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 چکیده
این پژژوهش بژا هژدف طراحژی، سژاخت و بررسژی  

نامۀ خودشژفقتی بژر  سنجی پرسژش های روان ویژگی 
اسژت. در ابتژدا بژا  اساس مدل اسلامی انجژام شژده  

اسژژلامی خودشژژفقتی کژژه قژژبلًا  مراجعژژه بژژه مژژدل  
اساس منابع اسلامی استخراج شژده  های آن بر  مؤلفه 

های این سژازه بژا  ها و زیرمؤلفه بندی مؤلفه بود، دسته 
نامۀ  شد و پرسژش اندکی اصلاح، مبنای کار قرار داده  

ای طراحی شد. برای تعیین روایی محتوایی،  گویه ۱۰۹
شد ضریب نسبت   ها استفاده تن از خبره   ۱۰از نظرات  

محتژوایی    و ضژریب روایژی   ( CVR) روایی محتوایی  
 (CVI )   محاسبه شد؛ پژ  از تأییژد روایژی محتژوایی
سژنجی و تحلیژل  هژای روان منظور بررسی ویژگی به 

نفر از طژلاب و دانشژجویان   ۲۴۳نامه، عاملی پرسش 
بژه    ۱۴۰۲ژ ۱۴۰۱در حال تحصیل در سال تحصژیلی  

گیری در دسترس انتخاب شژدند و جهژت  شیوۀ نمونه 
های خودشفقتی نژف  نامه گرا پرسش بررسی روایی هم 
هژژا  شژژناختی ریژژف توسژژد آزمودنی و بهزیسژژتی روان 

تکمیل شدند. نتایج تحلیل عاملی اکتشافی نشژان داد  
عامژل    6نامۀ خودشژفقتی اسژلامی دارای  که پرسش 

 Abstract 

This study conducted with the aim of 
designing, developing, and investigating 
the psychometric characteristics of a 
Self-Compassion Questionnaire based on 
an Islamic model. The goal to be 
obtained, initially, by referring to the 
previously established Islamic model of 
self-compassion, whose components had 
been extracted from Islamic sources, the 
classification of its components and 
subcomponents -with minor 
modifications- served as the foundation 
of the study, and a 109-item 
questionnaire was designed. To 
determine content validity, the opinions 
of 10 experts were used, and the Content 
Validity Ratio (CVR) and Content 
Validity Index (CVI) were calculated. 
After confirming the content validity, and 
in order to examine the psychometric 
characteristics and perform factor 
analysis of the questionnaire, 243 
seminary students and university students 
from the 1401-1402 academic year were 
selected via convenience sampling. To 
assess convergent validity, the Neff Self-
Compassion Scale and the Ryff 
Psychological Well-being Scale were 
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بوده که به ترتیژب شژفقت معنژوی، مهژار هیجژانی،  
گری و  شفقت جسمی، خودآگاهی هدفمندانه، مراقبت 

مؤلفژه در مجمژوع    6گذاری شدند. این  خداآگاهی نام 
نامه را بژرآورد  درصد واریان  کژل پرسژش   ۴۲/ ۵۲۳
کنند. ضریب آلفای کرونباخ در دو مرحلۀ آزمایشی  می 

و همبستگی بین    ۰/ ۹۰۴و    ۰/ ۹۳8و نهایی به ترتیب  
 .  دست آمد به  ۰/ 6۰۲نامه  دو نیمۀ پرسش 

نامه، مقیاس اسلامی،  خودشفقتی، پرسش   :ها واژهکلید
 . سبک زندگی 

also completed by the participants. The 
results of the exploratory factor analysis 
revealed that the Islamic Self-
Compassion Questionnaire consists of 6 
factors, which were named respectively: 
Spiritual Compassion, Emotional 
Regulation, Physical Compassion, 
Purposeful Self-Awareness, Caring, and 
God-Consciousness. These six 
components collectively account for 
42.523% of the total variance of the 
questionnaire. Cronbach's alpha 
coefficient was obtained as 0.938 and 
0.904 in the pilot and final stages, 
respectively, and the split-half reliability 
correlation was 0.602. 

Key words: Self-Compassion,  
Questionnaire, Islamic Scale, Lifestyle. 

 مقدمه 

سلامت جسم   گذاری از زمان پیدایش بشر، موضوع سلامت انسان مورد توجه بوده است و به دلیل تأثیر 

افراد می و روان بر یکدیگر، سلامت روان نیز بخش جدایی  باشد. سلامت روان روی ناپذیر از سلامت 

توان یافت که کاملًا در دو انتهای این پیوستار باشند، بلکه بیشتر  پیوستار قرار دارد و کمتر افرادی را می 

)بشیری،   دارند  قرار  پیوستار  این  میانۀ  در  ارتقای   (.۱۳87آنان  و  پیوستار  این  انتهای  به  رسیدن  برای 

تأثیر  مختلفی  عوامل  روان  به سلامت سلامت  در رسیدن  زیادی  نقش  عوامل که  این  از  یکی  گذارند؛ 

خودشفقتی دارد  یافته   ۱روان  که  پژوهش است  بر  های  خودشفقتی  نقش  تأیید  از  حاکی  مختلفی  های 

آن می  ارتقای  و  روان  )فیلیپ ،سلامت  گاملی،۲۰۱8  ۲باشد  و  مکبث  رود، ۲۰۱۲  ۳؛  و  پاتریک  نف،    ۴؛ 

ناپذیر زندگی انسان هستند که  های اجتناب (، و از طرفی رنج و شکست از ضروریت ۲۰۰۴  ۵؛ نف،۲۰۰7

تواند نقش اساسی در تأمین آرامش و سلامت روان انسان ها می واکنش انسان به این رنج و شکست 

از واکنش  باشد. یکی  انسان می داشته  از خود نشان دهد، هایی که  رنج و شکست  با  تواند در مواجهه 

باشد. شفقت راهکاری است که به انسان کمک استفاده از یک مهارت شخصیتی به نام خودشفقتی می 
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2. Phillips, W. J . 

3. MacBeth, A. & Gumley, A . 

4. Neff, K.  D . Kirkpatrick, K. L.  & Rude, S. S. 

5. Neff, K. D. 
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رنج می  عوامل  از  را  خود  تا  )جابر کند  برساند  بهزیستی  به  و  دهد  تسکین  یا  کرده،  حفظ  ورزنه، آور 

 (.۱۳۹8جلیلی و فلاح،  میر 

 از  یکی   رسد می   نظر   به   اما   است،   معاصر   شناسی روان   در   نوپا   های سازه   از   یکی   چه اگر   خودشفقتی 

به   اکنون   که طوری به   است؛   انسان   زندگی   در   اساسی   و   گذار تأثیر   های سازه   ملاک   عنوان خودشفقتی 

 . شود می   معرفی   روانی  های بیماری   درمان   و   روان  سلامت   در   مؤثری 

  compassion  و   self  کلمۀ   دو   از   که   باشد می «  self-compassion» واژۀ    ترجمۀ   خودشفقتی 

 دلسوزی، معنای  به  compassion و  معنی خود  به  self ، لانگمن  لغت  فرهنگ  در  که  است  شده  تشکیل 

که دلسوز دیگری    شود شفقت در لغت از ریشۀ شفق، به کسی گفته می  . است شده   ترجمه  شفقت   و  رحم 

نیز   نامۀ دهخدا لغت ق(. در  ۱۴۱۰است و نسبت به او نگران است و صلاح او را در نظر دارد )فراهیدی،  

نیز    فرهنگ فارسی معین شفقت به معنای مهربانی، مهر، برّ، عطوفت و رحمت آمده است؛ همچنین در  

 شفقت به معنای مهربانی و عطوفت آورده شده است.

در سال  سازۀ   بودایی شفقت،  مفهوم  از  اقتباس  با  نف  بار کریستین  نخستین  را   ۲۰۰۳خودشفقتی 

گزینه به  روان عنوان  وضعیت  ارزیابی  برای  روان ای  وارد  و  معرفی  افراد  و شناختی  کرد  غرب  شناسی 

معرفی کرد  برای سنجش آن  را هم   شامل  ای مؤلفه سه   ای سازه   عنوان به   را   خودشفقتی   نف .  ابزارهایی 

  برابر در  ۵بهوشیاری و  ۴انزوا، مقابل  در  ۳انسانی اشتراکات  ۲خود، کردن   قضاوت   مقابل  در  ۱خود   با  مهربانی 

 خود  با   که   است   فردی   مشخصۀ   مرتبد،   مؤلفۀ   سه   این   ترکیب   که   کند، می   تعریف   6فزاینده  سازی همانند 

 را  خود   و   دارد   توجه   خود   به ،  خود   های کفایتی بی   و   ها کاستی   از   انتقاد   و   قضاوت   جای به   و   است   مهربان 

  شوند،   ناسالم   رفتارهای   درگیر   و   کنند  اشتباه   است   ممکن   ها انسان   همۀ   اینکه   به   کند. اعتراف می   درک 

 یک  به   منجر   نیز   فزاینده   سازیهمانند   برابر   در   بهوشیاری  همچنین  و  است   انسانی  مشترکات   مشخصۀ 

  گرفته  نادیده   فرد   دردناک   های جنبه   که   شود می   باعث   و   شود می   حال   زمان   تجارب   از   متعادل   آگاهی 

 (. ۲۰۰۹  نف، ) نکند   خطور   ذهن   به   مکرر   نیز   حال درعین   ولی ،  نشود 

شامل رفتار با خود، با همان مهربانی، نگرانی و حمایتی است که به یک دوست خوب   خودشفقتی 

می  روبه نشان  زندگی  دشوار  مشکلات  با  وقتی  می دهید.  شکست رو  اشتباهات،  با  یا  و شوید،  ها 

 
1. self - kindness 

2. Self - judgment 

3. common Humanity 

4. lsolation 

5. mindfulness 

6. over-identified 
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دهد و جای قضاوت شدید خود پاسخ می شوید، خودشفقتی با مهربانی به های شخصی مواجه می نارسایی 

 (.۲۰۱۵  ۱دهد که نقص بخشی از تجربۀ مشترک انسان است )نف و دهم،تشخیص می 
  جمله   از   است؛   گرفته   انجام   پژوهشگران   توسد   خودشفقتی   دربارۀ   متفاوتی   های پژوهش   نیز،   ایران   در 
  دارای   مادران   در   نشخوار فکری   و   شناختی روان   بر بهزیستی   خودشفقتی   آموزش   بخشی اثر » پژوهش    آنها 
  در   خود   شفقت   نقش »   پژوهش (،  ۱۳۹۹  ، همکاران   و   کاظمی )   « خاص   یادگیری   اختلال   با   آموزان دانش 
  سنجش   جهت   دیگر   سوی   از   (. ۱۳۹6  ، همکاران   و   یعقوبی )   « جوانان   در   همدلی   و   بخشایشگری   بینی پیش 
 . است   شده   ساخته   همکاران   و   نف   توسد   خود   به   شفقت   مقیاس   کوتاه   و   بلند   فرم   دو   حال،   به   تا   مذکور   سازۀ 
ژ   فرهنگ   در   خصوص به   مختلف   های فرهنگ   در   خود   به   شفقت   مفهوم   رسد می   نظر   به   اما  دینی 

  (۱۳۹۵فاطمی،  )اسلامی    پژوهشگران   ادعای   طبق   . باشد  داشته   نف   پردازی مفهوم   با  اسلامی تمایزاتی 
  انسان   از   ها آموزه   این   در   که   متفاوتی   بینی جهان   دلیل   به   اسلامی   های آموزه   در   خود   به   شفقت   گسترۀ 
  ژ   معنوی   و   دنیوی   ژ   مادی   اساسی   و   مهم   بعد   ۲  دارای   و   است   شناسی روان   از   تر وسیع   است،   شده   ارائه 
  صراحت به   اسلامی   روایات   و   آیات   در   خود   به   شفقت   مفهوم   اینکه   به  توجه   با   حال، بااین   است.   اخروی 
 خود  به   شفقت »  عنوان   با   خود   پژوهش   در (  ۱۳۹۵،  فاطمی )  پژوهشگران   از   برخی   اخیراً  است،   نشده   بیان 
 و   پوش هم   مستندات   و   مفاهیم   تعاریف،  « اسلامی  های آموزه   در   آن   چارچوب   تبیین   و   شناسی روان   در 

 در   متخصصین   از   تعدادی   اختیار   در  بررسی   جهت   و   استخراج   را   خودشفقتی   های معادل   برای   نزدیک 
  اسلامی،   خودشفقتی   مفهومی   مدل   تأیید،   از   پ    که   اند داده   قرار   اسلامی   شناسی روان   و   اسلامی   علوم 
   است.   نشده   طراحی  مذکور   اسلامی   مفهوم   سنجش   جهت   ابزاری   حال، است. بااین   آمده   دست به 

از   میزان   سنجش   برای   معتبری   نامۀ پرسش   نبود   به   توجه   با   رو این از   اسلام،  دیدگاه   خودشفقتی 
ویژگی   جهت   و   شده،   طراحی   ابزاری   چنین   تا   دارد   ضرورت  روان بررسی    با   آن   رابطۀ   سنجی، های 
 که  اهدافی  گیرد؛   قرار   بررسی   مورد   روانی بهزیستی    جمله   از   منطق در حوزۀ سلامت روان؛ هم   متغیرهای 
 .باشندمی   آن   تحقق   پی   در   حاضر  پژوهش   در   پژوهشگران 

 روش پژوهش 
نامۀ خودشفقتی اسلامی با توجه به اینکه هدف نهایی پژوهش حاضر، ساخت و اعتباریابی اولیۀ پرسش 

ازاین  است؛  آن  اعتبار  و  روایی  ارزیابی  مستلزم  پیمایشی است،  تحقیق  روش  از  پژوهش،  این  در  رو 

دادن به   منظور معنا ها به یابی عبارت است از مشاهدۀ پدیده استفاده شده است. تحقیق زمینه   ۲یابی()زمینه 

 (.۱۴۱، ص ۱۳8۴دلاور،  )   شده آوری های مختلف اطلاعات جمع جنبه 

 
1. Dahm, K. 

2. survey 
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تحص   ن ی ا   ی آمار  ۀ جامع  به  مشغول  را طلاب  تحص   ل ی پژوهش  سال  در  و سوم  دوم    یلی در سطح 

حوز   ۱۴۰۲ژ ۱۴۰۱ قم علم ۀ  در  فیضیۀ  همچن   یۀ  دانشگاه   ان ی دانشجو   ن ی و  قم غیرانتفاعی    ی هادر  شهر 

باقرالعلوم   د ی و مذاهب، دانشگاه مف   ان ی )دانشگاه اد  ارشد در سال    ی ناسکارش   در مقطع   که   ( و دانشگاه 

 ۀبا وجود آنکه در مورد حجم نمون .  دهند ی م  ل ی تشک مشغول به تحصیل بودند،    ۱۴۰۲ژ۱۴۰۱  ی لی تحص

)شریبر،   ندارد  وجود  کلی  توافق  عاملی  تحلیل  برای  به ۲۰۰6لازم  اما  بسیاری (،  پژوهشگران    زعم  از 

؛ ۲۰۰6؛ سیوو و همکاران،  ۱۹۹۹؛ گارور و منتزر،  ۱۹8۳باشد )هولتر،  می   ۲۰۰لازم    ۀ حداقل حجم نمون 

نمونه لازم   ۲۰یا    ۱۰در تحلیل عاملی اکتشافی برای هر متغیر    است که  کلاین نیز معتقد   . ( ۲۰۰8هو،  

 (۲۰۱۰قابل دفاع است )کلاین،    ۲۰۰اما حداقل حجم نمونه    ، است

ها نامه در میان آزمودنی پرسش   ۳۰۰های لازم،  حال، پژوهشگران جهت اطمینان از تأمین نمونه بااین 

بر   نمونه که  از جمع گیری در  اساس  بودند، توزیع کردند، که پ   انتخاب شده  آوری و حذف دسترس 

 ها وارد شدند.  ها در تحلیل داده نفر از آزمودنی   ۲۴۳های ناقص، تعدادنامه پرسش 

 ابزار پژوهش 

 نامة خودشفقتی اسلامی . پرسش 1

از پرسش  نامۀ محقق ساختۀ خودشفقتی اسلامی استفاده شده، که در فرایند پژوهش، در این پژوهش 

 گویه است.  ۵7شود و فرم نهایی آن دارای  اعتبار و روایی آن بررسی می 

 1( SCSخودشفقتی نف )  . مقیاس 2

 ( بلند مقیاس خودشفقتی که نف  از فرم  این پژوهش  استفاده شده  ۲۰۰۳در  ( آن را طراحی کرده است، 

( تا  ۱های کاملًا مخالفم )نمرۀ  ای از گزینه گویه است که با لیکرت درجه   ۲6است، که این مقیاس شامل  

و    ۲۴،  ۲۱،  ۲۰،  ۱8،  ۱6،  ۱۳،  ۱۱،  8،  6،  ۴،  ۲،  ۱های  ( مدرج شده است و به پرسش ۵کاملًا موافقم )نمرۀ  

می   ۲۵ تعلق  معکوس  نمرۀ  مقیاس  مؤلفه این  و  خود گیرد  خود های  ذهن مهربانی،  انزوا،  قضاوتی،  آگاهی، 

و همانند  انسانی  را می سازی  تجربۀ مشترک  ) افراطی  نف  برای  ۲۰۰۳سنجد.  را  بالایی  روایی  و  پایایی   )

آلفای کرونباخ   دست آمد و همچنین  به   ۰/ ۹۲مقیاس مذکور گزارش داده است؛ اعتبار کلی آن از روش 

ریز  از  )از  مقیاس هرکدام  بودند  برخوردار  خوبی  درونی  همسانی  از  نیز  همچنین  ۰/ 8۱تا    ۰/ 7۵ها  (؛ 

روان ویژگی  خودشفقت های  مقیاس  فارسی  نسخۀ  ) سنجی  همکاران  و  مؤمنی  توسد  که  (  ۱۳۹۲ورزی 

مقیاس   درونی  همسانی  پژوهش  این  در  است.  مقیاس  بالای  اعتبار  و  روایی  از  حاکی  شد،  سنجیده 

 
1.  Self-compassion Scale 
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مورد تأیید قرار    ۰/ 7۰ورزی بر حسب ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شد و با ضریب همبستگی  شفقت خود 

 های دو نوبت نیز حاکی از اعتبار بالای مقیاس است. ( بین نمره ۰/ 8۹گرفت و ضریب همبستگی معنادار ) 
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روان  بهزیستی  مقیاس  از  پژوهش  این  در  )همچنین  ریف  فرم  ۱۹8۹شناختی  است، که  استفاده شده   )

گذاری آن بر اساس طیف لیکرت گویه دارد و نمره   ۱8کوتاه آن که در این پژوهش استفاده شده است،  

گزینه درجه شش  از  )نمرۀ  ای  مخالفم  کاملًا  )نمرۀ  ۱های  موافقم  کاملًا  تا  به  6(  و  است،  شده  مدرج   )

آزمایی گیرد. ضریب پایایی به روش باز نمرۀ معکوس تعلق می   ۱7و   ۱۳، ۱۰،  ۹، ۵، ۴، ۳، ۱های  پرسش 

های پذیرش خود، روابد مثبت با دیگران،  مقیاس و خرده   8۲/۰شناختی ریف  نامۀ بهزیستی روان پرسش 

ترتیب  خود  به  رشد شخصی  و  هدفمند  زندگی  محید،  بر  تسلد  ، ۰/ 77،  78/۰،  77/۰،  7۱/۰مختاری، 

معنا به   78/۰و    ۰/ 7۰ آماری  نظر  از  که  است،  آمده  ) دست  است  بهزیستی p< ۰/ ۰۰۱دار  مقیاس  و   )

 (.۱۳87شناختی ریف از روایی و پایایی مناسبی برخوردار است )بیانی و همکاران،  روان 

پرسش  ساخت  »مفهوم مراحل  گام  سه  در  گویه نامه  »ساخت  عملیات شناسی«،  و  »اجرا  و  ها« 

های خودشفقتی اسلامی پیش از این، توسد شناسی و استخراج مؤلفه آماری« انجام گرفته است. مفهوم 

 ( مبتنی ۱۳۹۵فاطمی  ادامه  در  پژوهشگران  لذا  است؛  شده  انجام  مفهوم (  مرحلۀ بر  به  مذکور،  شناسی 

گویه  روان ساخت  عملیات  و  اجرا  و  پرداخته ها  اسلامی سنجی  مدل  به  مراجعه  با  محققان  ابتدا  در  اند. 

های این سازه را با ها و زیرمؤلفه بندی مؤلفه (، دسته ۱۳۹۵خودشفقتی بر اساس منابع اسلامی )فاطمی،  

اساس اندیشۀ اسلامی دنبال شد ای که از خودشفقتی بر  اندکی اصلاح مبنای کار قرار دادند. تعریف اولیه 

عبارت بود از: »تعامل شخص با نف  خودش که مبتنی باشد بر آگاهی جامع از ابعاد وجودی خود، در 

کاستی  جبران  به  توجه  و  خود  با  مهربانی  و  رحم  معاد،  و  مبدأ  با  خود  رابطۀ  گرفتن  خود«. نظر  های 

مؤلفه  بر  درنتیجه  از:  های خودشفقتی  بودند  این تعریف عبارت  ابعاد وجودی ۱اساس  از  آگاهی جامع   .

 ها.. توجه به جبران کاستی ۴. رحم و مهربانی با خود؛  ۳. در نظر گرفتن رابطۀ خود با مبدأ و معاد؛  ۲خود؛  

اساس  نامه بر  های پرسش نامه به این شرح بوده است: طراحی گویه در ادامه، فرایند ساخت پرسش 

نشانه مؤلفه  و  گویه، ها  طراحی  اصول  رعایت  با  مرحله  این  در  که  خودشفقتی  مفهومی  مدل  های 

اولیۀ پرسش گویه  های مدل مفهومی ها و نشانه اساس مؤلفه گویه بر   ۱۰۹نامۀ خودشفقتی شامل  های 

برای  سپ   شد؛  ساخته  پرسش   بررسی   خودشفقتی  اولیه  فرم  محتوایی،  از    نامه، روایی  نفر  ده  به 

اسلامی ارائه گردید تا نظر کارشناسی خود را راجع به میزان    علوم   به   آگاه   شناسان )مدرک دکتری( روان 

 
1. Ryff Scale Psychological well-bing 



 ۱۳ بر اساس مدل اسلامی  نامۀ خودشفقتی ساخت و اعتباریابی پرسش 

 

گویه  مطرح نمایانگری  ریز های  از  هرکدام  به  نسبت  جهت مؤلفه شده،  دو  از  اسلامی  خودشفقتی  های 

بودن و غیر  نبودن« و همچنین »ضروری  مناسب  بودن و  بودن« »مناسب  قالب فرم   ضروری  های در 

و   ( CVR)   ۱محتوا روایی  نامه از ضریب نسبی شده اعلام کنند. برای بررسی روایی محتوایی پرسش تهیه 

ها، ( استفاده گردید، که پ  از بررسی و حذف و اصلاح برخی از گویه (CVI  ۲شاخص روایی محتوایی

نامۀ اولیه برای بررسی مقدماتی آماده شد؛ در مرحلۀ سوم، محققان با  عنوان پرسش گویه انتخاب و به  6۱

پرسش  فرم  میان  گویه   6۱نامۀ  اجرای  در  اولیۀ   ۴۲ای  اعتبار  بررسی  به  دانشجویان  و  طلاب  از  نفر 

نامۀ زمان پرسش گرا، از اجرای هم نامه پرداختند. پ  از تأیید اعتبار اولیه برای بررسی روایی هم پرسش 

( استفاده شده است، که نتایج ۱۹8۹شناختی ریف ) نامۀ بهزیستی روان ( و پرسش ۲۰۰۳خودشفقتی نف )

یافته  بخش  در  آنها  همبستگی  پرسش بررسی  اجرای  با  ادامه،  در  است؛  شده  ارائه  خودشفقتی ها  نامۀ 

 یهامؤلفه   روش   به حلیل عامل اکتشافی  نفر از طلاب و دانشجویان و استفاده از ت  ۲۴۳اسلامی بر روی  

و نیز محاسبۀ همبستگی هر گویه با نمرۀ    6زری کا   ۵یبهنجارساز  همراه   به   ۴ماک یوار   چرخش   و   ۳اصلی

خرده  همبستگی  و  پرسش   ها مقیاس کل  کل  نمرۀ  با  و  یکدیگر  پرسش با  سازۀ  روایی  مورد نامه،  نامه 

نامۀ خودشفقتی اسلامی، از روش بررسی قرار گرفت. محققان همچنین برای تعیین اعتبار نهایی پرسش 

اند، که نتایج آن در  سازی اسپیرمن براون و ضریب گاتمن استفاده کرده ضریب آلفای کرونباخ، دو نیمه 

 های پژوهش ارائه شده است.  بخش یافته 

 های پژوهش یافته 

 نفر(   ۵۰درصد )   ۲۰/ 6کنندگان را مردان و  نفر( از شرکت   ۱۹۳درصد )   7۹/ ۴در این پژوهش از نظر جنسیت 
نفر( را دانشجویان   ۵6درصد )   ۲۳نفر( را طلاب و   ۱87درصد )  77؛ همچنین  اندآنان را زنان تشکیل داده 

 ۴/۲۱کنندگان را افراد متأهل و  نفر( شرکت   ۱۹۱درصد )   78/ 6اند. از نظر وضعیت تأهل نیز  تشکیل داده 
سال بود؛   ۲۰کنندگان در پژوهش نیز بالاتر از  اند. سن شرکت نفر( را افراد مجرد تشکیل داده  ۵۲درصد ) 

مستقل نیز معناداری تفاوت نمرۀ زنان و مردان،   tراهه و آزمون  همچنین با روش تحلیل واریان  یک 
افراد متأهل و مجرد و نیز بین افراد طلبه و دانشجو و افراد در سنین مختلف بررسی شد که نتایج حاکی  

 از معنادار بودن تفاوت نمرۀ آنها در میزان خودشفقتی اسلامی بود.

 
1. Content Validity Ratio 

2. Content Validity Index 

3.  Principal Component Analysis 

4.  Varimax  rotation 

5.  Normalization 

6.  Kaiser 
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ها نشان داد که از ها و گویه بررسی ضریب نسبی روایی محتوایی و شاخص روایی محتوا برای مؤلفه 

و شاخص روایی محتوایی   ۰/ 6۲گویه ضریب نسبی روایی محتوایی بیش از    6۱گویه، تعداد    ۱۰۹تعداد  

 دارند.  7۹/۰بیش از  

همان سوی  از   ) دیگر،  جدول  در  که  می ۱طور  مشاهده  روان (  بهزیستی  بین  و شود،  شناختی 

سطح   در  معنادار  و  مثبت  همبستگی  نف  بر    ۰/ ۰۱خودشفقتی  دارد.  می این  وجود  گفت اساس  توان 

نامۀ خودشفقتی اسلامی، مؤلفۀ اصلی خودشفقتی را مورد سنجش قرار داده و این بخش از روایی  پرسش 

 نامۀ خودشفقتی اسلامی نیز تأیید شد.گرای پرسش هم 

 شناختیخودشفقتی، خودشفقتی اسلامی و بهزیستی روان   نی ب ی  بستگ : هم 1جدول  

 یشناختروان بهزیستی    خودشفقتی   
 خودشفقتی 
 اسلامی

  خودشفقتی 
   1 ی همبستگ

   243 تعداد

 یشناختروان بهزیستی  
  1 0/ 31۹(**) ی همبستگ

  243 243 تعداد

 اسلامی خودشفقتی 
 1 ۵۷2/0(**)  412/0(**)  همبستگی

 243 243 243 تعداد

  **P≤0/01 

 ۰/ 7۹۹برداری برابر  شود، شاخص کفایت نمونه ( مشاهده می ۲طور که در جدول ) دیگر، همان سوی  از  

نفری برای تحلیل عاملی   ۲۴۳  دهد که حجم نمونۀبوده است؛ بنابراین آزمون کفایت نمونه نشان می 

آزادی   درجۀ  با  بارتلت  کرویت  آزمون  نتایج  همچنین  است؛  بوده  کای   ۱8۳۰مناسب  مجذور  و 

سطح    ۱۲۴/6۹۱8 است؛   ۰۰۰۱/۰در   عاملی  تحلیل   برای   ها داده   همبستگی   ماتری    بنابراین   معنادار 

  (. ۱۳76همکاران،    و   سرمد)   است   دار ا معن   اطلاعات   دارای 

 ی بردار نمونه  ت یکفا  و   بارتلت   آزمون   : 2  جدول

 ج ی نتا  هاآماره 

 KMO ۷۹۹ /0  روش   به ی  بردار نمونه   ت ی کفا 

 ۶۹18/ 124 دوی  خ  1بارتلت  ت ی کرو   آزمون

 1830 یآزاد   ۀ درج  

 0001/0 یمعنادار  سطح   

 
1. Bartlett's Test of Sphericity. 



 ۱۵ بر اساس مدل اسلامی  نامۀ خودشفقتی ساخت و اعتباریابی پرسش 

 

 سویک   از   اما   ، شد   استفاده   ۱  از  تر بزرگ   ویژه   ی هاارزش   ملاک   از   ابتدا   ، ها عامل   تعداد   تعیین   منظور به 

 از  و   ، خروجی   نتایج   در   پایین   دقت   از   اجتناب   و (  عامل   ۲۱)  شده نمایان   عوامل   بالای   تعداد   به   توجه   با 

 تبدیل  از   قبل   و   تند   شیب   با   نزولی   بخش   در   ویژه   ارزش   که   کتل   اسکری   نمودار   به   توجه   با   دیگر   سوی 

  .شد  انتخاب   تر بزرگ   ۲  دوم،   ۀ مرحل   در   ویژه   ارزش   بنابراین   دهد؛ ی م   نشان  ۲  عدد   را   افقی   سطح   به   شدن 

 یها ی همبستگ  هی توج   و   ن یی تب   ،یاجتماع  علوم   و ی  شناس روان   در ی  عامل  ل ی تحل   هدف »  که ازآنجا 

 افتهی ن  چرخش   یها حل راه   بنابراین   ؛ شوند  ری تفس   و  نی مع   دی با   ها عامل   که   معنا  نی ا   به   ؛است   شده مشاهده 

« است  دشوار   هستند ی  عامل   بار ی  ادی ز   تعداد ی  دارا  که   یی ها عامل یی  شناسا   را ی ز   ؛ ندارند  یی کارا 

 .( 77ص،  ۱۳8۰و مینایی   صدرالسادات ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هاتعداد مؤلفه 

 هامؤلفه   تعداد  تعیین  برای  اسکری   : نمودار1نمودار  

  چرخش   و   انتخاب   مذکور   ی ها عامل   عاملی،   ساختار   کردن   تر فهم   قابل   و   ساختن   تر ساده   منظور به   بنابراین 

 . د ی آ ی م   پی   در   آن   نتایج   که   ، ( ۱۳76،  ن همکارا   و   سرمد )   شد   اجرا   آنها   روی   بر   واریماک  ۀ  شیو   به   ۱متعامد 

  از  درصد   ۹  که   است   ن ی ا   نشانگر   ۰/ ۳ی  عامل   بار   عاملی،   ی ها ل ی تحل   در   پژوهشگران   اعتقاد   به 

 بتوان  که   ست ا   ی ا اندازه به   شده ن ییتب   ان  ی وار   مقدار   ن ی ا .  شود ی م   ن ییتب   عامل   ۀ ل ی وس به (  ر ی متغ )   ان  یوار 

 ۰/ ۳ی  عامل   بار   نفر،   ۱۰۰  حداقل   حجم   با ی  عامل ی  هال ی تحل   در   ن ی بنابرا .  دانست   ر ی چشمگ   را ی  عامل   بار 

 (؛ ۱۳۹۵هنر، ، به نقل از: رفیعی ۱۳8۰،  صدرالسادات )  شود ی م ی  تلق  معنادار   و  بوده ی  مناسب  و  معقول   ملاک

 ۰/ ۳  از   کمتر   عاملی   بار   دارای   که   ۲۱،  ۲۲  ، ۱۴  ال ؤ س سه    ، یال ؤ س   6۱  ۀ نام پرسش   مجموعه   از   رو این از 

  بر  و   ، ماند   باقی   ال ؤ س   ۵7  و   گردید   حذف   پوشانی با سؤالات دیگر نیز به دلیل هم   ۲۹ند و نیز سؤال  بود 

 
1.  Orthogonal 
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  ۱۱  در   ها چرخش   ن ی ا   SPSS  گزارش   طبق   که   گرفت   صورت   مجدد   چرخش   مانده، ی باق  الات ؤ س ی  رو

 . است   شده   گرا هم   مرتبه 

های ارزش ویژه،  نامۀ خودشفقتی اسلامی از چند عامل اشباع شده، شاخص برای تعیین اینکه پرسش 

عامل استخراج شد  6شده و نمودار اسکری مورد بررسی قرار گرفت. بر این اساس نسبت واریان  تبیین 

کنند. بررسی   برآورد   را ی  اسلام  خودشفقتی   اس ی مق  کل   ان  ی وار   درصد   ۵۲۳/۴۲که این عوامل توانستند  

و    کند ی م  برآورد   را   نامه پرسش   ان  ی وار   کل   درصد  ۱۰/ 6۳6نتایج تحلیل عاملی نشان داد که عامل اول  

نسبت به رفتارهای مرتبد به حوزۀ   گویه( را دارد که بیانگر میزان دلسوزی افراد   ۱۴ها )بیشترین گویه 

گویه( بیشترین ارتباط را با مهار    ۹های عامل دوم ) گذاری شد. گویه معنویت است و شفقت معنوی نام 

که  داشت  احساسات  و  می   6/ ۹۹8  هیجانات  برآورد  را  واریان  کل  هیجانی  درصد  مهار  عامل  و  کند 

گویه( بیشترین ارتباط را با شفقت نسبت به امور جسمی داشت و شفقت   ۹گذاری شد. عامل سوم )نام 

گویه( نیز که    ۹کند. عامل چهارم ) بینی می درصد واریان  کل را پیش   ۴۴۲/6گذاری شد و  جسمی نام 

گویه  و  بیشتر  گرفت  نام  خودآگاهی  داشت،  خود  ماهیت  از  انسان  شناخت  با  آن  درصد   ۴۳۰/6های 

گری  های آن ارتباط بیشتری با خودمراقبت گویه( که گویه  ۹کند. عامل پنجم ) واریان  کل را برآورد می 

و   دارد  می   ۱8۰/6افراد  برآورد  را  واریان  کل  مراقبت درصد  ) کند،  عامل ششم  و  گرفت،  نام    7گری 

درصد واریان  کل   8۳7/۵حمایت و حضور خداوند دارد و    نسبت   فرد گویه( که ارتباط بیشتری با توجه  

  منعک  شده است(.   ۳گذاری شد )نتایج در جدول  کند، خداآگاهی نام را برآورد می 

 یخودشفقتی اسلام   ة نام پرسش گانة  شده توسط عوامل شش : میزان واریانس تبیین 3جدول  

 کنندگی واریانسبینی میزان پیش  تعداد گویه عامل

 ۶3/10 14 اول

 ۹۹/۶ ۹ دوم 

 44/۶ ۹ سوم

 43/۶ ۹ چهارم

 18/۶ ۹ پنجم

 83/۵ ۷ ششم 

 ۵2/42 ۵۷ واریانس کل

پرسش  کل  نمرۀ  با  و  یکدیگر  با  عوامل  از  هریک  همبستگی  بررسی  نتایج  خودشفقتی همچنین  نامۀ 

معنادار هستند؛ بنابراین   ۰/ ۰۱( نشان داد که این روابد معنادار بوده و در سطح  ۴اسلامی )ر.ک: جدول  

 گیرند. ها مورد تأیید قرار می مقیاس روایی سازۀ مقیاس و خرده 



 ۱7 بر اساس مدل اسلامی  نامۀ خودشفقتی ساخت و اعتباریابی پرسش 

 

 نامة خودشفقتی اسلامیپرسش   کل  و نمرة   عوامل  ان ی م ی  همبستگ :  4جدول  

 مقیاس  کل  ششم  عامل  عامل پنجم چهارم  عامل  سوم  عامل  دوم  عامل  اول عامل  

       1 اول عامل 

      1 (**)0/ 2۶4 دوم  عامل 

     1 (**)0/ 24۵ (**)0/ 181 سوم  عامل 

    1 (**)0/ 3۵4 (**)0/ 31۶  (**)0/ 4۵4 چهارم  عامل 

   1 (**)0/ 3۶۵ (**) 0/ 3۷۷ (**)0/ 308 (**) 0/ 23۹ عامل پنجم 

  1 (**)0/ 3۶3 (**)0/ 4۷۷ (**)0/ 280 (**)0/ 310 (**)0/ ۵12 عامل ششم 

 1 (**)0/ ۶۶4 (**)0/ ۶۵۹ (**)0/ ۶۹0 (**)0/ ۶43 (**)0/ ۶3۹ (**)0/ ۶۶0 کل مقیاس

پرسش  اعتبار  بررسی  و  برای  کرونباخ  آلفای  محاسبۀ  روش  از  برای دونیمه نامه  که  استفاده شد  سازی 
پرسش به  آزمون،  اولیۀ  اعتبار  آوردن  ساخته گویه   6۱نامۀ  دست  به ای  بین  شده  آزمایشی   ۴۲صورت 

دست آمد، که نشان از بالا بودن همسانی درونی به   ۹۳8/۰آزمودنی اجرا شد و ضریب آلفای کرونباخ  
نفر ارتقا یافت   ۲۴۳ها به  ای که آزمودنی گویه   6۱نامۀ  نامۀ اولیه است و نیز ضریب آلفای پرسش پرسش 

آلفای   ضریب  که  شد  محاسبه  پرسش به   ۰/ ۹۰۴نیز  اعتبار  نیز  مقدار  این  که  آمد،  تأیید  دست  را  نامه 
آن به دلیل بار  ۲۲و   ۲۱،  ۱۴های  ای که گویه گویه  ۵7نامۀ نهایی کند، و میزان ضریب آلفای پرسش می 

 ۰/ ۹۰۴پوشانی با سؤالات دیگر حذف شده بود نیز  آن نیز به دلیل هم   ۲۹و گویۀ    ۳/۰عاملی کمتر از  
 نامه است. دست آمد، که نتایج حاکی از بالا بودن همسانی درونی پرسش به 

نهایی   شود، ضریب اسپیرمن ژ براون در مرحلۀ ( مشاهده می ۵طور که در جدول )همچنین همان 
است؛   ۰/ 7۵۱سازی گاتمن نیز در این مرحله  است، و همسانی درونی بر اساس ضریب دونیمه   7۵۱/۰

و نیمۀ دوم   ۰/ 8۵۱و ضریب آلفای نیمۀ اول    6۰۲/۰همچنین همبستگی بین دو فرم، در اجرای نهایی  
 نامۀ خودشفقتی اسلامی در سطح مطلوب خواهد بود. است؛ بنابراین همسانی درونی پرسش   8۵۱/۰

 سازی نتایج آلفای کرونباخ و دونیمه   : 5  دولج 

 نباخو کر ی  آلفا 

 *اول  ۀ م ی ن 
 0/ 8۵1 مقدار

 2۹ هاه ی گو   تعداد 

 **دوم  ۀ م ی ن 
 0/ 8۵1   مقدار

 28 هاه ی گو   تعداد 

 ۵۷ هاه ی گو   تعداد   مجموع 

 0/ ۶02 فرم دو   ن ی ب ی  همبستگ

 براونـ   رمن ی اسپ ب ی ضر 
 0/ ۷۵1 هاه ی گو   تعداد ی  تساو  صورت   در 

 0/ ۷۵1 هاه یگو   تعداد ی  تساو  عدم  صورت   در 

 0/ ۷۵1 گاتمنی  ساز مه یدون   ب ی ضر 

 29 ـ1 های گویه  اول،  ة نیم *  

 57 ـ30 های گویه  دوم،   ة نیم** 
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عوامل   ی اسلام   خودشفقتی   اس ی مق   گانه شش   عوامل   نباخ و کر ی  آلفا   ب ی ضر  که  شد  محاسبه  نیز 

کرونباخشش  آلفای  از ضریب  با ضریب    گانه  اول  عامل  بودند.  برخوردار  قبولی  بیشترین   866/۰قابل 

دست آمد، در عامل سوم ضریب آلفای کرونباخ  به 8۱۱/۰مقدار آلفای کرونباخ و ضریب عامل دوم نیز  

و   ۰/ 76۹، ۰/ 688دست آمد و ضریب آلفای کرونباخ عامل چهارم، پنجم و ششم نیز به ترتیب به  8۱8/۰

 باشد.نامۀ خودشفقتی اسلامی می دست آمد، که حاکی از همسانی درونی پرسش به   7۹8/۰

زنان   هل، أ مختلف )افراد مجرد و مت  ی ها افراد در گروه خودشفقتی اسلامی  ن ی انگ ی م  ۀ س ی مقا  ن ی همچن 

  ان ی وار   ل ی مستقل و تحل   Tمختلف( از آزمون    ی سن  ی ها افراد در گروه   و مردان، طلاب و دانشجویان و 

نتا   ، استفاده شد   راهه ک ی   یهاگروه   ن ی ا   ن ی در ب   ی دار خودشفقتی اسلام وجود تفاوت معنا   از   ی حاک  ج ی و 

 زیهل نسبت به افراد مجرد و ن أ افراد مت   ن ی در ب   ی خودشفقتی اسلام   زان ی صورت که م   ن ی مختلف است؛ بد 

وجود   ۰/ ۰۰۱دار در سطح زنان نسبت به مردان تفاوت معنا  ن ی افراد طلبه نسبت به افراد دانشجو و همچن 

با سا   ۲۵ژ۲۰  ی در گروه سن  ی خودشفقتی اسلام  زان ی م   ن ی همچن ؛  دارد  متفاوت ی  سن  ی هاگروه   ر ی سال 

از بقیۀ گروه   است  تفاوت   های سنی کمتر است و این و میزان خودشفقتی اسلامی در این گروه سنی 

  . ست ی معنادار ن با یکدیگر   ی سن   ی ها گروه   ر ی سا   ی خودشفقتی اسلام   زان ی دار است، اما تفاوت م معنا 

شناختی رابطه وجود دارد. در بررسی این سؤال پژوهشی بین خودشفقتی اسلامی و بهزیستی روان 

پرسش  تکمیل  طریق  از  آزمودنی  پرسش افراد  و  اسلامی  خودشفقتی  روان نامۀ  بهزیستی  شناختی نامۀ 

ارزیابی قرار گرفتند و جهت تجزیه گویه   ۱8ریف )فرم   تحلیل اطلاعات از روش همبستگی و ای( مورد 

روان  بهزیستی  و  اسلامی  خودشفقتی  متغیر  دو  برای  پیرسون  همبستگی  شد. ضریب  شناختی استفاده 

اطمینان  ۰/ ۵7۲)  متغیر در سطح  میان دو  از همبستگی  میزان   ۹۹( حاکی  افزایش  با  یعنی  بود؛  درصد 

یابد، که نتایج این پژوهش با  شناختی آنها نیز افزایش می خودشفقتی اسلامی افراد، میزان بهزیستی روان 

است. نتایج پژوهش  بود همسو و هماهنگ  بهزیستی  با  بین خودشفقتی  از همبستگی  هایی که حاکی 

( و هومان ۲۰۱۵(، زسین، دیکهوز، گارباد ) ۲۰۰۴(، نف )۱۳۹6نتایج پژوهش ورعی، مؤمنی و مرادی ) 

 یابد.دهد که با افزایش خودشفقتی، بهزیستی نیز افزایش می ( نشان می ۲۰۱6) 

 گیری  بحث و نتیجه 
پرسش  ساخت  هدف  با  پژوهش  ویژگی این  بررسی  و  اسلامی  منابع  اساس  بر  خودشفقتی  های نامۀ 

 نامه را مورد تأیید قرار داد. ها، روایی و اعتبار این پرسش سنجی آن انجام شد. یافته روان 

عامل تشکیل   6نامۀ خودشفقتی اسلامی از  های تحلیل عاملی اکتشافی نشان داد که پرسش یافته 

عبارت  ترتیب  به  که  از:  شده  معنواند  جسم  هیجانی،   مهار ،  ی شفقت  هدفمندانه،    ی خودآگاه ، ی شفقت 

 .ی و خداآگاه  ی گرمراقبت 
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 : ارتباط مدل نظری و مدل اکتشافی خودشفقتی اسلامی2شکل  

( است.  ۱۳۹۵چهار مؤلفۀ نظری خودشفقتی اسلامی )فاطمی،    بر گانه در واقع مبتنی های شش این مؤلفه 

گونۀ دیگری انعکاس یافته است. طبق  حال، بر اساس روند تحلیل عاملی اکتشافی جایگاه آنها به بااین 

 ( خودآگاهی ۲شکل  عامل  دو  قالب  در  خود  وجودی  ابعاد  از  جامع  آگاهی  یعنی  نظری  اول  مؤلفۀ   ،)

هدفمندانه و مهار هیجانی نمایان شده است؛ مؤلفۀ دوم )در نظر گرفتن رابطۀ خود با مبدأ و معاد( در دو 

اند؛ مؤلفۀ سوم )رحم و مهربانی با خود( در قالب عامل خداآگاهی و بخشی از شفقت معنوی نمود یافته 

اند؛ و مؤلفۀ چهارم یعنی توجه به  دو عامل شفقت جسمی و بخش دیگر عامل شفقت معنوی بروز کرده 

کاستی  مراقبت جبران  عامل  دو  قالب  در  است. ها  شده  نمایان  خداآگاهی  عامل  دیگر  بخش  و  گری 

ثانیاً  شود اولًا هر مؤلفۀ نظری به طور که مشاهده می همان  نحوی در دو عامل اکتشافی حضور یافته؛ 

به  نظری  مؤلفۀ  هر  سوم لزوماً  و  دوم  مؤلفۀ  بلکه  نشده،  نمایان  اکتشافی  عامل  یک  در  مستقل  طور 

دهندۀ عامل ششم  دهندۀ عامل شفقت معنوی بوده؛ مؤلفه دوم و چهارم مشترکاً تشکیل مشترکاً تشکیل 

 شوند.گانه شرح داده می اند. در ادامه، هریک از عوامل شش بوده 

به  به  مرتبد   رفتارهای   انجام   با   انسان  دارد که   اشاره   موضوع   این   مؤلفۀ اول؛ یعنی شفقت معنوی 

 است،  انسان   روح با   اصالت  اسلامی مبانی   اساس   بر   ازآنجاکه   و  بورزد  شفقت  خود   به  نسبت   معنویت  حوزۀ 

  باشد  داشته   توجه   خود   معنوی   بعد   به   خود   رفتار   و   اعمال   در   باید   بورزد،   بر خود شفقت   بخواهد   انسان   اگر 

 برای  توشه   کردن   فراهم   حال   در   همیشه   و   بداند   گذرا   و   مقدماتی   ای مرحله   عنوان به   را   دنیوی   زندگی   و 

 راه  در   را  شکستی  و  سختی   و  رنج  هر   بورزد،   معنوی   شفقت  خود   به   نسبت   انسان   اگر   و   باشد،   ابدی   زندگی 

باشد و  ترین مؤلفۀ خودشفقتی اسلامی می ی مهم معنو   شفقت   . کند می   تحمل   اخروی  سعادت  به   رسیدن 

خودشفقت  بخواهد  انسان  رفتارهای   ورزی اگر  انجام  اخروی  نتایج  و  آثار  چون  باشد؛  داشته  معنوی 

کند و از انجام  داند، همیشه بعد از انجام رفتار نامطلوب )گناه( احساس بدی پیدا می نامطلوب )گناه( را می 
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کند و برای شود؛ بنابراین برای کاهش فشار روحی پ  از انجام گناه به جبران فکر می آن پشیمان می 

می  تلاش  انجام جبران  از  بعد  و  باشد  پشیمان  نامطلوب  رفتارهای  انجام  از  واقعاً  انسان  اگر  که  کند 

راستین  توبه  انجام  با  و  کند،  آن تلاش  برای جبران  و  فکر کند  جبران  به  گناه  و  نامطلوب  رفتارهای 

 ورزی را نسبت به خود داشته است.تواند بیشترین شفقت می 

بخواهد نسبت به خود شفقت بورزد  ی کس   مؤلفۀ دوم خودشفقتی اسلامی، شفقت جسمی است و اگر 

ن   د ی با  خود  به جسم  باشد؛   ز ی نسبت  داشته  اما   توجه  است،  انسان  روح  با  اصالت  اسلام  نظر  از  اگرچه 

  ن ی به متون د   اجعه با مر   جسم است.   ی فراوان نسبت به سلامت  ی ها ه یسرشار از توص   ی اسلام  ی ها آموزه 

 ،شبّر )  بشر است   ی و سلامت  ی تندرست   ن ی تأم   ، نی مهم دستورات د   های بخش یکی از  شود که  ی روشن م 

آموزه   ، (۱۳8۹ در  آشام   یفراوان   ی هاه ی توص   ین ید   ی هاو  و  خوردن  بهداشت  به  خواب دن ینسبت  ، دن ی، 

غر  دندان،  و  دهان  و ی جنس   ۀ ز ی بهداشت  کردن  ورزش  آن    ،  حاکمانند  که  است  اهم  ی شده  بعد    تی از 

م  انی جسم  اسلام  نظر  بنابرا ی از  اگر  کس  ن ی باشد؛  با ی  بورزد،  شفقت  خود  به  نسبت  بعد    د ی بخواهد  به 

 شفقت بورزد.   ز ی توجه داشته باشد و نسبت به جسم خود ن   ز ی خود ن  ی جسمان

سوم  اسلام  مؤلفۀ  ه ی خودشفقتی  مهار  بر باشدی م   ی جانی ،  انسان  مدیریت  یعنی  هیجانی  مهار   .

بر هیجان هیجان  مدیریت  و  اضطراب ها  از  به خود  آرامش  بازگرداندن  استعداد  شامل  معمولی، ها  های 

زودرنجی  یا  ناامیدی  توانایی حفظ جنبه افسردگی،  استعداد  و همچنین  و ها  )کرمی  است  هیجانی  های 

به ۱۳۹۹همکاران،   است،  برخوردار  احساسات  و  هیجانات  مهار  قدرت  از  که  می (. شخصی  تواند  خوبی 

می  تجربه  کمتر  را  آزاردهنده  هیجانات  و  احساسات  و  کند  کنترل  را  خود  مهار خشم  با  افراد  و  کند 

می  جلوگیری  خود  بر  آن  روانی  و  روحی  آثار  از  خشم  مثل  احساساتی  و  ا هیجانات  با  و  کار  کنند  ین 

های خود است، توانند به خود شفقت بورزند، و ازآنجاکه خودشفقتی نیازمند آگاهی هشیار از هیجان می 

ناراحت  و  دردناک  احساسات  از  نمی دیگر  اجتناب  احساس کننده  و  فهم  مهربانی،  با  فرد  بلکه  شود، 

تری تبدیل های منفی به حالت احساسی مثبت شود؛ بنابراین هیجان اشتراکات انسانی، به آنها نزدیک می 

دقیق می  درک  فرصت  فرد  به  و  شراید شوند  یا  خود  تغییر  برای  مؤثر  کارهای  انتخاب  و  شراید  تر 

اثر به  مناسب می صورتی  و  از   ، ۱۳۹۲و همکاران،    ی دی)سع دهند  بخش  نقل  گلمن ن ب   : به  و  . ( ۲۰۰۱،  ت 

ویشتن و در تعریف حداکثری به  ازآنجاکه شفقت بر خود در سطح حداقلی، به معنای ضرر نرساندن به خ 

فایده  )زینلی،  معنای  است  خود  به  دارد   ی فرد (،  ۱۳۹۵رسانی  شفقت  خود  به  نسبت  بتواند   د ی با   ، که 

تا بتواند از آسیب به خویش جلوگیری کند و چه بسا با مهار   و احساسات خود را کنترل کند   جانات ی ه 

  یبا استفاده از راهبردها  ، دارد  ی اله ۀ  ز ی که انگ   ی و فرد   ای را به خویش نیز برساند، هیجانات بتواند فایده 

ا   ( ۱۳۹۵،  هنر ی عیرف )  جانات ی ه  ت ی ر ی مد  و  همچون  قضا  به  الهعتقاد  ابد   ، ی قدر  به  به   ت، یباور    باور 
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واقعا ی دنناپایداری   درک  پاداش   ت ی ،  به  باور  و  خسارت شهوات  و  اخرو  ی وی دن   ی ها ها  تا ی م   ی و  تواند 

و احساسات خود را در   جانات ی که کنترل ه   ی و فرد  ، و احساسات خود را کنترل کند  جانات ی ه   ی حدود

   خودشفقتی برداشته است.  ر ی را در مس   ی گام مؤثر   شک ی ب  ، دست گرفت 

است   ی فراتر از خداشناس  ی مفهوم   ی باشد. خداآگاهی م   ی خودشفقتی اسلام   مؤلفۀ چهارم   ی خداآگاه

خداوند را ۀ انسان دربار  ی ( و رفتاری )عاطف ی جانیبه وجود خداوند، ابعاد ه  ی شناخت ی هاکه علاوه بر جنبه 

و حفظ   ی اری حالت توجه و بهش   ی عنیآن؛    ی پ  از شناخت و البته بر مبنا  ی امرحله   رد؛ی گ ی م  دربر   ز ی ن 

خدا   ی ومی حضور ق   وسته ی باشد که پ   ی از آگاه   ی ، انسان در سطحگر ی دعبارت و ارتباط با خدا. به   ی وستگی پ 

اش با خدا را تداوم ی و دائم   ی توجه کند و ارتباط ناگسستن   ش ی خو   یی وجود خدا  ت ی آورد و به هو   اد ی را به  

خداآگاه حالت  در  فرد  ی بخشد.  معنو  معتقد،  احساس  و  توجه  خدا  با  ارتباطش  به  همواره  خدا    یبه 

که مراتب برتر   ی . فرد رد ی گ ی به خود م   ی اله  ی کند و رفتارها و عملکردش رنگ و بو ی م   دا ی پ   ی انده ی فزا 

اله  ی خداآگاه به حضور  توجه  حال  همه  در  دارد،  ه  ی را  و  از    ی کار  چ ی دارد  را  باز   اد ی او   داردی نمخدا 

نسبت به   که  ی فرد ن یبنابرا  (. ۱۳۹۴، ی انجی م  زاده ی نورعل  : به نقل از ، ۱۳۹۵، ی ری و بش  ی انجی م  زاده ی نورعل ) 

و به حمایت خداوند در  ند یبب می   در محضر خدا   شه ی ، خود را هم ی شناس، علاوه بر خدا ورزد خود شفقت می 

زندگی خوشبین است و همواره در تلاش است تا با خدا ارتباط برقرار کند و از رفتارهایی که به ارتباط او 

 برسد.  ی به سعادت ابد   ی ورز شفقت   نتیجه این ، تا در کند زند جلوگیری می با خدا آسیب می 

 یچراکه شخص  ؛ باشد ی خودشفقتی م  ۀ از عوامل سازند   گر ی د   ی ک است که ی  ی آگاه خود مؤلفۀ پنجم  

خواهد نسبت به او شفقت بورزد ی که م   ی شخص  د ی شفقت بورزد، در ابتدا با   ی خواهد نسبت به کس ی که م 

به  و نسبت  بنابرا   ی آگاه   او   را بشناسد،  باشد؛  با   ن ی کامل داشته  به خود به   د ی شخص  طور کامل نسبت 

از نقاط ضعف   ی آگاه  ی، منظور از خودآگاه  و   ، شفقت بورزد  ش ی باشد تا بتواند نسبت به خو   ه داشت   ی آگاه 

(  ۱۳۹7هنر،  ی عیشده )رف رفته ی پذ   ی ارهای خود با توجه به مع   ن ی ش ی و پ   ی فعل  ت یاز موقع   ی و قوت خود، آگاه 

 و احساسات در حال تجربه است.  جانات ینسبت به ه   ی ار ی و هش 

مؤلفۀ ششمبه   ی گرمراقبت  اسلام  عنوان  شد   ی خودشفقتی  است؛ شناخته   یگر مراقبت خود   ی عنی  ه 

شمار ترین شکل مراقبت از خود به ، مهم یمعنو  ی مراقبتد است. خو  ی خودشفقتی اسلام  ق یانسان از مصاد 

 ک یعنوان  خود به   ی معنو  ی هااست که شخص، از باورها و آموزه   نوعی توجه به همراه کنشی رود و  ی م 

، یگرج   ی دریو ح   ی غلام   ا، ی ن ی )داراب   دی نما ی کند و از سلامت خود محافظت می منبع کنترل استفاده م

مراقبتی دارد همواره سعی ترین روش نظارت، خودکنترلی است. شخصی که خود در اسلام مهم (.  ۱۳۹۵

داشتن می  برای  و شخص  است  از جسم  مراقبت  مراقبت،  این  گاهی  که  کند،  مراقبت  از خودش  کند 

دهد مراقبتی در راستای رسیدن به سلامت روح انجام می ریزی دارد و گاهی این خود جسمی سالم برنامه 
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متعال   در محضر خداوند  را  یاد خداست و خود  به  مراقب و خودبیدار، همیشه  انسان  نیز،  اینجا  در  که 

 کند.داند و با خودمراقبتی برای سعادت اخروی تلاش می می 

یافته  اساس  بر  از: درنتیجه محققان  است  عبارت  تعریف خودشفقتی رسیدند که  به  پژوهشی  های 

  و   خودآگاهی   گری، مراقبت   هیجانی،   مهار   با   که   خود   به   نسبت   معنوی   و   جسمی   مهربانی   و   »رحم 

 شود«.می   محقق   خداآگاهی 

پرسش  این  پرسش مشابهت  و  نف نامه  خودشفقتی  نسبتاً    نامۀ  هدف  از  دو  هر  که  است  این  در 

انسان می  میزان خودشفقتی  دو سنجش  و هدف هر  برخوردارند  پرسش یکسانی  دو  این  اما  نامه باشد، 

نامۀ نف فقد به آرامش و سلامت انسان در هایی با هم دارند؛ از جمله اینکه در طراحی پرسش تفاوت 

پرسش  در  اما  اخروی،  به حیات  توجه  بدون  است  توجه شده  مادی  در دنیای  اسلامی  نامۀ خودشفقتی 

بینی الهی و اخروی و طبق مبانی اسلامی علاوه بر بعد جسمانی به نامه با توجه به جهان طراحی پرسش 

های خودشفقتی نف و خودشفقتی اسلامی  بعد روحی و معنوی انسان نیز توجه شده است؛ اگرچه مؤلفه 

انسان درد و رنج  این است که  با خود مشترک هستند و هدف هر دو در راستای  در رحم و مهربانی 

تفاوت  اما  کند،  تجربه  را  مؤلفه کمتری  بین  اساسی  وجود های  اسلامی  و خودشفقتی  های خودشفقتی 

شناسی ها و نواقص هدفِ اصلی از شفقت به خود در روان دارد؛ زیرا کاهش تجربۀ درد و رنج در شکست 

است و حال آنکه رسیدن به فوز، فلاح و رستگاری هدف اصلی از رحم به خود در منابع اسلامی است  

جدایی ۱۳۹۵)فاطمی،   انزوا و  مقابل  در  انسانی  اشتراکات  نف که  دوم خودشفقتی  مؤلفۀ  مورد  در  و   ،)

طور مطلق مورد پذیرش مبانی اسلامی نیست و وجه افتراق این  است، باید گفت که این مؤلفه نیز به 

هایی که در شریعت اسلامی گناه ها، نواقص و لغزش مؤلفه با مبانی اسلامی در این است که در شکست 

اند عمل خود ها دچار خطا و لغزش شده محسوب شده است، با القای این مسئله به خود که همۀ انسان 

که چنین نگرشی تقلید جاهل از جاهل است که خداوند متعال از آن نهی نموده  را توجیه کرده؛ درصورتی 

باشد، بحث خودآگاهی و (، و نیز در مؤلفۀ سوم خودشفقتی نف که مؤلفۀ بهوشیاری می ۱۰۴است )مائده: 

توجه نسبت به مبدأ و معاد نادیده گرفته شده است، اما در مؤلفۀ خودآگاهی خودشفقتی اسلامی علاوه  

بر هوشیاری نسبت به هیجانات و احساسات در حال تجربه، آگاهی و توجه نسبت به مبدأ و معاد نیز 

 (. ۱۳۹۵جزو ضروریات خودآگاهی شمرده شده است )فاطمی،  

بهزیستی روان  با  ارتباط خودشفقتی اسلامی  نتایج  باید گفت که از سوی دیگر، در تفسیر  شناختی 

اند )ریف  شناختی استفاده کرده جای اصطلاح سلامت روانی از بهزیستی روان شناسان به گروهی از روان 

سینگر،   روان ۱۹۹8و  رشد  به  توجه  جریان  دو  ظهور  درحقیقت  روان (.  و  سلامتی،  و  شناسی شناختی 

نگر در  های مثبت شناختی به مدل شناسان از مدل پزشکی یا آسیب نگر موجب تغییر رویکرد روان مثبت 
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تغییر رویکرد موجب شد روان  این  این گروه در توصیف و تعریف  موضوع سلامت روانی شد.  شناسان 

بهزیستی روان  از اصطلاح  بیشتر  استفاده کنند  سلامت روان  بار مثبت است،  دارای  بیشتر  شناختی که 

است که مدل او    ۱شناختی، ریفگذار در حیطۀ بهزیستی روان (. یکی از افراد تأثیر ۱۳8۹)میکائیلی منیع،  

مؤلفه  6شناختی را شامل های بهزیستی روان های بهزیستی روانی است که ریف مؤلفه ترین مدل از مهم 

که    ۳. پذیرش خود:۲دار و هدفمند است؛  اعتقاد به اینکه زندگی فرد معنی   ۲. زندگی هدفمند:۱داند:  می 

داشتن روابد با   ۴. روابد مثبت با دیگران:۳های مثبت فرد از خود و زندگی گذشتۀ فرد؛  شامل ارزیابی 

ظرفیت    6تسلد بر محید:  . ۵ح  تداوم رشد و توسعۀ یک فرد؛    ۵. رشد شخصی: ۴کیفیت با دیگران؛  

 (. ۱۹۹۵  8احساس استقلال )ریف و کیز،  7. خودمختاری:6مدیریت مؤثر بر زندگی؛ 

متغیر متغیر  این  از  یکی  دارند؛  تأثیر  روانی  بهزیستی  احساس  در  مختلفی  احساس های  در  که  ها 

های مختلف حاکی از رابطۀ های پژوهش باشد که یافته بهزیستی روانی مؤثر است، متغیر خودشفقتی می 

می  بیشتر  روانی  بهزیستی  احساس  با  بالا  یافته خودشفقتی  کاراکاسیدوباشد.  پژوهش  و    ۹های 

باشد. خودشفقتی  شناختی می ( حاکی از نقش حیاتی خودشفقتی بر بهزیستی روان ۲۰۱7)   ۱۰استالیکاس 

های سلامت روان از منظر اسلامی توجه دارد؛ چراکه سلامت روان از منظر اسلامی اسلامی نیز به جنبه 

)رفیعی  است  شده  گسترده  روان  طهارت  تا  روان  سلامت  از  و  بوده،  آخرت  تا  دنیا  از  هنر، پیوستاری 

 معنوی  و  جسمی   مهربانی  و   (، و با توجه به تعریف خودشفقتی اسلامی که عبارت است از: »رحم ۱۳۹7

توان گفت شود«، می می   محقق   خداآگاهی   و   خودآگاهی   گری، مراقبت   هیجانی،   مهار   با   که   خود   به   نسبت 

درحقیقت با افزایش خودشفقتی اسلامی انسان بتواند به بالاترین سنخ از مدل پیوستاری سلامت روان 

 بر اساس منابع اسلامی یعنی سلامت کامل برسد.

روان  بهزیستی  با  اسلامی  مؤلفه خودشفقتی  در  اسلامی  زیرا خودشفقتی  است؛  های شناختی همراه 

ورزی اسلامی  کند و شخصی که نسبت به خود شفقت آفرینی می شناختی مدل ریف نقش بهزیستی روان 

 
1. Ryff, C. D. 

2. Purpose in life 

3. Self ـ  acceptance 

4 Positive relation with other 

5. Personal groth 

6. Environmental mastery 

7. Autonomy 

8. Keyes, C. L. M. 

9. Karakasidou, E. 

10. Stalikas, A. 
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پندارد، بلکه زندگی برایش معنادار است و  دارد؛ چون به حیات ابدی اعتقاد دارد، دنیا و زندگی را پوچ نمی 

از مؤلفه برای رسیدن به هدف که سعادت ابدی است تلاش می  های بهزیستی کند؛ درنتیجه به یکی 

می روان  زندگی هدفمند  یعنی  بهزیستی می شناختی  احساس  و  فردی که شفقت رسد  نیز  و  ورزی کند، 

اسلامی دارد؛ چون توانایی مهار هیجانات و احساسات خود را دارد؛ درنتیجه در روابد با خود و دیگران 

رسد و این احساس رضایت باعث دستیابی به مؤلفۀ دیگری از بهزیستی )روابد به احساس رضایت می 

می  دیگران(  با  خودشفقت مثبت  فرد  اگر  و  اساس شود،  بر  را  خود  چون  باشد؛  داشته  اسلامی  ورزی 

گیرد، به کند و کمتر تحت تأثیر دیگران قرار می های مورد قبول خودش ارزیابی می اعتقادات و استاندارد 

شناختی است و تمام های بهزیستی روان رسد که یکی دیگر از مؤلفه مختاری و احساس استقلال می خود 

های نو و  گیرد و پیوسته در حال دسترسی به تجربه کار می توان خود را برای رسیدن به سعادت ابدی به 

باشد، که رشد شخصی و  )تسلد بر محید( می   رامون ی پ   ی هاثر از فرصت ؤ م   ی ر ی گ بهره رشد شخصی و  

توان به های بهزیستی روانی هستند؛ بنابراین با خودشفقتی اسلامی می تسلد بر محید نیز دیگر مؤلفه 

 سطح بالایی از بهزیستی رسید. 

نتایج یافته  های پژوهش حاضر نشان داد که میزان خودشفقتی اسلامی در زنان و  از سوی دیگر، 

توان یکی از دلایل این افراد متأهل و افراد طلبه و نیز افراد در سنین بالاتر بیشتر از دیگران است که می 

نتایج تفاوت  زیرا  باشد؛  مردان  به  نسبت  خود  سلامتی  به  زنان  توجه  میزان  در  تفاوت  از  ناشی  را  ها 

شان و نسبت به مسائل  های مختلف حاکی از توجه و حساسیت زنان نسبت به وضعیت سلامتی پژوهش 

تفاوت بهداشتی می  زمینۀ  در  پژوهش باشد.  با سلامتی،  مرتبد  رفتارهای  در  فراوان های جنسیتی  های 

می  پیش  در  بهداشتی  رفتارهای  مردان  از  بیش  زنان  که  است  داده  نگه گی نشان  برای  و  و رند  داشت 

های رفته، زنان از مردان عادت هم کنند، و روی آمیز دوری می شان از رفتارهای مخاطره افزایش سلامتی 

درست  می غذایی  سیگار  کمتر  دارند،  نوشیدنی تری  می کشند،  کمتری  الکلی  بازدیدهای  های  نوشند، 

منظم  می پزشکی  شخصی  نظافت  به  بیشتر  و  دارند،  )ریاحی،  تری  ریاحی ۱۳8۴پردازند  از:  نقل  به   ،

مخاطره ۲۰۰۳ رفتارهای  از  دوری  و  خود  سلامت  به  بیشتری  توجه  زنان  چون  درنتیجه  دارند، (.  آمیز 

ها را توان یکی دیگر در دلایل تفاوت توان گفت که نسبت به خود شفقت بیشتری دارند و نیز می می 

دین  میزان  در  تفاوت  از  زیرا ناشی  دانست؛  آنها  پژوهش   داری  تفاوت نتایج  از  حاکی  مختلف  های 

های مختلف )مدیری و باشد و نتایج پژوهش داری در زنان و افراد متأهل و افراد در سن بالاتر می دین 

(( نشان ۱۹۹۵( و میلر و هافمن )۱۳8۹زاده میمندی و ابراهیمی صدرآبادی ) (، حاجی ۱۳۹۲آزاد ارمکی )

داری در زنان نسبت به مردان و نیز در افراد متأهل نسبت به افراد مجرد بیشتر است، و دهد که دین می 

دارتر به دلیل توجه بیشتر به حیات شود و افراد دین داری افراد با افزایش سن بیشتر می نیز میزان دین 
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اخروی شفقت اسلامی و معنوی بیشتری نسبت به خود دارند. بنابراین میزان خودشفقتی اسلامی زنان 

دین  میزان  است؛ چون  بیشتر  مردان  افراد از  میزان خودشفقتی  نیز  و  است  بیشتر  مردان  از  آنان  داری 

بر   زیرا  است؛  بیشتر  دانشجو  و  مجرد  افراد  اسلامی  خودشفقتی  سطح  از  طلبه  افراد  و  اساس متأهل 

دین یافته  میزان  مختلف  پژوهشی  و های  است  بیشتر  دانشجو  و  مجرد  افراد  به  نسبت  افراد  این  داری 

بر   چون  نیز  و  است،  بیشتر  نیز  افراد  این  اسلامی  خودشفقتی  میزان  یافته درنتیجه  های  اساس 

دین پژوهش  میزان  سن  افزایش  با  مختلف  می های  بیشتر  نیز  افراد  همکاران، داری  و  )مهدوی  شود 

ترین مؤلفۀ (؛ بنابراین میزان خودشفقتی اسلامی افراد نیز با توجه به اینکه خودشفقتی معنوی مهم ۱۳8۹

 یابد. باشد، با افزایش سن افزایش می سازندۀ خودشفقتی اسلامی می 

محدودیت  می از  پژوهش  این  و های  طلاب  را  حاضر  پژوهش  آماری  جامعۀ  که  گفت  توان 

های کرده بوده و احیاناً گرایش دهند که این جامعۀ آماری افراد تحصیل دانشجویان شهر قم تشکیل می 

بازآزمایی   از روش  استفاده  نیست. عدم  با دیگر جوامع  مقایسه  قابل  به آسانی  دارند که  بالاتری  دینی 

های ها نیز از جمله محدودیت نامه، به علت عدم دسترسی مجدد به آزمودنی برای تعیین اعتبار پرسش 

نامه در جوامع آماری دیگر و نیز های پژوهش، اجرای پرسش این پژوهش است. با توجه به محدودیت 

پیشنهاد می سنجی مجدد پرسش اعتبار  بازآزمایی  از روش  استفاده  با  به نامه  ابزار  این دست شود.  از  آمده 

ورزی افراد در تواند در سنجش میزان خودشفقت نامۀ اسلامی و بومی است و می پژوهش یک پرسش 

توان در مراکز  ی نامه م پرسش این  از  کار گرفته شود و نیز  های اسلامی به های مختلف در بافت موقعیت 

 افراد استفاده کرد.اسلامی    خودشفقتی  زان ی سنجش م   ی و برا  ی ، مراکز آموزشی شناسمشاوره و روان 

 منابع  

 قرآن کریم.
 معارف.قم:  .یاختلالات رفتار. (۱۳87، ابوالقاسم ) یریبش

علیانیب عاشور یکوچک  اصغر؛ی،  پا  ییروا.  (۱۳87)ی  عل  ،یانیبو    محمد ،  . فیر  یشناختروان  یستیبهز  اسیمق  ییایو 
 .۱۵۱ژ ۱۴6  (،۲)۱۴  ،رانیا ینیبال یشناسو روان یپزشکروان

آن از منظر قرآن و    یتیو آثار ترب  امبرانیشفقت پ  .(۱۳۹8)  نیحسو فلاح، محمد  محمد ی ، علیلیرجلی؛ مرضایجابرورزنه، عل
 .۱۰۳ژ7۵، (۱)8، یاسلام  تیوتربم یتعل یهاپژوهش  .اتیروا
در توسعه    زن.  داریو ابعاد دین   زانیبا م  تیجنس  ۀرابط  .(۱۳8۹) ، فاطمهیصدرآباد  یمی، مسعود و ابراهیمندیزاده می حاج

 .۱۵۱ژ۱۳۵(، ۳) 8 ،استیو س
شیرزاددارابی  غلامی،  مرتضی؛  )   نیا،  علیمراد  گرجی،  حیدری  اسلامی  ۱۳۹۵و  ژ  معنوی  خودمراقبتی  میزان  بررسی   .)

 .  ۲۰ژ۱۲(، ۱)۴، دین و سلامت)مشارطه( در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی مازندران. 
 .تهران: رشد ی.و اجتماع یپژوهش در علوم اسلام یو عمل  ینظر یمبان .(۱۳8۴) ی دلاور، عل
 .تهران دانشگاه: تهران .دهخدا  نامۀلغت . (۱۳77)اکبر علی  دهخدا، 
 .ینیامام خم یو پژوهش یآموزش ۀمؤسسه . قم:شتنیخو  مهار یشناسروان  (.۱۳۹۵) دیهنر، حمیعیرف
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 ( محمداسماعیل  تفاوت۱۳8۴ریاحی،  تطبیقی  بررسی  عادت (.  در  جنسیتی  هندی. های  و  ایرانی  دانشجویان  غذایی  های 
 . ۱۲6ژ۹7(، 8) ۳، شناختی زنانمطالعات اجتماعی روان 

 . 6۰ژ ۳6، ۱۳۲، مشکات ی.اسلام یهاخود در آموزه  شفقت بر. (۱۳۹۵) ، روح الل ینلیز

 . تهران: کوهسار.یدر علوم رفتار قیتحق یهاروش  .(۱۳88) الهه  ،یو حجاز سرمد، زهره؛ بازرگان، عباس

(. اثر القای شفقت خود و حرمت خود بر  ۱۳۹۲حسین )رضا و شریفیان، محمد سعیدی، ضحی؛ قربانی، نیما؛ سرافراز، مهدی
 . ۱۰۲ژ ۹۱، ۱۵، شناسی معاصرروانمیزان تجربۀ شرم و گناه. 

 .مهر حدیث پسندیده. قم: ترجمۀ عباس .الائمه طب. (۱۳8۹)  عبداللسید شبرّ،
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 عبارات   ردیف
 کاملًا
 موافقم 

 موافقم 
نظری 
 ندارم

 مخالفم
 کاملًا

 مخالفم

1 
کنم که آیا روزهای گذشته کارهایم طبق  من بررسی می 

 برنامه بوده است. 
     

      من معمولًا متوجه نوع رفتارهای کنونی خودم هستم.  2

      های خودم آگاهی دارم. من نسبت به توانایی  3

      های خودم آگاهم. من از ضعف  4

      دانم. من معمولًا دلیل رفتارهای کنونی خودم را می  ۵

۶ 
ام فکر  ها قبل از خواب، به رفتار روزانه شب   من معمولًا

 کنم. می 
     

۷ 
گیرم  تصمیم می   شوم، هر روز وقتی که از خواب بیدار می 

 که مراقب رفتارم باشم. 
     

      ام حضور دارد. کنم خدا در زندگی احساس می  8

      من در انجام اعمال به حضور خدا توجه دارم.  ۹

      . احساس من این است که خداوند در قلب من جای دارد  10

      ام خوشبین هستم. من به حمایت خداوند در زندگی  11

      تلاش همیشگی من ارتباط قرار کردن با خداوند است.  12

      کنم. من پرخوری نمی  13

      تا وقتی گرسنه نشوم، غذا نخورم.   کنم سعی می  14

      خوابم. ها به موقع می من شب  1۵

      منظم برای خواب و بیداری دارم.   ۀ برنام  1۶

      تر بخوابم. خورم تا راحت ها شام را زودتر و سبک می شب  1۷

      ورزشی روزانه دارم.   ۀ برنام  18

      کنم. طور مرتب ورزش می به  1۹

      تحرکی هستم. از نظر دیگران من آدم بی  20

      های اصلی من نیست. ورزش و فعالیت بدنی جزء برنامه  21

      روشنی ندارم.   ۀ های بدنی برنام برای فعالیت  22

      مدت و بلندمدت دارم. من اهداف کوتاه  23

      ام هیچ هدف روشنی ندارند. کارها و زندگی  24

      دهم. قسمتی از روز را به اوقات فراغت اختصاص می  2۵

      ام برنامه دارم. برای نشاط و شادابی  2۶

      دهم. به گردش در طبیعت اهمیت می  2۷

28 
کنم در طول روز، مقداری از وقت را با عزیزانم  سعی می 

 بگذرانم. 
     

2۹ 
خودم را در انجام برخی رفتارهای نامناسب    توانم نمی 

 کنترل کنم. 
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 عبارات   ردیف
 کاملًا
 موافقم 

 موافقم 
نظری 
 ندارم

 مخالفم
 کاملًا

 مخالفم

      زا نشوم. توجه دارم که دچار اعمال و رفتارهای آسیب  30

      شوم. دهم که بعداً به شدت پشیمان می رفتارهایی انجام می  31

32 
  جلوی خودم را در برابر برخی رفتارهای نامطلوب   توانم نمی 

 )گناهان( بگیرم. 
     

      توانم خشم خودم را کنترل کنم. من نمی  33

      ام. من در کنترل احساساتم دچار دردسر شده  34

      آید. غم و اندوه مرتب سراغ من می  3۵

      آرامش در زندگی من نیست.  3۶

      کنم. دهنده را زیاد تجربه می احساسات و هیجانات آزار  3۷

      من از ارتباط با دیگران گریزانم.   38

      من برای ارتباط با دوستانم برنامه دارم.  3۹

      دهم ارتباطی با دیگران نداشته باشم. ترجیح می  40

      شود. ارتباط من با دیگران منجر به دلخوری یا درگیری می  41

42 
من رفتارهایی که به اهداف متعالی و سعادت اخروی من  

 شناسم. زند را می آسیب می 
     

43 
من رفتارهایی که باعث سعادت من در دنیا و آخرت  

 شناسم. شود را می می 
     

      گناه باشد یا نه. چندان برایم مهم نیست که یک رفتار   44

4۵ 
دانم که انجام رفتارهای نامطلوب )گناه( چه آثاری  من می 

 دارد. 
     

4۶ 
همیشه بعد از انجام رفتار نامناسب )گناه( حس بدی پیدا  

 کنم. می 
     

      انجام رفتارهای نامطلوب )گناه( برایم عادی شده است.  4۷

48 
برای کاهش فشار روحی پس از انجام رفتارهای نامناسب  

 کنم. )گناه( به جبران فکر می 
     

      شوم. بیشتر اوقات از انجام رفتارهای نامناسب پشیمان می  4۹

      زا را اصلاح کنم. همواره در تلاشم رفتارهای آسیب  ۵0

      تصمیم جدی دارم که رفتارهای ناسالم را ترک کنم.  ۵1

      در حال تلاش برای جبران اشتباهات گذشته هستم.  ۵2

      تلاشی برای ترک رفتارهای نامناسب ندارم.  ۵3

      برای جبران و اصلاح رفتارهای ناسالم برنامه دارم.  ۵4

      برایم مهم است که دیگر رفتارهای ناسالم را تکرار نکنم.  ۵۵

      که اعمال اشتباه را دیگر تکرار نکنم.   ام ریزی کرده برنامه  ۵۶

      برایم مهم نیست که رفتارهای ناسالم تکرار شود.  ۵۷

 


