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 مقدمه  
امروزه، اهمیت رویدادهای تنیدگی زا در بروز مشکلات 
متعدد فردی و اجتماعی بر کمتر کسی پوشیده است. 

بهداشت  واندتیم، بخش انکارناپذیر روزانه است که 1تنیدگی
جسم و روان را متأثر کند. برخی بر این باورند که تنیدگی با 

ی آدمی در ارتباط است و چنانچه به نحو اهیماریبغالب 
مطلوبی اداره نشود، پیامدهای نامطلوب رنج، بیماری و صرف 

نو بحرا [. تنیدگی1ی گزاف را در پی خواهد داشت ]اههنیهز
ای روزمره از جمله تهدیدهای بهداشت جسمانی و روانی ه

[. واقعیت این است که تنیدگی در زندگی روزمره 2است ]
 مسائل همچون مختلفی [. عوامل3اپذیر است ]نبامری اجتنا
 و امکان انتظارات، اجتماعی، روابط پیچیدگی شهرنشینی،

 ساختار باتیثیب ،اههخواست و نیازها به یابیتدس سهولت
 پیوسته ورطهب...  و امنیت عدم و اقتصادی اجتماعی، سیاسی،

یم قرار فشار و تأثیر تحت را آدمیان روان و جسم شخصیت،
ا به خودی خود هی[. تنیدگ4] ندکیم فرسوده دریجتهب و هدد

است هنعامل بیماری نیستند بلکه، چگونگی واکنش ما به آ
ای ناشی از هنتجربه هیجاود. شیکه موجب بیماری م

ترویدادهای تنیدگی زا، معمولاً به حدی برای فرد ناراح
آمدن با تنیدگی را به دنبال  ننده است که اقدامات کنارک

 [.1خواهد داشت ]
 به ناسیشتزیس و طب در که است تنیدگی اصطلاحى

 كی معنى به گاهى. است شده گرفته کار به گوناگون صور
 به اهىگ و دارد ارگانیسم بر مضر تأثیر که موقعیتى رویداد یا

 اهتیموقع و این رویدادها از ناشى ناختیشنروا تنش معنى
تزیس تمامیت در که چیزى هر دقیق، مفهوم به. اشدبیم
 ندک ایجاد شرایطى و آورد وجود به اختلال ناختی ارگانیسمش

 ودشیم کند تنیدگی شمرده پرهیز آن از طبیعتاً ارگانیسم که
تنیدگی ادراک شده عبارت است از واکنش بدن به  [.2]

تغییری که مستلزم سازگاری یا پاسخ جسمی، ذهنی یا 
سیله هر عامل یا وهواند بتیاشد. تنیدگی مبیهیجانی م
 [.5ا ایجاد شود ]زشمحرک تن

از عوامل مؤثر بر موفقیت تحصیلی دانشجویان عوامل 
ای قبل مشخص هشدر بسیاری از پژوه .ناختی استشنروا

ای زیادی در طول دوران هیشده که دانشجویان با تنیدگ
و تنیدگی یکی از عوامل مخل در  [6تحصیل روبرو هستند ]

هبتنیدگی [. 7خودکارآمدی تحصیلی دانشجویان است ]
ی رگذاریتأثموجب  واندتیمناختی شنیك اختلال روا نوانع

بالعکس. از  گردد و 3و خودکارآمدی 2در میزان ذهن آگاهی

                                                           
1 Stress 
2 mindfulness 
3 self-efficacy 

یمافراد  4سوی دیگر، این متغیر در تعامل با هوش هیجانی
به این صورت که میزان تنیدگی فرد با هوش هیجانی  اشدب

 وی ارتباط دارد.
 تحت اخیر یاهلسا در که است مفهومی آگاهی ذهن

 و رمانگراندنروا روانشناسان، توجه بودایی تفکر تأثیر
ذهن آگاهی اشاره به . است کرده جلب خود به را محققان

روشی دارد که شخص را نسبت به زمان حال هشیار کند. 
توصیف ذهن آگاهی روی ابقاء آگاهی در ارتباط با تجارب 
فوری فرد بدون انحراف توجه توسط فکرهای مرتبط با گذشته 
یا آینده یا اجتناب از تجارب فردی تأکید دارد که شامل ماندن 

[. همچنین، ذهن 8است ] "اوتبدون قض"و ابقاء نگرشی 
 طرف به آن هدایت و توجه تنظیمی خود توانایی آگاهی
در تعریفی دیگر، ذهن آگاهی فنی است  .[9] اشدبیم تکلیف

ای ذهنی خاص نسبت هییرگتکه در ترکیب با مراقبه و جه
به یك تجربه، آگاه شدن نسبت به زمان حال، به نحوی غیر 
قضاوتی، با به حداقل رساندن درگیری، افکار و احساسات را 

 یادگیری آگاهی مستلزم ذهن آموزش[. 10] ندکیمتشویق 
 شدن متمرکز برای جدید رفتاری راهبردهای و فراشناختی

خپاس به گرایش و ریفک نشخوارهای از توجه، جلوگیری روی
 دجدی افکار گسترش همچنین، باعث. است نندهکننگرا ایه
 [.11] ودشیم ناخوشایند هیجانات کاهش و

انجام شده بر جمعیت  یهگسترداز طرفی، تحقیقات 
ی گوناگون اههطیح، مفید بودن ذهن آگاهی را در السگبزر

 ی تنظیم هیجاناهتمهارهمچون مدیریت تنیدگی و ارتقای 
 ذهن حضور نوانعهب آگاهی [. ذهن10به اثبات رسانده است ]

 نقش قضاوت، از خالی و هدفمند ورتصهب اکنون در بودن و
[. افراد ذهن آگاه، واقعیت 12دارد ] افراد تنیدگی بر مهمی

نند و کیدرونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریك درک م
ی از تفکرات، اهتوانایی زیادی در رؤیایی با دامنه گسترد

[. در 13ای خوشایند و ناخوشایند دارند ]هههیجانات و تجرب
پژوهشی نشان داد که  [ با انجام14] 5پیرایوساین زمینه، 

 ذهن در عوامل رینتممه از یکی نوانعهب هیجانی هوش
طبق نتایج این  عبارت دیگر به ود؛شیم شناخته آگاهی

 آگاهی باشد، ذهنبالاتر  هیجانی فرد هوش پژوهش، هرچه
 تنیدگی ادراک شده آن نتیجه و داشته همراه به بیشتری

 از مشابهی نتایج زیادی محققان همچنین، .اشدبیم کمتر
 .نداهافتی دیگر اختلالات بر آگاهی تأثیر ذهن

 [ معتقدند15] 6فلدمن، هیز، کومار، گریسون و لارینسو 
که ذهن آگاهی تمایل افراد به برخورد مؤثر با احساسات 

4 emotional inteligence 
5 Peerayuth 
6 Feldman, Hayes, Kumar, Greeson & Laurenceau 
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هد و نیز افراد با سطح بالاتری از دیناخوشایند را افزایش م
احمدوند،  .نندکیذهن آگاهی تنیدگی کمتری را تجربه م

 این به دیگر پژوهشی [، نیز در16حیدری نسب و شعیری ]
 برای قوی یاهنندکیینبشپی آگاهی ذهن که رسیدند نتیجه

 ایههمؤلف افزایش سیلهوهب لذا است. ناختیشنروا بهزیستی
 میزان از و یافته افزایش ناختیشنروا آگاهی، بهزیستی ذهن

 آن با مرتبط نیز روانی و جسمانی ایهیبیمار و تنیدگی
 .ودشیم کاسته

 توانمندی به باور نوانعهب نیز از سوی دیگر، خودکارآمدی
ادراک تنیدگی افراد از  یهواند با نحوتیخود و یك مؤلفه م

 [. 17ا رابطه داشته باشد ]هتموقعی
 سلامت با بالا معتقد است، خودکارآمدی [18] 1بندورا

 و افسردگی اضطراب، یاههنشان پایین با خودکارآمدی و بهتر
 نوانعهب . خودکارآمدیارتباط دارد بالا تنی روان یاههنشان
 دارد و نیز روانی سلامت تسهیلدر  مهمی نقش سازوکار یك

 ار تنیدگی که دانشجویانی میانجی، سازگاری یك نوانعهب
 به راجع دانشجویان اعتقاد. ندکینند تسهیل مکیم تجربه
 ایههخواست تنظیم و بر مدیریت هم خود، بودن کارآمد
نآ رب تنیدگی کاهش با نظر هیجانی از هم و تحصیلی تکلیف

بندورا بر این باور است، حس خودکارآمدی . ذاردگیم اثر اه
واند نقش مهمی در رویکرد و نگاه فرد به اهداف، تکالیف تیم

ایش داشته باشد. در واقع افرادی که دارای هشو چال
ایشان هیخودکارآمدی بالا هستند نه تنها معتقدند که توانای

ای دشوار است بلکه، به مسائل هتفراتر از تکالیف و موقعی
ینوان تکالیفی برای یادگیری و تبحر معهرانگیز ببشچال

ندی عمیق و حس مهرین تنیدگی و علاقتمگرند. لذا، با کن
رعت بر ناکامی سهردازند و بپیتعهد بیشتر به انجام تکالیف م

ینند. این افراد در مواجهه با موانع از استراتژکیخود غلبه م
نند و استقامت کیای شناختی و فراشناختی خود استفاده مه

هند، در نتیجه دیبیشتری نسبت به افراد دیگر از خود نشان م
ا در سطح بالایی است و در انجام کارها تنیدگی هنعملکرد آ

 [.19کمتری دارند ]
وان به تیایی انجام شده که مهشدر این زمینه نیز، پژوه

[ اشاره کرد. نتایج، نشان داد که 17ی کلارک ]اهمطالع
اری تنیدگی ادراک شده و دیورت معنصهمدی بخودکارآ

 ند. همچنین، ماسبوچکیینی مبشسطوح آسایش خاطر را پی
[ در پژوهشی نشان دادند که بین 20] 2و همکاران

خودکارآمدی و تنیدگی ادراک شده رابطه منفی و معکوس 
[ نیز، به مطالعه 21] 3اری وجود دارد. فو، یوی و سانگدیمعن

اثر کارآفرینی و خودکارآمدی بر تنیدگی ادراک شده 

                                                           
1 Bandura 
2 Mausbach, & et al 

پرداختند. نتایج این مطالعه نشان داد افراد با خودکارآمدی 
ری تنبیشتر نسبت به افرادی که از خودکارآمدی پایی
ای هتبرخوردار بودند، تمایل بیشتری به کنترل کردن موقعی

 [، نتایج به22نفس ] نیكدر پژوهش  تنیدگی زا داشتند.
 یهکنند ینیبشپی خودکارآمدی که داد نشان آمده دست
همچنین، رستمی،  اشد.بیم تنیدگی تحصیلی معنادار و منفی

[ در پژوهشی که انجام 23شریعت نیا و خواجوند خوشلی ]
 و فکری و نشخوار خودکارآمدی دادند، نتایج نشان داد بین

 اردیمعن یهرابط فکری نشخوار و آگاهی ذهن بین همچنین
با افزایش خودکارآمدی به میزان  یعنی داشت، وجود منفی

 نشخوار از 21/0و با افزایش ذهن آگاهی به میزان  23/0
 به آگاهی ذهن و خودکارآمدی بین ولی د؛شیم کاسته فکری
 با یعنی داشت، وجود مثبت اردیمعن رابطه 56/0 میزان

 .افتییم افزایش نیز دیگری یکی، افزایش
 هیجانی هوش مهم نقش از حاکی اهشپژوههمچنین، 

هوش  4آن -. به اعتقاد باراست تنیدگی فرایند تعدیل در
تا و مهارهتا، قابلیهتی از ظرفیاهنوان مجموععههیجانی ب

ای فرد را در برخورد هیای غیر شناختی است که توانایه
هد دیمیز با ضرورت و فشارهای محیطی افزایش مآتموفقی

و باعث رفتارهای سازشکارانه و انسان دوستانه از سوی فرد 
ود. مفهوم هوش هیجانی به چگونگی سازگاری و شیم

 در[. 24ای زندگی اشاره دارد ]هتموفقیت افراد در موقعی
 که متعددی کاربردهای دلیل به هیجانی هوش اخیر یاهلسا
 فردی، رشد مشاغل، آموزش، قبیل از مختلف یاههنیزم در

 هداشت روزافزونی محبوبیت داشته،... و فردی بین یاهتتفاو
 هیجانی هوش که باشد ادعا این شاید امر این دلیل. است

تیموفق برای بهتری نندهکیینبشپی سنتی هوش به نسبت
 مشخص توانایی هیجانی هوش .است اجتماعی و زندگی یاه

 و اهنجایه مدیریت و درک استفاده، و ریوهبهر کردن،
 هوش. است سازنده و مثبت یاههرا یهویش به احساسات

نجایه کردن مشخص و شناسایی توانایی دربرگیرنده هیجانی
سیله بارون وههوش هیجانی ب .[25] است دیگران و خود در اه

به این صورت تعریف شده است: یك دسته از  2000در سال 
توانایی ای شناختی که هیا، استعدادها و توانایهتمهار

موفقیت فرد در مقابله با فشارها و مقتضیات محیطی را 
ی[. با توجه به تعاریف هوش هیجانی، م26هد ]دیافزایش م

ورت نظری به تأثیر و میزان اهمیت هوش هیجانی صهوان بت
 در کنار آمدن با تنیدگی واقف شد.

ای هشدر زمینه رابطه هوش هیجانی و تنیدگی نیز پژوه
وان به پژوهش کمالی و حسنی تیگرفته که م متعددی انجام

3 Foo, Uy & Song 
4 Bar-un 
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ی اهاستفاده از شیوه مقابل[ اشاره کرد. در این پژوهش، 27] 
ی هوش هیجانی بالا نسبت به اموزان دارآشدر دان دارمهمسئل

و اجتنابی بیشتر است. همچنین،  دارمنهیجای اهشیوه مقابل
دارای سلامت روانی بیشتری نسبت به افراد  دارمهمسألافراد 
هستند و این در حالی است که تفاوتی در میزان  دارمنهیجا

برخورداری از سلامت روانی در افراد اجتنابی نسبت به افراد 
ود. افزون بر این، سلامت روانی در شیمدار دیده نممسئله

افراد دارای هوش هیجانی بالا نسبت به افراد دارای هوش 
 [ نیز پژوهشی28فرید و صلیبی ] هیجانی پایین بیشتر است.

 را انجام دادند و به این نتیجه دست یافتند که خودکارآمدی
 آگاهی ذهن بین میانجی عوامل رینتممه از هیجانی هوش و
 پژوهش این همچنین، نتیجه .اشدبیم تنیدگی ادراک شده و

 لهمقاب سبك و خودکارآمدی مختلف سطوح بین که داد نشان
 .دارد وجود معناداری رابطه تنیدگی با

 علمی، شاخص با توجه به موارد عنوان شده، دانشجویان
 کشور هر فردای سازندگان و جامعه برگزیده مستعد قشر
 و عاطفی اجتماعی، رشد و تحصیلی عملکرد و ندهست

 و روانی اجتماعی، سلامت با مستقیم رابطه آنان شناختی
 عاطفی، نیازهای به توجه بنابراین، ؛دارد اهنآ جسمانی

 قشر این اشتند نگه سالم و اهنآ جسمانی و روانی اجتماعی،
 صوصخهب جامعه افراد تمامی وظایف جزء ذیرپبآسی
 بیان موضوع این اهمیت در نژاد، بساک. اشدبیم مردانلتدو
. هستند جامعه اقشار نیرتسحسا از دانشجویان که ارددیم

 سلامت و ندهست جامعه فردای ریزان برنامه و مدیران چون
 به دارد جا از این رو، .اشدبیم ایشان سلامت گرو در جامعه

 نگاه محققانه با دید ایشان کمبودهای و اهیینارسا و مشکلات
ی مرتبط با ذهن آگاهی و اهشپژوه[. لذا، انجام 29] شود

ری خودکارآمدی و هوش گیتنیدگی ادراک شده با میانج
که پرداختن به آن امری  اشدبیماز جمله موارد مهم  هیجانی

ین ادر زمینه فعالیت تحقیقات قبلی د. ردگیمضروری تلقی 
در قالب یك مدل،  اهنآبررسی  .هنددیرا نشان ممتغیرها 
. ندکیری از ارتباط همه این متغیرها فراهم متقفهم عمی

[ 14پیرایوس ] مدلبر اساس مبنای نظری پژوهش حاضر، 
مورد استفاده قرار گرفته است که مدل پیشنهادی در شکل 

 ارائه شده است. 1
 زیر ورتصهب وانتیم را مذکور پیشنهادی مدل 1 شکل

 نمود. ترسیم

 
 گری خودکارآمدی و هوش هیجانییپیشنهادی رابطه علیّ بین ذهن آگاهی با تنیدگی ادراک شده در دانشجویان: نقش میانج مدل. 1 شکل

 
ای ههبر اساس مدل پیشنهادی پژوهش حاضر، فرضی

 بودند از:پژوهش عبارت 
 .ذهن آگاهی با تنیدگی ادراک شده رابطه دارد 

  ذهن آگاهی از طریق خودکارآمدی با تنیدگی ادراک
 شده رابطه دارد.

  ذهن آگاهی از طریق هوش هیجانی با تنیدگی ادراک
 شده رابطه دارد.

 روش
 نوع پژوهش

 همبستگی و غیرآزمایشی ایهحطر نوع از حاضر پژوهش
 بین روابط از مدلی آزمودن هدف که این پژوهش در. است

 .دش استفاده ساختاری معادلات مدل تحلیل از بود، متغیرها
 زمودنیآ

شامل تمامی دانشجویان  :آماری یهجامعالف( 

 کارشناسی دانشگاه آزاد زنجان بود. 
 یریگهنمون روش با نندگانکتشرک :پژوهشب( نمونه  

 یریگهنمون روش در. شدند انتخاب یاهچندمرحل تصادفی
 سلسله به توجه با تصادفی ورطهب جامعه افراد یاهچندمرحل

 واحدهای انواع از ،رتكکوچ بهر تگبزر واحدهای از مراتبی
 در دانشجویان پژوهش، این در. [30] وندشیم انتخاب جامعه

هگرو دانشکده، یریگهنمون واحدهای از استفاده با مرحله، سه
 زا ابتدا،. شدند انتخاب فرد و تحصیلی رشته آموزشی، یاه

 ورطهب دانشکده 3 زنجان، آزاد دانشگاه یهدانشکد 6 مجموع
 آموزشی یاههگرو بین از سپس،. شدند انتخاب تصادفی
انتخاب  تصادفی ورطهب آموزشی گروه 2 منتخب، یاههدانشکد

 بین از منتخب، آموزشی یاههگرو به مراجعه از پس و
 دانشجویان نسبت به و تصادفی ورطهب گروه آن دانشجویان

 1گردیدند که در جدول  انتخاب نظر مورد تعداد پسر و دختر

هیجانیهوش   

 ذهن آگاهی تنیدگی ادراک شده

 خودکارآمدی
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 مشخص است.
 . جدول دموگرافی پژوهش حاضر1 جدول

 درصد دختر درصد پسر فراوانی گروه آموزشی دانشکده

 ناسیشنعلوم تربیتی و روا
 95/52 18 05/47 16 34 الهیات و معارف اسلامی

 77/61 21 23/38 13 34 ناسیشنروا

 فنی و مهندسی
 23/38 13 77/61 21 34 متالوژی

 33/23 7 67/76 23 30 مهندسی شهرسازی

 علوم پایه
 95/52 18 05/47 16 34 شیمی کاربردی

 71/64 22 29/35 12 34 پرستاری

 5/49 99 5/50 101 200  کل

 5/50ود پسران شیملاحظه م 1ور که در جدول طنهما
هکرد درصد در این پژوهش شرکت 5/49درصد و دختران 

 ند.ا

 ابزارهای پژوهش
این مقیاس  پرسشنامه ذهن آگاهی براون و رایان: (1

 بهآن را  [9] 1یاناو ر براونکه ت اس سؤالی 15یك آزمون 
رویدادها و  به نسبتو توجه  هشیاریمنظور سنجش سطح 

 و تمرکز آگاهی، ذهن. تجارب جاری زندگی طراحی کردند
 که است یاهتجرب پذیرش یا قضاوت عدم ورتصهب فرد توجه

 تقابل در وانتیم را آگاهی هن. ذهددیم رخ حاضر زمان در
 ،اههبرنام تخیلات، خاطرات، با ذهنی اشتغال مانند حالاتی با
 چیز بر توجه آن، در که دانست خودکار رفتار و نگرانی یا

آگاهی را  سازه ذهن ،آزمون یاهلسؤااست.  متمرکز دیگری
 باًیتقر»لیکرت از نمره یك برای  یاهدرج 6در مقیاس 

این مقیاس  .نجدسیم« هرگز باًیتقر»برای  6تا نمره « همیشه
که دامنه  هددیمآگاهی به دست  یك نمره کلی برای ذهـن

 هنده ذهندننشا بالاترمتغیر بوده، نمره  90تا  15آن از 
آزمون بر اساس  یاهلسؤا همسانی درونی ت.آگاهی بیشتر اس

 .گزارش شده است 87/0 تا 80/0آلفای کرونباخ از  ضریب
به همبستگی منفی آن با ابزارهای توجه مقیاس با  ییروا

 با ابزارهایسنجش افسردگی و اضطراب و همبستگی مثبت 
سنجش عاطفه مثبت و حرمت خود، کافی گزارش شده است. 
ضریب پایایی بازآزمایی این مقیاس نیز در فاصله زمانی یك 

 یاهشپرسآلفای کرونباخ برای . ماهه ثابت گزارش شده است
نفری از  723نسخه فارسی این مقیاس در مورد یك نمونه 

ژوهش جهت . در این پمحاسبه شده است 81/0دانشجویان 
آلفای کرونباخ و تنصیف  یهتعیین پایایی از روش محاسب

به  %88 و %94و ضرایب آلفا و تنصیف به ترتیب  استفاده شد

                                                           
1 Brown & Ryan 
2 Sherer, Maddux, Mercandente, Prentice-Dunn, Jacobs & 
Rogers 
3 Sherer, Maddux, Mercandente, Prentice-Dunn, Jacobs & 
Rogers 

 با منفی همبستگی به توجه اب نیز مقیاس روایی. دست آمد
 اب مثبت همبستگی و اضطراب و افسردگی سنجش ابزارهای
 .است هشد گزارش کافی خود حرمت و مثبت عاطفه سنجش

این  پرسشنامه خودکارآمدی عمومی شرر:( 2
سؤالی است که توسط شرر، مادوکس، مرکانت،  17مقیاس 

[ با اهداف زیر ساخته 31] 2پرنتیك، دون، جاکوبس و راجرز
 شد:

 شرر:
سؤالی است که توسط شرر، مادوکس،  17این مقیاس  

[ با اهداف زیر 31] 3مرکانت، پرنتیك، دون، جاکوبس و راجرز
 ساخته شد:

  ی بعدی تهیه گردد.اهشپژوهاول اینکه ابزاری برای 

  دوم اینکه ابزاری برای تعیین سطوح مختلف
 خودکارآمدی عمومی افراد تهیه شود.

پاسخ پیشنهاد  5مقیاس خودکارآمدی،  برای هر سؤال
یمامتیاز تعلق  5شده است. به همین ترتیب به هر سوال 

از راست به چپ  15، 13، 9، 8، 3، 1ت شماره . سؤالاردیگ
ورت معکوس صهو بقیه سؤالات ب ابدییمامتیازشان افزایش 

. امتیاز کلی ابدییمیعنی از چپ به راست امتیازشان افزایش 
. افرادی که یك دیآیماز جمع نمرات سؤالات به دست 

نوان عهاز میانگین کسب کنند، ب رتنییپاانحراف معیار بالاتر و 
. بین وندشیمافراد با خودکارآمدی بالا و پایین مشخص 

 4بیرونی -نمرات مقیاس خودکارآمدی و مقیاس کنترل درونی
ی منفی متوسطی وجود دارد. همچنین، بین راتر همبستگ

و مقیاس خودکارآمدی  5کراون -مقیاس اجتماعی مارلو
سایمقهمبستگی مثبتی پیدا شد و همچنین، بین نمرات 

با نمرات  7و مقیاس شایستگی فردی 6یگانگی از خودی باه
[. این پرسشنامه 31خودکارآمدی همبستگی به دست آمد ]

[ مورد استفاده قرار گرفت. جامعه پژوهشی 32توسط براتی ]

4 Internal - external locus of control 
5 Marlow - Crowne 
6 self - alienation scale 
7 personal merit scale 
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او دانش آموزان سال سوم دبیرستان نظام جدید بودند. برای  
 نفر انجام 100بررسی میزان روایی و پایایی، آزمون بر روی 

شد. همبستگی به دست آمده از دو مقیاس عزت نفس و خود 
ارزیابی با مقیاس خودکارآمدی در جهت تأیید روایی سازه 
مقیاس بود. وی به منظور بررسی پایایی مقیاس خودکارآمدی 
از روش دو نیمه کردن استفاده کرد. ضریب پایایی از طریق 

و  76/0بر و با طول نابرا 76/0براون با طول برابر  -اسپیرمن
است. آلفای کرونباخ  75/0از روش دو نیمه کردن گاتمن برابر 

به دست آمد که در  79/0یا همسانی کلی سؤالات برابر 
خش ارزیابی شد. در پژوهش حاضر، بتتحقیق مذکور رضای

آلفای کرونباخ و  یهجهت تعیین پایایی از روش محاسب
 94/0ب تیتنصیف استفاده شد و ضرایب آلفا و تنصیف به تر

روایی از طریق تحلیل عاملی  همچنین، .به دست آمد 86/0و 
گردید. نتایج تحلیل نشان داده است که تأییدی محاسبه 

ی مربوط به پرسشنامه خودکارآمدی عمومی اههمادتمامی 
بوده و روی  30/0از  رتگبزرشرر دارای بارهای قابل قبول 

 <001/0ر سطح اری ددیعامل مربوط به خود بار مثبت و معن
p نداهگذاشت. 

این مقیاس یك  شات: هیجانی هوش پرسشنامه( 3
[ 33] 1سیله شات و همکارانوهسؤالی است که ب 33آزمون 

[ ساخته 25بر اساس الگوی هوش هیجانی مایر و سالووی ]
مقوله سازه هوش هیجانی  3ای آزمون هششده است. پرس

ا و ارزیابی هنری از هیجاوها، بهرهنشامل: تنظیم هیجا
ی لیکرت از کاملاً مخالف تا اهدرج 5ا را در مقیاس هنهیجا

 نجد.سیکاملاً موافق م
مقیاس هوش هیجانی تنها یك نمره کلی را برای هوش 

 است. 165تا  33 هد که دامنه آن ازدیهیجانی به دست م
 15 تا 13 نوجوانان روی بر [34] 2دین و سیاروچی بررسی

 یعنی آن ایهسمقیا خرده برای و =a 84/0 کلی پایایی ساله
 هیجان از رداریبهبهر و هیجان تنظیم هیجان، ابراز و ارزیابی

 داد. در نشان را =a= 66/0,a=76/0 a,55/0 ترتیب به
 این در بالا نمره که افرادی [33] همکاران و شات پژوهش
 نمره و منفی عاطفه در پایین نمره به گرایش. داشتند مقیاس

 نشان همدلی و وییخهگشاد برونگرایی، مثبت هیجان در بالا
 آلکسی با نظر مورد مقیاس در بالا نمره همچنین، دادند.
 هوش در نقص با آن ارتباط که حالتی پایین یعنی تایمی

 این. داد نشان همبستگی است، شده مشاهده مکرراً هیجانی
 ودهب مفید تحصیلی موفقیت ینیبشپی برای همچنین آزمون
 این ملاکی اعتبار بر مبنی شواهدی نوانعهب نتایج این. است

هب آزمون این هنجاریابی ایران در د.شدن گرفته نظر در آزمون
 مقیاس پایایی. است گرفته صورت [34] جاوید خسرو سیلهو

                                                           
1 Schutte, Malouff, Hall, Haggerty, Cooper, Golden & et al 

. آمد به دست 81/0 درونی آلفای مبنای بر کل هیجانی هوش
 ایههمؤلف تحلیل روش از استفاده با مقیاس عامل تحلیل
 هیجان ابراز و ارزیابی ،81/0 هیجان تنظیم عامل سه اصلی،

 هوش. داد نشان را 50/0 هیجان از برداری بهره و 67/0
 ترتیب به خود مقیاس سه با پژوهش این در کل هیجانی

 سطح در همگی که داد نشان همبستگی 69/0 و 74/0 ،80/0

001/0> p ربیانگ پژوهش این نتایج همچنین د.بودن معنادار 
 ملاک متغیرهای با هیجانی هوش معنادار و منفی همبستگی

 رد که بود اضطراب حالت و افسردگی تایمی، آلکسی نظیر
 به لازم .است آزمون این ملاکی اعتبار هندهدننشا مسئله این

. است نوجوانی سنین برای فقط آزمون این که است یادآوری
هب را خاصی سنی طیف خود مقاله در [33شات و همکاران ]

هردب کار به را نوجوانی کلمه فقط و نکرده مشخص دقیق ورط
 نوجوانی سنین ناسیشنروا متون در که آنجایی از اما ند،ا

 ود،شیم گفته سالگی 19 تا سالگی 12 ،11 سنین به معمولاً
 دانش ما کشور در آزمون این کاربرد احتمالی سنی طیف

 ت،اس شده گرفته نظر در دبیرستان و راهنمایی مقطع آموزان
 ترجمه آنکه-بار مشهور پرسشنامه فعلی فرم که حالی در

 بالاتر و سال 16 افراد برای فقط است، موجود هم آن فارسی
در پژوهش  .[35است ] استفاده قابل دارند سواد کلاس 6 که

ز شات ا هیجانی هوش حاضر به منظور بررسی پایایی مقیاس
استفاده شد و ضرایب آلفا و تنصیف به  روش آلفای کرونباخ

که حاکی از پایایی مطلوب  به دست آمد 90/0و  94/0ترتیب 
. همچنین برای بررسی اشدبیمو قابل قبول این پرسشنامه 

روایی از تحلیل عامل تأییدی استفاده شد. نتایج تحلیل عامل 
ی مقیاس هوش اههمادتأییدی نشان داده است که کلیه 

بوده  30/0از  رتگبزرهیجانی دارای بارهای عاملی قابل قبول 
سطح اری در دیو روی عامل مربوط به خود بار مثبت و معن

001/0> p نداهگذاشت. 
این  پرسشنامه تنیدگی ادراک شده کوهن:( 4

که چگونه افراد در طول یك ماه  هددیمپرسشنامه نشان 
ینی، غیر کنترل و غیر بشگذشته زندگی خود را غیرقابل پی

آیتم  6آیتم مثبت،  4. این نسخه ده آیتمی، نندیبیممنتظره 
و  7، 5، 4ذاری وارونه دارد. سؤالات گهمنفی و همچنین نمر

ذاری گهذاری وارونه دارند. نمرگهی مثبت، نمراهمتیآهمان  8
لیکرتی  4. این ابزار اشدبیم 4تا  0ورت صهات مثبت بعبار

به این صورت  اشدبیمهرگز، کم، متوسط، زیاد و خیلی زیاد 
؛ اشدبیم 4که هرگز دارای نمره صفر و خیلی زیاد دارای نمره 

هشایان ذکر است که عبارات منفی بالعکس عبارات مثبت نمر
ا کوهن، . پرسشنامه تنیدگی ادراک شده رودشیمذاری گ

2 Syarogi & dean 
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[ طراحی کردند. روایی آزمون 36] 1کامارک و مرملستین
سؤالی کوهن در پژوهش حسن زاده  10تنیدگی ادراک شده 

[ مورد تأیید گزارش شده 37لیف شاگرد، ترخان و تقی زاده ]
گزارش شده  78/0است. پایایی ابزار نیز در پژوهش مذکور 

ار را مورد [ پایایی درونی این ابز38] 2است. همچنین، کلین
[ با انجام 36نموده است. کوهن و همکاران ] گزارش دیتائ

نجی هر سه نسخه این سنپژوهشی به بررسی مشخصات روا
هنده پایایی مناسب آلفا دنپرسشنامه پرداختند. نتایج نشا

. کلین اشدبیمآیتمی این مقیاس  10نسخه  78/0کرونباخ 
[ نیز پایایی درونی این نسخه از مقیاس را مناسب گزارش 38]

. در پژوهش حاضر، جهت تعیین پایایی از روش نداهکرد
آلفای کرونباخ و تنصیف استفاده شد و ضرایب آلفا  یهمحاسب

همچنین، . به دست آمد 61/0و  69/0و تنصیف به ترتیب 
 فاده شد. برای بررسی روایی از تحلیل عامل تأییدی است

هادمی نشان داده است که کلیه دییتأنتایج تحلیل عامل 
ی مقیاس تنیدگی ادراک شده دارای بارهای عاملی قابل اه

بوده و روی عامل مربوط به خود بار  30/0از  رتگبزرقبول 
 .نداهگذاشت p <001/0سطح اری در دیمثبت و معن

 پژوهش انجام شیوه
 زا استفاده با و میدانی صورت به اطلاعات گرداوری روش

 کارشناسی دانشجویان روی بر که بود پرسشنامه چهار
 ذکر به لازم. گردید اجرا زنجان واحد اسلامی آزاد دانشگاه

 که شد داده اطمینان این کنندگان شرکت به که است
 آماری تحلیل جهت صرفاً و بوده محرمانه کاملاً اطلاعات
 .شد خواهد استفاده

 اههشیوه تحلیل داد 
هدادگردآوری  به دانشجویان و اههپرسشنامارائه  پس از

آماری برای علوم  یهبستفزارهای امبا استفاده از نر اه
و تحلیل  19نسخه  3«اس. پی. اس. اس.» اجتماعی

ی اههداد 20نسخه  4«ایموس»ساختارهای گشتاوری 
 تحلیل قرار گرفتند.وهگردآوری شده مورد تجزی

 نتایج
توصیفی پژوهش نظیر میانگین، انحراف معیار ای ههیافت

ارائه  2و ضرایب همبستگی بین متغیرهای پژوهش در جدول 
 شده است.

. میانگین، انحراف معیار و ضرایب همبستگی بین متغیرهای 2جدول 
 پژوهش

 میانگین متغیرها
انحرا
ف 
 معیار

 ضرایب همبستگی

1 2 3 4 

 ذهن آگاهی 1
42/21

7 
41/5
5 

1    

2 
خودکارآمد

 ی
08/52 

76/1
3 

18/0
* 

1   

3 
هوش 
 هیجانی

38/12
7 

41/3
1 

15/0
* 

15/0
* 

1  

4 
تنیدگی 

 ادراک شده
72/19 30/8 

14/0-
* 

11/0-
* 

24/0
-** 

1 

01/0** p<              05/0* p< 

ضرایب همبستگی  هد،دیم نشان 2 جدول مندرجات
 متغیرهای ذهن آگاهی و خودکارآمدی با تنیدگی ادراک شده

و متغیر هوش هیجانی با تنیدگی ادراک >p 05/0در سطح 
 ودند.ب اردیمعن >01/0Pشده در سطح 

 پژوهش مدل برازندگی
 پیشنهادی مدل برازندگی ایهصشاخ 3 جدول در

 است. شده ارائه پژوهش
 ، مدل3با توجه به معیارهای ذکر شده در جدول 

، 7، ای جی اف آی6، جی اف آی5دی افپیشنهادی با خی دو/ 
مقادیر  11و تی ال آی 10، آی اف آی9، سی اف آی8ان اف آی
 80/0و  90/0، 89/0، 86/0، 91/0، 98/0 ،02/6 به ترتیب

حاکی از برازش خوب مدل در پژوهش حاضر است. 
 
 

 پژوهش پیشنهادی مدل برازندگی ایهصشاخ. 3 جدول

RMSEA TLI IFI CFI NFI AGFI GFI /df2χ df 2χ الگو 

 پیشنهادی الگوی 02/6 1 02/6 98/0 91/0 86/0 89/0 90/0 80/0 07/0

                                                           
1 Cohen Kamarck & Mermelstein 
2 Kline 
3 Statistical Package for the Social Science (SPSS) 
4 Analysis of Moment Structures (AMOS) 
5 Normed Measure (χ2) 

6 Goodness-of-Fit Index (GFI) 
7 Adjusted Goodness-of-Fit Index (AGFI) 
8 Normed Fit Index (NFI) 
9 Comparative Fit Index (CFI) 
10 Incremental Fit Index (IFI) 
11 Tucker-Lewis Index(TLI) 
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خودکارآمدی و هوش گری یرابطه علیّ بین ذهن آگاهی با تنیدگی ادراک شده در دانشجویان: نقش میانج مدل پیشنهادی استاندارد ضرایب. 2 شکل

 هیجانی

 یری روابط مستقیم در مدل پیشنهادیگه. پارامترهای انداز4جدول 
 

 مسیرها
 برآورد غیراستاندارد

(B) 

 برآورد استاندارد
(β) 

 خطای معیار
(S.E) 

 اریدیسطح معن نسبت بحرانی
(p) 

 030/0 -065/2 010/0 -208/0 -021/0 ذهن آگاهی به تنیدگی ادراک شده
 047/0 168/2 014/0 125/0 029/0 آگاهی به خودکارآمدیذهن 

 023/0 268/2 032/0 142/0 072/0 ذهن آگاهی به هوش هیجانی

 007/0 -685/2 018/0 -170/0 -047/0 هوش هیجانی به تنیدگی ادراک شده

 024/0 -254/2 039/0 -142/0 -088/0 خودکارآمدی به تنیدگی ادراک شده

( نشانگر 07/0به دست آمده ) 1رمزی همچنین، مقدار
اشد؛ به عبارت دیگر، مدل مذکور با بیبرازش خوب مدل م

قابل تعمیم به جامعه تحقیق  05/0پذیرش احتمال خطای 
 اشد.بیم

رابطه علیّ بین ذهن  مدل پیشنهادی استاندارد ضرایب
یدر دانشجویان: نقش میانجآگاهی با تنیدگی ادراک شده 

ارائه شده  2گری خودکارآمدی و هوش هیجانی در شکل 
 است.

 ایههتأیید فرضی از حاکی 2 شکل در استاندارد ضرایب
یری روابط مستقیم گهاشند. پارامترهای اندازبیم پژوهش این

 آورده شده است. 4در مدل پیشنهادی در جدول 
حرانی مربوط به مدل ضرایب مسیر استاندارد و مقادیر ب

هرابطکه همگی  نشان داده شده است 4پیشنهادی در جدول 
 ار هستند.دیبین متغیرها معن اه
 

غیرمستقیم در الگوی  ایههیمربوط به فرض ایههیافت
 پیشنهادی

مبنی بر اثرات غیر مستقیم  ایههیبرای بررسی فرض
توسط  پیشنهادی 3ماکرو2 متغیرها از روش بوت استراپ

نشان  5نتایج در جدول استفاده شد که  [39] 4پریچر و هیز
 داده شده است.

 
 

                                                           
1 Root Mean Squared Error of Approximation (RMSEA) 
2 bootstrapping 

ی پژوهش در مدل اهواسط. نتایج روش بوت استراپ مسیرهای 5جدول 
 پیشنهادی

 مسیرها
حد 
 پایین

 حد بالا
یسطح معن

 p یارد
ذهن آگاهی به تنیدگی ادراک شده 

 از طریق هوش هیجانی
007/0- 039/0- 007/0 

ذهن آگاهی به تنیدگی ادراک شده 
 از طریق خودکارآمدی

16/0- 32/0- 001/0 

قرار حاکی از  5ای اطمینان مندرج در جدول ههفاصل
 هتنیدگی ادراک شدبه نگرفتن صفر در مسیرهای ذهن آگاهی 

 تنیدگی ادراک شدهبه خودکارآمدی و ذهن آگاهی از طریق 
ت که سطح هوش هیجانی است. لازم به ذکر اساز طریق 

هو تعداد بازنمون 95ای اطمینان ههاطمینان برای این فاصل
 است. 5000یری بوت استراپ گ

 یریگهبحث و نتیج
علیّ بین ذهن  یهرابطحاضر با هدف بررسی  پژوهش

ری خودکارآمدی و گیآگاهی و تنیدگی ادراک شده با میانج
 ایههیجور که در نتطنصورت گرفت. هماهوش هیجانی 

مشاهده شد،  اههیافتپژوهش در بخش  ایههیآزمون فرض
 قرار تأیید مورد و غیرمستقیم مستقیم ایههیتمامی فرض

 .گرفتند
 مستقیم بین یههد، رابطدیم نشان حاضر پژوهش نتایج

بود. در تبیین  اردیمعن تنیدگی ادراک شده ذهن آگاهی و
ند که ذهن آگاهی اهیدعق[ بر این 40این یافته براون و رایان ]

3 Macro 
4  Preacher & Hayes 

 هوش هیجانی

 ذهن آگاهی تنیدگی ادراک شده

 خودکارآمدی
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و آموزش آن باعث تعدیل احساسات بدون قضاوت و افزایش 
ود و به شیمآگاهی نسبت به احساسات روانی و جسمانی 

نهماای فیزیکی، ههیدپدواضح دیدن و پذیرش هیجانات و 
یمبه عبارت دیگر ؛ ندکیمفتند، کمك ایمکه اتفاق  ونهگ
وان گفت که آموزش ذهن آگاهی توجه و آگاهی فرد را ت

ند و احساس کیمنسبت به احساسات جسمانی و روانی بیشتر 
و پذیرش واقعی رخدادهای  اعتماد در زندگی، دلسوزی عمیق

ی مهم درمان اههجنبزیرا یکی از ؛ زندگی را به دنبال دارد
ا یرند بگیممبتنی بر ذهن آگاهی این است که افراد یاد 

ههیجانات و افکار منفی مقابله نموده و حوادث ذهنی را ب
بنابراین، ذهن آگاهی نه تنها ؛ [41ورت مثبت تجربه کنند ]ص
ار بنتسهیل ارزیابی مثبت موجب کاهش نتایج زیا سیلهوهب

ود؛ بلکه همچنین از طریق شیمناشی از شرایط تنیدگی زا 
کاهش مشکلات  ی مناسب باعثاهمقابلاستفاده از راهبردهای 

ود. این یافته با پژوهش شیممربوط به شرایط تنیدگی زا 
[ و احمدوند و 28[، فرید و صلیبی ]15فلدمن و همکاران ]

 [ همسو است.16همکاران ]
ا رابطه غیرمستقیم ذهن آگاهی به ههبا توجه به یافت

ار بود. در دیتنیدگی ادراک شده از طریق خودکارآمدی معن
ای پژوهش با نتایج پژوهش پیرایوس ههاین خصوص یافت

وان چنین تبیین کرد تیاشد. این یافته را مبی[ همسو م14]
واند به افراد کمك کند که تفکر تیکه تأثیر ذهن آگاهی م

رانگیز داشته بشری برای انجام کارهای چالتهینانبشخو
وانند بر هرگونه مشکل و تیباشند و نیز تقویت این باور که م

 2002، 1غلبه کنند. همچنین، طبق نظریه روبینزمانع 
ای درمانی مبتنی بر هشآموزش ذهن آگاهی یکی از رو

اشد که در آن بازنمایی ذهنی اشیا موجود بیم کاهش تنیدگی
در زندگی که از کنترل بلافاصله انسان خارج است، از طریق 

ود. ذهن آگاهی شیتنفس و فکر کردن به افراد آموزش داده م
فراد توانایی تعدیل الگوهای رفتاری منفی و افکار خودآیند به ا

ند. لذا کیو تنظیم رفتارهای مثبت مرتبط با سلامتی کمك م
یناگفته پیداست شخصی که دارای توانایی ذهن آگاهی م

 [.42اشد، دارای باور خودکارآمدی بالایی است ]ب
[ هم معتقدند افرادی که از 43] 2تسای، چن و لیو 

ندند به راحتی از مهخوی مثبت بهروقوان و خلسلامت ر
نند و این باعث کیمیز گذشته خود یاد مآتعملکرد موفقی

ا در کارهای آینده هنافزایش انتظارات و کارایی و توانایی آ
 ود.شیم

همچنین، رابطه مستقیم ذهن آگاهی به خودکارآمدی هم 
[، ماسبوچ 17ار بود. این یافته با نتایج پژوهش کلارک ]دیمعن

                                                           
1 Robins 
2 Tsai, Chen & Liu 

وانی دارد. در این خم[ ه22[ و نیك نفس ]20و همکاران ]
خصوص بندورا معتقد بود که برانگیختگی فیزیولوژی و 

ذارد. گیهیجانی یکی از عواملی است که بر خودکارآمدی اثر م
ردرد س او معتقد بود در صورتی که برانگیخته، عصبی یا دچار

نباشیم و تنیدگی کمتری را تجربه کنیم، به احتمال بیشتری 
وانیم مشکلی را با موفقیت حل کنیم. هرچه تیباور داریم که م

به  ود؛شیبیشتر احساس خونسردی کنیم، کارایی ما بیشتر م
عبارت دیگر هرچه سطح برانگیختگی فیزیولوژی و هیجانی 

ر تنارآمدی ما پاییما بالاتر باشد، احساس کارایی و خودک
وان اشاره کرد که افراد ذهن تیمو نیز در تبیین دیگر  است؛

شالچآگاه تمایل بیشتری به تجزیه تحلیل مشکل و مقابله با 
در سطح  اهنذیری شناختی آپفو مشکلات دارند و انعطا اه

 [.15بالایی است ]
در این پژوهش همچنین رابطه غیر مستقیم ذهن آگاهی  

ار بود. دیی ادراک شده از طریق هوش هیجانی معنبه تنیدگ
اشد. این بی[ همسو م14این یافته با نتایج پژوهش پیرایوس ]

 نوانعهب هیجانی وان چنین توجیه کرد که هوشتییافته را م
 به ود؛شیم شناخته آگاهی ذهن در عوامل رینتممه از یکی

 3طبق نتایج پژوهش یومینگ، سانگ و فنگ عبارت دیگر
 آگاهی بالاتر باشد، ذهن هیجانی فرد هوش [، هرچه44]

متر ک تنیدگی ادراک شده نتیجه و در داشته همراه به بیشتری
از سوی دیگر رابطه مستقیم ذهن آگاهی به هوش  .است

ای ههکه این یافته با نتایج یافت ار بود؛دیهیجانی هم معن
نی دارد. واخم[ ه45، براون و رایان ]4[، ونستین14پیرایوس ]

وان گفت، زمانی که فردی در تیدر تبیین این یافته م
ود، شینگهداری موضوعات اجتماعی و هیجانی دچار مشکل م

ند لذا این امر موجب کیرزشی مایفایتی و بکیاحساس ب
زیرا این شناخت، باورها و  ردد؛گیایجاد تنیدگی در افراد م

از تجربیات افکار سهم مهمی در مقاومت و تفاسیر منفی 
درونی دارند. همچنین افراد با ذهن آگاهی بالا بیشتر به 

 ردازند.پیم ارزیابی تنیدگی

 ی پژوهشا و پیشنهادهاهتمحدودی

 و اصولی صحیح انجام جهت در جدی تلاش به رغم
 انجام ایهشدیگر پژوه مانند پژوهش نیز این حاضر، پژوهش

 مشکلاتی و اهتمحدودی انسانی، با مسائل حیطه در شده
 ایهشدر پژوه اهنآ کردن برطرف تلاش برای که بود مواجه

این  در آمده دست به نتایج بر تأییدی مهر واندتیم آتی،
ا این است که این پژوهش هتمحدودی از جمله .باشد پژوهش

تنها بر روی دانشجویان دانشگاه آزاد شهر زنجان اجرا شده 

3 Xueming, Song & Feng 
4 Weinstein 
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شهرهای دیگر باید با  است و نتایج آن بر روی دانشجویان در 
 اینکه به با توجه احتیاط تعمیم داده شود. همچنین،

 دانشجویان هر کدام دارای شرایط خانوادگی خاصی بودند،
تعمیم  در لذا دارد، وجود اثرگذاری متفاوت این موارد امکان
ی پژوهشی، تجهیز اههافتبا توجه به ی. کرد باید احتیاط نتایج
ی شناختی و اهتمهاردانشجویان به راهبردها،  یژهوهبافراد 

ی مناسب در اهشیهمافراشناختی مناسب و مؤثر، برگزاری 
زمینه مدیریت تنیدگی، افزایش خودکارآمدی از طریق ایجاد 

یمپیشنهاد  ...میز و آموزش ذهن آگاهی وآتتجارب موفقی
 کیفیت بحث درباره فزاینده . همچنین، ملاحظاتودش

آگاهی، تنیدگی ادراک شده  ذهن که است یآموزشی دلیل
ی اهیژگیو نوانعهب هیجانی بالا خودکارآمدی، هوش پایین،

 و پژوهشی نظری مبانی استناد به. ودشیم تلقی مطلوب
افزایش  و اجرای طراحی در ستیابیم آموزشی مؤسسات

 این دانشجویان به ذهن آگاهی، خودکارآمدی و هوش هیجانی
 .باشند داشته پیامدها توجه
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