمتر از 3حد قابل پذیرش

نتايج جدول شــماره 3 نشــان می دهد که همة شاخصهای برازش به دســت آمده از مطلوبيتی بالا 
برخوردارند، زيرا مطابق ديدگاه کلاين )2016( دربارة مهـم تـــرين شــاخصهای مربوط به برازش مدل، 
x2 / df(، کمتر از 3، شاخص برازش تطبيقی )CFI( و شاخص نيكويی  نســبت خی دو به درجه آزادی )
برازش )GFI( بزرگ تر از 0/90 و ريشــه ميانگين مجذور خطا )RMSA( کمتر از 0/08 نشانگر برازش 
مطلوب اســت. لذا، شــاخصهای به دست آمده نشــان می دهند که مدل آزمون  شده برازشی مناسب با 
داده های گردآوری شــده دارد. نمودار شمارة 1 مدل آزمون شده بر اســاس ضرايب استانداردشده را 

نشان می دهد.
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 دکتر سلمان زارعی

 نمودار 1.    مسیرهای برازش یافته بر اساس ضرایب استاندارد                                                                                                                           

با توجه به نمودار شــمارة 1، خودشــفقت  ورزی، تنظيم هيجان ناســازگار و تنظيم هيجان سازگار 
درمجموع 39 درصد از واريانس اســترس شغلی را تبيين می کنند. در جدول شماره 4 نتايج مربوط به 

اثرات مستقيم متغيرها گزارش شده است.

 جدول 4.    نتایج مربوط به اثرات مستقیم                                                                                                                           

سطح معنادارینسبت بحرانیخطای استاندارد برآوردضریب مسیرمسیرهای مستقیم

0/690/236/820/001خودشفقت  ورزی بر تنظیم هیجان سازگار

5/620/001-0/580/17-خودشفقت  ورزی بر تنظیم هیجان ناسازگار

4/160/001-0/440/13-خودشفقت  ورزی بر استرس شغلی

4/790/001-0/450/15-تنظیم هیجان سازگار بر استرس شغلی

0/670/206/030/001تنظیم هیجان ناسازگار بر استرس شغلی
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 نتايـج جـدول شمـاره 4 نشـان می دهـد کـه اثـر مستقيـم خـودشـفقت  ورزی بـر اسـترس شـغلی
،  ß  =  -0/58( ناسازگـــار  هيجــان  تـــنظيم  بــر  و   )P>0/001 و  C.R  =  -4/16 ،  ß  =  -0/44( 

C.R = -5/62 و P>0/001( منفی معنادار است. اثر مستقيم خودشفقت  ورزی بر تنظيم هيجان سازگار 
)C.R = 6/82 ، ß =0/69 و P>0/001( و اثر مســتقيم تنظيم هيجان ناســازگار بر اســترس شــغلی 
)C.R = 6/03 ،ß=0/67 و P>0/001( مثبت معنادار است. درنهايت، اثر مستقيم تنظيم هيجان سازگار 
از ويژگيهای  بر اســترس شــغلی )C.R = -4/79 ،ß = -0/45 و P>0/001( منفی معنادار است. يكی 
مدل يابی معـادلات سـاختاری، برآورد اثـــرات غيرمستقيم متغيرها بر يكديگر است که امكان بررسی 
نقش ميانجی متغيرها را می دهد. در ادامه برای بررســی معناداری اثر غيرمستقيم از آزمون بوت استرپ 

استفاده شده که نتايج در جدول شماره 5 ارائه  شده است.

 جدول 5.    نتایج مربوط به اثرات غیرمستقیم خودشفقت  ورزی بر استرس شغلی                                                                                                                           

حد پایینحد بالاسطح معنا داریخطای استاندارد برآوردضریب مسیرمسیر غیرمستقیم

 خودشفقت  ورزی به استرس شغلی
از  طریق تنظیم هیجان سازگار

-0/3100/080/0020/090/14

 خودشفقت  ورزی به استرس شغلی 
از  طریق تنظیم هیجان ناسازگار

-0/3880/120/0010/150/39

با توجه به نتايج جدول شماره 5، تنظيم هيجان سازگار در رابطه ميان خودشفقت  ورزی با استرس 
شــغلی نقش واسطه ای دارد که ضريب بتای مسير غيرمستقيم برابر ß = -0/31 است. با توجه به اينكه 
رابطه  حد پايين فاصله اطمينان 0/09 و حد بالای آن 0/14 است و صفر بيرون از اين فاصله قرار دارد اين 
واســطه ای در ســطح p <0/01 معنادار است. همچنين، ملاحظه می شــود که تنظيم هيجان ناسازگار 
رابطه ميان خودشفقت  ورزی با استرس شغلی نقش واسطه ای دارد که ضريب بتای مسير غيرمستقيم  در 
برابر β = -0/38 اســت. با توجه به اينكه حد پايين فاصله اطمينان 0/15 و حد بالای آن 0/39 اســت و 

صفر بيرون از اين فاصله قرار دارد اين رابطه واسطه ای در سطح p <0/01 معنادار است.

 بحث و نتیجه گیری 
 پـــژوهش حاضـر با هـدف بـررسی نـقش واسطه  اي تنظيم شنـــاختی هيجـان در رابـطه ميان
 خودشفقت  ورزی با استرس شغلی در ميان نمونه ای از معلمـان انجام شـده است. نتـايج نشـان داده است
  که خودشفقت  ورزی بـر اسـترس شـغلی اثـر منفی مستقيـم دارد. نتايـج ايـن پـژوهـش بـا يـافتـه هـای
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 دکتر سلمان زارعی

نف و وانك1 )2009( و هيو و همكاران )2018( همسوســت. در تبيين اين يافته می توان بيان داشت 
که خودشفقت  ورزی به عنوان يكی از مهـم تـــرين منابع به دســت آمده از هيجانات مثبت می تواند با 
چالشهای شغلی و همچنين ايجاد ظرفيت برای دريافت و  رويارويی با افزايش احساس کفايت افراد در
انتقال حمايت عاطفی به افزايش تاب آوری افراد در برابر استرســهای ناشی از چالشهای شغلی کمك 
کند )نيوســم و همكاران، 2012(. در تبيينی ديگر، می توان بيان داشت که افراد خودشفقت  ورز چون 
درکی عميق و مشفقانه   نسبت به خود و ديگران دارند و آگاهی آنها از ظرفيتهای روانی و مثبت خود 
تعارضها و شــرايط استرس زا و مديريت آن شرايط را  دقيق   اســت، توانمندهايی مطلوب در برخورد با
مختلف زندگی از جمله حوزة شغلی کمك می کند.  دارند که اين امر به کاهش اســترس آنها در ابعاد
دليل دارا بودن مؤلفه های  همچنين، اونز و همكاران )2018( بيان می کنند که افراد خودشفقت  ورز به 
مثبت روان شناختی همانند نوع دوستی، مهربانی و شادی عكس العملی مناسب  تر به رويدادهای منفی 
نشــان می دهند و بهتر می توانند با تنشــهای شــغلی کنار بيايند. علاوه بر اين، معلمان دارای سطح 
مطلوب خودشفقت  ورزی می توانند از اين شايستگی روان  شناختی به مثابه سپری در برابر رويدادهای 
منفــی بهره بگيرنــد و به هنگام پيش آمدن رويدادهای تنش  زا در محيط شــغلی بتوانند به واســطه 
 خودشــفقت  ورزی احساســات مثبت خود را افزايش دهند و سطح استرس شــغلی را مديريت کنند

)نف و گرمر، 2018(.
در بخش ديگر پژوهش نتايج نشان داد که تنظيم هيجان سازگار در رابطه ميان خودشفقت  ورزی 
اســترس شغلی نقش واسطه ای دارد. در همســويی با نتايج پژوهش حاضر شواهدی وجود دارد که  با
نشــان می دهد خودشفقت  ورزی با ارتقای تنظيم هيجان سازگار   در مواقع استرس، بر کاهش استرس 
شــغلی تأثير می گذارد )راب،2014؛ اســكارلت و همكاران، 2017(. در تبيين اين يافته می توان بيان 
داشــت که خودشــفقت  ورزی با ارتقای آگاهی غيــر قضاوتی فرد از هيجاناتــش و هدايت فرد برای 
حوادث اســترس زا با روشــی خودحمايتگر، الگوهای هيجانی منفی را خنثی می  کند  پاســخگويی به 
)ســويی و همكاران، 2017(. در تبيين ديگر می توان بيان داشــت که افراد دارای خودشــفقت  ورزی 
بــالا زمانی کــه رويدادهای منفی را تجربه می کنند با مهربانی و لطافــت با خود برخورد می کنند که 
اين امر ابتدا ســبب کاهش نشــخوار فكری، کاهش انتقاد از خود و ســرکوبی افكار منفی و در نهايت 
موارد ذکر شده، معلمان خودشــفقت  ورزی به  احتمال  زياد  بر  کاهش استرس شغلی می شــود. علاوه 
رويدادهای اســترس زا را در طيفی وسيع  تر از تجربه های انســانی مشاهده می کنند، چشم انداز ناشی 
از خودشــفقت  ورزی به آنها کمك می کند تا احســاس انزوای درونی را کاهش دهند و در پی تقويت 
تجربه های هيجانی دشوار از  رويارويی با وضعيت در  ارتباط مطلوب با دانش آموزان خود باشــند که اين 
آنها حمايت می کند )آلدائو و همكاران، 2010(. درکنار موارد مطرح شــده، راهبردهای تنظيم هيجان 

1. Vonk
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ســازگار ازجمله ارزيابی و تمرکز مثبت، به معلمان کمك می کند تا با ذهن  آگاهی بالاتر شايســتگی 
خودشفقت  ورزی را کامل تر به کار گيرند و همواره درتلاش برای غلبه بر ناکاميها و شكستها به ويژه در 
روابط با دانش آموزان و همكاران خود در محيط مدرسه پافشاری کنند. از همه مهـم تـــر، شايستگی 
خودشفقت  ورزی به معلمان اين امكان را می دهد تا از طريق حمايت فعالانه برای بيان مهربانی، نگرانی 
و مراقبت از خود به تنظيم هيجان ســازگار دســت يابند و واکنش   به استرس ناشی از فضای شغلی و 

سازمانی در آنها تعديل شود )ريزر، 2019(.
نهايت، نتايج نشــان داد که تنظيم هيجان ناسازگار در رابطه ميان خودشفقت  ورزی با استرس  در
شغلی نقش واسطه ای دارد. در همسويی با نتايج پژوهش حاضر شواهدی وجود دارد که نشان می دهد 
که خودشفقت  ورزی با کاهش مشكلات تنظيم هيجان بر کاهش استرس شغلی اثر می گذارد )کريگر 
و همكاران، 2013؛ فراری و همكاران، 2019(. اين يافته نشــان می دهد افرادی که خودشفقت  ورزی 
بيشتری دارند هيجانات را شفاف  تر تجربه می کنند و در برابر مشكلات هيجانی پذيرش بيشتری دارند. 
در تبيين اين يافته می توان بيان داشت که خودشفقت  ورزی سبب می شود که در رويارويی با تجارب 
اســترس زای شغلی افراد کنترل بيشتری روی رفتارهای تكانشی داشته باشند و بهتر بتوانند در پاسخ 
استرس راهبردهای تنظيم هيجان ناسازگار را مديريت کنند )تری و ليری، 2011؛ لوپز و همكاران،  به 
2018(. همچنين، در چارچوب مدل چندبعدی تنظيم هيجان گراتز و رومر )2004( خودشفقت  ورزی 
اين امكان را برای فرد فراهم می کند تا به جای تغيير دادن نوع هيجان تجربه شده بتواند شدت و مدت 
پاســخهای هيجانی را تعديل کند و به اين طريق در رويارويی با شــرايط استرس زای شغلی با کاهش 
اســتفاده از راهبردهای تنظيم هيجان ناسازگار مانند نشخوار فكری و سرزنش خود موفق به مديريت 
اســترس شود. همچنين، بر اســاس مدل گراتز و رومر )2004( معلمان در شرايطی که با رويدادهای 
منفی در محيط مدرســه و کلاس درس روبه رو می شــوند شايستگی خودشفقت  ورزی به آنها کمك 
می کند تا در آن موقعيت خودارزشی و احساس کفايت خود را ارتقا دهند و اين مورد سبب   می شود که 
مشــكلات تنظيم هيجان مانند خودسرزنشگری و فاجعه  انگاری در آنان کاهش يابد و درنتيجه بتوانند 
استرس ناشی از آن موقعيت شغلی را مديريت کنند و تواناييهای خودشان در امر آموزش را به صورت 

کامل تر ارائه کنند.
شايان ذکر است که هر پژوهش دارای محدوديت است و دربارة پژوهش حاضر می توان بيان داشت 
که برای ســنجش متغيرهای پژوهش از ابزار خودگزارش  دهی استفاده شده و اين ابزار محدوديتهای 
خاص خود مانند مطلوبيت اجتماعی را دارد که می تواند نتايج اين پژوهش را با محدوديت روبه رو کند. 
همچنين، اين پژوهش صرفاً روی معلمان مقطع راهنمايی منطقه 12 شــهر تهران انجام شده است که 
تعميم نتايج بايد با احتياط صورت گيرد. از اين رو پيشنهاد می شود که پژوهشهايی با نمونه های ديگر 
اين، مطالعه حاضر يك طرح مقطعی بوده، بنابراين پيشنهاد می شود که با استفاده  بر  انجام گيرد. علاوه 
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رويكردهای طولی و کيفی عوامل اثرگذار بر اســترس شــغلی و نحوه استفاده از راهبردهای تنظيم  از
هيجان در معلمان مورد بررسی بيشتری قرار گيرد. در پايان، بر اساس نتايج پژوهش پيشنهاد می شود 
که پرورش خودشفقت  ورزی و آموزش مهارتهای تنظيم هيجان سازگار به منظور پيشگيری يا کاهش 
اســترس شغلی در ميان معلمان موردتوجه مداخلات ســازمانی قرار گيرد، زيرا پرورش شايستگيهای 
روان  شــناختی مطلوب به منظور کاهش استرس شــغلی از عوامل مهم تأثيرگذار بر کيفيت آموزش و 
يادگيری دانش آموزان است و برنامه ها و اقدامات حمايتی مشاوره  ای و روان  شناختی از معلمان می تواند 
پيامدهايی گوناگون مانند تداوم خدمت با انگيزه، احساس تعلق و تعهد بيشتر، ازخودگذشتگی، آستانه 
تحمل پريشــانی بالا در برابر مشــكلات طاقت فرسای سازمانی و تمايل برای تلاش بيشتر را در جهت 

تحقق يافتن اهداف آموزش وپرورش در پی داشته باشد.
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The Mediating Role of Cognitive Regulation of Affect 
in the Relationship between Self-Compassion 

and Occupational Stress among Teachers 
 S. Zaare’ee, Ph.D. 1

To show that the impact of self-compassion on occupational stress is mediated 
by cognitive regulation of affect, a handy group of 328 junior high school 
teachers was given three questionnaires on occupational stress (Rice, 1992), 
self-compassion (Neff, 2003), and cognitive regulation of affect (Garnefski, et al. 
2001). Data analyses through structural modeling and bootstrapping test 
revealed that while self-compassion reduces occupational stress, the mediating  
role of cognitive regulation of affect is also significant. That means in stressful 
circumstances regulating positive affects, and logical acceptance of negative 
ones, causes the occupational stress to reduce.

 Keywords:  self-compassion, occupational stress, cognitive regulation of affect
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