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Highlights
• Body discrepancy influence on using body image maladaptive coping strategies

(experiential avoidance and appearance fixation).
• Self-compassion and body shame have a significant role in relationship between

actual - ideal body discrepancies with body image maladaptive coping strategies.

Abstract
   Understanding the actual - ideal body discrepancy in individuals makes them use 
coping strategies to manage the distracting experiences of their body image. The pur-
pose of this study was to investigate the relationship of body discrepancy with body 
image maladaptive coping strategies (experiential avoidance and appearance fixation) 
according to the mediating role of self-compassion and body shame. Sample consisted 
of 300 female undergraduate students of Shahid Chamran University of Ahvaz who 
were selected by multi - stage random sampling. In order to collect information the 
Body-Image Ideals Questionnaire, Objectified Body Consciousness Scale, Body Image 
Coping Strategies Inventory, Self-Compassion Scale—Short Form were used. The pro-
posed model of the present study was analyzed using path analysis method. The results 
indicated that the path coefficient of body discrepancy to experiential avoidance was 
non- significant, but the path coefficient of body discrepancy to appearance fixation was 
significant. Furthermore, the path coefficient of self - compassion to body shame was 
significant.  In addition, indirect path of body discrepancy to body image maladaptive 
coping strategies through self-compassion and body shame was significant. Finding of 
this study is consistent with compassion-focused therapy showed the role of shame and 
compassion as emotional aspect of body image disturbance.
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یافته‌های اصلی
     • ناهمخوانــی بــدن بــر اســتفاده از راهبردهــای مقابلــه‌ای غیرانطباقــی )اجتنــاب تجربــه‌ای 

و ترمیــم ظاهــر( تأثیــر می‌گــذارد.
ــی  ــن ادراک ناهمخوان ــاط بی ــی‌داری در ارتب ــش معن ــدن، نق ــرم از ب ــفقت‌به‌خود و ش      • ش

ــد.   ــی دارن ــه‌ای غیرانطباق ــای مقابل ــا راهبرده ــی، ب ــدن واقعی‌آرمان ب

چکیده
     ادراک ناهمخوانــی بیــن بــدن واقعــی و بــدن آرمانــی در افــراد باعــث می‌شــود راهبردهایــی 
ــش  ــد. پژوه ــه کار برن ــان ب ــر بدنش ــان‌کنندۀ تصوی ــارب پریش ــت تج ــرای مدیری ــه‌ای را ب مقابل
حاضــر بــا هــدف بررســی رابطــه بیــن ناهمخوانــی بــدن بــا راهبردهــای مقابلــه‌ای غیرانطباقــی 
ــرم  ــفقت‌‌به‌‌خود و ش ــریِ ش ــا میانجی‌گ ــر( ب ــم ظاه ــه‌ای و ترمی ــاب تجرب ــدن )اجتن ــر ب تصوی
ــر  ــه را ســی‌صد دانشــجوی دخت ــر انجــام گرفــت. اعضــای نمون ــدن در دانشــجویان دخت از ب
دانشــگاه شــهید چمــران اهــواز كــه بــه روش نمونه‌گيــري تصادفــی چندمرحلــه‌ای انتخــاب 
شــدند، تشــکیل ‌داده‌انــد. به‌منظــور جمــع‌آوری اطلاعــات از پرسشــنامۀ ایدئال‌هــای تصویــر 
ــر  ــه‌ای تصوی ــای مقابل ــنامۀ راهبرده ــته، پرسش ــدن شیء‌انگاش ــی از ب ــاس آگاه ــدن، مقی ب
ــتفاده از  ــا اس ــنهادی ب ــوی پیش ــی الگ ــد. ارزیاب ــتفاده ش ــفقت‌به‌خود اس ــاس ش ــدن و مقی ب
ــه  ــدن ب ــی ب ــج نشــان داد مســیر مســتقیم ناهمخوان روش تحلیــل مســیر انجــام گرفــت. نتای
ــه  ــدن ب ــی ب ــتقیم ناهمخوان ــیر مس ــه مس ــت؛ درحالی‌ک ــی‌دار نیس ــه‌ای معن ــاب تجرب اجتن
ترمیــم ظاهــر معنــی‌دار بــود. عــاوه بــر ایــن، مســیر شــفقت‌به‌خود، بــه شــرم از بــدن معنــی‌دار 
بــود؛ همچنیــن مســیر غیرمســتقیم ناهمخوانــی بــدن بــه راهبردهــای مقابلــه‌ای غیرانطباقــی 
تصویــر بــدن از طریــق شــفقت‌به‌خود و شــرم از بــدن معنــی‌دار بــود. ایــن مطالعــه همســو بــا 
ــی از  ــی نارضایت ــاد هیجان ــفقت، ابع ــرم و ش ــد ش ــان می‌ده ــفقت، نش ــر ش ــز ب ــان متمرک درم

ــوند. ــوب می‌ش ــدن محس ــر ب تصوی

تاریخ دریافت 
۱۳۹۷/۸/۲۸

تاریخ پذیرش 
۱۳۹۷/۱۲/۱۹

واژگان کلیدی 
ناهمخوانی بدن، 

راهبردهای مقابله‌ای 
غیرانطباقی تصویر 

بدن، شفقت‌به‌خود، 
شرم از بدن
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مقدمه
   یکــی از مشــغولیت‌ها و نگرانی‌هــای زنــان در ســنین 
ــر  ــر بــدن1 اســت. تصوی جوانــی ظاهــر جســمانی و تصوی
بــدن نگــرش فــرد دربــارۀ خــودِ جســمانی اســت کــه 
ظاهــر  هیجانــی  و  رفتــاری  شــناختی،  جنبه‌هــای 
جســمانی را در برمی‌گیــرد )۱(. ادراک افــراد از ظاهــر 
خــود حاصــل تأثیــرات و فشــارها و آرمان‌هایــی اســت 
فرهنگی‌اجتماعــی  تصاویــر  و  پیام‌هــا  به‌وســیلۀ  کــه 
در دنیــای واقعــی و مجــازی منتقــل می‌شــوند. افــراد 
فشــارها  ایــن  تأثیــر  تحــت  زنــان  و  دختــران  به‌ویــژه 
مجبــور بــه پذيــرش معيارهــای ایدئــال می‌شــوند. در 
ــاي  ــا و مده ــن لباس‌ه ــدن و بنابراي ــكل ب ــام، ش ــن نظ اي
ــه  ــی آن ب ــوند و در پ ــر می‌ش ــه‌روز متفاوت‌ت ــف روزب مختل
ــي  ــال ارزياب ــداوم در ح ــور م ــرد به‌ط ــه ف ــد ك ــر می‌رس نظ
ظاهــر و تناســب‌اندام خــود اســت و ممکــن اســت از 
انــدام و بــدن خــود در مقايســه بــا انــدام و بــدن ايدئالــي 
كــه جامعــه بــر وي تحميــل كــرده اســت، رضایــت کافــی 

نداشــته باشــد. )۲( 
بــدن،  تصویــر  بــا   مرتبــط  نظریه‌هــای2  از  یکــی     
ایــن  براســاس  اســت.  خــود   ناهمخوانــی  نظریــۀ 
براســاس  را  خــود  اینکــه  بــر  عــاوه  فــرد  نظریــه، 
ــد،  ــرار می‌ده ــی ق ــورد ارزیاب ــخصی م ــتانداردهاي ش اس
ــم  ــرانِ مه ــه دیگ ــدي ک ــی و بای ــتانداردهاي آرمان ــه اس ب
زندگــی‌اش، ماننــد شــریک عشــقی یــا والدیــن بــراي 
او در نظــر می‌گیرنــد نیــز توجــه می‌کنــد و خــود را بــر 
مبنــای آن مــورد قضــاوت قــرار می‌دهــد )۳(. افــرادی کــه 
ــارۀ  ــد، درب ــت می‌دهن ــود اهمی ــمانی خ ــر جس ــه ظاه ب
خــودِ واقعــی و خــودِ آرمانــی‌ای کــه می‌خواهنــد داشــته 
باشــند، فکــر می‌کننــد و ایــن دو را بــا هــم مقایســه 
ــود  ــی می‌ش ــه ناهمخوان ــر ب ــر منج ــن ام ــه ای ــد ک می‌کنن
)۴(. زنــان می‌خواهنــد ناهمخوانــی بیــن خــود واقعــی و 
خــود آرمانــی را بــا تغییــر خــود واقعــی بــه خــود آرمانــی یــا 
ســازگارکردن خــود آرمانــی )به‌طوری‌کــه نســبتاً بــه خــود 
واقعــی نزدیــک شــود( کاهــش دهنــد. بــرای اکثــر آن‌هــا 
ــنگی دادن  ــدون گرس ــتانداردها ب ــن اس ــه ای ــتیابی ب دس
بــه خــود، عمــل جراحــی یــا اســتفاده از اســتروئیدها 
ــای  ــد پیامده ــی می‌توان ــن ناهمخوان ــت. ای ــن نیس ممک
ــد.  ــته باش ــان داش ــرای زن ــاری ب ــی و رفت ــی و روان هیجان
خــود  ناهمخوانــی  نظریــۀ  اصلــی  اهــداف  از  یکــی 
ادراک  خــاص  هیجانــی  پیامدهــای  کــه  اســت  ایــن 
ــرد را  ــی ف ــود آرمان ــی و خ ــود واقع ــن خ ــی بی ناهمخوان

ــث  ــد باع ــی می‌توان ــن ناهمخوان ــد )۵(. ای ــخص کن مش
ــراب،  ــدی، اضط ــدوه، ناامی ــد ان ــی مانن ــاد هیجانات ایج
افســردگی )۶(، احســاس گنــاه و شــرم )۷( شــود. نتایــج 
ــا و  ــن آرمان‌ه ــه ای ــی ک ــد زنان ــان می‌ده ــا نش پژوهش‌ه
ــی  ــر درون ــدن و ظاه ــرای ب ــی را ب ــتانداردهای فرهنگ اس
می‌کننــد و ناهمخوانــی تصویــر بــدن واقعــی آرمانــی 
)ادراک بــرآورده نکــردن آرمــان بــدن شــخصی( را تجربــه 
می‌کننــد، بیشــتر احتمــال دارد نتواننــد طبــق آن‌هــا 
ــه آن‌هــا دشــوار اســت؛  ــرا دســتیابی ب ــد؛ زی زندگــی کنن
ــان  ــده و هیج ــیب‌پذیر ش ــی آس ــر هیجان ــن از نظ بنابرای
شــرم را تجربــه می‌کننــد )۸(. ممکــن اســت ایــن هیجــان 
خــودآگاه منفــی اولیــه از عــدم دســتیابی بــه وزن آرمانــی 
ناشــی شــود؛ )۹( زیــرا شــرم ارزیابی‌هــای منفــی از خــود 
ــود( را در  ــدن خ ــخص از وزن ب ــال ادراکات ش ــرای مث )ب

.)۷( برمی‌گیــرد 
   در مــدل شــناختی‌رفتاری تصویــر بــدن کــه توســط 
کــه  موقعیت‌هایــی  در  می‌شــود  مطــرح   )۱۰( کــش 
افــکار، احساســات و هیجانــات منفــی مرتبــط بــا تصویــر 
ــه می‌شــوند، افــراد می‌خواهنــد ایــن  بــدن و ظاهــر تجرب
هیجانــات و شــرایط ایجادشــده را به‌نحــوی مدیریــت 
ــه‌ای  کننــد؛ بنابرایــن ممکــن اســت از ســه راهبــرد مقابل
اســتفاده کننــد: اجتنــاب تجربــه‌ای3، ترمیــم ظاهــر4 
ــاره  ــه‌ای اش ــاب تجرب ــت5. اجتن ــی مثب ــرش منطق و پذی
موقعیت‌هــا،  از  اجتنــاب  بــرای  تلاش‌هایــی  بــه  دارد 
تلقــی  تهدیدکننــده  کــه  هیجاناتــی  یــا  شــناخت‌ها 
تلاش‌هایــی  از  متشــکل  ظاهــر  ترمیــم  می‌شــوند؛ 
را کــه معیــوب  فــرد  از ظاهــر  اســت کــه جنبه‌هایــی 
اصــاح  یــا  داده  تغییــر  می‌شــود،  ادراک  ناقــص  یــا 
ــای  ــامل فعالیت‌ه ــت ش ــی مثب ــرش منطق ــد و پذی می‌کن
ــا  ــی ی ــرد خودمراقبت ــر کارب ــه ب ــت ک ــاری اس ــی و رفت روان
خودگویــی منطقــی و پذیــرش تجــارب فــردی مبتنــی 
اســت. درحالی‌کــه پذیــرش مثبــت منطقــی یــک راهبــرد 
ــم  ــه‌ای و ترمی ــاب تجرب ــت، اجتن ــی اس ــه‌ای انطباق مقابل
ــه  ــتند ک ــی هس ــه‌ای غیرانطباق ــای مقابل ــر راهبرده ظاه
و  کــرده  تقویــت  را  بــدن  از  نارضایتــی  منفــی  به‌طــور 
ــدن را  ــر ب ــا تصوی ــط ب ــانی مرتب ــی و پریش ــات منف هیجان

  .)۱۱،۱۰( می‌بخشــند  تــداوم 

1. body image
2. self-discrepancy
3. experiential avoidance 
4. appearance fixation 
5. positive rational acceptance
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ــتر  ــد، بیش ــه می‌کنن ــدن را تجرب ــرم از ب ــه ش ــرادی ک     اف
ــد  ــر دهن ــان را تغیی ــد ظاهرش ــعی کنن ــال دارد س احتم
ــاب  ــود اجتن ــدن خ ــر ب ــا تصوی ــط ب ــات مرتب ــا از اطلاع ی
ــه  ــت ک ــی مثب ــرش منطق ــرد پذی ــه از راهب ــا اینک ــد ت کنن
بالقــوه ســودمند اســت، اســتفاده کننــد؛ بنابرایــن ممکــن 
ــرل  ــدف کنت ــا ه ــر و ب ــم ظاه ــت ترمی ــرد در جه ــت ف اس
و تغییــر ظاهــر بــه رفتارهایــی ماننــد ورزش مفــرط یــا 
پوشــیدن  آراسته‌ســازی،   ،)۱۲( پلاســتیک  جراحــی 
لباس‌هــای گشــاد یــا رفتارهــای اجتنابــی ماننــد وزن 
کــردن مکــرر یــا پرهیــز از وزن کــردن، کناره‌گیــری از 
ظاهــر  و  وزن  آن‌هــا  در  کــه  اجتماعــی  موقعیت‌هــای 
ــن  ــود. ای ــغول ش ــا مش ــز از آینه‌ه ــا پرهی ــت، ی ــم اس مه
راهبردهــای مقابلــه‌ای غیرانطباقــی می‌تواننــد باعــث 
تأییــد باورهــای غیرمنطقــی دربــارۀ بــدن فــرد شــوند 
)۱۴،۱۳(. عــاوه بــر ایــن، احســاس شــرم از بــدن و 
ســعی و تــاش بــرای کســب ایدئال‌هــای دســت‌نایافتنی 
ماننــد  وزن  کنتــرل  ناســالم  رفتارهــای  بــه  می‌توانــد 
رژیم‌هــای افراطــی و نشــانه‌های اختــال خــوردن ماننــد 
پرخــوری منجــر شــود )۱۵-۲۰(. کاربــرد راهبردهــای 
غیرانطباقــی می‌توانــد بــرای افــرادی کــه شــرم از بــدن را 
تجربــه می‌کننــد، پیامدهــای منفــی داشــته باشــد؛ زیــرا 
ــردگی  ــی، افس ــتی منف ــا بهزیس ــا ب ــن راهبرده ــرد ای کارب
اســت  مرتبــط  مختل‌شــده  خــوردن  نگرش‌هــای  و 

.)۱۲،۱۱(
   وقتی‌کــه فــرد بــه خودارزیابی‌هــای منفــی مشــغول 
می‌شــود و مایــل اســت از هیجانــات منفــی اجتنــاب کند، 
شــفقت بــه خــود1  می‌توانــد بــه برقــراری ارتبــاط فــرد بــا 
خــودش کمــک کنــد )۲۲،۲۱(. شــفقت‌به‌خود مســتلزم 
ــیوۀ  ــه ش ــود ب ــا خ ــار ب ــود و رفت ــج خ ــوی رن ــت به‌س حرک
همدلانــه و مراقبت‌آمیــز اســت. شــفقت‌به‌خود شــامل 
ترکیــب ســه مؤلفــۀ به‌هم‌پیوســتۀ مهربانــی بــا خــود2، 
احساســات مشــترک بشــری3 و توجه‌آگاهــی4 اســت. 
مهربانــی بــا خــود تمایــل بــه درک خــود به‌جــای قضــاوت 
ســختگیرانه دربــارۀ خــود اســت. در کاســتی‌ها و نقایــص 
شــخصی، خــود بــه شــکلی گــرم، آرام و بی‌قیدوشــرط 
پذیرفتــه می‌شــود؛ نــه اینکه مورد انتقاد و ســرزنش شــدید 
قــرار گیرد. احساســات مشــترک بشــری شــامل تشــخیص 
ــتند و  ــاب نیس ــل و کامی ــراد کام ــۀ اف ــه هم ــت ک ــن اس ای
در تجربــۀ ایــن ناکامــل بــودن و کمبــود، از دیگــران جــدا 
دردنــاک  تجــارب  از  آگاهــی  توجه‌آگاهــی،  نیســتند. 
خــود بــه روشــی متعــادل اســت کــه تفکــرات و هیجانــات 

ــت  ــه تقوی ــد و ن ــرار می‌ده ــت ق ــورد غفل ــه م ــاک را ن دردن
می‌کنــد )۲۳،۲۲(. نتایــج پژوهش‌هــا نشــان داده اســت 
کــه شــفقت بــه خــود، رفتارهــای غیرانطباقــی مرتبــط بــا 
بــدن را کاهــش می‌دهــد. افــرادی کــه شــفقت‌به‌خود 
ــا  ــۀ یــک رویــداد منفــی مرتبــط ب ــد، در هنــگام تجرب دارن
ــارۀ بدنشــان احســاس شــرم می‌کننــد  ظاهــر، کمتــر درب
ــد )۲۴(.  ــری دارن ــدۀ کمت ــوردن مختل‌ش ــای خ و رفتاره
خــوردن  بــا  شــفقت‌به‌خود  دانش‌آمــوزان،  نمونــۀ  در 
شــهودی5 بیشــتر، نگرانی‌هــای تصویــر بــدن کمتــر و 
احســاس گنــاه کمتــر مرتبــط شــده اســت )۲۶،۲۵(.  
عــاوه بــر ایــن شــفقت‌به‌خود می‌توانــد افــکار منفــی 
کاهــش  را  بــدن  تصویــر  بــا  مرتبــط  پریشــانی‌های  و 
ــی  ــای انطباق ــت راهبرده ــن اس ــد )۲۶-۲۹( و ممک ده
ــدن را افزایــش دهــد )۳۰،۲۶،۲۵(؛  ــر ب ــا تصوی مرتبــط ب
همچنیــن شــفقت‌به‌خود بــا هیجــان شــرم و آمادگــی 
شــرم در دانشــجویان )۳۲،۳۱( و بــا ادراک شــرم بیرونــی 
ــتگی  ــان )۲۷( همبس ــی زن ــی و غیربالین ــۀ بالین در نمون
ــد در فراینــدی کــه  معکــوس دارد. شــفقت‌به‌خود می‌توان
ــدن، نگرش‌هــای  ــه شــرم از ب ــدن ب ــق آن پایــش ب از طری
منفــی خــوردن و افســردگی منجــر می‌شــود، تداخــل 

ــد )۳۳(.  ــاد کن ایج
نشــان می‌دهــد  پیشــین  پژوهش‌هــای  بــر  مــروری     
هنگامی‌کــه فاصلــۀ بیــن ادراک واقعــی از بــدن بــا ادراک 
آرمانــی آن به‌انــدازۀ کافــی زیــاد ‌شــود، احساســات و 
ــه  ــه ب ــرد ک ــکل می‌گی ــدن ش ــرم از ب ــد ش ــی مانن هیجانات
فهــم پیامدهــای رفتــاری ایجادشــده کمــک می‌کنــد. 
بــه نظــر می‌رســد در ایــن میــان شــفقت‌به‌خود نقــش 
ادراک  از  ناشــی  هیجانــات  تجربــۀ  در  و  دارد  مهمــی 
ــزایی  ــر بس ــی تأثی ــی و آرمان ــدن واقع ــن ب ــی بی ناهمخوان
می‌گــذارد؛ به‌طوری‌کــه بــه مدیریــت هیجانــی و رفتــاری 
ــر  ــون تأثی ــه تاکن ــد. ازآنجاک ــک می‌کن ــارب کم ــن تج ای
ــای  ــرد راهبرده ــر کارب ــدن ب ــی ب ــتقیم ناهمخوان غیرمس
مقابلــه‌ای غیرانطباقــی بــدن مــورد مطالعــه قــرار نگرفتــه 
تأثیــرات  ایــن  می‌توانــد  میانجی‌هــا  بررســی  اســت، 
براســاس  حاضــر  پژوهــش  ازایــن‌رو  ســازد.  آشــکار  را 
یــک الگــوی مفهومــی بــه بررســی اثــرات مســتقیم و 
ــای  ــرد راهبرده ــر کارب ــدن ب ــی ب ــتقیم ناهمخوان غیرمس

1. self - compassion
2. self - kindness
3. common humanity
4. mindfulness
5. intuitive eating
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ــدن  ــرم از ب ــفقت‌به‌خود و ش ــری ش ــا میانجی‌گ ــر( ب ــم ظاه ــه‌ای و ترمی ــاب تجرب ــدن )اجتن ــی ب ــه‌ای غیرانطباق مقابل
می‌پــردازد.

شکل ۱- الگوی مفهومی پژوهش

روش
الف( طرح پژوهش و شرکت‌کنندگان

   طــرح پژوهــش حاضــر از نــوع همبســتگی اســت و 
ــا روش مدل‌یابــی معــادلات ســاختاری  تحلیــل داده‌هــا ب
انجــام شــده اســت. جامعــۀ آمــاری ایــن پژوهــش شــامل 
چمــران  شــهید  دانشــگاه  دختــر  دانشــجویان  همــۀ 
اهــواز بــود کــه بیــن آن‌هــا ۳۳۰ پرسشــنامه بــه روش 
شــد.  توزیــع  چندمرحلــه‌ای  تصادفــی  نمونه‌گيــري 
دانشــگاه  دانشــکده‌های  میــان  از  کــه  به‌این‌ترتیــب 
دانشــکده،  هــر  از  و  دانشــکده  شــهید چمــران، ســه 
ــپس  ــد؛ س ــاب ش ــی انتخ ــورت تصادف ــروه به‌ص ــار گ چه
انتخــاب  تصادفــی  به‌صــورت  کلاس  دو  گــروه  هــر  از 
انتخاب‌شــده  کلاس‌هــای  دختــر  دانشــجویان  و  شــد 
ــد. در  ــخ دادن ــنامه‌ها پاس ــه پرسش ــی ب ــورت تصادف به‌ص
پرسشــنامه‌ها ســؤالاتی مبنــی بــر ابتــا یــا عــدم ابتــا بــه 
بیمــاری روانــی یــا بیمــاری جســمانی )نقــص یــا کاســتی 
پرسشــنامه‌ای   ۳۰ بــود.  شــده  درج  بــدن(  در  خــاص 
ــا  ــد و ی ــت داده بودن ــواب مثب ــور ج ــؤالات مذک ــه س ــه ب ک
به‌طورکلــی بــه ســایر ســؤالات ناقــص پاســخ داده بودنــد، 
کنــار گذاشــته شــدند. درنهایــت داده‌هــای ســی‌صد 

شــد. تجزیه‌وتحلیــل  پرسشــنامه 

ب( ابزار و مواد
   در پژوهــش حاضــر به‌منظــور جمــع‌آوری اطلاعــات، 

پرسشــنامه‌های زیــر اســتفاده شــد:
۱. پرسشنامۀ ایدئال‌های تصویر بدن1

بــدن، ناهمخوانــی  ایدئال‌هــای تصویــر     پرسشــنامۀ 
ادراک‌شــدۀ خــود و اهمیــت ایدئال‌هــای درونی‌شــده 

بــرای ویژگی‌هــای جســمانی چندگانــه را اندازه‌گیــری 
می‌کنــد. بــر ایــن اســاس یــازده ویژگــی شــامل قــد، رنــگ 
پوســت، بافــت و ضخامــت مــو، ویژگی‌هــای صــورت، 
کشــیدگی و قــدرت عضلــه، تناســب بدنــی، وزن، انــدازۀ 
و  جســمانی  هماهنگــی  جســمانی،  توانایــی  ســینه، 
بــرای  می‌گیــرد.  قــرار  ســنجش  مــورد  کلــی  ظاهــر 
هریــک از ایــن ویژگی‌هــا از شــرکت‌کنندگان خواســته 
ــه  ــود )آنچ ــخصی خ ــای ش ــارۀ ایدئال‌ه ــا درب ــود ت می‌ش
می‌خواهنــد یــا ترجیــح می‌دهنــد( فکــر کننــد و بــه 
ــبیه  ــال، ش ــن ایدئ ــه ای ــان ب ــدر بدنش ــه چق ــی اینک ارزیاب
ــد. ناهمخوانــی در یــک  ــا آن منطبــق اســت، بپردازن ــا ب ی
 .۱ می‌شــود:  درجه‌بنــدی  چهارگزینــه‌ای  مقیــاس 
ــت،  ــن اس ــبیه م ــاً ش ــت، ۲. تقریب ــن اس ــبیه م ــاً ش دقیق
تقریبــاً شــبیه مــن نیســت، ۴. اصــاً شــبیه مــن   .۳
تصویــر  ایدئال‌هــای  پرسشــنامۀ  همبســتگی  نیســت. 
ــد  ــدن مانن ــر ب ــدی تصوی ــای کلی ــایر متغیره ــا س ــدن، ب ب
رضایــت از نواحــی بــدن2، ارزیابــی ظاهــر3، جهت‌گیــری 
ظاهــر4 و نیــز مقیاس‌هــای عملکــرد روانی‌اجتماعــی کــه 
ــتهایی  ــده‌اند )پراش ــناخته ش ــدن ش ــر ب ــا تصوی ــط ب مرتب
ــدن  ــر ب ــدن6 ، اجتنــاب تصوی ــر ب عصبــی5، ملالــت تصوی
7، کمال‌گرایــی8 و عدم‌مطلوبیــت اجتماعــی9(، نشــان 

1. Body-Image Ideals Questionnaire (BIQ)
2. body areas satisfaction
3. appearance evaluation
4. appearance orientation
5. bulimia nervosa
6. body image dysphoria
7. body image avoidance
8. perfectionism
9. social desirability
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ــوردار  ــی برخ ــی مطلوب ــنامه از روای ــن پرسش ــد ای می‌ده
بــوده و پایایــی آن بــه روش آلفــای کرونبــاخ  ۰/۷۵ اســت 
ــران  ــهید چم ــگاه ش ــی دانش ــتادان روان‌شناس )۳۴(. اس
اهــواز، روایــی صــوری و محتوایــی ایــن پرسشــنامه را 
ایــن  همبســتگی  کردنــد.  تأییــد  حاضــر  پژوهــش  در 
ــدن  ــر ب ــدی تصوی ــای کلی ــایر متغیره ــا س ــنامه ب پرسش
داد  نشــان  و طــرح‌وارۀ ظاهــر1(  )جهت‌گیــری ظاهــر 
ایــن پرسشــنامه از روایــی همگــرای خوبــی برخــوردار 
اســت؛ همچنیــن پایایــی ایــن پرسشــنامه بــه روش آلفــای 

ــد.  ــت آم ــه دس ــاخ ۰/۷۶ ب کرونب

۲. مقیاس آگاهی از بدن شیء‌انگاشته2
خرده‌مقیــاس  از  بــدن،  از  شــرم  ســنجش  بــرای     
هشــت‌گویه‌ای شــرم از بــدن مقیــاس آگاهــی از بــدن 
شیء‌انگاشــته اســتفاده شــد. ایــن خرده‌مقیــاس میــزان 
درونی‌ســازی اســتانداردهای فرهنگــی بــدن را در ارتبــاط 
ــدن  ــرآورده نش ــه ب ــخ ب ــرم را در پاس ــۀ ش ــود و تجرب ــا خ ب
ایــن هنجارهــای بیرونی‌شــده، اندازه‌گیــری می‌کنــد. 
گویه‌هــا در یــک طیــف لیکــرت هفت‌گزینــه‌ای از )1( 
شــدیداً موافقــم تــا )7( شــدیداً مخالفــم درجه‌بنــدی 
گویه‌هــای  معکــوس  نمره‌گــذاری  از  پــس  می‌شــوند. 
کــه  می‌شــود  محاســبه  نمــرات  میانگیــن  مربوطــه، 
نمــرات بالاتــر نشــان‌دهندۀ ســطوح بالاتــر شــرم از بــدن 
ــدن  ــرم از ب ــاس ش ــی خرده‌مقی ــانی درون ــتند. همس هس
ــت  ــده اس ــت آم ــه دس ــاخ 0/75ب ــای کرونب ــه روش آلف ب
ــی  ــانی درون ــری همس ــۀ دیگ ــن در مطالع )۳۵(؛ همچنی
مقیــاس شــرم از بــدن  ۰/83 گــزارش شــده اســت )۳۶(.

۳.پرسشنامۀ راهبردهای مقابله‌ای تصویر بدن3
بــدن،  تصویــر  مقابلــه‌ای  راهبردهــای  پرسشــنامۀ     
چگونگــی مدیریــت شــرایطی کــه معمــولًا تجــارب تصویــر 
بــدن افــراد را بــه چالــش می‌کشــند یــا تهدیــد می‌کننــد، 
پرسشــنامۀ  ایــن  می‌دهــد.  قــرار  ســنجش  مــورد 
ــدن  ــر ب ــه‌ای تصوی ــرد مقابل ــه راهب ــامل س ــه‌ای ش 29گوی
اســت: ترمیــم ظاهــر و اجتنــاب تجربــه‌ای و پذیــرش 
و  ظاهــر  ترمیــم  خرده‌مقیاس‌هــای  مثبــت.  منطقــی 
اجتنــاب تجربــه‌ای بــرای ســنجش راهبردهــای مقابلــه‌ای 
ــدن  ــر ب ــد تصوی ــد از تهدی ــدن بع ــر ب ــی تصوی غیرانطباق
ادراک‌شــده، بــه کار بــرده شــد. خرده‌مقیــاس ده‌گویــه‌ای 
ــه اطمینان‌طلبــی، راهبردهــای  ــوط ب ترمیــم ظاهــر، مرب
خرده‌مقیــاس  اســت.  ظاهــر  مقایســه‌های  و  تصــوری 

اجتنــاب  شــامل  تجربــه‌ای  اجتنــاب  هشــت‌گویه‌ای 
شــناختی و رفتــاری و خــوردنِ تســکین‌دهنده اســت. 
راهبردهــای  بــه  مشــغولیت  دامنــۀ  شــرکت‌کنندگان 
ــر  ــه‌ای از صف ــاس چهارگزین ــاص را در  مقی ــه‌ای خ مقابل
ــبیه  ــخصاً ش ــا  3 )مش ــت( ت ــن نیس ــبیه م ــخصاً ش )مش
در  بالاتــر  نمــرات  می‌دهنــد.  نشــان  اســت(،  مــن 
ــاب،  ــر و اجتن ــم ظاه ــای ترمی ــک از خرده‌مقیاس‌ه هری
نشــان‌دهندۀ ایــن اســت کــه افــراد ایــن راهبردهــای 
مقابلــه‌ای را بیشــتر بــه کار می‌برنــد. همبســتگی بــا ســایر 
متغیرهــای تصویــر بــدن )طــرح‌وارۀ ظاهــر و عزت‌نفــس( 
ــی  ــی مطلوب ــنامه از روای ــن پرسش ــه ای ــد ک ــان می‌ده نش
برخــوردار اســت. پایایــی ایــن پرسشــنامه از طریــق آلفــای 
خرده‌مقیاس‌هــای  بــرای  و  شــد  محاســبه  کرونبــاخ 
راهبردهــای اجتنــاب تجربــه‌ای و ترمیــم ظاهــر به‌ترتیــب 
ــش  ــت )۱۱(. در پژوه ــده اس ــزارش ش 0/74 و 0/90 گ
پرسشــنامه  ایــن  محتوایــی  و  صــوری  روایــی  حاضــر 
چمــران  شــهید  دانشــگاه  روان‌شناســی  اســتادان  را 
اهــواز تأییــد کردنــد. همبســتگی ایــن پرسشــنامه بــا 
)طــرح‌واره  بــدن  تصویــر  کلیــدی  متغیرهــای  ســایر 
از  پرسشــنامه  ایــن  داد  نشــان  عزت‌نفــس(  و  ظاهــر 
روایــی همگــرای خوبــی برخــوردار اســت؛ همچنیــن 
ــرای  ــاخ ب ــای کرونب ــه روش آلف ــنامه ب ــن پرسش ــی ای پایای
و  تجربــه‌ای  اجتنــاب  راهبردهــای  خرده‌مقیاس‌هــای 
ــده  ــت آم ــه دس ــب ۰/۶۸ و ۰/۸۳ ب ــر به‌ترتی ــم ظاه ترمی

ــت. اس

۴. فرم کوتاه پرسشنامۀ شفقت‌به‌خود4
   ایــن پرسشــنامه برگرفتــه از برگــۀ اصلــی پرسشــنامۀ 
شــش  و  مــاده  دوازده  شــامل  و   )۲۲( ۲۶گویــه‌ای 
خــود،  بــا  )مهربانــی  دوگویــه‌ای  خرده‌مقیــاس 
قضــاوت کــردن، احساســات مشــترک انســانی، انــزوا، 
ایــن  اســت.  افراطــی(  همانندســازی  توجه‌آگاهــی، 
نســخه در یــک طیــف لیکــرت پنج‌گزینــه‌ای از ۱ )تقریبــاً 
ــرات  ــی‌رود. نم ــه کار م ــه( ب ــاً همیش ــا ۵ )تقریب ــز( ت هرگ
هســتند.  بیشــتر  شــفقت‌به‌خود  نشــان‌دهندۀ  بالاتــر 
بــا محاســبۀ پایایــی ایــن پرسشــنامه بــه روش آلفــای 
ــی  ــانی درون ــاس از همس ــن مقی ــای ای ــاخ، گویه‌ه کرونب
مطلوبــی برخوردارنــد )آلفــا ۰/۸۶( )۳۷(. در پژوهــش 
1. appearance schema
2. Objectified Body Consciousness Scale (OBC)
3. Body Image Coping Strategies Inventory (BICSI)
4. Self-Compassion Scale—Short Form (SCS-SF)
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ــب  ــتفاده از ضری ــا اس ــنامه ب ــن پرسش ــی ای ــری پایای دیگ
ــت )۳۸(. در  ــده اس ــزارش ش ــاخ، ۰/۹۱ گ ــای کرونب آلف
ــه روش  ــنامه ب ــن پرسش ــی ای ــز پایای ــر نی ــش حاض پژوه

آلفــای کرونبــاخ، ۰/۷۶ بــه دســت آمــد.

ج( تجزیه‌وتحلیل داده‌ها
   ابتــدا یافته‌هــای جمعیت‌شــناختی شــرکت‌کنندگان 
در پژوهــش مــورد بررســی قــرار گرفــت. میانگیــن ســنی 
ــا انحــراف معیــار ۴/۲۸ بــود.  دانشــجویان ۲۴/۲ ســال ب
۸۸درصــد آن‌هــا مجــرد و ۱۲درصدشــان متأهــل بودنــد. 
ــراف  ــا انح ــا ۲۳ ب ــی آن‌ه ــودۀ بدن ــاخص ت ــن ش میانگی

ــود.   ــار ۸/۹۷ ب معی

ضرایــب  و  معیــار  انحــراف  میانگیــن،   ۱ جــدول     
همبســتگی متغیرهــای مــورد مطالعــه را نشــان می‌دهــد. 
و  بــدن  ناهمخوانــی  بیــن  می‌دهــد  نشــان   ۱ جــدول 
از بــدن  r=-0/23( و شــرم   ,p>0/01( شــفقت‌به‌خود
همبســتگی   )r=-0/23  ,p>0/01( شــفقت‌به‌خود  و 
ــدن  ــی ب ــن ناهمخوان ــود دارد. بی ــی‌داری وج ــی معن منف
و شــرم از بــدن )r=0/28 ,p>0/01( همبســتگی مثبــت 
ــن  ــر ای ــج بیانگ ــن نتای ــود دارد؛ همچنی ــی‌داری وج معن
ــا اجتنــاب تجربــه‌ای  اســت کــه بیــن ناهمخوانــی بــدن ب
ترمیــم  بــا  بــدن  ناهمخوانــی  و   )r=0/15  ,p>0/01(
مثبــت  همبســتگی   )r=0/23  ,p>0/01( ظاهــر 

معنــی‌دار وجــود دارد. 

اجتناب شرم از بدنشفقت‌به‌خودناهمخوانی بدنانحراف معیارمیانگینمتغیرها
ترمیم ظاهرتجربه‌ای

۱۱/۸۳۶/۷۱۱ناهمخوانی بدن
۰/۲۳۱-**۳۹/۰۵۶/۹۷شفقت‌به‌خود
۰/۲۳۱-**۰/۲۸**۲۶/۸۷/۹شرم از بدن
اجتناب 
۰/۲۳۱**۰/۲۵-**۰/۱۵**۶/۵۳/۷تجربه‌ای

۰/۱۳۱**۰/۳۳**۰/۱۷-**۰/۲۳**۱۵/۴۲۵/۴۴ترمیم ظاهر
**p <0/01,*p <0/05

جدول۱- میانگین و انحراف معیار و ضرایب همبستگی متغیرهای پژوهش

ــو  ــن الگ ــرازش ای ــن ب ــرای تعیی ــی ب ــاخص‌ برازندگ ــدادی ش ــنهادی از تع ــوی پیش ــی الگ ــی برازندگ ــور ارزیاب    به‌منظ
ــت. ــده اس ــدول ۲  آورده ش ــاخص‌ها در ج ــن ش ــل از ای ــج حاص ــد. نتای ــتفاده ش اس

x2df/x2GFIAGFIIFITLICFINFIRMSEA

۸/۱۳۲/۷۱۰/۹۴۰/۹۰۰/۹۰۰/۸۴۰/۹۰۰/۸۴۰/۰۷

جدول۲- شاخص‌های برازندگی الگوی پیشنهادی

ــت  ــده اس ــان داده ش ــدول ۲ نش ــه در ج ــه ک    همان‌گون
پیشــنهادی  الگــوی  برازندگــی  شــاخص‌های  مقادیــر 
ــۀ آزادی  ــه درج ــذور کای ب ــبت مج ــاخص نس ــامل ش ش
 ،۰/۹۴ )GFI( ۲/۷۱، شــاخص نیکویی بــرازش)df/x2(
 ،۰/۹۰)AGFI( ــه ــرازش تعدیل‌یافت ــی ب ــاخص نیکوی ش
شــاخص برازندگــی هنجارشــده )NFI( ۰/۸۴، شــاخص 
برازندگــی تطبیقــی )CFI( ۰/۹۰، شــاخص برازندگــی 
توکــر  برازندگــی  شــاخص   ،۰/۹۰  )IFI( افزایشــی 
ــن  ــذر میانگی ــاخص ج ــدار ش ــس )TLI( ۰/۸۴ و مق لوی

مجــذورات خطــای تقریــب )RMSEA( ۰/۰۷ اســت کــه 
ــی  نشــان می‌دهــد الگــوی پیشــنهادی از برازندگــی خوب

ــت.  ــوردار اس برخ
ــی  ــا روش مدل‌یاب ــش ب ــی پژوه ــوی مفهوم ــی الگ    بررس
معــادلات ســاختاری نشــان می‌دهــد کــه مســيرهاي 
غيرمســتقيم و واســطه‌ای از ناهمخوانــی بــدن )از طریــق 
بــه  بــدن(  از  شــرم  و  شــفقت‌به‌خود  میانجی‌گــری 
راهبردهــای مقابلــه‌ای تصویــر بــدن )اجتنــاب تجربــه‌ای 
ــن  ــی‌داری ای ــن معن ــرای تعیی ــت. ب ــر( اس ــم ظاه و ترمی
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مســیرها  از روش بــوت اســتراپ هِیــز1 و نرم‌افــزار ایمــوس 
اســتفاده شــد. جــدول ۲ ارزيابــی مســیرهای کلــی، 
مســتقیم و غيرمســتقيم را بــا اســتفاده از روش بــوت 
اســتراپ بــر اســاس پنج‌هــزار نمونــه و بــا ســطح اطمينــان 
95 درصــد نشــان می‌دهــد. همان‌طــور کــه مشــاهده 
می‌شــود مســیر کلــی ناهمخوانــی بــدن بــه اجتنــاب 
تجربــه‌ای معنــی‌دار اســت                                      )جــدول 
ــی  ــتقیم ناهمخوان ــیر مس ــه مس ــکل ۲(. درحالی‌ک ۳، ش
نیســت  معنــی‌دار  تجربــه‌ای  اجتنــاب  بــه  بــدن 
همچنیــن نتایــج روابــط مســتقیم 
ــه  ــفقت‌به‌خود، ب ــیر ش ــه مس ــان داد ک ــو نش ــن الگ در ای
شــرم از بــدن معنــی‌دار اســت 
به‌عنــوان  بــدن  از  شــرم  و  شــفقت‌به‌خود  هنگامی‌کــه 
میانجــی در رابطــه بیــن ناهمخوانــی بــدن و اجتنــاب 
تجربــه‌ای وارد می‌شــوند، مســیر غیرمســتقیم ناهمخوانی 
بــدن بــه اجتنــاب تجربــه‌ای برابــر بــا ۰/۰۰۳ اســت 
ــان  ــطح اطمین ــن در س ــالا و پایی ــد ب ــه ح ــه ب ــا توج ــه ب ک
۹۵درصــد معنــی‌دار اســت؛ بنابرایــن بــا توجــه بــه اینکــه 
مســیر کلــی و غیرمســتقیم ناهمخوانــی بــدن بــه اجتنــاب 
آن  مســتقیم  مســیر  امــا  اســت،  معنــی‌دار  تجربــه‌ای 
ــدن به‌طــور  معنــی‌دار نیســت، شــفقت‌به‌خود و شــرم از ب

کامــل میانجــی رابطــی بیــن ناهمخوانــی بــدن و اجتنــاب 
تجربــه‌ای هســتند )جــدول ۳، شــکل۲(. عــاوه بــر ایــن، 
ــدن  ــی ب ــی ناهمخوان ــیر کل ــد مس ــان می‌ده ــج نش نتای

بــه ترمیــم ظاهــر معنــی‌دار اســت 
مســتقیم  مســیر  همچنیــن  ۳(؛  شــکل  )جــدول۳، 
ناهمخوانــی بــدن بــه ترمیــم ظاهــر کــه برابــر بــا ۰/۱۱۵ 
اســت  معنــی‌دار  اســت، 
به‌عنــوان  بــدن  از  شــرم  و  شــفقت‌به‌خود  هنگامی‌کــه 
میانجــی در رابطــه بیــن ناهمخوانــی بــدن و ترمیــم ظاهــر 
وارد می‌شــوند، مســیر غیرمســتقیم ناهمخوانــی بــدن 
ــه  ــا توج ــه ب ــت ک ــا ۰/۰۰۸ اس ــر ب ــر براب ــم ظاه ــه ترمی ب
بــه حــد بــالا و پاییــن در ســطح اطمینــان ۹۵درصــد 
ــیر  ــه مس ــه اینک ــه ب ــا توج ــن ب ــت؛ بنابرای ــی‌دار اس معن
کلــی و مســیر مســتقیم و مســیر غیرمســتقیم ناهمخوانــی 
ــفقت‌به‌خود  ــت، ش ــی‌دار اس ــر معن ــم ظاه ــه ترمی ــدن ب ب
و شــرم از بــدن میانجــی رابطــه بیــن ناهمخوانــی بــدن و 
ــر  ــاوه ب ــکل۳(. ع ــدول۳، ش ــتند )ج ــر هس ــم ظاه ترمی
ــس  ــد از واریان ــر ۹/۶۴درص ــش حاض ــوی پژوه ــن، الگ ای
ــم  ــس ترمی ــد از واریان ــه‌ای و ۱۳/۴۳درص ــاب تجرب اجتن

ظاهــر را تبییــن می‌کنــد )جــدول ۴(.

جدول۳- نتایج ارزیابی مسیرهای کلی و مستقیم و غیرمستقیم الگو
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شکل ۲- مسیر کلی و مستقیم و غیرمستقیم ناهمخوانی بدن به اجتناب تجربه‌ای

شکل ۳- مسیر کلی، مستقیم و غیرمستقیم ناهمخوانی بدن به ترمیم ظاهر

سطح معنی‌داریRR2MSEFمتغیرهای ملاک
0/001<۰/۳۱۰۰/۰۹۶۴۱۲/۵۲۸۱۰/۵۲۱اجتناب تجربه‌ای
0/001<۰/۳۶۶۰/۱۳۴۳۲۵/۹۲۹۱۵/۳۰۸ترمیم ظاهر

جدول۴- نتایج ضرایب رگرسیونی اجتناب تجربه‌ای و ترمیم ظاهر براساس متغیرهای پیش‌بین

بحث و نتیجه‌گیری
میانجــی  نقــش  مطالعــۀ  بــه  حاضــر  پژوهــش     
شــفقت‌به‌خود و شــرم از بــدن در رابطــه بیــن ناهمخوانــی 
بــدن و راهبردهــای مقابلــه‌ای غیرانطباقــی تصویــر بــدن 

ــجویان  ــن دانش ــر( بی ــم ظاه ــه‌ای و ترمی ــاب تجرب )اجتن
ــان داد  ــش نش ــن پژوه ــج ای ــت. نتای ــه اس ــر پرداخت دخت
راهبردهــای مقابلــه‌ای  بــر کاربــرد  بــدن  ناهمخوانــی 
ــه‌ای و ترمیــم ظاهــر( تأثیــر  ــر بــدن )اجتنــاب تجرب تصوی
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دارد. ایــن یافتــه بــا نتایــج پژوهش‌هــای پیشــین کــه 
ــا رفتارهــای مقابلــه‌ای  بیانگــر رابطــۀ ناهمخوانــی بــدن ب
و مدیریــت تصویــر بــدن اســت، همســو اســت )۳۹-
ادراک  داد  نشــان  پیشــین  پژوهش‌هــای  نتایــج   .)۴۱
ــر  ــب ب ــی، به‌ترتی ــی و آرمان ــدن واقع ــن ب ــی بی ناهمخوان
ترمیــم ظاهــر و اجتنــاب تجربــه‌ای تأثیــر می‌گــذارد؛ 
بنابرایــن زنانــی کــه بــه قــدرت عضلانــی، وزن، هماهنگی 
ــت  ــود اهمی ــی خ ــر آرمان ــای ظاه ــمانی و ویژگی‌ه جس
زیــادی می‌دهنــد، بــرای مدیریــت بــدن خــود رفتارهــای 
ــدر  ــراد هرق ــن اف ــد. ای ــام می‌دهن ــتری انج ــر بیش پرخط
رفتارهــای  ادراک کننــد،  بیشــتری  بــدن  ناهمخوانــی 
مدیریــت بــدن ناســالم‌تری، ماننــد رژیم‌هــای مفــرط، 
وابســتگی‌های وزرشــی، مصــرف دارو و مکمــل خواهنــد 
پژوهش‌هــا  برخــی  نتایــج  همچنیــن  )۳۹(؛  داشــت 
حاکــی از آن اســت کــه ناهمخوانــی بیــن انــدازۀ واقعــی و 
آرمانــی بــدن، پیش‌بیــن قــوی بــرای رفتارهــای اجتنابــی 
مربــوط بــه وزن اســت )۴۱(. درواقــع ناهمخوانــی بــدن به 
ادراک تفــاوت بیــن موقعیــت فعلــی فــرد و آنچــه ازلحــاظ 
ــدل  ــاس م ــاره دارد. براس ــد، اش ــد باش ــی می‌خواه آرمان
ــن  ــدن )۱۰( ای ــر ب ــارۀ تصوی ــش درب ــناختی‌رفتاری ک ش
بــه  تــا  برمی‌انگیــزد  را  فــرد  ادراک‌شــده  ناهمخوانــی 
رفتارهایــی مشــغول شــود تــا ایــن ناهمخوانــی را کاهــش 
دهــد. رفتارهــای مرتبــط بــا ادراک ایــن ناهمخوانــی 
ممکــن اســت مــواردی ماننــد رژیــم گرفتــن، ورزش و 
به‌عبارت‌دیگــر  باشــد؛  زیبایــی  جراحی‌هــای  انجــام 
ناهمخوانــی بــدن از طریــق تأثیــر بــر هیجانــات فــرد، 
پژوهش‌هــای  می‌شــود.  منجــر  رفتارهــا  این‌گونــه  بــه 
بســیاری وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد افــراد بــرای 
اســتفاده  غــذا  از  اغلــب  خــود  هیجانــات  بــا  مقابلــه 
اختــالات  بافــت  در  خــوردن   .)۴۲،۲۴( می‌کننــد 
ــک  ــب ی ــوری( اغل ــی و پرخ ــتهایی عصب ــوردن )پراش خ
ــراد  ــی اف ــن وقت ــت؛ بنابرای ــان اس ــم هیج ــرد تنظی راهب
ــه  ــان را تجرب ــی و آرمانی‌ش ــدن واقع ــن ب ــی بی ناهمخوان
می‌کننــد، ایــن ناهمخوانــی بــه خودارزیابی‌هایــی منجــر 
می‌شــود کــه آن‌هــا را بــه خــوردن وامــی‌دارد تــا پریشــانی 
ــت  ــی اس ــن در حال ــد. ای ــش دهن ــود را کاه ــی خ هیجان
کــه  ایــن راهبردهــای مقابلــه‌ای ناهمخوانــی بــدن را 
ــیب‌زایی  ــور آس ــع به‌ط ــه درواق ــد؛ بلک ــش نمی‌دهن کاه

و وخیم‌تــر می‌کننــد )۵(.  بدتــر  را  آن 
کــه  اســت  ایــن  حاضــر  پژوهــش  نتایــج  دیگــر  از     
ــای  ــا راهبرده ــدن ب ــی ب ــتقیم ناهمخوان ــاط غیرمس ارتب

و  شــفقت‌به‌خود  به‌وســیله‌ی  غیرانطباقــی  مقابلــه‌ای 
شــرم از بــدن میانجــی می‌شــود. تأثیــر شــفقت‌به‌خود 
می‌توانــد  کــه  اســت  مکانیســمی  بــدن  از  شــرم  بــر 
اثــر غیرمســتقیم ناهمخوانــی بــدن را بــر راهبردهــای 
توضیــح دهــد.  بــدن  تصویــر  مقابلــه‌ای غیرانطباقــی 
واقعی‌شــان  بــدن  زنــان  هنگامی‌کــه  به‌احتمال‌زیــاد، 
و  جــوان  مثــاً  ظاهــر،  فرهنگــی  آرمان‌هــای  بــا  را 
خیلــی لاغــر کــه بــرای اکثریــت آنــان قابل‌دســتیابی 
نیســت، مقایســه می‌کننــد، بــا احســاس ناکامــی مواجــه 
ــا  ــری ی ــان لاغ ــه آرم ــتیابی ب ــی در دس ــوند. ناکام می‌ش
نداشــتن تــاش کافــی بــرای کنتــرل مؤثــر وزن و ظاهــر، 
و  اجتماعــی1  انگ‌انــگاری  به‌عنــوان  اســت  ممکــن 
عامــل طــرد از ســوی دیگــران تلقــی شــده و  آن‌قــدر 
تحقیرآمیــز باشــد کــه موجــب شــرم شــود )۴۳،۳۳(. 
ــت؛  ــر اس ــدن تحمل‌ناپذی ــرم از ب ــۀ ش ــان تجرب ــرای زن ب
ــا از  ــد ت ــرف می‌کنن ــادی ص ــرژی زی ــان و ان ــن زم بنابرای
ــوع از  ــن ن ــۀ ای ــد )۴۳(. تجرب ــگیری کنن ــۀ آن پیش تجرب
ــوی  ــا را به‌س ــد آن‌ه ــدن می‌توان ــت ب ــا محوری ــان ب هیج
رفتارهــای مقابلــه‌ای غیرانطباقــی تصویــر بــدن ســوق 
دهــد )۲۸،۱۶(. براســاس دیــدگاه عصــب فیزیولوژیکــی، 
ایــن نــوع رفتارهــای ایمنی‌طلبانــه بــا ســامانۀ تهدیــد 
ــه  ــا مقابل ــد ی ــری از تهدی ــد و کارکردشــان جلوگی مرتبط‌ان
تهدیدحفاظــتِ  ســامانۀ  هنگامی‌کــه  اســت.  آن  بــا 
متمرکــز بــر شــرم از بــدن، در مغــز تحریــک می‌شــود، لازم 
اســت ســامانۀ تســکین‌دهندۀ مغــز فعــال شــود تــا تهدیــد 
ســازمان‌دهی  متفــاوت  به‌گونــه‌ای  را  شــرم  از  ناشــی 
مجــدد  ســازمان‌دهی  موجــب  آنچــه  کنــد.  تنظیــم  و 
ذهــن می‌شــود و فــرد را هنــگام احســاس شــرم آرام و 
ایمــن می‌کنــد، شــفقت‌به‌خود اســت )۴۴(؛ بنابرایــن 
ــه  ــرای کمــک ب ــد منبــع مفیــدی ب شــفقت‌به‌خود می‌توان
ــا آمادگــی شــرم را مدیریــت کــرده و  ــان جــوان باشــد ت زن
ــد )۳۲،۳۱،۲۹، 45- ــری کنن ــۀ آن جلوگی ــی از تجرب حت
48(. البتــه نقــش عوامــل فرهنگــی را در ایــن مــورد نبایــد 
نادیــده گرفــت. در ســال‌های اخیــر فرهنــگ مــا به‌واســطۀ 
گســترش فضــای مجــازی، تبلیغــات انــدام زیبــا و ظاهــر 
ایدئــال، تحــت تأثیــر فرهنــگ غربــی قــرار گرفتــه اســت. 
ــن  ــر ای ــت تأثی ــود، تح ــدن خ ــرد از ب ــو ادراک ف از یک‌س
ایدئال‌هــای فرهنگــی اســت و مقایســۀ دائــم بــدن بــا 
مدل‌هــای غربــیِ تبلیغاتــی، بــر ادراک ناهمخوانــی بــدن 
ــوان  ــا به‌عن ــگ م ــر فرهن ــوی دیگ ــذارد؛ از س ــر می‌گ تأثی
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یــک فرهنــگ شــرقی جمع‌گراســت و مفهــوم خــود در آن 
ــا  ــاط ب ــرد در ارتب ــه دیگــری اســت؛ درنتیجــه ف وابســته ب
ــد.  ــد می‌کن ــرده و رش ــمندی ک ــاس ارزش ــران احس دیگ
ــازی  ــر ناارزنده‌س ــرم در اث ــی، ش ــت فرهنگ ــن باف در چنی
به‌وســیلۀ دیگــران، ایجــاد و راهبردهــای ایمنی‌طلبــی 
نیــز به‌عنــوان واکنش‌هــای دفاعــی در برابــر شــرم اتخــاذ 
می‌شــود؛ بنابرایــن بســیار مهــم اســت فــرد بتوانــد ضمــن 
دیگرمــداری  ایــن  مثبــت  جنبه‌هــای  از  برخــورداری 
فرهنگــی، از عــوارض روان‌شــناختی آن مصــون مانــده و 

ــد.  ــظ کن ــود را حف ــامت روان خ س
   برخــی مطالعــات شــواهدی را فراهــم می‌کنند که نشــان 
خودارزیابــی  ســازه‌های  بــا  شــفقت‌به‌خود  می‌دهــد 
ــای  ــات و رفتاره ــکار، هیجان ــن اف ــت؛ بنابرای ــط اس مرتب
مرتبــط بــا تصویــر بــدن کــه از فراینــد خودارزیابــی منفــی 
ــفقت‌به‌خود  ــیلۀ ش ــد به‌وس ــد، می‌توانن ــئت  می‌گیرن نش
ــی  ــفقت‌به‌خود بالای ــه ش ــی ک ــد )۲۹(. زنان ــش یابن کاه
دارنــد ممکــن اســت در وارســی بــدن خــود کمتــر شــرم از 
بــدن را تجربــه کننــد، نگرش‌هــای منفــی کمتــری نســبت 
بــه خــوردن داشــته باشــند و کمتــر افســرده شــوند؛ زیــرا 
شــفقت‌به‌خود آن‌هــا را تشــویق می‌کنــد بــدون اینکــه 
ــا را  ــد و آن‌ه ــی کنن ــود را ارزیاب ــدام خ ــدن و ان ــب ب تناس
ــه  ــری مقایس ــی و لاغ ــی زیبای ــتانداردهای اجتماع ــا اس ب
ــه بــدن خــود داشــته  کننــد، نگرشــی مشــفقانه نســبت ب
ــود را  ــات خ ــرده و هیجان ــل ک ــانی را تحم ــند، پریش باش
ــان  ــه زن ــد ب ــفقت‌به‌خود می‌توان ــد )۴۲(. ش ــم کنن تنظی
اجــازه دهــد عیب‌هــا و نقص‌هــای بــدن خــود را بپذیرنــد و 
خودشــان را به‌خاطــر ناکامــی در رســیدن بــه آرمان‌هــای 
فرهنگــی زیبایــیِ دســت‌نیافتنی، ســرزنش نکننــد )۴۹(. 
را  شــفقت‌به‌خود  پــرورش  اهمیــت  اخیــر  تحقیقــات 
بــرای شــرم، خودقضاوتــی1 و  یــک راه‌حــل  به‌عنــوان 
ــوردن  ــی خ ــا آسیب‌شناس ــه ب ــی ک ــادی2 در زنان خودانتق
ــاخته‌  ــته س ــتند، برجس ــر هس ــدن درگی ــی از ب و نارضایت
ــدن  ــرم از ب ــن ش ــاط بی ــت )۵۱،۵۰،۴۵،۲۸(. در ارتب اس
ــه‌ای  ــرد مقابل ــک راهب ــوان ی ــوری به‌عن ــوری، پرخ و پرخ
غیرانطباقــی بــا تهدید خود و ناشــی از شــرم از بدن اســت 
ــا بی‌اشــتهایی روانــی  ــر ایــن، در فــردی ب )۵۲(. عــاوه ب
هــم ممکــن اســت اختــال خــوردن به‌عنــوان روشــی 
بــرای مقابلــه بــا احســاس عمیــق شــرم از بــدن، بــه وجــود 
ــان  ــا نش ــج پژوهش‌ه ــر، نتای ــوی دیگ ــد )۵۳(؛ از س بیای
می‌دهــد شــفقت‌به‌خود، شــرم از بــدن، انگیــزه بــرای 
ــارۀ  خــوردن محــدود، خــوردن مختل‌شــده و نگرانــی درب

کســب وزن کمتــر را پیش‌بینــی می‌کنــد )۲۴(؛ بنابرایــن 
ــا آنچــه  شــفقت‌به‌خود باعــث می‌شــود فــرد در مواجهــه ب
ــه  ــبت ب ــد، نس ــج می‌ده ــش او را رن ــر و بدن ــارۀ ظاه درب
خــود مهربــان و ملایــم باشــد، بــا آگاهــی و بــدون قضــاوت 
ــد هیچ‌کــس  افــکار و هیجاناتــش را مشــاهده کنــد و بدان
کامــل و بی‌نقــص نیســت. ایــن امــر می‌توانــد تهدیــد 
ناشــی از شــرم از بــدن را در او کاهــش دهــد )45-51( یــا 
حتــی در بســیاری از مــوارد از ایجــاد آن جلوگیــری کنــد.
و  بــدن  تصویــر  حــوزۀ  در  موجــود  مدل‌هــای  بیشــتر 
نارضایتــی از آن، تنهــا بــر پیشــایندهای آن تأکیــد کــرده 
ــه  ــت. درحالی‌ک ــه اس ــی آن پرداخت ــای روان ــه پیامده و ب
بــه پیامدهــای رفتــاری ایــن پدیــده به‌عنــوان معضــل 
ایجادشــده در جامعــۀ کنونــی و چگونگــی ایجــاد آن 
ــن  ــر توجــه شــده اســت. در مــدل مطرح‌شــده در ای کمت
پژوهــش، عــاوه بــر بررســی چگونگــی تأثیر پیشــایندهای 
ــرای  ــم‌اندازی ب ــاری، چش ــای رفت ــر پیامده ــناختی ب ش
جلوگیــری از وقــوع چنیــن پیامدهایــی ایجــاد می‌شــود. 
ناهمخوانــی  نشــان می‌دهــد  پژوهــش حاضــر  نتایــج 
بــدن بــر کاربــرد راهبردهــای مقابلــه‌ای تصویــر بــدن 
ــر دارد؛ عــاوه  ــه‌ای و ترمیــم ظاهــر( تأثی )اجتنــاب تجرب
ــدن  ــن ب ــی بی ــن ادراک ناهمخوان ــاط بی ــن، در ارتب ــر ای ب
واقعــی و آرمانــی بــا راهبردهــای غیرانطباقــی تصویــر 
بــدن )ترمیــم ظاهــر و اجتنــاب تجربــه‌ای( شــفقت‌به‌خود 
به‌عبارتــی  دارنــد.  میانجــی  نقــش  بــدن،  از  شــرم  و 
ــن  ــا ادراک ای ــد ب ــی دارن ــفقت‌به‌خود پایین ــه ش ــی ک زنان
ناهمخوانــی، نســبت بــه بــدن و ویژگی‌هــای ظاهــری 
ــن  ــی از ای ــرای رهای ــد و ب ــرم می‌کنن ــاس ش ــود احس خ
احســاس و رســیدن بــه امنیــت و آرامــش بــه راهبردهــای 
جبرانــی و ایمنی‌طلبــی ماننــد رفتارهــای اجتنابــی و 

ترمیمــی مشــغول می‌شــوند. 
اهمیــت  و  برنقــش  حاضــر  پژوهــش  یافته‌هــای     
شــفقت‌به‌خود در مواجهــه بــا هیجــان شــرم در ادراک‌هــا 
و رفتارهــای مرتبــط بــا تصویــر بــدن تأکیــد می‌کنــد. 
ــان  ــرای زن ــردی ب ــات کارب ــد تلویح ــا می‌توان ــن یافته‌ه ای
داشــته باشــد. ایــن نتایــج بــرای زنانی کــه اســتانداردهای 
ــار،  ــوان هنج ــه را به‌عن ــی جامع ــت و زیبای ــی جذابی آرمان
ــود؛  ــد ب ــد خواه ــد، مفی ــی کرده‌ان ــه و آن را درون پذیرفت
ــراد در  ــن اف ــی در ای ــدن واقعی‌آرمان ــی ب ــرا ناهمخوان زی
ــژه زمانــی کــه خــود  ــا ایــن اســتانداردها، به‌وی مواجهــه ب
نــاکام  آرمانی‌شــده  اســتانداردهای  بــه  رســیدن  در  را 
1. self-judgment
2. self-criticism
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ــی  ــود. زنان ــته می‌ش ــه و برجس ــش یافت ــد، افزای می‌بینن
ــختگیرانه  ــان س ــارۀ بدنش ــن، درب ــفقت‌به‌خودِ پایی ــا ش ب
نقایــص  و  کاســتی‌ها  در  را  آن  می‌کننــد،  قضــاوت 
ادراک‌شــدۀ خــود مــورد ســرزنش شــدید قــرار می‌دهنــد و 
فکــر می‌کننــد ســایر افــراد کامــل و بــدون نقــص هســتند، 
ــرم  ــاس ش ــن احس ــا ای ــوند. آن‌ه ــرمگین می‌ش ــس ش پ
ــرۀ  ــر چه ــرای تغیی ــرده و  ب ــد، ادراک ک ــوان تهدی را به‌عن
ــی  ــر و اندام ــه ظاه ــیدن ب ــود و رس ــدام خ ــا ان ــری ی ظاه
ــی به‌صــورت نظــام‌دار و افراطــی تــاش می‌کننــد؛  آرمان
ــوان  ــان ج ــرای زن ــی ب ــی آموزش ــات روان ــن مداخ بنابرای
ــه  ــبت ب ــفقت‌ورز نس ــن ش ــک ذه ــرورش ی ــر پ ــد ب می‌توان
ــم   ــا ه ــد ت ــز کن ــده تمرک ــای ادراک‌ش ــن ناهمخوانی‌ه ای
ــاً  ــم نهایت ــد و ه ــری کن ــدن جلوگی ــرم از ب ــاس ش از احس
پیامدهــای رفتــاری منفــی مرتبــط بــا آن را کنتــرل نمایــد. 
ــی  ــۀ ناهمخوان ــر تجرب ــه در اث ــی ک ــورت زنان ــن ص در ای
بــدن احســاس شــرم می‌کننــد، به‌جــای اینکــه ســعی در 
تغییــر ظاهــر خــود داشــته باشــند یــا از اطلاعــات مرتبــط 
بــا تصویــر بــدن خــود اجتنــاب کننــد، از راهبــرد پذیــرش 
بهره‌منــد  شــفقت‌به‌خود  از  ناشــی  مثبــتِ  منطقــی 
خواهنــد شــد. از ســوی دیگــر، ایــن نتایــج می‌توانــد 
بالینــی و روان‌پزشــکان در درمــان  بــرای متخصصــان 
اختــالات مرتبــط بــا تصویــر بــدن، ماننــد اختــالات 
ــط  ــانی‌های مرتب ــز پریش ــگاری و نی ــوردن و بدریخت‌ان خ
بــا نارضایتــی از بــدن تلویحــات کاربــردی داشــته باشــد. 
ــن  ــه ای ــز دارد. ازآنجاک ــی نی ــش محدودیت‌های ــن پژوه ای
پژوهــش فقــط روی دانشــجویان دختــر انجــام شــده 
بــه ســایر  نتایــج  تعمیــم  اســت  بنابرایــن لازم  اســت، 
جمعیت‌هــا بــا احتیــاط صــورت گیــرد. ایــن مطالعــه 
ــی  ــتقیم ناهمخوان ــتقیم و غیرمس ــرات مس ــی اث ــه بررس ب
بــدن بــر راهبردهــای مقابلــه‌ای غیرانطباقــی تصویــر 
بــدن پرداختــه اســت. احتمــال دارد در ایــن مســیر، 
متغیرهــای دیگــری نیــز تأثیــر داشــته باشــند؛ پــس 
متغیرهــای  آتــی  تحقیقــات  در  می‌شــود  پیشــنهاد 
ــدن و  ــی ب ــا ناهمخوان ــط ب ــایندی مرتب ــایندی و پس پیش
ــرار  ــه ق ــورد مطالع ــدن م ــر ب ــه‌ای تصوی ــای مقابل راهبرده
ــد  ــری مانن ــای متنوع‌ت ــن، ابزاره ــر ای ــاوه ب ــد. ع بگیرن
ــه  ــا ب ــنجش متغیره ــرای س ــق، ب ــی عمی ــۀ کیف مصاحب
از  اعــم  پرسشــنامه‌ها  محدودیت‌هــای  از  تــا  رود  کار 
ادراک متفــاوت شــرکت‌کنندگان  و  عدم‌انعطاف‌پذیــری 

بــرای جمــع‌آوری اطلاعــات جلوگیــری شــود.

سپاسگزاری

در پایان از تمامی دانشجویانی که ما را در پیشبرد این پژوهش یاری کردند، 

سپاسگزاریم.
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