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 چکی ب
ترس ادراک شده بر اساس باورهاا  رراشانایتی و  نهان    بینی اسهدف این پژوهش پیش

آگاهی در دانشجویان دانشگاه آزاد اسامیی واداد بوناان باودو پاژوهش دا ار از ناو         
دانشجویان دانشگاه آزاد اسمیی  تمایی شایل آیار   بین( است و جایعههمبستگی) پیش

ها  این پژوهش آزیودنی بودو 0011بودند نه تعداد آنها  39وادد بونان در سال تحصیلی 
پسر( دانشجو  دانشگاه آزاد اسمیی واداد بوناان بودناد ناه باه       001دیتر و  003)  223

-MCQ) گیر  تصادری ساده انتخاب شدند و یقیاسها   باورهاا  رراشانایتی  روش نمونه

ل را تکمیا  (Perceived stress scale- 14)( و استرس ادراک شده FFMQعایل نهن آگاهی) 5(؛ 30
و روشها  آیار  تحلیال   03ویراست  spssها  پژوهش با استفاده از نرم ارزار نردندو داده

ها نشاان داد  رگرسیون چندگانه به روش همزیان و آزیون تی یستقل دو گروهی شدو یارته
نه باورها  رراشنایتی و  نهن آگاهی هر دو توانستند تغییرات یربوط به اساترس ادراک  

(و همچناین ییازان اساترس    P < 110/1) بینی ننناد ثبت و یعنادار پیششده را به صورت ی
(و  نتاای  نشاان داد ناه باورهاا      P< 110/1) ادراک شده در دانشجویان دیتر بیشتر است

  دانشاجویان داردو بناابراین   رراشنایتی و نهن آگاهی نقش یهمی در استرس ادراک شده
گاهی ادتمال بروز استرس ادراک شاده  در دضور یتغیرها  باورها  رراشنایتی و نهن آ

 یابدوناهش یی
 

 باورها  رراشنایتی، نهن آگاهی ، استرس ادراک شدهو :ه واژب کلی 
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 مق مه
عوامر    جملر   از روزمره   فشارها و مشکلات زندگی

و  [1[روانی افهاد هستند و جسمانی ی سلامتتهدید کنند 
تی افررهاد اسررتهن ن ررم مهمرری در یهریسررتی روانشررنا 

ی افهاد در یه رورد یرا مسراو  و    . سبکهای م ایل [2[دارد
مشکلات متفاوت است ولی یا صهف نظه از نرو  سرب    

هرا  توان گفت ک  افهاد در یهایره تهدیرد کننرد    م ایل  می
کننرد و یرا اسرتهن یر  یه ری از      استهن را تجهی  مری 

. شردت واکرنم یر     [3[دهندها واکنم نشان میموقعیت
توانرد مترا ه از شردت اسرتهن ادرا      ها میند تهدید کن

 .[4[ی افهاد یاشد شد 
 فهاینرد  روانشرنا ت    یا حالت 1شد  ادرا  استهن

  رود  روانشنا ت  و جسم  یهریست  فهد آن ط  ک  است

شواهد حاص  از یه ی از  .[5[کندم  ادرا  آمیرتهدید را
دهد ک  یاورهای افرهاد در  ورو    ها نشان میپژوهم

های فشرارزا اعمرا    توانند یه موقعیتان کنتهلی ک  میمیر
نمایند و نیر احسان  ود کفایتی آنان یهای فاوق آمدن یه 
مشکلات و رویدادهای آزاردهند  یه میرران یهانییتتیری   

هرای مروکور   هیجانی و عملکهدهای فرهدی در موقعیرت  
گه آن است ک  در هنیرا   تا یهگوار است. این یافت  نشان

زا افرهادی کر  از   یا وقایع آزار دهند  و استهن رویارویی
تهی یه وردارند و سروو  یرارتهی از    ود ادراکی مثبت

دهنررد  یاورهررای کنترره  و  ررود کفررایتی را نشرران مرری
 .[8  7  6[کنندیهانییتتیی هیجانی کمتهی را تجهی  می

ی شنا تی هیجانی استهن در صورتی یه اسان نظهی 
قعیتی را چرالم یهانییرر و   شود ک  شتص مرو ایجاد می
فهسا ارزیایی کند یا منبع کافی را یهای سازگاری یا طاقت

یدین تهتیب ذهن یر    .این موقعیت در ا تیار نداشت  یاشد
ی محیوری عمر    عنوان میانجی پاسر  عراطفی و واقعر    

کند و تفسیه فهد از نو  و شدت رویداد محیوی  تعیین می
ی مهیرروب یرر  آن ی واکنشررهای عرراطفی و هیجررانکننررد 

                                                           
1. perceived stress   

 عوربی  سیسرت   در تغییهاتری  موجرب  اسرتهن  .[9[است

و مشکلاتی را یرهای فرهد یر  وجرود      شودمی  ودمتتار
 طرورنی  مردت  یرهای  یاشد یا شدید استهن آورد. اگهمی

 روانری  جسمی و ا تلارت ی  منجه است ممکن یاید ادام 

 و دهدمی روی فهدی هه یهای زااستهن شهایط. [11[گهدد
از جملر   نیسرتند.   مسرتثنی  امره  ایرن  از نیرر  ویاندانشرج 

 فرهدی  ی  ویژگیهای توانراهکارهای م ایل  یا استهن می

همچون یاورهای فهاشنا تی و ذهن آگاهی اشار  کهد ک  
نوعی تلاشهای شنا تی و رفتاری هستند کر  یر  منظرور    

آنهرا  هرای فشرارزا  کراهم یرا تحمر       تسلط یه تعارض
 گیهد.صورت می

-روان فهآینردهای  و دانرم  هرا  سا تار ی  2فهاشنا ت

 و افکرار  تفسیه و تغییه کنته   یا ک  کندمی شنا تی اشار 
ا یره   پهدازیهایظهی ررن یه اسان دارد. و کار سه شنا تها

 ترداو   و توسرع   در مهر   از عوامر   یکری  فهاشرنا ت 

 . فهاشرنا تها از طهیرق  [11[است شنا تیروان ا تلالهای

 یو نحرو   یاورها روی یه فهاشنا تیای استهاتژیه دانم و
ها تا یه گوار هستند و منجه ی  واکنشرهای متفراوت   تفسیه
 هرای توان اظهار داشرت کر  یراور   شوند. ینایهاین میمی

ن م  شنا تیا تلارت روان ی  وجود آمدن در فهاشنا تی
  .[12[دارند مؤ هی
 را شناسرایی  فهاشرنا تی  نو  یاور دو فهاشنا تی مد 

 ک  هستند هایییاور فهاشنا تی مثبت هاییاور: است  کهد

 شنا تی فعالیتهای در درگیه شدن هایسودمندی و فواید ی 

و ...  تهدیرد  پرایم  نشرتوار فکرهی    نیهانی  مانند  ا 
 یاورهرایی  منفری  های فهاشرنا تی یاور و شوندمی مهیوب

 یودن  وهنا  و اهمیت معنی ناپویهی  کنته ی  ک  هستند

یه اسران ایرن   مهتبط هستند.   شنا تی هایتجهی  و افکار
 گهفترار  هیجرانی  نراراحتی  دا  در دلیر   ی  این مد  افهاد

 از  اصری  الیروی  یر   آنهرا  های ک  فهاشنا ت شوندمی

 موجرب  ک  شود می منجه درونی هایپاستدهی ی  تجهی 

                                                           
2. metacognition 
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 .[13[شودمی منفی هاییاور ت ویت و منفی هیجان تداو 
ای متنوعی در ارتباب یرا فهاشرنا ت   هتاکنون پژوهم

توان یر  مروارد   ی آنها میصورت گهفت  است ک  از جمل 
نشران دادنرد کر      1و همکراران  مرهامیر زیه اشار  کهد: 

یرهوز   یرا  مثبتری  یاورهای فهاشنا تی مثبت و منفی ارتباب
 2راسریر و ولرر   .[14[دارنرد  شنا تینتستین علای  آسیب 

 و مثبرت  فهاشنا تهای و هانینی راهبهد کنته  ک  دریافتند
.  [15[دارد رایور   اسرتهن  هرای یا نشان  مثبت طور ی  منفی

 ترلا   توانرد می ندرت ی  فکه ولر معت د است ک  کنته 

 نکرهدن  فکره  یاشد زیها پهداز  نیهانی قوع یهای مؤ هی

 فکره   کرهدن  و سهکوب کنند نیهان موضوعات یدریار 

 و متیروز  .[16[ودشر مری  کنند  نیهان افرایم فکه موجب
سرب  حر     فهاشرنا ت   ک  دادند نشان 3کمپ  و هیلیارد
 هستند فاکتورهایی جمل  از نیهانی ی هیجان مدار ومسئل 

 را تفکرهات واهری   نیهانری و  آنهرا  اسران  یه توانمی ک 
از یاورهرای   کر   کسرانی  یر  اعت راد آنهرا    .کهد یینیپیم

ها استهسور در یهایه یه وردار هستند تهیپایین فهاشنا تی
و  4اسپدا .[17[دهنداز  ود نشان می ییشتهی پویهی آسیب

-منفی پریم  فهاشنا تی نشان دادند ک  یاورهایهمکاران 

 ماننرد اسرتهن   منفری  احساسرات  یی تجهیر  کنند یینی

هستند و نیر وجود چنرین یاورهرایی    افسهدگی و اضوهاب
 سربب ترداو    نیهانی  وه و کنته  یودن غیهقای  مورد در

 . [18[شوندچنین ا تلارت هیجانی می
توانرد در م ایلر  یرا    از عوام  فهدی دییهی کر  مری  

اسرت.   5استهن ادرا  شد  ن م داشت  یاشد ذهن آگاهی
ای شریو   یر   حا  زمان ی  کهدن توج  معنی ی  آگاهی ذهن

 دریار  اظهارنظه یدون و قضاوت از  الی هدفمند   ا  

 یردون  محر   ی واقعیتهی تج یعنی افتد؛می اتفاق آنچ 

 تکنیر  اصرلی   آگراهی ذهن تاریتی نظه از .[19[توضیح 

 در آگاهی ذهن .[21[است یودایی یمهاقب  در استفاد  مورد

 اسرتدرلی  غیه  بت یا مح  عنوان توج  تحت یودا آیین

                                                           
1. Hamish and et al 
2. Roussis  & wells 
3. Matuoz; Hellyard & Kampel 
4. Spada and et al 
5. mindfulness 

است.  شد  تعهیف ذهنی ارزیایی واکنم یا یدون رویدادها
 محتروایی  تا دارد هکرتم مداو  فهایند توج  ی  آگاهی ذهن

 هره  درذهرن آگراهی فرهد در    .[19[شودمی توج  یدان ک 
 شودمیآگا   ی اندیشیدن و عم  کهدن  ودنحو  لحظ  از

گیهد. مفیدته را فها می راهکارهایهای شناسایی مهارت و
شرود: یکری   نظه گهفت  می اصلی در ییهای ذهن دو شیو 

ک  در ذهرن   (doing( و دییهی انجا  دادن )beingیودن )
یر    شریو   از یر   ک  ذهرن را آگاهی تلا  یه این است 

  .[21[ی دییه سوق دهدسوی شیو 
 افررایم توانرایی   یر   آگاهی ذهن و مهاقب  هایتمهین

و نیرر    برات کرارکهدی     حفر   ود پویه    ودآگاهی
. کنرد کم  می جدید هایپویهی افهاد در موقعیتانعواف
از  آن انجرا   در سرت یلکر   نی فن یا رو  ی  آگاهی ذهن
 اصو  ذهرن  .[22[شودمیمتتلفی استفاد   و فنون هارو 

 های رفتاریاستهاتژی و فهاشنا تی یادگیهی مستلر  آگاهی

از  جلروگیهی  توجر    روی شردن  متمهکرر  یرهای  جدیرد 
کننرد    نیرهان  هرای  پاس  ی  گهایم و فکهی نشتوارهای

ت هیجانرا  کراهم  و جدیرد  افکرار  گسته  یاعث و است
 .[23[شودنا وشایند می

های سازگاری مفید ذهرن  راهبهد 6یه اسان نظه یایهون
آگاهی یهای ایجراد و حفر  آگراهی عبارتنرد از: ف ردان      
قضاوت و ارزشیایی  صبه و شکیبایی  صربه و یهدیراری    
 ذهن آغازگه  درگیه نشدن  پویه  و رهرا شردن. ذهرن   

 حاضره  زمان در امور ی  نسبت قاطعان  کهدن توج  آگاهی

 .ایر  کهد  توج  هاآن دییهی ی  طور حا  ی  تا ما ک  است

 پشرت  درد ترنف،   از آگاهی شام  امور این از هایینمون 

 شرما  کر   آنچر   یدریرار   نیهانری  و افکار منفری  گهدن 

مجردد   و مکرهر  تمهکر شام  و دهید انجا  فهدا  واهیدمی
 هرایی ح، یا احسان فکه  هه .است حاضه زمان در ذهن

 مرورد  هست همان گون  ک   ی  شودمی شما توج  وارد ک 

 یرهای  پیشییهان   واکنم . اینگیهدمی قهار پویه  و تاوید

 یر   و کنرد می مضوهب یا را غمیین شما ک  است افکاری

 هرای هیجران  از یعرد  تعاد  حالت ی  تا کندمی کم  شما

  .[24[یازگهدید ی منفیشد  تجهی 

                                                           
6. Bayron 
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توج  ییم از حد منجره یر    معت د است ک   [22[1هییا 
 افرایم و ینایهاین شودیهوز علای  اضوهاب و استهن می

ن رم   اضوهاب کاهم استهن و تواند درمی  توج  کنته 
 هرای دریافتند ک  تکنیر   2یاشد. سمپ  و همکاران داشت 

 توجر   افررایم  هرای تکنیر   اساساً آموز  ذهن آگاهی

افسرهد  و   فهادا تواند در مدا لات مهیوب ی می ک  هستند
 3زیرن  – کایرات  نظره  . یر  [25[شروند  واقع مفید مضوهب

 دیدن روشن و یودن روشن جهت در توج  کنته  آموز 

 کند.می عم  متعالی و یافت  عادت غیه صورت ی  است ک 

 ی  لحظات یدر هم  ما ک  است معنی این توج  فهاگیه ی 

 چ  کسی هستی   چ  ک  یاشیررر  متوج  گستهد  صورت

 .[26[دهری  می انجا  را کار آن و چها دهی می انجا  کاری
توان گفرت کر    ینایهاین یا توج  ی  مباحث موه  شد  می

ی  یهرسی ن م یاورهای فهاشنا تی و ذهن  حاضه پژوهم
یینی اسرتهن ادرا  شرد  در دانشرجویان    آگاهی در پیم

  پهدازد.دانشیا  آزاد اسلامی واحد یوکان می
 

 اوش پژوهش
 پژوهش نوع

 پژوهشرهای  نرو   از یهرسی این در پژوهم کلی طه 

یینری اسرتهن ادرا    پیم ی  ک  است یین()پیمهمبستیی
شد  یه اسان ذهرن آگراهی و یاورهرای فهاشرنا تی در     

 پهدازد. می دانشجویان
 

 دزمورنی
دانشجویان دانشریا  آزاد   تمامی شام  آماریی جامع 

یودند ک  تعداد  93اسلامی واحد یوکان در سا  تحویلی 
 119)  229هرای ایرن پرژوهم    یود. آزمودنی 1811آنها 

پسه( دانشجوی دانشیا  آزاد اسلامی واحرد   111د ته و 
گیرهی تورادفی سراد     یوکان یودند ک  یر  رو  نمونر   

 ها پاس  دادند.انتتاب شدند و ی  پهسشنام 
 

 ه ف پژوهشابزاا

                                                           
1. Baer 
2. Semple  and et al 
3. Kabat-Zinn 

ایرن  (: FFMQ) 4ذهن آگراهی عاملی  5ی پهسشنام  .1
آیتمری اسرت کر      39م یان  ودسرنجی  پهسشنام  ی  

عمر   مشاهد   عام   5و در قالب توسط یاوه و همکاران 
تجهیر  درونری    توأ  یا هوشیاری  غیه قضاوتی یودن یر   

ی . شریو  اسرت  تهی  شرد   توصیف و غیه واکنشی یودن 
 5م یران لیکرهت    گواری پهسشنام  ی  صورت یر  نمه 

ترا اغلرب یرا     (1)یسیار ی  نردرت درج  ای از ههگر و یا 
 39-195نمهات در این م یران   یدامن ( است. 5)همیش 
کلی یر    یاز جمع نمهات هه زیه م یان ی  نمه است و 
دهد ههچ  نمه  یارته یاشد ذهن آید ک  نشان میدست می

 هد  م یاسهای آن شام  سوارت  .آگاهی ه  ییشته است
  ط کشید  شرد  اسرت  زیه آنها ک   وارتیزیه است و س

-6-1شوند: مشراهد  ) گواری میی  صورت معکون نمه 
-27—22-12-7-2(؛ توصیف )11-15-21-26-31-36
-28-23-18-13-8-5آگراهی)  (؛ عم  همها  یرا 32-37
(؛ 39-35-31-25-17-14-11-3)عد  قضاوت(؛ 34-38

یرره اسرران (. 33-29-24-21-19-9-4عررد  واکررنم)
 یره اسران نترای     نام اعتبار و روایری پهسشر  ها پژوهم

ا مناسرب یرود وضرهیب آلفرا در     هر همسانی درونی عام 
 91/1در عام  غیه واکنشی یودن( تا ) 75/1یین ای گسته 

هرا  یف( قهار داشت. همبستیی یین عامر  ) در عام  توص
 15/1دار یود و در طیفی یین متوسط و در هم  موارد معنی

ه روی یر  کر   ایموالعر   در همچنین .قهار داشت 34/1تا 
  یایی و پایاوی این پهسشنام  در ایهان انجرا  گهفرت  اعتبار

در FFMQ یاز آزمون پهسشنام  -ضهایب همبستیی آزمون
مهیوب ی  عام  غیه قضاوتی (r =57/1)ایهانی یین  ینمون 
ه   .مشاهد  گهدید عام  مشاهد  (مهیوب ی r =84/1)یودن

مهیوب  α=55/1چنین ضهایب آلفا در حد قای  قبولی )یین 
مهیروب یر  عامر      α=83/1 و یودن واکنشی غیه  ی  عام 

در این پرژوهم میرران آلفرای     .[27[آمدتوصیف( یدست 
 ی  دست آمد. 78/1(  FFMQکهونباخ یهای ک  پهسشنام )

(: MCQ-30) 5ی یاورهررای فهاشررنا تیپهسشررنام  .2
   ودگرار سؤالی 31 ی  م یان فهاشنا تی ی پهسشنام

                                                           
4. mind fullness)FFMQ( scale 
5. Metacognition )MCQ-30( scale  
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 م یران  5 در را فهاشنا تی زیره  هایحیو  ک  است دهی

ی کنرد. یاورهرای مثبرت دریرار     گیهی می انداز  جداگان 
یاورهرای   -2(؛ 28  23  19  11  7  1نیهانی) سروارت  

  (21  15  11  9  4  2ی نیهانری) سروارت   منفی دریار 
  26  24  17  14  8ضعیف) سوارت  شنا تی اطمینان -3
  25  22  21  13  6افکار) سوارت  کنته  لرو  -4( ؛ 29
  16  12  5  3شرنا تی) سروارت     ودآگاهی -5( ؛ 27
 موافرق  از لیکرهت  م یران  روی یره  سرؤارت  (.31  18

 ضرهیب . شودمی داد  پاس  (4) مواف   تا کاملاً (1نیست )

گستهد   93/1تا  72/1کهونباخ زیه م یاسهای آن از  آلفای
 118ترا   22ی زمانی فاصل  است. همبستیی یازآزمایی در

  م یران  75/1ی کلی یهایره یرا   روز ی  این شه  یود  نمه
  کنته  ناپویهی/  وه یهایره یرا   79/1یاورهای مثبت یهایه 

  لرو  کنتره  افکرار   69/1  اطمینان شنا تی یهایه یا 59/1
گررار    87/1و  ودآگاهی شنا تی یهایه یا  74/1یهایه یا 

 همسانی ضهیب دستییهی زاد نشیهی ایهان در شد  است.

 کر   یهای کهونباخ آلفای هیبررض کم  را ی  آن درونی

تا  71/1ی و یهای زیه م یاسهای آن در دامن  91/1م یان 
ی چهرار  و پایایی یازآزمایی این آزمون را در فاصل  87/1

و یهای زیه م یاسرهای آن در   73/1هفت  یهای ک  م یان 
  کررهد. همبسررتیی زیرره گرررار 68/1تررا  28/1ی دامنرر 

و  87/1ترا   58/1ی م یاسهای آن یا ک  آزمرون در دامنر   
در ایرن  . یرود  62/1تا  26/1همبستیی آنها یا یکدییه یین 

-MCQپژوهم میران آلفای کهونباخ یهای ک  پهسشنام  )

 .[13[ی  دست آمد 81/1(  30
 Perceived stress) 1شرد   ادرا  اسرتهن  م یران  .3

scale) و همکراران در سرا     2کروهن  توسط ن: این م یا
آیت   7سوا  است ک  در آن  14تهی  شد  و دارای  1983

آیت  منفی وجود دارد. عام  منفی عد  کنته  و  7مثبت و 
کند  در حرالی کر    واکنشهای عاطفی منفی را ارزیایی می

زاهای ییهونی را عام  مثبت سوح توانایی م ایل  یا استهن
کند. هه آیرت  یره روی   رزیایی میدرطو  ی  ما  گوشت  ا

=  یلری  4= ههگر تا 1شود: ای ارزیایی میگرین  5م یان 

                                                           
1. Perceived stress scale 
2. Cohen 

  7  6  5  4گواری سوارت اوقات. در این پهسشنام  نمه 
گواری معکون است. کروهن  ی  صورت نمه  13و  11  9
یا انجا  پژوهشی روایی و پایرایی مناسربی را    همکارانو 

. [28[پهسشنام  گرار  کهدند آیتمی این 14ی یهای نست 
آیت  منفری   7آیت  مثبت و  7ارز  ضهیب آلفای  3کلاین

  PSS– 14های و یهای ک  آیت  77/1و  86/1را ی  تهتیب 
. در این پژوهم آلفرای کهونبراخ    [29[گرار  کهد 83/1

 یود.  81/1ی استهن ادرا  شد  یهای پهسشنام 

 
 ه  دیوب تحلیل رارب
 spssشد  یر  کمر  نره  افررار      آوریاطلاعات جمع

مورد تجری  و تحلی  قهار گهفت. ی  منظرور   19ویهاست 
آوری شد  از آزمون تحلی  های جمعتجری  و تحلی  داد 

رگهسیون چندگان  و آزمون تی مست   دو گهوهی استفاد  
 شد.
 

 نر یج
میرانیین و انحرهاف اسرتاندارد نمرهات      1در جدو  

اگاهی  یاورهای فهاشرنا تی   م یان ذهن 3ها در آزمودنی
 و استهن ادرا  شد  آورد  شد  است. 

تعردی    R2شود مشاهد  می 2همانوور ک  در جدو  
مشاهد  شد   F=  79/21است و میران  15/1شد  یهایه یا 
(. ینایهاین ذهن آگاهی و یاورهای P<111/1معنادار است )
ان توانند استهن ادرا  شد  را در دانشجویفهاشنا تی می

یینی کنند. در این میان ذهن آگاهی یا ضرهیب یترای   پیم
یر    36/1و یاورهای فهاشرنا تی یرا ضرهیب یترای      19/1

یینی اسرتهن ادرا   صورت مثبت سه  معناداری در پیم
ی پرژوهم  توان گفت کر  فهضری   شد  دارند. ینایهاین می

 شود.تایید می
شرود یرین ذهرن    مشاهد  می 3همانوور ک  در جدو  

 ( و یاورهرای فهاشرنا تی  t=  21/1و  P < 83/1ی )آگراه 
(27/1 > P 18/1و=t)     دانشجویان د تره و پسره تفراوت

معنررادار وجررود نرردارد ولرری یررین اسررتهن ادرا  شررد  
دانشجویان د ته و پسه تفاوت وجود دارد و  یره اسران   

                                                           
3. Kline 
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توان گفرت کر  میرران    های دو گهو  میی میانیینم ایس  
نشجویان د تهان ییشته است استهن ادرا  شد  در یین دا

(11/1 > P  55/2و  =t.) 

 

 
 
 
 
 
 

 های توصیفی متغیههای پژوهم: آمار 1جدو  
 انحساف اسر ن اار می نگیی مرغیسه 

 81/15 94/117 آهی در هی
 69/11 14/71 ب واه ف اسادن وری
 62/5 48/42 اسرس  اراا  د ب

 
 

 یینی استهن ادرا  شد  از طهیق ذهن آگاهی و یاورهای فهاشنا تیمرمان( پیم: نتای  رگهسیون چند گان  ) ی  رو  ه2جدو  
 R R2 F b SE  T بییمق اا ث بت و مرغیسه ف پیش

 88/6 - 27/3 54/22    مق اا ث بت
 79/21 16/1 12/1 19/1  13/3 15/1 41/1 آهی در هی

  13/6 36/1 12/1 17/1    ب واه ف اسادن وری
111/1 > P  

 
 

 ی ذهن آگاهی  یاورهای فهاشنا تی و استهن ادرا  شد  در دانشجویان د ته و پسه: م ایس 3جدو  
 مرغیس
 

 انحساف اسر ن اار می نگیی
t 

 فراجه
 دزارف

سطح 
 پسس رورس پسس رورس معن رااف

 83/1 227 21/1 91/15 78/15 71/117 15/118 آهی در هی
 27/1 227 18/1 11/12 29/11 27/71 95/71 ب واه ف اسادن وری
 11/1 227 55/2 11/6 11/5 51/41 39/43 اسرس  اراا  د ب

 

 
 ریسفبحث و نریجه

یینی استهن ادرا  شد  یره  هدف پژوهم حاضه پیم
اسان یاورهای فهاشنا تی و ذهن آگاهی در دانشرجویان  

هرای ایرن   دانشیا  آزاد اسلامی واحد یوکان یرود. یافتر   
یاورهای فهاشنا تی و ذهن آگراهی   ک   پژوهم نشان داد

یینری  ی دانشجویان را پریم توانند استهن ادرا  شد می
 ؛[1[1و ولرر  های ینت(. این یافت  یا یافت P < 111/1کنند)

؛ هرووت و   [15[ولرر  و ؛ راسری، [18[اسپادا و همکاران 
؛ وانستین  یهاون و [31[3؛ گهنث و همکاران [19[2همکاران

                                                           
1. Bennett & Wells 
2. Hewett and et al 

توان گفت ن است. در تبیین این یافت  میهمتوا [31[4ریان
نظیره   شرنا تی  روان هرای  های ا تلا  ویژگی از ک  یکی
 دچرار  تفکره  است کر   آن افسهدگی یا اضوهاب استهن 

 امره  و همرین  شرود مری  دشوار آن کنته  و شد  سوگیهی

 و الیوهای تفکره  شود می هیجانی ناراحتی تداو  موجب
متمهکرر   دکننرد  تهدی موضروعات  و  ود یه شتص توج 
کر  از مهارتهرایی    ینرایهاین دانشرجویان    .[13[شروند می

 توج  توانند م  یار یه وردار هستند  فهاشنا ت همچون

 را شرنا ت  کر   راهبهدهرای   فهایندها و دانم  ی  را  ود

                                                                                        
3. Granath and et al 
4. Weinstein; Brown & Ryan 
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 قاعد  از و یاشند داشت  کنند می کنته  و نظارت و ارزیای 

شرود    مری ک  نظرارت فهاشرنا تی نامیرد    ی فهاشنا ت
گرهدد  م  موجب آنان دقیق و صحیح استفاد  کنند  نظارت

 در و ادرا  را اسرتهن  کمترهین  اطلاعات در پهداز  ک 

. همچنرین در  [32[یاشرند  داشرت   یراری   عملکرهد  نهایت
 وو  ارتباب یین استهن ادرا  شد  و ذهرن اگراهی   

یر    آگاهی توان این گون  تبیین کهد از آنجایی ک  ذهنمی
 و قودمندان  آگاهی قضاوت   ودداری از کیفیت  س رشد
یر  پرهداز     ی کنونی توج  دارد ینایهاین لحظ  یه تمهکر
شنا تی   فعالیتهای شام  ی یلاواسو تجهی  هایجنب  تما  

پهدازد و از این رو آگاهی فرهد  می رفتاری یا فیریولوژی 
 دهد. ذهنی  ود افرایم میرا نسبت ی  فعالیتهای روزمه 

احساسات  و افکار از لحظ  لحظ  ی  آگاهی اگاهی منجه ی 
شود و ینایهاین فهد از ذهن روزمه  می جسمانی و حالتهای

. [33[شرود و اتوماتی  متمهکر یه گوشت  و آیند  رها مری 
 را یردن  هوشیاری و گهی جسمی ود نظارت آگاهی ذهن

 هرای مکانیسر   یهبرود  منجه ی  احتمار ک  دهدمی افرایم

 آمروز   یرا  شود. مشرای  می  ود از مهاقبت یهبود و یدنی

سازی فعا  یا افرایم آگاهی ذهن یمهاقب  سنتی  آرمیدگی
 عمیرق  آرامرم  تواند یر  می ک  است همها  پاراسمپاتی 

. از [19[شرود  منجره  یهانییتتیری  و تنم و کاهم ماهیچ 
  مغرر  از ایناحیر   شردن  فعا  یاعث طهفی این نو  مهاقب 

در  سودمند ا ههای و مثبت عواطف ایجاد یاعث ک  شودمی
است  ممکن . همچنین[34[شودمی یدن سازی ایمن کارکهد

مجردد   ارزیرایی  ماننرد  کرهدن شرنا تی   م ایل  فهایندهای
تحمر    مانند هیجان تنظی  هایمهارت ت ویت و [35[مثبت

 .[31[پهیشانی را در افهاد افرایم دهد
صرهفاً یره تغییره     یه لاف روشهای سنتی شنا تی ک 

 ارتباب ی  آگاهی کهدند  ذهنیاورهای ناکارامد تاکید می

 نیست این یه رو  دهد. تاکید اینمی اراو  افکار یا متفاوت

 یر   یا آوری جمع یا افکار متالف و موافق رویدادهای ک 

 در افرهاد  م اومت یه اصلی تأکید یلک  شود  داد  پاس  آن

 تمهکر و توج  یا و متمایر نمنفیست ک  یا ذه افکار م ای 

توان گفرت کر    گیهد. ینایهاین در ک  میییشته صورت می
 اصلا  ی  ک  جدید است رویکهدهای از یکی آگاهی ذهن

 فهد افکار رو  این پهدازد. یامی افکار پهداز  و کنته  و

 روی توج  و تمهکر از و شد  تجهی  ذهنی حوادث عنوان ی 

 اسرتفاد   حا  زمان در زندگی ییها عنوان ایراری ی  تنف،

 نشتوار یچه   تا گیهندافهاد یاد می این رو  یا شود.می

.  گیهنرد  فاصل   ود افکار منفی از و کهد  را متوقف فکهی
ذهنی  توقف  سازی غنی توج   روی پویه آموز  انعواف
و  غلرط  منفری  و مثبرت  یاورهرای  اصرلا   نشتوار فکهی 

منجره   هیجانات  ی  مهیوب منفی یاورهای یا چالم همچنین
. در همرین راسرتا   [23[شرود ی  کاهم هیجانات منفی می

جروی را یهای م ایل  یا استهن اراور    7ی  مد   1جهای 
دهد ک  عبارتند از: واکنم ی  استهن  توانایی ارزیایی می

جرویی  انوبراق و انعوراف    موقعیت   ود اتکایی  چرار  
یایی ک  اجرای فوق پویهی  نیه  فعا  و توانایی آرامم

توان یر  دو م ولر  تفکیر     را یا توج  ی  مبانی نظهی می
مهارتهای معووف ی  ح  مسرئل  کر  عبرارت از     -1کهد: 

جررویی  انوبرراق و  توانررایی ارزیررایی موقعیررت  چررار  
پویهی   ود اتکایی و نیه  فعا  هستند ی  فرهد  انعواف

ایی کنند تا موقعیت را ی  طور هم  جانبر  ارزیر  کم  می
پویهی نمایند و ی  اجراء مسئل  و روایط یین آنها یا انعواف

ییندیشند و در جستجوی تدییهی  هدمندان  یهای حر  آن  
مهارتهای هیجانی ک  عبارتنرد از کنتره     -2مسئل  یاشند. 

واکنم ی  استهن و توانایی رسیدن ی  آرامرم کر  ایرن    
 دهنرد ترا واکنشرهای   مهارتهای مریور ی  فهد اجراز  مری  

هیجانی  ود را در حین رویارویی یرا اسرتهن کنتره  و    
 . [36[تعدی  نماید

ینایهاین یه اسان م ایس  این مد  یرا مباحرث موره     
تروان  آگاهی مری شد  پیهامون یاورهای فهاشنا تی و ذهن

گفت ک  یاورهای فهاشنا تی و ذهن آگاهی یتم مهمری  
ان دهند. همچنین این پژوهم نشاز این مد  را تشکی  می

داد ک  میران اسرتهن ادرا  شرد  در د ترهان دانشرجو     
هرای  (. این یافت  یا یافت P < 111/1ییشته از پسهان است)

؛ نهیمانی و [37[شکوهی امیه آیادی؛  لعتبهی و رضایتم
؛ البههانرری و [39[؛ عبرردی و آریرراپوران [38[آریرراپوران
اسررت. ایررن پژوهشرریهان [41[3و امپرراله [41[ 2همکرراران
کرر  غالررب د تررهان دانشررجو در یه ررورد یررا دریافتنررد 

                                                           
1. Jerabek 
2. Al-Bahrani and et al 
3. Ampilar 
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ی هیجرانی و اجتنرایی   استهسورها از سبکهای ح  مسرئل   
کنند  ینایهاین استهن یه آنها غلب   واهد کرهد  استفاد  می

در حالی ک  یا توجر  یر  تفاوتهرای جنسریتی پسرهان در      
یه ورد یا مشکلات تحویلی و غیه تحویلی از سب  ح  

و تحلی  منو ی و تسرلی  نشردن   مدار  تجری  مسئل  مسئل 
. [39  38  37[کننرد در یهایه استهسورها ییشته استفاد  مری 

ییشرته   در تبیین این یافت  یاید گفت از آنجرایی کر  زنران   
کنند   ارزیایی آور زیان یا کنند  تهدید را هاموقعیت مایلند

 ایم ایلر   ی شیو  از ییشته مشکلات یا مواجه  ینایهاین در

 و . سرارافینو [41و  41[کننرد مری  اسرتفاد   رهیجان محرو 
 در تفاوتهرای جنسریتی   یزمین  در را ای  موالع 1اسمیت

نفه   262ی م ایل  یا استهسهای روزمه  یه روی ی  نمون 
 پسه( انجا  127د ته و  135آموزان هن  کنگ )از دانم

 م ایس  در د تهان داد ک  نشان آمد  دست ی  نتای  دادند 

 روزمره    یا رویردادهای استهسررای   مواجه  در پسهان یا

جسمانی و کمته هیجانات مثبرت   علاو  و منفی  لق ییشته
. همچنین در تبیین این یافتر   [42[دهندرا از  ود نشان می

توان ی  ن م عوام  ییولوژیکی و هورمونی و نیر عوم  می
 کر    فههنیی  اجتمراعی و اقتورادی از جملر  درآمرد    

 داری  مهاقبت ان  مث  متعدد هایولیتمسئ داشتن استهن 

همسره و د تره    مرادر   عنوان ی  هان م تعدد و کودکان از
 .[43[اشار  کهد
 یود. از رو ی  رو نیر هاییمحدویت یا پژوهم این انجا 

 ی دانشرجویان جامع  ی  محدود پژوهم این ینمون  جمل 

ا هر داد  آوری جمع یود. آزاد اسلامی واحد یوکان دانشیا 
ایرن   کر   شرد   انجا  دهی ودگرار  هایم یان یهاسان
 در پاسر   تعورب  نا ودآگا   هایدفا  دلی  ی  هاگرار 

تحهیرف هسرتند.    مستعد شتوی معهفی هایشیو  و دهی
 از جامعر   آینرد   هرای پرژوهم  در شرود کر   می پیشنهاد

 مورد یهرسری  و شود انتتاب هایینمون  نیر غیهدانشجویی

 هرای در دانشریا   پرژوهم  این تکهار ینگیهد. همچن قهار

متفاوت) کارشناسی ارشد  دکتها(  تحویلی م اطع و دییه
 در آمرد   دسرت  ی  هایآیا همبستیی اینک  از آگاهی یهای

 دییره  تحوریلی  و م راطع  هرا موقعیرت  در پرژوهم  این

 پیشرنهاد  نیرر  سوح کاریهدی در دارد. ضهورت اند صادق

                                                           
1. Sarafino  & Smith 

 ا  شرد  در کراهم اسرتهن ادر   یرهای  کر   شرود مری 

مرورد   در مناسرب  و رز  آموزشری  هایدانشجویان  یهنام 
کراهم   در آنها ذهن آگاهی و یاورهای فهاشنا تی و ن م

 استهن یهگرارشود.
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