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 یانقش واسطه دانشجویان: پسندرفتار جامعه و آگاهیذهنرابطه 

هیجان میتنظ یشناخت یراهبردها  

 *2، فریده یوسفی1مینا خطیبی

 23/83/8038 اریخ پذیرش:ت  283-243صص   03/8/8038: تاریخ دریافت 

  چکیده

 ة بینرابطیجان در ه یمتنظ یشططناخ  یراهبردها یانقش واسططط هدف این پژوهش، بررسی 

اام   آماری پژوهش همة بود. روش پژوهش همبسططط وی و پسطططند و رف طار اطام     آگطاهی ذهن

دانشواه مشغول ب   یندر ا 1971-79بودند ک  در سال  یرازدانشواه ش یکارشطناس  زن یاندانشطجو 

 یاخوش  یتصادف گیرینمون روش نفر بودند ک  با اس فاده از  299ندگان کنشرکتبودند.  یلتحص

 یاسمق، پسططندرف ار اام   یچندب د یاسمقان خاب شططدند و ابرار پژوهش شططامل  یاچند مرحل 

ا ها بیجان را تکمیل کردند. دادهه یشناخ  یمپرسطشنام  تنظ و  نواوانان و بررگسطانن  آگاهیذهن

ور ب  ط آگاهیذهنساخ اری تحلیل شدند. ن ایج نشان داد ک   یابی م ادنتمدلاسط فاده از روش  

ی راهبردهای انطباقی و غیر انطباق، پسنداام  رف ار  دارم نی ةبینی کنندمسط قیم  و مببت پیش 

تنظیم شطناخ ی هیجان اسطت. همینین راهبردهای انطباقی تنظیم شناخ ی هیجان توانس ند در   

اشطططند اما داری داشططط   بگری م نینقش واسطططط  پسطططنداام  و  رف ار  آگاهیذهنرابط  میان 

و رف ار  آگاهیذهندار رابط  بین شطططناخ ی تنظیم هیجان واسطططط  م نیراهبردهای غیر انطباقی 

 اهیآگذهنتوان ن یج  گرفت ک  افرایش های این پژوهش مینبودند. بر اسططاس یاف   پسططنداام  

ر از راهبردهای انطباقی تنظیم شناخ ی هیجان شده و از این طریق موابات منجر ب  اس فاده بیش 

 .آوردرا فراهم می زن پسند دانشجویانافرایش رف ار اام  

 زنان، پسنداام  رف ار آگاهی، ذهنتنظیم شناخ ی هیجان،  :کلیدی کلمات
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 مقدمه    

 جیبا هدف تروب  صورت داوطلبان  و اسطت ک    اا ماعی مطلوب رف اریک  ،1پسطند اام  رف ار 

یرد گو منابع صورت میاطلاعات  یگذارب  اش راکو  کمک ب  آنان وران،یمراقبت از د ،ورانیرفاه د

(Hastings, Utendale, & Sullivan, 2007 رف ارهای اا ماعی مطلوب در منابع مخ لف ت اریف .)

رها این رف او آن اینست ک   مشط رکی واود دارد  ةدارند. با این حال، برای این ت اریف پای نوعیم 

  شوند و غالباً بب  عنوان اعمالی ک  در اهت کمک یا نفع رسطانی ب  شخ  دیور است، ت ریف می 

یوران، اهدا کان یا صطورت کمک کردن، مشطارکت کردن، قرد دادن یا سطهیم شدن، آرار کردن د   

ردی و هنوار خطر )مراقبت کردن(، همدلی و همدد در افراداوطلبان ، حمایت از  هایپول، ف طالیت 

 ,Carlo, McGinley, Hayes, Batenhorst, & Wilkinsonشوند )کمک رسطانی ابراری توصیف می 

در بر گیرندة رف ارهایی همیون یاری  پسطططنداام  گفت ک  رف ار  توانمیبطدین ترتیط     (.2007

Noam, -Knafoرسططاندن ب  دیوران، توا  همدنن ، مهربانی، همکاری و کارهای داوطلبان  اسططت )

Waxler, 2015-Uzefovsky, Israel, Davidov, & Zahn .) 

پیامدهای مببت اا ماعی دارد و با انویره برآوردن نیازهای دیوران صططورت  پسططنداام  رف ار 

در مقابل  رف ار  پسطططنداام  (. ب  عبارت دیور رف ارهای Eisenberg & Mussen, 1989گیرد )می

خودخواهان   و نیر رف ارهای ضطد اا ماعی مانند خشونت، مغرضان  عمل کردن و پرخاشوری قرار  

(،  ;Zaskonda, 2010Aydinli, Bender & Chasiotis, 2013  دارند و با همدلی و نوع دوسطط ی ) 

(، خودشططکوفایی و سططلامت روانی Markiewicz, Doyle & Brendgen, 2001ها )ت دوسطط یکیفی

(Weinstein & Ryan, 2010   مرتبط هسططط نطد. همینین رف طار ،)   رف ار تهاامی پسطططنداطام ،

 ,Caprara, Kanacriشود )وا  تقویت پیشطرفت تحصیلی آنها می آموزان را کاهش داده و مدانش

Gerbino, Zuffiano, & Alessandri, 2014 دارد،  پسنداام  (. ب  دلیل پیامدهای مبب ی ک  رف ار

 مطال ة آن و بررسی عوامل اثرگذار بر آن از اهمیت خاصی برخوردار است.

 ,Silke, Bradyدهند )را تحت تاثیر قرار می پسططنداام  عوامل فردی و محیطی زیادی رف ار 

Boylan, & Dolan, 2018و  ب  م نای توا  آگاهیذهناست.  2آگاهیذهنی، (. یکی از عوامل فرد

تمرکری اسططت ک  در آن سطط  عامل بودن در لحظ  کنونی، هدفمندی و عدر ق،ططاوت، بکار رف   و 

 ,Baer, Smith) گرددمیمواط  ارتقطاس سططططه آگاهی فرد، شطططفافیت  واق یت و رویداد کنونی   

Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006بدنی، فرایندهای بین بر ت امل تاکید آگاهیذهن (. در 

 زمان، ب  پذیر ان طاف شامل توا  آگاهیذهن(. Bowen et al., 2014اسطت )   هیجانی و شطناخ ی 

 
1 prosocial behavior 
2 mindfulness 
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تجارب شخصی منطبق بر واق یت  آگاهان  شخصی، پذیرش هایتجرب  ناظر عنوان خود ب  شطناخت 

 & ,Hayes, Strosahl)سططت هسطط ند و رهایی از کلیشطط  های کلامی رایج ا  ک  ب  همان شططکلی

Wilson, 2011) ،هوشیاری غیر ق،اوتی، غیر قابل توصیف و مب نی بر آگاهیذهن. ب  عبارت دیور ،

ای اسطططت ک  در یک لحظ  خار در محدوده توا  فرد قرار دارد زمطان حطال نسطططبطت ب  تجرب    

(Janowski & Lucjan, 2012).  

 ,Brown & Ryanبر سطططلامت روانی و کیفیت روابط ) دارم نیتأثیری مببت و  آگطاهی ذهن 

2003; Brown, Ryan, & Creswell, 2007; Sedaghatkhah & Behzadipoor, 2017; Sharifi, 

Fathizade, Bahrami, Jazayeri, & Etemadi, 2019  ،(  کططاهططش اسططط ططرس در محیط کططار

(Mackenzie, Poulin, & Seidman-Carlson, 2006 افططرایططش ،) ( سططططازگططاریHunter & 

k, 2008McCormic ،)( بهبود خلقBaer, 2003( لذت بردن از زندگی ،)Frewen, Evans, Maraj, 

2008, Dozois, , & Partridge  های اضططراب و اس رس ) (، بهبود نشطانChambers, Gullone, & 

Allen, 2009و کاهش پریشططانی روان ،)( شططناخ یSmoski & Robins, 2011و کیفی ،) ت زندگی

(Basharpoor, Mohammadi, & Asadi-Shishehgaran, 2017 .دارد )بطط  افراد در  آگططاهیذهن

کند و منجر ب  تنظیم رف ارهای مببت مرتبط با سطططلام ی ت دیل افکار و رف ارهای منفی کمک می

 (.Junkin, 2007شود )می

 تقویت روابط بین افراد  ت موا از طریق همدلی و شفق آگاهیذهناندک  ها نشان دادهپژوهش

(Berry et al., 2018( گرددمی پسططنداام  رف ار نیر  و (; Condon, 2017Atkins et al., 2014; 

Donald et al., 2018 .)یازهایتمرکر و توا  فرد ب  ن رییتغ قیاز طر آگاهیذهن ورید یاز سطططو 

 گرددمی ورانید یازهایو برآوردن ن ییو تمرکر فرد در پاسطططخوو  یو ترغ قیخود موا  تشطططو

(; Hölzel et al., 20112017, & Brown Berry). ولاسیو ( و پرلمنViglas, & Perlman, 2018 )

 دارم نیمببت و  رینفر از کودکان خردسطططال در مهد کودک ب  تأث 129 پژوهشطططی بر رویدر نیر 

 و همکاران کرک. داشطط ند اذعان کودکان  پسططنداام  بر رف ار  آگاهیذهن یآموزشطط یهابرنام 

(Kirk et al., 2015 )قیاز طر پسطططنداام  ک  رف ار  دندیرسططط جط  ین  نیبط  ا  خود در پژوهش 

 ,Flook, Goldberg، گلدبرگ، پینور و دیویدسون )فلوک .گرددمی تیتقو آگاهیذهن یهاآموزش

Pinger, & Davidson, 2015 کردن  ادهیبا پ یدبسطط ان شینفر از کودکان پ 16 نیب پژوهشططی( در

 رف ار تیبا تقو آگاهیذهنآموزش  نیب دارم نیب  واود رابط  مببت و  آگاهیذهن یبرنام  درسطط

 .  بردند یپ پسنداام  

 ست اما یکیها مورد بررسی بوده ادر پژوهش پسنداام  و رف ار  آگاهیذهنبین  ةبا آنک  رابط

و  آگاهیذهنبین  ةتا مشخ  شود آیا رابط بررسی دوبارة این رابط  استاز اهداف پژوهش حاضطر  
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یک رابطة ساده است و یا اینک  فرایندهایی در این رابط  دخیل هس ند و آن را  پسطند اام  رف ار 

با  ندپساام  و رف ار  آگاهیذهنکنند؟ در راس ای پاسخ ب  این پرسش، رابط  بین گری میواسط 

   مورد بررسی قرار گرفت. ۱گری راهبردهای شناخ ی تنظیم هیجانسط وا

ب  منظور تغییر مدت زمان یا شططدت  یامقابل  راهبردهایکارگیری ب  ب  م نی جان،یه تنظیم

زا از راهبردهای اد در موااه  با رویدادهای اسطط رسافر (.Leahy, 2012) تجربة یک هیجان اسططت

 ,Aldaoکنند )اسططط فاده میدیل تجرب  هیجانی خود تنظیم هیجطانی م فطاوتی برای تغییر و یا ت   

Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010)   ترین این راهبردهطا، راهبردهای  یکی از م طداول  کط

شططناخ ی و هوشططیاران  اهت مدیریت   ةتنظیم شططناخ ی هیجان اسططت ک  ب  صططورت یک شططیو  

 ,Garnefski, & Kraaijگردد )شود ت ریف میی هیجانی در فرد میاطلاعاتی ک  موا  برانویخ و

& Spinhoven, 2001)  های تنظیم شطططناخ ی هیجان، تفکر و عمل دو فرایند . بر اسطططاس نظریط

ایر از راهبردهای رف اری مطرح اداگان  هسط ند، از این رو راهبردهای تنظیم شناخ ی هیجان م م 

طباقی( (. راهبردهای سطازگاران  )انطباقی( و ناسطازگاران  )غیر ان  Garnefski et al., 2001شطوند ) می

(. مقول  Aldao & Nolen-Hoeksema, 2012دهند )تنظیم شطناخ ی هیجان را تشکیل می  دو ب د

مجدد مببت، تمرکر مجدد بر تنظیم شطططنطاخ ی سطططازگطارانط  هیجطان بط  م نی پذیرش، تمرکر      

 ةزا اسطططت  و مقولو کم اهمیت شطططماری رخدادهای اسططط رسریری، ارزیابی مجدد مببت برنطام  

ا   یوران و فانیر ب  م نی سطرزنش خود، نشطخوار فکری یا تمرکر بر افکار، سرزنش د   ان ناسطازگار 

 (.Karim, Sharafat, & Mahmud, 2013آمیرپنداری است )

رف ار خود تنظیمی حانت هیجانی و بینی کننده آگاهی پیشاند ک  ذهنها نشططان دادهپژوهش

(08Stijnen, Visser, Garssen, & Huding, 20-Kieviet) ، در فراد اپاسططخوویی  و تسططهیل کننده

 ,Condon, 2017; Donald, Atkins, Parker, Christie, & Ryan) اسطططتهای مخ لف موق یت

تواند موا  توانایی فرد در از طریق افرایش آگطاهی نسطططبطت بط  حطال می     آگطاهی ذهن ).;2016

Roemer, Orsillo, &  ;Mennin & Fresco, 2014ای از موق یت )های ویژهشطططناسطططایی انب 

Pedneault, 2008-Salters ،(  شناسایی و آگاهی نسبت ب  خود )هولرل و همکارانet al.,  Hölzel

(. Teper, Segal, & Inzlicht, 2013کارگیری راهبردهای تنظیم هیجان گردد )( و تقویت ب 2011

وزی( شاید روش افراد در کیفیت آگاهی )غیرق،اوتی بودن، کنجکاوی، همدلی و دلس ،علاوه بر این

توا  ب  افکار و احسطططاسطططات خود را تغییر داده و از این طریق موا  تأثیرگذاری بر راهبردهای 

 ,Garland, Gaylord, & Fredrickson, 2011; Sayers, Creswell, & Tarenتنظیم هیجان گردد )

2015; Shapiro, Carlson,  Astin, & Freedman, 2006  طور کلی ب (. بدین ترتی  باید گفت ک

 
1 cognitive emotion regulation 
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افراد قرار دارند و  آگاهیذهنتحت تاثیر  زاو مقابل  با رخدادهای اس رس جانیه میتنظ یراهبردها

 ,Ianiو همکاران ) یانیادر این راسططط ا، اند. هطای مخ لف نیر بط  این رابط  اشطططاره نموده  پژوهش

Lauriola, Chiesa, & Cafaro, 2018 رابط   ینفر از بررگسطانن ب  بررس  211 ش بر رویپژوه( در

 ب د نیک  ب نشططان دادندپرداخ ند و  جانیه یشططناخ  میتنظ یراهبردها و یآگاهذهن اب اد نیب

 میتنظ یهااز راهبرد رشیمجدد و پذ یابیبا ارز ( آگاهیذهناز اب اد ) فیتوصطططب د عدر واکنش و 

  یو عدر واکنش ب  ترت فیواوه توصططط ، نیواود دارد. علاوه بر ا دارم نیمببت و  ةرابط جانیه

و مشططاهده و عدر ق،ططاوت از واوه   و مببت با راهبرد سططرکوب احسططاسططات دارند  یمنف یارابط 

 دارند. جانیه میتنظ یاز راهبردها یبا نشطططخوار ذهن یمببت و منف یارابط   یب  ترت آگاهیذهن

 د. واود دار دارم نی یارابط  جانیه میتنظ یو راهبردها آگاهیذهن یهامهارت نیب نیبنابرا

پسططند سخن رابطة تنظیم هیجان و رف ار اام  از سطوی دیور، مطال اتی نیر واود دارد ک  از  

بر  پژوهشدر ( Roth Levkovitz, Benita &201 ,6اند. برای مبال، بنی ا، لوکووی ر و راس )گف ط  

ک  راهبردهای تنظیم هیجان  های شطشم و هف م ب  این ن یج  دست یاف ند آموزان پای روی دانش

ا آموزان رپسند دانشاام  غیر مس قیم از طریق همدلی، رف ار نحو ب  صورت مس قیم و هم هم ب 

 .  کندمیبینی پیش

نفر از  151بر روی  پژوهشدر ) Fingerle, Hein, Röder &2016 ,هین، رودر و فینورلطط  )

 کارگیری راهبردهای تنظیم یج  گرف ند ک  تغییر مببت در ب آموزان پطایة چهارر در آلمان ن دانش

. سطططانک، کلاسطططان   و مال ی کندمیآنها کمک  پسطططنداام  ان ب  تقویت رف ار آموزدانشهیجان 

(, 2017& Malti, Colasante Song, )سططال ب  بررسططی  6تا  1آموزان در پژوهشططی بر روی دانش

از طریق همدلی و اع ماد پرداخ ند. ن ایج  پسطططنداام  رابطط  راهبردهطای تنظیم هیجان با رف ار   

غموینی بططا رف ططار  همیونات منفی پژوهش بیططانور این بود کطط  بین راهبردهططای تنظیم هیجططانطط

 اابططط  بططی واود دارد و واود این ردارم نیآموزان مورد پژوهش رابططط  دانش پسطططنططداططام طط 

 اع ماد و همدلی است.  گریواسط 

( در 2014Cardoso, & Viding-ockwood, SearaL ,وود، سطططیراکاردوسطططو و ویدینک )نک

 با نقش پسنداام  نفر از افراد بررگسطال ب  رابط  بین همدلی و رف ار   111پژوهش خود بر روی  

 ای ارزیابی مجدد شناخ ی از راهبردهای تنظیم شناخ ی هیجان پی بردند.  واسط 

 نیبسطططاده با آن ک  رابط   توان گفتمی ذکر شطططده یهطا پژوهشدر امع بنطدی از ن طایج   

مورد بررسططی قرار  هاپژوهشدر برخی و راهبردهای تنظیم هیجان  پسططنداام  رف ار  ،آگاهیذهن

 یرگپسند با واسط با رف ار اام   آگاهیذهن نیب ةرابط یک  ب  بررس یپژوهشط ، اما داشط   اسطت  

ده مشخ  نش ،یاست. ب  عبارت  باشطد صورت نورف  پرداخ    جانیه میتنظ یشطناخ   یراهبردها
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 سندپاام  و رف ار  آگاهیذهنتوانند رابط  بین است ک  آیا راهبردهای شناخ ی تنظیم هیجان می

 انجویدانش ایاست ک  آ نیا حاضر مسال  مورد نظر پژوهشایند؟ ب  عبارت دیور، گری نمرا واسطط  

میران بر حسطط   ایدهند نشططان می یم فاوت پسططنداام   یرف ارهامخ لف،  آگاهیذهنمیران  با 

 انواع نیو ا کننداسطط فاده می ی فاوتم جانیه میتنظ یشططناخ  ی، از راهبردهاآگاهیذهنم فاوت 

ها، پژوهشاساس خلاس مواود در  بر؟  گذاردیم ریآنها تأث پسنداام  بر رف ار  یشناخ  یراهبردها

با  هاآن پسطططنداام  رف ار  ودانشطططجویان  آگاهیذهن نیرابط  ب ی ت یینپژوهش حطاضطططر در پ 

 سندپاام  رف ار  ژهیو واهیتوا  ب  اا باآنان است.  جانیه میتنظ یشناخ  یراهبردها گریواسط 

و  دییم  دد مورد تا یهانوع رف ار ک  در پژوهش نیکاهش ا ای شیمهم بر افرا اریعوامل بس ریو تاث

 یهاریمسطط ییپژوهش ب واند با کشططف و شططناسططا نیانجار ا رودیقرار گرف   اسططت،  ان ظار م دیتاک

بط با مرت یرهایو ارتباط م غ یهمبس و ییو شناسا پسطند اام  رف ار  یحفظ و ارتقا یبرا یاتازه

گس رش مبانی نظری موا   آگاهیذهنو  جانیه یشناخ  میمناس  تنظ یآن از امل  راهبردها

 نیون ییهاپژوهش یمناسطط  برا یان یزمو تبیین آن گردد. همینین  پسططنداام  مرتبط با رف ار 

 ریسلامت و سا یشططناسروان ،یاا ماع یشطناسط  روان ،ی یترب یاسط شطن مخ لف روان یهادر حوزه

پژوهش حاضطططر ب واند راهوشطططای  رودیان ظار م ی نیرب د کاربرد ر. دمرتبط فراهم آورد یهاحوزه

 یو اا مططاع یفرد انیططروابط مبهبود از املطط   آموزش عططالیاز مسطططایطل مربوط بط     برخیحطل  

و ب  تبع آن ارتقاس بهریس ی، سلام ی و پیشرفت تحصیلی آنان شود. همینین ب واند از  انیدانشجو

در  یجانیه یشناخ  میکن رل و تنظ یهامهارتدر خودآگاهی، از ضط ف   یناشط  یاد یها یآسط 

رف ار  یارتقا پیشطططویری کرده  و ب ها دانشطططواه و خانواده، مدارس ،یفرد انیط سططططوح روابط م

مدل  1 شططکلدهند کمک کند. را تشططکیل میاام   دانشططجویان ک  بخش مهمی از  پسططنداام  

 دهد.نشان می پژوهش حاضر را یمفهوم

 
 . مدل مفهومي پژوهش حاضر1شکل 
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فرضططی  پژوهش عبارت از این  1بر اسططاس هدف پژوهش و مدل مفهومی ارا   شططده در شططکل 

و رف ار  آگاهیذهنگری در رابطة بین اسططت ک  راهبردهای شططناخ ی تنظیم هیجان نقش واسططط 

 دارند. پسنداام  

 و ابزار پژوهش  پژوهشروش 
در آن رابطة بین م غیرهای پژوهش با  های همبس وی است ک از نوع طرحپژوهش حاضر 

یابی م ادنت ساخ اری مورد آزمون قرار گرفت. اام   آماری پژوهش حاضر اس فاده از روش مدل

در این  1971-79دوره کارشناسی دانشواه شیراز بودند ک  در سال تحصیلی زن همة دانشجویان 

 روش نفر بود و برای ان خاب آن از 299ودند. حجم نمون  برابر دانشواه مشغول ب  تحصیل ب

های شد. ب  این صورت ک   اب دا از بین دانشکده اس فاده ایمرحل  چند ایخوش  تصادفی گیرینمون 

 یفطور تصادان خاب شد. سپس در هر دانشکده ب  یطور تصادفدانشکده ب  5 لف دانشواه شیراز، مخ

ها در پژوهش شرکت داده شدند. سن آن کلاس زن کلاس ان خاب و هم  دانشجویان 1

قرار  سال( 99/2و انحراف اس اندارد  77/21سال )با میانوین  11تا  16 محدودةکنندگان در شرکت

ها از آوری داده  سوال مربوط ب  سن پاسخ ندادند. در پژوهش حاضر برای امعب نفر نیر 1داشت. 

 ارها اس فاده گردید:این ابر
والکر و هولمر  -: این مقیاس توسططط نیلسططون، پدیلا 1پسططندمقیاس چندب دی رف ار اام   -1

(Nielson, Padilla-Walker, & Holmes, 2017  و در سال )گوی   21ساخ   شده  و دارای 2119

 : اگر ببینم )نمون  گوی 2های مدافع بودنگوی ( ب  نار 1خرده مقیطاس )در هر کدار   5اسطططت کط   

)نمون  گوی :  9کنم.(، حمایت هیجانیگیرد، از او حمایت و دفاع میکسطططی مورد تمسطططخر قرار می

)نمون  گوی : اگر کسی ع،و تازه  1دهم.(، شمولهای او گوش میوق ی کسی ناراحت است، ب  حرف

)نمون  گوی :  5یکنم ک  او را در کارها شرکت دهم.(، کمک فیریکوارد ب  گروه باشد، من تلاش می

من خدماتی ک  نیاز ب  کار و ف الیت بدنی دارد )مانند بلند کردن چیرهای سنوین، کار در حیاط و 

)نمون  گوی : من در لوازر  1دهم.( و سهیم شدنمحوط  خان  تا اارو کردن(، برای دیوران انجار می

دهد. در این پرسططشططنام ،   گیری قرار میشططور.( را مورد اندازهار با دیوران سططهیم میشططخصططی 

)همیش (   5)هرگر( تا   1ای از گذاری هر گوی   بر اساس طیف درا  بندی لیکرت پنج درا نمره

 
1 Multidimensional Measure of Prosocial Behavior 
2 defending behavior 
3 emotional support 
4 inclusion 
5 physical help 
6 sharing 
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(  از طریق Nielson et al., 2017شطود. روایی پرسشنام  در پژوهش نیلسون و همکاران ) انجار می

ها احراز شططده اسططت. این پژوهشططوران بر  عاملی آنها با داده 5تحلیل عاملی تاییدی و برازش مدل 

های مخ لف انجار دادند حداقل میران ضططرا   آلفای کرونبا  اسططاس چندین بررسططی ک  در نمون 

، و 69/1، 95/1، 66/1، 65/1ابر عامل پرسطشنام  ب  ترتیبی ک  در بان ذکر شده است را بر  5برای 

ب  منظور ت یین روایی پرسطشنام  از   (Khatibi, 2019خطیبی )اند. در پژوهش گرارش کرده 62/1

دامن  ضرا   همبس وی بین   ها با نمره کل اس فاده شدروش همبس وی بین نمرات خرده مقیاس

بود  96/1تا  16/1ا با نمره کل از هو بین خرده مقیاس 56/1تا  21/1ها با یکدیور از خرده مقیاس

دار هسط ند. با توا  ب  اینک  ضرا   همبس وی بین خرده  م نی p > 111/1ک  هموی در سططه  

یت ها با یکدیور است، این وض ها با نمرة کل بیش ر از ضرا   همبس وی بین خرده مقیاسمقیاس

سنجش برای ( Khatibi, 2019خطیبی ) در پژوهش نشطانور روایی سطازه پرسطشنام  مذکور است.   

و برای اب اد مدافع بودن، حمایت اا ماعی،  دهپایایی پرسطشنام  از روش آلفای کرونبا  اس فاده ش 

، 61/1، 61/1برابر با ب  ترتی  شطمول، کمک فیریکی، سطهیم شدن و نمره کل پرسشنام  ضرا بی   

آلفای کرونبا  برای  میرانحاضططر در پژوهش . ه اسططتب  دسططت آمد 66/1، و 99/1، 95/1، 91/1

ب   67/1، و 95/1، 92/1، 91/1، 69/1، 62/1( و نمره کل برابر پیش گف  همین اب طاد )بطا ترتیط     

 د است.پسندست آمد. این ضرا   بیانور پایایی مطلوب پرسشنام  مقیاس چندب دی رف ار اام  

: این مقیاس توسط دراتمن، گالوب، اوگانسیان و 1نواوانان و بررگسانن آگاهیذهنمقیاس  -2

گیری و ب  منظور اندازه 2116( در سطال  Droutman, Golub, Oganesyan, & Read, 2018رید )  

گوی   21سطال و بانتر و نیر بررگسانن تهی  شده است. این مقیاس دارای   11کودکان  آگاهیذهن

، 1، بدون ق،اوت بودن9، غیرواکنشی بودن2زمان حالهای تمرکر بر خرده مقیاس ب  نار 1است ک   

 5مقیاس  گذاری هر گوی  بر اسطططاسهد.  نمرهدگیری قرار میرا مورد اندازه 5و پذیرش خویشططط ن

ها نمره کل مقیاس )همیش ( است. از امع نمرات هم  گوی  1ای لیکرت از صطفر )هرگر( تا  درا 

رمططان مقیططاس در پژوهش دراتمن و همکططاران آیططد. روایی سطططازه و روایی همنیر بطط  دسطططت می

(Droutman et al., 2018از طریق انجار تحلیل عامل )عامل مذکور  1اک شافی و تاییدی و کس   ی

کودکان و نواوانان )گریکو، با ر و  آگاهیذهنو نیر همبسط وی نمره کل مقیاس با نمره پرسشنام   

(. در پژوهش p ،57/1  =r > 111/1ده است )( احراز گردیGreco, Baer, & Smith, 2011اسمیت )

 
1 Adolescent and Adult Mindfulness Scale (AAMS) 
2 focus on the present moment 
3 being non-reactive 
4 being non-judgmental 
5 self-accepting 
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گوی  شطططده  17ب   21های مقیاس از های عاملی منجر ب  کاهش ت داد گوی مطذکور انجطار تحلیل  

( با اس فاده از روش Droutman et al., 2018است. همینین پایایی در پژوهش دراتمن و همکاران )

و برای نمره  99/1های دور تا چهارر برابر املو برای ع 96/1آلفطای کرونبطا  برای عامل اول برابر   

برای بررسططی  (Khatibi, 2019خطیبی )گرارش شططده اسططت. در پژوهش   61/1کل مقیاس برابر 

دست  ها با نمره کل اسط فاده شطد. دامن  ضرا   ب   روایی از روش همبسط وی نمرات خرده مقیاس 

ها با نمره ی رابط  خرده مقیاسو برا 56/1تا  96/1ها با یکدیور از آمطده برای رابطط  خرده مقیاس  

همینین دار هس ند. م نی  p > 111/1بود ک  هموی در سطه  79/1تا  11/1کل پرسطشطنام  از   

های برای بررسی پایایی از روش آلفای کرونبا  اس فاده شد و برای خرده مقیاس مذکور در پژوهش

ن، پذیرش خویشططط ن و نمره کل ن ق،طططاوت بوددوتمرکر بر زمطان حطال، غیرواکنشطططی بودن، بط   

ب  دست آمد. این ضرا  ،   71/1، و 11/1، 91/1، 99/1، 61/1ضطرا بی ب  ترتی  برابر   آگاهیذهن

در پژوهش حاضططر میران ضططرای  آلفای   دهند.پایایی مقیاس را در حد رضططایت بخش نشططان می 

ون ق،طططاوت بودن، های تمرکر بر زمان حال، غیرواکنشطططی بودن، بدکرونبطا  برای خرده مقیطاس  

ب   71/1و  91/1، 96/1، 91/1، 61/1آگطاهی ب  ترتی  برابر  پطذیرش خویشططط ن و نمره کطل ذهن  

 دست آمد.

: این پرسشنام  توسط گارنفسکی و کرایج 1پرسطشطنامة راهبردهای تنظیم شناخ ی هیجان   -9

(Garnefski & Kraaij, 2006   سطاخ   شطده و دارای )ی تنظیم راهبرد شناخ 7گوی  است ک   16 

گیری قرار زای زندگی مورد اندازهبط  رخطدادهطای تهدید کننده و اسططط رس   هیجطان را در واکنش  

دهد. این راهبردها عبارتند از سططرزنش خود، سططرزنش دیوران، تمرکر بر فکر/ نشططخوار فکری،  می

 ت،فاا   نمایی )فاا   آمیرپنداری(، کم اهمیت شطططماری، تمرکر مجدد مببت، ارزیابی مجدد مبب

ریری. چهار راهبرد اول نشان دهندة راهبردهای منفی )غیر انطباقی تمرکر مجدد بر برنام  پذیرش،

و غیر سطازنده( و پنج راهبرد ب دی بیانور راهبردهای مببت )انطباقی و سطازنده( هسط ند. پاسخ ب     

نمرات گیرد. )همیشطط ( صططورت می  5)هرگر( تا  1ای لیکرت از درا  5هر گوی  بر اسططاس طیف 

بانتر نشططان دهنده اسطط فاده بیشطط ر فرد از راهبرد شططناخ ی مورد نظر اسططت. بشططارت و برازیان    

(Besharat & Bazzazian, 2014برای بررسططی پایایی پرسططشططنام  در فرهنک ایرانی از روش ) های

نبا  روآلفای کرونبا  و بازآزمایی با فاصططل  دو تا چهار هف   اسطط فاده کردند. آنها ضططرا   آلفای ک 

 67/1( تططا خود )سطططرزنش 91/1ای از هططا را در نوبططت اول اارای آزمون در دامنطط خرده مقیططاس

نمایی( ب  )فاا   71/1( تا خود )سرزنش 99/1(،  و در نوبت دور از دیوران ریری و سرزنش)برنام 

ریری( )برنام  69/1( تا خود )سرزنش 91/1دسطت آوردند. این پژوهشوران ضرا   بازآزمایی را  از  

 
1 Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 
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( روایی Besharat & Bazzazian, 2014اند. علاوه بر این در پژوهش بشارت و برازیان )گرارش کرده

ها با افسططردگی، همورا و روایی اف راقی پرسططشططنام  نیر از طریق  محاسططب  همبسطط وی زیرمقیاس

رای بررسی های سلامت روانی احراز گردیده است. در پژوهش حاضر باضططراب، اس رس و شاخ  

ها با نمره کل راهبردهای مربوط ب  آنها اس فاده شد. روایی از همبسط وی بین نمرات خرده مقیاس 

تا  21/1ها با یکدیور برای راهبردهای انطباقی بین ة  ضطططرا   همبسططط وی بین خرده مقیاسدامن

دسطططت آمد. ب   99/1تا  11/1و بین خرده مقیطاس هطا با نمره کل راهبردهای انطباقی بین    57/1

)رابطة خرده  51/1تا  11/1همین ضطططرا ط  برای راهبردهطای غیر انطباقی ب  ترتی  برابر    ةدامنط 

ها با نمره کل راهبردهای غیر انطباقی( )رابطة خرده مقیاس 61/1تا  52/1 ها با یکدیور( ومقیطاس 

ر مجموع، هسطط ند. با توا  ب  اینک  د دارم نی p > 111/1ب  دسططت آمد. هم  ضططرا   در سطططه 

است  ها با نمره کلها با یکدیور کم ر از همبس وی بین خرده مقیاسهمبس وی بین خرده مقیاس

این امر بیانور روایی سططازه راهبردهای انطباقی و غیر انطباقی تنظیم شططناخ ی هیجان اسططت. در   

شططد.  برای سططنجش پایایی نیر از روش آلفای کرونبا  اسطط فاده( Khatibi, 2019خطیبی )پژوهش 

و نمره  61/1 ر انطباقیراهبردهای غی ،69/1 انطباقیراهبردهای  برای آمده دسططتب  مقدار ضططری 

در پژوهش حاضططر میران ضططرا   آلفای کرونبا  برای اب اد راهبردهای  .بود 69/1کل پرسططشططنام  

ایج این ن ب  دسطططت آمد.  61/1و  61/1، 61/1و نمره کطل ب  ترتی  برابر  انطبطاقی، غیر انطبطاقی   

 نمایانور پایایی مطلوب این پرسشنام  است. 

ف انحرا، های آمار توصیفی مانند میانویندر تجری  و تحلیل آماری این پژوهش، اب دا شطاخ  

ضری  همبس وی پیرسون م غیرهای پژوهش با نیر و شطاخ  های کجی و کشطیدگی   اسط اندارد،  

پژوهش هم از  ( محاسطب  شطد. برای بررسطی مدل و فرضی    29)نسطخ    SPSSافرار اسط فاده از نرر 

 اس فاده شد.   AMOSافرار نرر 29گیری از نسخ  سازی م ادنت ساخ اری با بهرهروش مدل

 یافته های پژوهش  
کنندگان شرکت اتنمر ۲و کشیدگی ۱های کجیشاخ میانوین، انحراف اسط اندارد،   1ادول  

 دهد.  نشان میدر م غیرهای پژوهش را 
 

 

 

 
1 skewness 
2 kurtosis 
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کنندگان در نمرات شرکت های کجي و کشیدگيشاخصمیانگین، انحراف استاندارد،  -1جدول 

 متغیرهای پژوهش

 میانگین متغیرها
انحراف 

 استاندارد

شاخص 

 کجي

شاخص 

 کشیدگي

 

 آگاهیذهن

 -25/1 19/1 11/6 12/17 تمرکر بر زمان حال

 -15/1 11/1 12/9 29/5 غیرواکنشی بودن

 -97/1 -12/1 15/9 19/1 غیر ق،اوتی بودن

 -72/1 19/1 91/2 11/9 پذیرش خویش ن

راهبردهای  

 انطباقی

تنظیم شناخ ی 

 هیجان

 -12/1 -12/1 75/1 95/1 شماریکم اهمیت

 -11/1 -91/1 79/1 99/9 ارزیابی مجدد مببت

تمرکر مجدد بر 

 ریریبرنام 
92/9 71/1 91/1- 15/1- 

 -67/1 95/1 15/2 91/5 مببتتمرکر مجدد 

 -15/1 -17/1 67/1 12/9 پذیرش

 راهبردهای

غیر انطباقی 

تنظیم شناخ ی 

 هیجان

 -19/1 12/1 21/2 26/5 سرزنش دیوران

 -71/1 21/1 21/2 71/5 نماییفاا  

 -11/1 -21/1 91/1 97/9 نشخوار فکری

 -71/1 19/1 16/2 79/5 سرزنش خود

 پسندرف ار اام  

 -15/1 -29/1 91/9 15/11 مدافع بودن

 -92/1 -15/1 17/9 56/11 حمایت هیجانی

 -59/1 -11/1 11/9 16/11 شمول

 -19/1 11/1 27/9 91/12 کمک فیریکی

 -56/1 19/1 19/9 96/11 سهیم شدن

در ادام ، روابط بین م غیرها با اس فاده از ضری  همبس وی پیرسون )مرتبة صفر( مورد بررسی 

ارا   شده است. بر  2قرار گرفت ک  ن ایج حاصل از آن ب  صورت ماتریس همبس وی در ادول 

 یخ شنا یمتنظو غیر انطباقی   یانطباق یراهبردهاهای بین اساس اطلاعات این ادول، همبس وی

با  آگاهیذهنو رابط  بین  دارم نی، ب  صورت مببت و آگاهیذهنو  پسنداام  یجان با رف ار ه

 دار ب  دست آمده است.و م نی ببتمنیر ب  نحو  پسنداام  رف ار 
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 متغیرهای پژوهش ة صفرماتریس همبستگي مرتب. 9جدول 

 2 9 9 1 رهامتغی

    1 راهبردهای انطباقی تنظیم شناخ ی هیجان -1

   1 11/1* راهبردهای غیر انطباقی تنظیم شناخ ی هیجان -2

  1 22/1** 19/1** پسنداام  رف ار  -9

 1 97/1** 61/1** 19/1** آگاهیذهن -1

 111/1 < p ** 11/1 < p * 

از  های ب دی را ممکن ساخت.دار بین م غیرهای پژوهش امکان انجار تحلیلواود رابطة م نی

هایی همیون اس قلال و مدل پیشنهادی پژوهش، پس از بررسی مفروض  برای آزمون فرضی  رو،این

یابی م ادنت ساخ اری ها از روش مدلخطاها و نرمال بودن چندم غیری و اطمینان از برقراری آن

 ذکر شده است. ی مدل پژوهشم غیرها یرمس قیم و کلغاثرات مس قیم،  9اس فاده شد. در ادول 

 . اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کل متغیرهای پژوهش9جدول 

 اثر مستقیم مسیر
اثر غیر 

 مستقیم
 اثر کل

واریانس 

 شدهتبیین

 19/1    ب  راهبردهای انطباقی از:

  29/1* --- 29/1* آگاهیذهن

 52/1    ب  راهبردهای غیرانطباقی از:

  92/1** --- 92/1** آگاهیذهن

     پسند از:ب  رف ار اام  

 99/1 91/1** 11/1* 29/1** آگاهیذهن

  11/1** --- 11/1** راهبردهای انطباقی

  -11/1 --- -11/1 راهبردهای غیر انطباقی

  111/1 < p ** 11/1 < p * 

( و p ،29/1  =β > 11/1بر راهبردهای انطباقی ) آگاهیذهن، اثر 9بر اساس مندراات ادول 

است.  دارم نی( تنظیم شناخ ی هیجان ب  صورت مببت و p ،92/1  =β > 111/1غیر انطباقی )

و راهبردهای انطباقی تنظیم شناخ ی ( p ،92/1  =β > 111/1) آگاهیذهنهمینین اثر مس قیم 

دار است  اما راهبردهای ب  نحو مببت و م نیپسند بر رف ار اام  ( p ،11/1  =β > 111/1هیجان )

بر اساس اطلاعات (. p ،11/1-  =β=  161/1ند )پسند نداربر رف ار اام  داری اثر م نیغیر انطباقی 
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،  با دو حد پایین 11/1ای راهبردهای انطباقی تنظیم شناخ ی هیجان )، تنها اثر واسط 9ادول 

  (.p > 11/1دار است )م نی پسنداام  و رف ار  آگاهیذهن( در رابط  بین 175/1و بانی  111/1

نشططان  این شططکلطور ک  پژوهش آورده شططده اسططت. همانتجربی و نهایی مدل  2در شططکل 

پسططند دانشططجویان را درصططد از واریانس رف ار اام   99دهد، در مجموع، مدل پژوهش حاضططر می

 52، و انطباقیدرصد از واریانس راهبردهای  9کرده است. همینین این مدل توانس   است  تبیین 

 تنظیم شناخ ی هیجان را تبیین کند.  انطباقی یردرصد از واریانس راهبردهای غ

 
 مدل نهایي پژوهش -9شکل 

ها آورده شده است. در مجموع، این شاخ  1های برازش مدل نهایی پژوهش در ادول شاخ 

 دهندة برازش مطلوب مدل نهایی پژوهش هس ند.( نشانKline, 2016با توا  ب  ملاک کلاین )

 های برازش مدل نهایي پژوهششاخص -2جدول 

 df2X CFI IFI NFI TLI RMSEA PCLOSE/ هاشاخص
مدل 

 پژوهش
17/1 79/1 79/1 71/1 75/1 111/1 11/1 

ملاک 

 مطلوب
9 < 71/1 > 71/1 > 71/1 > 71/1 > 16/1 < 15/1 > 
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  بحث و نتیجه گیری
راهبردهای شناخ ی تنظیم هیجان در رابطة بین  ایواسط هدف این پژوهش ت یین نقش 

نشان داد ک   این پژوهشحاصل از  جین ابود.  زن در دانشجویان پسنداام  و رف ار  آگاهیذهن

 داریرا ب  نحو مببت و م ن و آن پسند داردبر رف ار اام   داریو م ن میاثر مس ق آگاهیذهن

 ،(Atkins, et al., 2014) و همکاران نریکات یهاپژوهش ج یپژوهش با ن  این یاف ة. کندیم ینیبشیپ

فلوک و  ،(Kirk et al., 2015) کرک و همکاران ،(Viglas & Perlman, 2018) و پرلمن ولاسیو

 و همکاران یبر ،(Kaviani & Hatami, 2016)ی و حاتم یانیکاو ،(Flook et al., 2015) همکاران

(Berry  et al., 2018)،  دونالد و( همکارانDonald et al., 2018)  مبنی بر واود رابط  بین

 ددی م  یازوکارهاتوان گفت سدر تبیین این یاف   می. همسو است پسنداام  و رف ار  آگاهیذهن

را  پسندو رف ار اام   یمداراام  ب  طور کلی  تواندیم آگاهیذهنها واود دارد ک  از طریق آن

 (Condon, 2017) توا  یتحفظ و تقو یافراد برا یتظرف یشبا افرا آگاهیذهن، دهد. اول یشافرا

قابلیت ، ی اا ماعی مانند مدرس  و دانشواههازمین در  و نمایدمی یتتقوآنان را  یاا ماع یرف ارها

 ین  ابگردد،  یوراند یازهاینب   هاآنفراگیران، ممکن است منجر ب  توا    یش رتوا  ب و ظرفیت

ان  با آگاهی آگاههای ذهنتمریندور، . دهندمیپاسخ  افرادنیازهای ب   یش ربفراگیران ک   یم ن

بینابینی  یآگاه و (Hölzel et al., 2011)همراه است  بینابینی یآگاه یا بدنیاحساسات بیش ر از 

ممکن  آگاهیذهن، سوردهد. را افرایش می یطدر محسایر افراد  یازهایاز نآگاهی وی  فرد، یش رب

 ,Cameron  & Fredrickson) یکسونفردر دهد. کامرون و ییرفرد را تغ یک یاست تجرب  عاطف

، یاد، شصمیمیت ،مانند عشقبیش ر احساسات مببت با  یش رب آگاهیذهنک   یاف ند( در2015

ر این ب ارتباط دارد. ، گناه و اس رس، ترسیتکم ر مانند عصباناحساسات منفی و علاق  و  یقدردان

(. Condon, 2017) دارد ریتأث پسنداام  رف ار  تیتوا  بر تقو شیافرا قیاز طر آگاهیذهناساس، 

 نیگردد و از ایم یاا ماع طیدر مح وریافراد د یازهاینسبت ب  ن یآگاه شیموا  افرا یاز طرف

 قیاز طر آگاهیذهن(. آموزش Farb et al., 2007) است رگذاریافراد تأث پسنداام  بر رف ار  قیطر

 نی(. بنابراBerry et al., 2018) گرددیدر افراد م پسنداام  رف ار  تیموا  تقونیر  یهمدل شیافرا

 دیگرد ورانیو کمک ب  د یصداقت، مهربان ،یهمدل تیموا  تقو آگاهیذهن ناتیتوان با تمریم

 .نمود تیرا در افراد تقو پسنداام  و رف ار 
بر راهبردهای شناخ ی تنظیم  آگاهیذهنداری اثر مس قیم دیور پژوهش حاکی از م نی ةن یج

بانتر با اسط فاده بیشط ر از راهبردهای شناخ ی تنظیم    آگاهیذهنهیجان  اسطت. ب  عبارت دیور،  

 ,.Kemeny et al) ی و همکاراننیکمی هاپژوهش ج یبا ن همسو  ج ین این هیجان همراه اسطت.   

و همکططاران  یانیط او ( Pickard, Caputi, & Grenyer, 2016)  رینیو گر یکپوت کطارد، یپ(، 2012
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(Iani et al., 2018 ) رار دارد. در تبیینق آگاهیذهناسططت مبنی بر اینک  تنظیم هیجان تحت تاثیر 

  تواند موایم النسبت ب  ح ی افرادآگاه شیافرا قیاز طر آگاهیذهنتوان گفت ک  این یاف   می

 یریگکارب  تینسبت ب  خود و تقو یو آگاه تیاز موق  یاژهیو یهاانب  ییشناساآنان در  ییتوانا

 یرق،ططاوتی)غی آگاه تیفیک ،نی(. علاوه بر اTeper et al., 2013) گردد جانیه میتنظ یراهبردها

 رییاحساسات خود را تغ و روش افراد در توا  ب  افکار دی( شایو دلسطوز  یهمدل ،یبودن، کنجکاو

 Shapiro et) در افراد گردد جانیه میتنظ یبر راهبردها یرگذاریمواط  تأث  قیطر نیداده و از ا

al., 2006.) یانطباق یراهبردها تیتواند موا  تقویم آگاهیذهناند ک  ها نیر نشطان داده پژوهش 

 ریبا توا  ب  تأثبدین ترتی  ( گردد. Garland et al., 2011) مجدد یابیمطانند ارز  جطان یه میتنظ

آموزش  یهانزر اسطططت از روش جان،یه میتنظ شطططناخ ی یبر راهبردها آگاهیذهن میمسططط ق

ا ر جانیه میتنظ شناخ ی یاسط فاده از راهبردها ب وان بهره اسطت تا   یب  طرز مطلوب آگاهیذهن

 نمود.   تیدر افراد تقو

راهبردهای انطباقی تنظیم شطططناخ ی هیجان اثر یکی دیور از ن طایج پژوهش نشطططان داد کط    

دارند، اما اثر راهبردهای غیرانطباقی تنظیم  زنان پسطططندداری بر رف طار اطام ط    مسططط قیم و م نی

  وودکن  دار نبود. این ن یج  پژوهش  با ن یج  پژوهشپسند م نیشناخ ی هیجان بر رف ار اام  

( مبنی بر واود رابطة بین راهبرد ارزیابی مجدد شططناخ ی و Lockwood et al., 2014)  و همکاران

( Song et al., 2017همسطو است. همینین با ن ایج پژوهش سانک و همکاران )  پسطند اام  رف ار 

 دار نیمآموزان رابط  دانش پسنداام  ک  نشان دادند بین راهبرد تنظیم هیجان غموینی با رف ار 

 اسط  اع ماد و همدلی است،  همسو است. واود دارد و  این رابط  ب  و

در تبیین این یاف   پژوهش باید گفت ک  تفاوت در اسططط فاده از راهبردهای تنظیم هیجان در 

آنها مؤثر اسططت و کاربرد راهبردهای انطباقی و غیر انطباقی تنظیم  پسططنداام  بین افراد بر رف ار 

( مبلا Gross, 2001; John & Gross, 2004)د گردپیامدها و ن ایج م فاوتی می هیجطان منجر بط   

 هاییجان، با روابط با دوسطط ان، نشططان راهبرد ارزیابی مجدد از دسطط   راهبردهای انطباقی تنظیم ه

دارد. از طرفی سططرکوب،  دارم نیکم ری از افسططردگی و افرایش رضططایت از زندگی رابط  مببت و 

سططرزنش خود و دیوران با هیجانات منفی و تخری  روابط بین فردی و دوری و اا ناب از برقراری 

 ,Gross, 2001; Soto, Perez, Kimروابط با دوسطط ان و کاهش رضططایت از زندگی مرتبط اسططت ) 

Lee, & Minnick, 2011نک .)( وود و همکارانLockwood et al., 2014م  ق ) دند ک  راهبردهای

، نقش پسطططنداام  انطبطاقی تنظیم هیجطان مطاننطد ارزیطابی مجدد در رابط  بین همدلی و رف ار      

ای دارند. در حالی ک  راهبردهای غیر انطباقی تنظیم هیجان در این رابط  نقشططی ندارند.  واسططط  

ک  رابط  مببت و ( در پژوهش خود بدین ن یج  دست یاف ند Hein et al., 2016و همکاران )  هین
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اود و پسططنداام  مسطط قیمی بین راهبردهای انطباقی تنظیم هیجان مانند ارزیابی مجدد با رف ار 

اسططط فاده از ( نیر م  قدند ک  Xiao, Spinrad, & Carter, 2018دارد. زایو، اسطططپینطارد و کارتر ) 

در  پسطططنداام  راهبردهطای انطباقی تنظیم هیجان توسطططط والدین موا  بهبود و تقویت رف ار  

داشطط ن  یموثر برا جانیه میتنظ توان گفت ک بنابراین می. گرددمیفرزندان پیش دبسطط انی آنها 

 . از این رو،(Quaglia, Goodman,  & Brown, 2015) بان مهم اسططت تیفیبا ک یعملکرد اا ماع

بر اس فاده از راهبردهای انطباقی تنظیم هیجان تأکید گردد و این راهبردها آموزش  شودمیتوصی  

 در افراد فراهم آید.   پسنداام  داده شوند تا از این طریق موابات تقویت رف ار 

با رف ار  زنان آگاهیذهنای راهبردهای تنظیم هیجان در رابط  بین در رابط  با نقش واسطططط 

و رف ار  آگاهیذهنبین  دارم نیشخ  گردید ک  راهبردهای انطباقی واسطة ، مهاآن پسطند اام  

داری در رابطة بین گری م نیراهبردهای  غیر انطباقی نقش واسطططط اسطططت، اما  پسطططنداطام ط   

ن یج  پژوهش حاضططر با ن یج  پژوهش  هین و   کنند.را ایفا نمی پسططنداام  و رف ار  آگاهیذهن

د ک  نکنیم یانب آشکارا های پیشینپژوهش با آن ک ( همسطو است.   ,.2016Hein et alهمکاران )

 ایساز و کار بررسی حال،  ینبا ا ،همراه است بیش ری پسطند اام  رف ار با  ین آنتمرو  آگاهیذهن

گردد می زن در دانشططجویان پسططنداام  منجر ب  رف ارهای  آگاهیذهنآن  یقک  از طر یندیفرآ

موا  زن افرایش آگاهی دانشططجویان  ،پژوهش ةدغدغ  پژوهشططوران حاضططر بود. بر اسططاس یاف   

 ها توانسطط ندآنها از راهبردهای انطباقی تنظیم هیجان شططده و از این طریق اسطط فاده بیشطط ر آن 

ب   آگاهیذهنتوان با آموزش بیشططط ری را از خود بروز دهند. بنابراین می پسطططنداام  رف ارهای 

 اهیآگذهنکمک نمود، زیرا با افرایش  زن تقویت میران توا  و تنظیم شناخ ی هیجان دانشجویان

، توانایی تنظیم هیجان و کن رل احسططاسططات و توا  ب  تجربیات در آنان افرایش یاف   و  این افراد

فاده با اس  زنگردد. دانشجویان در آنان می پسطند اام  این امر ب  نوب  خود منجر ب  تقویت رف ار 

خود، ی نی ت املات  پسطططنداام  و راهبردهای تنظیم هیجان قادر ب  تقویت رف ار  آگطاهی ذهناز 

گردند. بنابراین، راهبردهای شططناخ ی تنظیم هیجان در رابط  بین بیشطط ر و ت ارضططات کم ر، می 

 ای تحقق رف ارهایکنند. برنقشی مهم را ایفا میمونث دانشجویان  پسنداام  و رف ار  آگاهیذهن

هایی باید شرایطی را فراهم نمود تا این دانشجویان با یادگیری ویژگیزن  دانشطجویان  پسطند اام  

 پذیران طاف هیجانی، توا  و شططناخ ی بدنی، فرایندهای بین بر ت امل و تمرکر، تاکید مانند توا 

تجارب شخصی منطبق بر  آگاهان  شخصی، پذیرش های تجرب ناظر عنوان خود ب  شناخت زمان، ب 

واق یطت، توانمنطدی خود در  تنظیم هیجطان و کطاهش اسططط رس را افرایش دهند تا از این طریق     

گذاری، اهدا کردن، همکاری و کارهای داوطلبان  در آنان یی مانند یاری رساندن، ب  اش راکرف ارها

   .بیش ر بروز کند
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و توسطط   دسططط اوردهای علمی و عملی، توصطططی   با توا  ب  ن ایج پژوهش و ب  منظور تکمیل 

 ب  عنوان بخشططی از برنام  مشططاوره و بهداشططت آگاهیذهنهای نزر برای تقویت آموزش شططودمی

 تنظیم انطباقیبا توا  ب  نقش مهم راهبردهای را   گردد. همینین، ا زن روانی برای دانشططجویان

شود بر کاربرد این راهبردها تأکید بیش ری مبذول توصی  می پسنداام  رف ار  درشناخ ی هیجان 

موابات تقویت این راهبردها را فراهم آورده و در نهایت  آگاهیذهنهای داشط   و از طریق آموزش 

 شپژوه تقویت نمود. الب   باید ب  این محدودیت زنانو همدلی و همکاری را در  پسنداام  رف ار 

انجار گرفت و بر روی یک انس ل این ک  پژوهش در دانشطططواه شطططیراز ب  دلینیر توا  نمود ک  

 انس دیورو نیر دانشططجویان های دیور ها یا مراکر و سططازمانار دانشططواهن ایج را ب  تم توانمین

ت میم داد. همینین بط  دلیطل آن کط  پژوهش از نوع  مقط ی و نطاظر ب  روابط همبسططط وی بین     

 های علیّ با اح یاط انجار شود.اس ن اجم غیرها است نزر است 
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