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 چكيده
و هـوش هيجـاني بـا تنيـدگي هدف از پژوهش حاضر بررسي نقش ذهن آگـاهي، خودكارآمـدي عمـومي

نفـر دانشـجوي دختـر 200ادراك شده در دانشجويان دختر شهر زنجان بود. حجم نمونه در اين پژوهش 
ا اي تصادفي چند مرحله بودند كه به روش خوشه  ابزارهـاي نتخاب شـدند. اي از بين دانشجويان شهر زنجان
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و تحليل رگرسـيون هاي از روشها داده چندگانـه اسـتفاده شـد. نتـايج آماري ضريب همبستگي پيرسون
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 مقدمه
ع كه مستلزم سـازگاري يـا پاسـخ تنيدگي ادراك شده جسـمي، بارت از واكنش بدن به تغييري

بهمي. تنيدگياست ذهني يا هيجاني ايجـاد شـود، حتـيزا وسيله هر عامل يا محرك تنش تواند
(مـاررو  و كار داشـتن بـا يـك بيمـار ). تنيـدگي ادراك شـده حالـت يـا فراينـدى1،2011سر

كه طي آن فرد بهزيستي روان و روانشناختي است  آميـز ادراك شناختي خـود را تهديـد جسمي
و درك فرد از موقعيـت مي به چگونگي برداشت فرد و حـوداث هـا كند. در واقع ايجاد استرس

بييبستگ و براي فرد ديگري به صورت يـك دارد. ممكن است يك موقعيت براي فردي خطر
(كلارك ع 2،2010تهديد درك شود ازة لـل عمـد ). در قرن حاضـر تنيـدگي يكـي از بسـياري

و اختلالات رواني، بيماري قلبـي، سـرطان، نـاراحتيميبه شمارها بيماري گوارشـي، هـاي آيد
و مانند اين (كيـه كولـتمي همگيها پوستي ،3گليـزر-تواند با فشار رواني پيوند داشـته باشـد

و شفيع آبادي، 1986 به نقل از شيربيم، سوداني كه تحت شرايط ). در واقع، براي فردي1388،
و روش تنيدگي مقابله با تنيدگي مهـم اسـت. اسـترس هاي زا قرار دارد، ارزيابي سطوح تنيدگي

و طولاني مدت، و مشـكلات منجـر تواند به ناسازگاري در فردمي بالا، مداوم و شـود جسـمي
هيجاني از قبيل عدم رضايت فرد از خود، احساس شكست، اضـطراب، تـنش شـديد، ناكـامي، 

و كيافسرد و كيم فيت زندگي نامطلوب را براي فرد در پي داشته باشدگي به نقل 4،2002(ون ،
و فراوانـي آن مهـم،بنابراين).5،2012از صناعي تـر چگونگي مقابله افراد با تنيدگي از شـدت

وة مقابلهاي است. شيوه و بـراي كـاهش تنيدگيهاي موقعيت افراد با شرايط زا متفـاوت اسـت
كه راهاين تنيدگ آنها انداز ساير اختلالي هـاي هاست، استفاده از درمـانو مشكلات در زندگي

و طولاني مدت.دارداي شناختي اهميت ويژه روان تواند بـه ناسـازگاريمي تنيدگي بالا، مداوم
و ان جانگ منجردر فرد  (گانگ، چوي به فـرد در بازسـازي الگـوي 6،2009شود ). اين روش

يكي از اين روشكمي فكري كمك  بـه آگـاهي ذهـن. است مراقبه مبتني بر ذهن آگاهي،ها ند.
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و هدفمندياوهيشبه كردن توجه معناي (كابات زين حال زماندر خاص افراد.)1،2002است
و بدون تحريف درك و بيروني را آزادانه و توانـايي زيـاديمي ذهن آگاه، واقعيات دروني كنند

و تجربهاي از تفكّ ستردهگة در رويارويي با دامن و ناخوشايندها رات، هيجانات اعم از خوشايند
و كرزول (براون، رايان و).2،2007دارند آموزش ذهن آگاهي، بر كاهش افسـردگي، اضـطراب

و كـايجپرس، اسـت مؤثر شناختي افراد سازگاري روان ذهـن.)2010(بـوالميجر، پرنگـر، تـال
و نيك(نجاتي، ذبيح است تكليف طرفبهآن هدايتو توجه تنظيمي خود توانايي آگاهي زاده
كه كاهش تنيدگي مبتني بـر ذهـن است اين مطلبةدهند نشانها نتايج پژوهش.)1390، فرجام
و اضطراب صـفت در افـراد مبـتلا بـهمي آگاهي و نگراني تواند موجب تعديل نشانه اضطراب

و نيلسون (والستد، سيورتسن ). در بررسـي پيامـدهاي آموزشـي3،2011اختلال اضطراب شود
به طور معنهاي ذهن آگاهي، آموزش مهارت و باليني به لحاظ آماري داري موجباذهن آگاهي

و اضطراب خلق آسيبهاي كاهش نشانه و برنسـتينمي پذير (تـاني، لوتـان ). در 4،2012شـود
و نقـشةدر زمينـ)2016(5همين رابطه پـژوهش دان  و كـاهشدرآن ذهـن آگـاهي اسـترس
كهةدهند سلامت رواني نيز نشان در مـي آگـاهي آموزش ذهـن اين مطلب بود توانـد بـه افـراد

و قوت شخصي كمك توانـدمي باشد. همچنين آموزش ذهن آگاهيكننده شناخت نقاط ضعف
و كاهش سـمپتوم  و بهزيستي فردي و افزايش رفاه عامـلو اسـترس هـا در بهبود سلامت روان

و اسكيندرباش موثري ذهـن آگـاهي در كـاهش تـأثير ) نيـز در زمينـه 2016(6د. پژوهش بامبر
آموزان برخوردار اين بود كه بين آموزش ذهن آگـاهي در كـاهشو اضطراب در دانش تنيدگي

و استرس رابط داري وجود دارد. همچنين نتايج مداخلات روي تمركـز حـواسامعنةاضطراب
و اضـطراب نقـش م ـاز جمله آموزش تمرينات يوگا در  ثري دارد. در نهايـتؤكاهش اسـترس

 در فـرد تنيـدگي ميـزان باشـد، بالا فرد گاهيآ ذهن ميزان اندازههر نتايج پژوهش نشان داد كه
.يافت خواهد كاهش
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و توانمنديبه باور عنوانبه از سوي ديگر، خودكارآمدي هم توانـد بـافه مـي يك مؤلّخود
ازةنحــو (كــلارك موقعيــتادراك تنيــدگي افــراد  باورهــاي).1،2010هــا رابطــه داشــته باشــد

وهايسخت برابردرهاآن استقامتو صبرو افراد تلاش ميزاندر تصوري خودكارآمدي
و صـليبي، اسـت گذار ها تأثيرآن استرس همچنين ة). خـود كارآمـدي سـاز 1392(فريد

(ةاصلي نظري ي لواساني، خضـري آذر، به نقل از غلامعل1986شناختي اجتماعي بندورا
تو). 1390و اماني، وابه اطمينان افراد از و تسـلط بـر تكـاليف نايي خود براي يادگيري
هاي مختلف اشاره دارد. در واقع افرادى كه خودكارآمدى هاي جديد در موقعيت مهارت

و موقعيـتهاآن هاي توانايى بالايى دارند نه تنها معتقد هستند كه اىهـ فراتر از تكـاليف
و تبحـر بلكه به مسائل چالش،دشوار است برانگيز بـه عنـوان تكـاليفي بـراي يـادگيري

كم مي و با علاقه نگرند، لذا در برابر تكاليف با و حـس تعهـد ترين استرس مندي عميـق
ميشديدي  از2008،و همكاران2( كاين شوند مواجه  هيچ شخصي،يهاسميمكانبين ).

 تقاضـاهاي محيطـيو رفتار كنترلدر خودكارآمديبهر نسبتفراگيرتياترياديبن كدام
و طهماسـبي، (جمالي، نـوروزي و.)1392نيست در پژوهشـي كـه سـعادت، اصـغري

) و راهبردهـاية) در زمين1394جزايري خودكارآمدي تحصيلي با تنيـدگي ادراك شـده
تحصـيلي بـا اي انجام دادند، نتايج حاكي از ايـن مطلـب بـود كـه، خودكارآمـدي مقابله

تةتنيدگي ادراك شده رابط و معنادار داشت. در نهايت نتايج بر اين امر كيد داشتأمنفي
و مـديريت اسـترس مفيـد برايآموزشيةكه برگزاري دور رشد باورهاي خودكارآمدي

(پژوهش است. و صليبي از كار خودكهدهدمي در همين زمينه نشان) 1392فريد  آمدي
 داد نشـان پژوهش اين همچنين نتيجه.است تنيدگي ادراك شدههشكا عوامل ترين مهم
 وجـود معنـاداريةرابطـ تنيدگيبا مقابله سبكو آمدي خودكار مختلف سطوح بين كه

و مارتينزنتايج.دارد وة) در زمين2014(3پژوهش گرا، كامسيل استرس پـس از سـانحه
و اين مطلب بود كه بينة دهند نشان، ادراك خودكارآمدي باورهـاي خودكارآمـدي فـرد
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 استرس پس از آسيب رابطه وجود دارد. نتـايج حاصـل از ايـن پـژوهش نشـانو ترس
كه مداخلات پيشگيرانه با هدف افزايش آگاهي از چگونگي مواجـه بـا اسـترس دهد مي

و در كـاهش واكـنش هيجـاني بلكـه،كنـدمي پس از آسيب نه تنها به نجات فرد كمك
و در همـين رابطـه پـژوهش پـايترانتونى. اسـت مـؤثر شخصـي افزايش خود كارآمدي

در خودكارآمـدي گري ميانجيو تنيدگيتأثير بررسية) نيز در زمين2010(1سيكوگنانى
كه،نجات كارگران زندگيتكيفي  خودكارآمـدي حاكي از اين بود كه در ميان كارگراني

و تنيدگيبودند، ميزان مند بهرهبالاتري .داشـتندت زندگي كاري مطلـوبي كيفيپايين بود
بـر ادراك تـأثير خصـوصدررا خودكارآمـدي اجتمـاعي شـناختيةنظريـ نتـايج، اين

.كرد ييدأترا كاري زندگيتكيفيبر پرتنش برخوردهاي
در استيكي از موارديهوش  هوش.ي زندگي، نقش اساسي داردها استرسبا مواجههكه

م انتزاعي استدلال انجام توانايي به  اسـاس بـرو ذهني بـودهيهاليتبد مستلزم كه شودياطلاق

 ـخلّ ريـزي، برنامـهر،ظرفيـت تفكـّة برگيرنـد در هـوش شود؛ مي انجام شده تثبيت قوانين ت،اقي
 معنوي هوشيهايژگيوكه از است يادگيريو گيري تصميم كردن، تأمل مسئله، حل سازگاري،

 بـا كـه اسـت مند هرهب چندگانه هوش عنوان تحتوشه نوع چنداز. انسانرونديم شمارهب نيز

مجسمي هوش  هـوش اسـت. آن از ماهرانه استفادهةنحوو جسمي آگاهيكه شامل شوديآغاز

 در هـا هـوش سـاير از بـيش حاضـر حـال در كـه هوشـي است، عقلاني منطقي يا هوش بعدي

آن آموزشييها ستميس  هوش به ديگري سطح،عقلاني يا منطقي هوشازپس. شود مي توجه به

 حفـظ درونـي، معرفـتو هدايت كه است معنوي هوش لايهو آخرين دارد هيجاني اختصاص

 شـامل را مهربانيو ملايمت بصيرت، با همراه عملكردو بيرونيو دروني فكري، آرامش تعادل

و قـره شـوديم ().1392چـاقي،(رقيبـي ) هـوش هيجـاني را ظرفيـت آگـاهي از 1380گلمـن
و ديگران در جهت برانگيزاندن خويشتن براي مديريت بهيناحساسا وةت خود هيجان در خود

 آگـاهيي،تيريمـد خـود خودآگاهي، اساسيةمؤلف چهاراز هيجاني هوشداند.مي فرديةرابط
و سـينها.است شدهليتشك اجتماعي آسودگي احساسو اجتماعي ، بـه نقـل از 2005(2جـين
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و موذن، بني كه هوش هيجاني با سـلامت1388هاشميان، صيف ) در پژوهش خود نشان دادند
و معنةعمومي رابط و از پيشامثبت آن هاي كننده بيني داري دارد پـژوهشةنتيجـ.است مناسب

و شعباني بين هوش معنـويةگري هوش هيجاني در رابط نقش ميانجية) در زمين2012(1آيشا
و هـوش دهندةننشاآموزان دبيرستانيو سلامت روان در دانش ايـن بـود كـه هـوش هيجـاني

وامعنوي به طور معن به كاهش مشكلات سلامت رواني توانـد كمـك كننـد. مـي اسـترس داري
و روبرتز كه هوش هيجاني رابط ـ2011(2نتايج پژوهش پر، باريبال، فيتزپاتريك ة) نيز نشان داد

و معن اددارامثبت و شايستگي در دارد. تنيـدگي منفي بـاةطو راب راك شدهي با بهزيستي رواني
كه لامباس، مارتين و جيمنـز والـدي آلبو،-پژوهشي بـين ادراكةرابطـة) در زمين ـ2014(3ويـا

و تنيدگي ادراك شده انجام دادند، نتايج نشان داد كه ارتقاء مهارت مديريت هاي هوش هيجاني
ودر مقابله با كاهش است،هوش هيجانيهاي يكي از خرده مقياس،استرس پيشرفت درمان رس

به عنوان يـك استمؤثر افسردگي در نوجوانان . در نهايت نتايج بر لزوم افزايش توجه هيجاني
ت و ابراهيمـي كيد داشت. در همـين راسـتا در پژوهشـي كـه اسـماعيلأدرمان بر افسردگي پـور

ن1394( و هوش هيجاني با تنيدگي ادراك شده انجام دادند، نتايج شـان داد ) با عنوان شخصيت
و مـديريتةكه، هوش هيجاني با تنيدگي ادراك شده رابط منفي داشت. همچنين خود مديريتي

پژوهش يومينگ، سـانگ بيني كاهش تنيدگي ادراك شده داشتند. داري در پيشاروابط نقش معن
هيجـاني هـوش گري ميانجيبا تنيدگي ادراك شدهو آگاهي با عنوان ذهن ) نيز2015(4و فنگ
كه هوشةندده نشان شـود.مي شناخته آگاهي ذهندر عامل ترين مهم عنوانبه هيجاني اين بود

 آگـاهي بـالاتر باشـد، ذهـن هيجاني فـرد هوش طبق نتايج اين پژوهش، هرچه عبارت ديگر به
.است بوده تنيدگي ادراك شده آن كاهشةنتيجو داشته همراهبه بيشتري
ه به وضعيت سلامتا جامعهردر وي توجه و فرهنگـي جوانـان جسمي، رواني، اجتمـاعي

و سالمةفراهم آوردن زمين ضامن سـلامتي آن جامعـه بـراي،لازم براي تحقق يك زندگي پويا
ي آينده است. سازمان بهداشت جهاني، سلامت را در داشـتن شـرايط جسـمي، روانـي،ها سال

و سازنده با محيط و همچنين تعاملي مفيد (تـمي عاطفي سالم و علـي دانـد ).1391پـور، وكلي

1. Aishah & Shabani 
2. Por Barriball Fitzpatrick & Roberts 
3. Lombas Martín-Albo Valdivia & Jiménez 
4. Xueming Song & Feng 
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علل، پيشگيري از بروز اختلالات عاطفي، اضطرابي،ي به چنين هدف ارزشمنديابي دستبراي
و ضروري است. و بـالاخص دانشـجويان افت عملكرد تحصيلي امري لازم در اين بين جوانان

و سـازندگان فـرداي كشـور هسـتند دسترنجوهاهيسرماكه  و انساني جامعـه هميـتا، معنوي
به ورودفراواني دارند  و ادامـ دانشجويانو با توجه ةبه مقطع تحصيلي متفاوت يعني دانشـگاه
شناسـان بـر روانةلذا همـ بسيار حساس است.هاآن در زندگي، دوران دانشگاهتحصيل در آن

و از  اين نكته اتفاق نظر دارند كه از جمله موارد مهم در بررسي وضعيت سلامت روانـي افـراد
ط استمله دانشجويان، تنيدگيج برخـورد دانشـجو بـا انـواعةي تحصيل نحوها ساليكه در

كاهش تنيـدگي مبتنـي بـرة. برناماست(از طريق هوش هيجاني) بسيار حائز اهميتها استرس
و  و نيـز كـاهش تنيـدگي و بهزيستي به نحو معناداري موجب افزايش ذهن آگاهي ذهن آگاهي

و روان آنش علائم فيزيكي ازشوديمناختي  ) خودكارآمـدي 1997(1بنـدورا ديـدگاه . همچنين
عبـارتيبه است؛ ويژه موفقيتيكبا آمدن كناردر خاص عمليك دادن انجامدر فرد توانايي

 سـطوح رسـاندن ثمـر بـه بـراي هايشـان تواناييبا رابطهدر افراد هاي قضاوتبه خودكارآمدي
ر واقع افراد داراى خودكارآمدى بالا در موقعيت دشـوارد.شودمي اطلاق عملكردةشد طراحي
 علمـي، شـاخص دانشـجويان با توجه به موارد عنوان شـده،د.كننمي مندي زياد تلاش با علاقه

 رشـدو تحصـيلي عملكـردو هستند كشورهر فرداي سازندگانو جامعهةبرگزيد مستعد قشر
ميمسـتقةرابطهاآن) جسمانيو روانيي،اجتماع( سلامتباهاآن شناختيو عاطفي اجتماعي،

 داشـتن نگـه سالموهاآن جسمانيو رواني اجتماعي، عاطفي، نيازهايبه توجه،بنابراين.دارد
.دشـويم ـبـه آن امـري ضـروري تلقـي توجهكه استازجمله موارد مهم پذير آسيب قشر اين

 بـه لحـاظ اينكـه دانشـجويان كـهدكننـيمـ بيان موضوع اين اهميتدرو همكاران، نژاد بساك
ا هستند جامعهيفردا زانيرو برنامه رانيمد  اسـت، شـانيو سـلامت جامعـه در گـرو سـلامت

بـا دانشـجويان كمبودهايوهايينارساو مشكلاتبه لذا بايد. هستند جامعه قشرنيتر حساس
و محمودي قلعه نـويي، بساك( شود نگاه محققانه ديد نقـش ذهـن.)1391نژاد، اصفهاني اصل

و هوش هيجاني در پيش  بينـي تنيـدگي ادراك شـده دانشـجويان آگاهي، خودكارآمدي عمومي
دربارنياوليبرا،دختر و بررسـي شـد دانشگاه آزاد زنجان با اين چهار متغير در شهر زنجان،

در-پژوهش از لحاظ مدل مفهومي تركيـب متغيرهـاي شـناختييآور نو و عـاطفي انگيزشـي
 
1. Bandura 



 | 196

به خصوص دختـران بودزا استرسهاي با موقعيت مقابله به اينكه جوانان . علاوه بر اين با توجه
و تنيـدگي قـرار  پس از ورود به دانشگاه در معرض عوامل نامساعدي چون تشويش، اضطراب

و پيشرفت تحصيلي آن و سببمي را تهديدها دارند، عواملي كه موفقيت از شود عدهمي كند اي
به موقع دوردر اتماها آن (خداياري فـرد،ةم ). همچنـين بـا 1390تحصيلي خود ناموفق باشند

به اينكه بهداشت رواني و توجه يكي از مسائل اساسـي زنـدگي دانشـجويي اسـت دانشجويان
و تحصـيل كـرده اسـت. لـذا پرداختن به آن شرط اصلي بهره وري بهينـه از نيروهـاي كارآمـد

و انگيزشي  زا ضـروري اسـترس هـايو عاطفي در مقابله با موقعيت شناخت متغيرهاي شناختي
به مطالب گفته شده،. بنابراينااست آيـا تركيـب خطـي كـه پژوهش اين است سؤال،با استناد

و هوش هيجاني با تنيدگي ادراك شده رابطه دارند؟  ذهن آگاهي، خودكارآمدي

 عبارت بودند از: هاي پژوهش فرضيه
اد-1 و تنيدگي  راك شده رابطه وجود دارد.بين ذهن آگاهي
و تنيدگي ادراك شده رابطه وجود دارد.-2  بين خودكارآمدي
و تنيدگي ادراك شده رابطه وجود دارد.-3  بين هوش هيجاني
و هوش هيجاني بين ذهن-4 با تنيدگي ادراك شـده رابطـه چندگانـه آگاهي، خودكارآمدي

 وجود دارد.

 روش پژوهش
كـه در سـال تحصـيلي دانشجويان كارشناسي دانشگاه آزاد زنجـان آماريةدر اين پژوهش، جامع

به تحصيل 1393-1394 نفر بودند، كـه بـه روش200اين پژوهش شاملةنمون.بودند مشغول
دراي از بين دانشـجويان دانشـگاه آزاد زنجـان انتخـاب شـدند. اي چند مرحله تصادفي خوشه

از( مراتبـي سلسـله بـه توجـه بـا تصادفي طوربه جامعه افرادياد مرحلهچن گيري نمونه روش
و سرمد، بازرگـان( شونديم انتخاب جامعه واحدهاي انواعازتر) كوچكبهتر بزرگ واحدهاي
ــژوهش، ايــندر).1383 حجــازي، ــه، ســهدر دانشــجويان پ ــا مرحل  واحــدهاياز اســتفاده ب

 مجمـوعاز ابتدا،. شدند انتخاب فردو تحصيليةرشت آموزشي،يها گروه دانشكده، گيري نمونه
 بـيناز سـپس،. شـد انتخـاب تصـادفي طـوربه دانشكده3، زنجان آزاد دانشگاهيها دانشكده

ازپس.شد انتخاب تصادفي طوربه آموزشي گروه2 منتخب،يها دانشكده آموزشييها گروه
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 نسـبتبهو تصادفي طوربه گروهآن دانشجويان بيناز منتخب، آموزشييها گروهبه مراجعه
.ندشد انتخاب نظر مورد تعداد پسرو دختر دانشجويان

به شرح زير بودند:  ابزارهاي پژوهش
و رايانةپرسشنام 15 آگـاهي اين مقيـاس يــك آزمــون مقيـاس ذهـن:1ذهن آگاهي براون

ر كه و توجــه ) آن را بـه2003(و براون يـاناسؤالي است منظـور سـنجش ســطح هشــياري
و تجارب جـاري زنـدگي طراحــي كردنــد نسـبت بـه رو ةآزمـون ســازيهـا سـؤال.يدادها

(از نمريا درجه6آگـاهي را در مقيـاس ذهـن 6ةتـا نمـر» هميشـه باًيتقر«يك برايةليكرت
و براون، سنجديم») هرگز باًيتقر«براي  كلـي بـراي ذهــنةاين مقياس يك نمر).2003(رايان

به دست ازةدامنكه دهديمآگـاهي  ذهــنةدهنـد بـالاتر نشـانةمتغير بـوده، نمر90تا15آن
از آزمون بر اسـاس ضـريبيها سؤال همساني دروني.آگـاهي بيشـتر اسـت آلفـاي كرونبـاخ

روايي مقيـاس بـا توجــه بــه همبســتگي منفــي آن بــا.گـزارش شـده اسـت87/0تا80/0
و اضـطراب  ةو همبسـتگي مثبـت بـا ابزارهــاي ســنجش عاطفـ ـابزارهاي سنجش افسردگي

و حرمـت خـود، كـافي گـزارش شـده اسـت. ضـريب پايـايي بازآزمـايي ايـن مقيـاس مثبـت
و ريــان،ةنيز در فاصل (بــراون آلفـاي).2003زماني يـك ماهـه ثابت گـزارش شـده اســت

نفري از دانشـجويان723ةنفارسـي ايـن مقياس در يك نموةنسـخيها پرسشكرونباخ براي 
81/0) و همكـاران، محاسبه شده است مـورد اسـتفاده در پـژوهشةپرسشـنام). 1391نجـاتي

گرفتـه شـد. كـارهبـ آگـاهي ذهـن سنجش منظوربهكه است شده تشكيل گويه15از حاضر،
 بـاًيتقر تـا هميشـه بـاًيتقرازكه استيا نقطه6ليكرت طيف صورتبه پرسشنامه گذاري نمره
 يـا قضـاوت عـدم صـورت بـه فـرد توجـهو تمركز آگاهي، ذهن.است شده بندي امتياز هرگز

 بـا تقابـلدر تـوانيمـرا آگـاهي ذهـن.دهديمرخ حاضر زماندركه استيا تجربه پذيرش
كه دانست خودكار رفتارو نگرانيياها برنامه تخيلات، خاطرات،با ذهني اشتغال مانند حالاتي

من است. متمركز ديگري چيزبرهتوج آن، در ةپرسشـنام ور بررسي پايـاييظدر پژوهش حاضر به
ذهن آگـاهيةلفاي كرونباخ براي پرسشنامآذهن آگاهي از روش آلفاي كرونباخ استفاده شد. ضريب

و، دست آمدبه87/0 پـژوهش حاضـر . در اسـت قبول ايـن پرسشـنامهمكه حاكي از پايايي مطلوب
نتـايج تحليـل نشـان داده اسـت كـه تمـامي.يل عاملي تأييدي محاسـبه شـد روايي از طريق تحل

 
1. Brown and Ryan mindfulness questionnaire 
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بههاي ماده از قبول بزرگمذهن آگاهي داراي بارهايةپرسشنام مربوط و روي30/0تر عامـل بـوده
و معن  اند. گذاشتهp>001/0داري در سطحامربوط به خود بار مثبت

و همكـاران2كـه شـرر دارد ؤالسـ17ايـن مقيـاس:1پرسشنامة خودكارآمدي عمومي شـرر
هر اند. ) ساخته1982( پاسخ پيشنهاد شده است. بـه همـين5مقياس خودكارآمدي، سؤالبراي

به هر  از راست1،3،8،9،13،15شماره هايلسؤاازيامت.رديگيمامتياز تعلق5 سؤالترتيب
يهال سؤاةبقي امتيازو ابدييمبه چپ افزايش  عنـي از چـپ بـه راسـت بـه صـورت معكـوس

. افرادي كـه يـك انحـرافديآيمبه دستهالسؤاامتياز كلي از جمع نمراتو ابدييمافزايش 
و و پـايينترنييپامعيار بالاتر از ميانگين كسب كنند، بـه عنـوان افـراد بـا خودكارآمـدي بـالا

و مقيـاس كنتـرل درونـي شونديممشخص   راتـر3يبيرونـ-. بين نمرات مقياس خودكارآمدي
و مقيـاس4كـراون-همبستگي منفي متوسطي وجود دارد. همچنين بين مقياس اجتماعي مـارلو

و همچنين بين نمرات و5ي بيگـانگي از خـودهااسيمقخودكارآمدي همبستگي مثبتي پيدا شد
و همكـاران، با نمرات خودكارآمدي همبستگي بـه6مقياس شايستگي فردي (شـرر دسـت آمـد

آموزان سال پژوهشي او دانشة. جامعكرده استاستفاده پرسشنامهنيااز)1376(). براتي1982
و پايايي، آزمون بـر روي  نفـر100سوم دبيرستان نظام جديد بودند. براي بررسي ميزان روايي

و خـود ارزيـابي بـا مقيـاس دسـت آمـده از دو مقيـاس عـزّ انجام شد. همبستگي بـه  ت نفـس
ت پايـايي مقيـاس1376ي سازه مقيـاس بـود. براتـي در سـال ييد روايأخودكارآمدي در جهت

به ترتيب براون-خودكارآمدي را از طريق اسپيرمن در دسـت آورد. بـه79/0و76/0و گاتمن
خودكارآمدي عمومي از روش آلفاي كرونبـاخ اسـتفاده شـد، ور بررسي پاياييظپژوهش حاضر به من

ع لفاي كرونباخ براي مقياسآضريب  كـه حـاكي از پايـايي دسـت آمـد،به94/0مومي خودكارآمدي
و  در پژوهش حاضر روايي از طريق تحليـل عـاملي تأييـدي. استقبول اين پرسشنامهممطلوب
خودكارآمـدي عمـوميةپرسشـنام مربوط بـه هاي نتايج تحليل نشان داد كه تمامي ماده.محاسبه شد

 
1. Sherer General Self-Efficacy Questionnaire 
2. Sherer  
3. Internal - external locus of control 
4. Marlow - Crowne 
5. self - alienation scale 
6. personal merit scale 
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از قبول بزرگمشرر داراي بارهاي و روي30/0تر و معنـ،مل مربوط به خودعا بوده داريابار مثبـت
 اند. گذاشتهp>001/0در سطح 
و همكـاران2ي اسـت كـه شـات سؤال33اين مقياس يك آزمون:1شات هيجاني هوش مقياس

را)1998( ( آن و سالووي هـاي . پرسـش اند ) ساخته1997بر اساس الگوي هوش هيجاني ماير
و ارزيـابي وري از هيجـان هـا، بهـره هيجان هوش هيجاني شامل تنظيمةسازةمقول3آزمون  هـا
(كاملاً مخالف تا كـاملاً موافـق) مـي درجه5ها را در مقياس هيجان مقيـاس سـنجد. اي ليكرت

به دستةهوش هيجاني تنها يك نمر ازةكه دامن ـدهدمي كلي را براي هوش هيجاني تـا33آن
 نوجوانان رويبر)1381 وجاويد،خسراز نقلبه،2000(3دينو سياروچي بررسي است. 165
 هيجـان، ابـرازو ارزيابي يعنيآن هاي مقياس خرده برايو =84/0a كلي پايايي ساله15تا 13

در نشـان را =a=0,66/0,a=76/0a/55 ترتيـب بـه هيجـاناز برداري بهرهو هيجان تنظيم  داد.
در پايينةنمربه،داشتند مقياس ايندر بالاةنمركه افرادي)1998(و همكاران4شات پژوهش

 نشـانشيگـرا)همـدليو خـويي گشاده برونگرايي،( مثبت هيجاندر بالاةنمرو منفيةعاطف
آن ارتبـاطكه حالتي يعني( پايين تايمي آلكسيبا نظر مورد مقياسدر بالاةنمر همچنين دادند.

 همچنـين آزمون اين. داد نشان همبستگي) است شده مشاهده مكرراً هيجاني هوشدر نقص با
 اعتبـار بـر مبنـي شواهدي عنوانبه نتايج اين. است بوده مفيد تحصيلي موفقيت بيني پيش براي

) 1381( جاويد خسرورا آزمون اين هنجاريابي ايران در.شدند گرفته نظردر آزمون اين ملاكي
كل پايايي. است نجام داده  دسـتهب81/0اخ كرونب هيجاني از طريق روش آلفاي هوش مقياس

 متغيرهايبا هيجاني هوش معنادارو منفي همبستگي كنندة بيان پژوهش اين نتايج همچنين. آمد
 اعتبـارةدهنـد نشان مسأله ايندركه بود اضطراب حالتو افسردگي تايمي، آلكسي نظير ملاك
اسـت.نينوجـوا سنين براي فقط آزمون اينكه است يادآوريبه لازم.است آزمون اين ملاكي

) و همكاران در1998شات و نكـرده مشـخص دقيق طوربهرا خاصي سني طيف خودةمقال)
 نوجـواني سـنين شناسـي روان متـوندركه آنجايياز اما اند، برده كاربهرا نوجوانيةكلم فقط

در آزمـون اين كاربرد احتمالي سني طيف شود،مي گفته سالگي19-12و11 سنينبه معمولاً

1. Emotional Intelligence Scale shot 
2. shot 
3. Syarogi & dean  
4. Schutte  
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 فـرم كـه حـاليدر است، شده گرفته نظردر دبيرستانو راهنمايي مقطع آموزان دانشما كشور
16 افـراد بـراي فقـط اسـت، موجودهمآن فارسيةترجمكه،آن-بار مشهورةپرسشنام فعلي
در پـژوهش حاضـر).1382 دهشـيري،(اسـت اسـتفاده قابل سواد كلاس6 داراي بالاترو سال
از روش آلفاي كرونبـاخ اسـتفاده شـد. ضـريب شات هيجاني هوش مقياس ور بررسي پاياييظمن به
دسـت آمـده اسـت، كـه حـاكي از پايـاييبه72/0هوش هيجاني شات لفاي كرونباخ براي مقياسآا

و  ت استقبول اين پرسشنامهممطلوب ييـدي اسـتفادهأ. همچنين براي بررسي روايي از تحليل عامـل
ت نشأشد. نتايج تحليل عامل هـوش هيجـاني بارهـاي مقيـاس هـاي مـادهةان داده است كه كليييدي

از قبول بـزرگمعاملي  و معنـ داشـته30/0تـر دراو روي عامـل مربـوط بـه خـود بـار مثبـت داري
 اند. گذاشتهp>001/0سطح

شدةپرسشنام طـ دهديماين پرسشنامه نشان:1كوهنةتنيدگي ادراك يكـه چگونـه افـراد در
خ . ايـن نسـخه ننديبيمو غير منتظره نشدني، كنترلناپذير بيني ود را پيشيك ماه گذشته زندگي

آن14ةآيتمي مقياس تنيدگي ادراك شده نيز به مانند نسخ 10 (هاتميآآيتمي آيـتم)4ي مثبـت
) و همچنين نمره6و منفي يهاتميآ(همان8و4،5،7 هايل سؤاگذاري وارونه دارد. اما آيتم)

و از طريق نمرمثبت) نمره گذا تنيدگية. پرسشنامكنندينمگذاري بالا پيرويهري وارونه دارند
و مرملسـتين  روايـي آزمـون تنيـدگي ) طراحـي كردنـد. 1983(2ادراك شده را كوهن، كامارك

(ي كوهن در پژوهش حسنسؤال10ادراك شده  و تقـي زاده )1392زاده ليف شـاگرد، ترخـان
) نيـز 2000(3همچنـين كلـين اسـت. گـزارش شـده78/0ر نيز در خصوص پايايي ابزاو ييدأت

ت 4عبـارتي،14گذاري پرسشنامه هماننـد ابـزار است. نمره كردهييدأپايايي دروني اين ابزار را
و و همچنين داراي نمره6آيتم مثبت گذاري عبارات مثبت نمره است. گذاري وارونه آيتم منفي
و داراي4تا0به صورت  و خيلي زياد)4 انجام شده (هرگز، كم، متوسط، زياد ، اسـت ليكرتي

كه هرگز داراي نمر و خيلي زياد داراي نمرةبه اين صورت كه است4ةصفر . شايان ذكر است
(.شـوديم ـگـذاري عبارات منفي بالعكس عبارات مثبـت نمـره  و همكـاران ) بـا1983كـوهن

سه نسخ پژوهشي مشخصات روان دادن انجام . نتـايج كردنديبررسراپرسشنامه اينةسنجي هر

1. Cohen Perceived Stress Scale 
2. Cohen Kamarck & Mermelstein 
3. Kline 
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(ةدهند نشان (استآيتمي اين مقياس10ة) نسخ78/0پايايي مناسب ) نيـز پايـايي2000. كلين
. در پـژوهش حاضـر، پايـايي ابـزار اسـت كردهدروني اين نسخه از مقياس را مناسب گزارش 

روايـي از تحليـل عامـل همچنين براي بررسي دست آمد.هب83/0مذكور از طريق آلفاي كرونباخ 
تأت تنيـدگي مقيـاس هـاي مـادهةييدي نشان داده است كـه كليـأييدي استفاده شد. نتايج تحليل عامل

از قبول بزرگمادراك شده داراي بارهاي عاملي  و روي عامل مربوط به خود بار مثبـت30/0تر بوده
 اند. گذاشتهp>001/0داري در سطحاو معن

 هاي پژوهش يافته
و ضرايب همبستگي مربوط به متغيرهاي پژوهش:1جدول  ميانگين، انحراف معيار

rpانحراف معيارميانگينمتغيرهاي پژوهش
001/0-192/249/5727/0هن آگاهيذ

001/0-13/5245/1325/0خودكارآمدي عمومي
001/0-28/187/3034/0هوش هيجاني

65/2053/8تنيدگي ادراك شده

يـك از متغيرهـاي مـورد نظـر بهتـرين كـه كـدام پژوهش، مبني بـر اين سؤالسي براي برر
گانـه، بـه روش گـام بـه گـام هستند. از تحليل رگرسيون چندتنيدگي ادراك شده هاي بين پيش

 نشان داده شده است.2 استفاده شد. نتايج حاصل از تحليل در جدول
آگةنتايج حاصل از رگرسيون چندگان:2جدول و هوش هيجاني با بين ذهن اهي، خودكارآمدي عمومي

 تنيدگي ادراك شده به روش گام به گام

FBßtpداريامعنMRRS Fبينپيشگام به گام
001/0-26/4-33/0-40/016/0129/5002/052/0ذهن آگاهي1
001/0-83/4-48/0-45/020/025/5006/032/0ذهن آگاهي2

001/0-09/5-42/0-51/0خودكارآمدي

3
ذهن آگاهي

72/051/039/9001/0
45/0-36/0-62/3-001/0

001/0-23/2-45/0-28/0خودكارآمدي
001/0-34/2-48/0-32/0هوش هيجاني



 | 202

كه در جدول مي2همان طور شود بر اسـاس نتـايج حاصـل از تحليـل رگرسـيون مشاهده
ب به روش گام ذهـن آگـاهي،ه گام، ضريب همبستگي چندگانه بـراي تركيـب خطـي چندگانه

و هوش هيجاني با تنيـدگي ادراك شـده  و ضـريب MR=72/0برابـر بـا خودكارآمدي عمومي
دهـد دار است. اين ضريب تعيين نشـان مـيامعنp>001/0، كه در سطح RS=51/0تعيين برابر

ه كه، متغيرهاي  و هـوش از51حـدود يجـاني ذهـن آگـاهي، خودكارآمـدي عمـومي درصـد
 كنند. واريانس متغير ملاك يعني تنيدگي ادراك شده را تبيين مي

و نتيجه  گيري بحث
و هوش هيجاني با تنيدگي ادراكةدر اين پژوهش رابط  شده ذهن آگاهي، خودكارآمدي عمومي

مي بررسي در شدههاي پژوهش تأييد دهد كه فرضيه شد. نتايج حاصل از پژوهش نشان  اسـت.
ةهاي آن نشان داد، كه بين ذهن آگـاهي بـا تنيـدگي ادراك شـده رابطـ يافته1ةخصوص فرضي

هـاي بـوالميجرو همكـاران دار وجود دارد. نتايج حاصل از اين پژوهش بـا نتـايج پـژوهشامعن
)2010 ) و همكـاران و برنسـتين 2011)، والستد و اسـكيندر 2012(1)، تـاني، لوتـان و بـامبر (
تواند دردهايميكهاست . ذهن آگاهي روشي براي ارتباط بهتر با زندگياست ) همسو2016(

و معنادار كند. ذهن آگـاهي ايـن كـار را بـا  و زندگي را غني بخشيده جسماني را تسكين دهد
و ارائـةهماهنگ شدن با تجرب به لحظـه درةلحظه نقـش ذهـن در ايجـاد بـارة بيـنش مسـتقيم

بيهدلشور و2،2010(سيگلدهدمي مورد انجام هاي ). ذهن آگاهي از طريق تركيب سـرزندگي
و بهزيسـتي فـردي ايجـاد مـي واضح ديـدن تجربيـات  توانـد تغييـرات مثبـت را در شـادكامي

).2012،و همكاران3(اسميتدكن
و معنةهمچنين در پژوهش حاضر رابط دار بـود.اخودكارآمدي با تنيدگي ادراك شده منفي

( هـاي يافتـه نتايج حاصل از پژوهش با  و صـليبي ( 1392فربـد و همكـاران )،1392)، جمـالي
) و همكــاران (1394ســعادت و كيكوگنــاني (2010)، پــايترانتوني و همكــاران و گــرا (2014(

توان گفت افراد با خودكارآمـدي ادراك شـده بـالا تمايـلمي همخوان بود. در تبيين اين نتيجه
 
1. Tanay Lotan & Bernstein 
2. Siegel 
3. Smith  
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بهةدارند تا از راهبردهاي مقابل راو در نتيجه ميزان استرس تحصـيلي كـم بردهرهانطباقي تـري
و همكاران، تجربه (چراغي توان گفت دانشجوياني كه خودكارآمديمي ). همچنين2009كنند.

به عنوان تكـاليفي بـراي تبحـر بالايي دارند به مسائل چالش و حـس تعهـد مـي برانگيز نگرنـد
بهمي نشان خود هاي شديدي در قبال فعاليت و طبق كنند.مي سرعت به ناكامي خود غلبه دهند

(ةنظري ةهـاي افـراد دربـار ) انتظارات خودكارآمدي بر قضـاوت1997شناختي اجتماعي بندورا
و توانايي قابليت آن ها زا بخش با رخدادهاي تنيدگي ها در دستيابي به يك هدف يا مقابله اثر هاي

كهي تنيدگينقش دارد. تـأثير خودكارآمـدي فـرد را تحـتد ميزانتوانميكي از عواملي است
كه برانگيختگي في برزقرار دهد. بندورا معتقد بود و هيجاني يكي از عواملي است كه يولوژيكي

مي خودكارآمدي ما كه برانگيخته عصبي يا دچـار سـردرداوگذارد. تأثير معتقد بود در صورتي
و  به احتمال بيشكم تنيدگينباشيم كهتري را تجربه كنيم بامي تري باور داريم توانيم مشكلي را

چه بيشتر احساس خونسردي كنيم شود. بـه عبـارتمي كارايي ما بيشتر،موفقيت حل كنيم. هر
و هيجـاني مـا بـالاتر باشـد ديگر هر چه و،سطح برانگيختگي فيزيولوژيكي احسـاس كـارايي

).1،2011(سيد محمدي تر است خودكارآمدي ما پايين
كه بين هـوش هيجـاني بـا تنيـدگي ادراك شـده رابط ـهاي يافته ةپژوهش حاضر نشان داد

(هاي دار وجود دارد. نتايج حاصل از پژوهش با يافتهامعن و شعباني و همكاران2012آيشا )، پر
)2011) و همكاران و اسماعيل2014)، لامباس () و ابراهيمـي در1394پـور ) همخـوان اسـت.

و مديريتةافرادي كه از جنبدر توان گفتيم تبيين اين رابطه اين چنين هوش،خود مديريتي
و مـديريتي در كـاهش تنيـدگي ادراك شـده هاي آموزش مهارت دارند،بالاتريجانيه  ارتباطي

درمي به افراد كمك ارتباطي معمولاًهاي است. مهارتمؤثر و نيازهـاي خـود را كند، عواطـف
و اجتماعي هوش هيجـاني،د. بنابراينارتباطات بين فردي به درستي بيان كنن هر دو بعد فردي
و واقعـي، هسـتند گـذار تـأثير در كاهش تنيدگي ادراك شده در افراد ).1389(ميرزايي، كوشـان

و مشـكلات جسـمي افرادي كه هوش هيجاني بالاتري دارند، اضـطراب اجتمـاعي، افسـردگي
گيرنـد، كـار مـي براي حـل مسـائل بـه دند، زيرا اين افراد راهبردهاي مؤثريكرتري گزارش كم

كم دغدغه و نشخوارهاي ذهني كم ها و فشارها را بيننـد. مـي كننـده تر تهديد تري دارند، تنيدگي
و هيجانات خود دارند.  كه چنين افرادي توانايي بيشتري در تنظيم احساسات ةهم ـروشن است

1. Sayedmohamadi 
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به وضعيت روان اين ا منجـر شناختي بهتري در اين افـراد ها هـاي سـت. بـر اسـاس يافتـه شـده
انـد. زيـرادهكرپژوهش افراد داراي هوش هيجاني بالاتر، رضايت از زندگي بالاتري را گزارش 

به  ميهوش هيجاني كه افراد كمك كه با هر موقعيتي توانند به خـوبي بـابشوند،مي مواجهكند
و تعادل روان كه اين خود آن سازگار شوند و شناختي بالايي داشته باشند به احساس شايستگي

(مرعشي، مي منجرها خشنودي در زندگي آن ).1390شود
كهبه مربوط تحقيقات حقيقتدر،هاي پژوهش حاضر با توجه به يافته  بين ارتباط تنيدگي،

 شـايد كـه اند شده استرس فرايندهاي درك اند، باعث داده نشانرا شناسي روان عوامل اجتماعي،
 دارد، منفـي اثـر ايمنـي نظـام باشـد. تنيـدگي بـر سلامت شناسي روان تحقيقاتةجنب ترين مهم

را هـا بيمـاري برابـردر پـذيري آسـيب طريـق اينازودهدمي را كاهش ايمني دستگاه كارآيي
 ذهنيهاي علاوه بر آن آشفتگي. شود منجر ناسالمي به رفتارهاي تواندمي حتي. دهدمي افزايش

و جسـماني روانـي، هـاي بيمـاري بـروز خطـر توانـدمي تنيدگي،بنابراين. آوردمي وجودبه را
از پژوهش حاضـر ذهـن آگـاهي بـود، يكـي مؤثر در اين راستا متغير.دهد افزايشرا تني روان

مي افكار پردازشو كنترلو اصلاحبهكه جديد درماني رويكردهاي  روش ايـن بـا كنـد. اقدام
افـزايش بـراي عنوان ابـزاريبهآنازو شده جربهت حوادث ذهني عنوانبه فرد افكار،درماني

افراد داراي خودكارآمدي بالا در مقايسه با افراد داراي همچنين.شودمي استفاده هوش هيجاني
ازمي خودكارآمدي مديريت رفتار بهتري از خود نشان دهند. خودكارآمـدي بـا سـطوح بـالايي

و همچنين گستر و اسـتقامت در انجـام تكـاليف نظيرها وسيعي از بازدهةپيشرفت سطح تلاش
 حاضر، پژوهشو اصولي صحيح انجام جهتدر جدي تلاشبه رغم.مثبت داردةدشوار، رابط

با مسائلةحيطدر شده انجام هاي ديگر پژوهش مانند پژوهش نيز اين و هـا محدوديت انساني،
 مهـر توانـد مـي آتـي،يهـا در پژوهشهاآن كردن برطرف تلاش برايكه بود مواجه مشكلاتي
كـه ايـن بـود هـا ايـن محـدوديت از جمله.باشد اين پژوهشدر آمده دستبه نتايجبر تأييدي

و نتـايج آن بـر روي  پژوهش تنها بر روي دانشجويان دانشگاه آزاد شهر زنجان اجرا شده است
 اينكـه بـه بـا توجـه دانشجويان در شهرهاي ديگر بايد با احتيـاط تعمـيم داده شـود. همچنـين 

 اثرگـذاري متفـاوت ايـن مـوارد امكـان،داشتندشرايط خانوادگي خاصي،دانشجويان هر كدام
ي. كرد بايد احتياط تعميم نتايجدر لذا دارد، وجود به بـهي پژوهشي، تجهيز افرادها افتهبا توجه

به راهبردها،ژهيو و م ـهـا مهارتدانشجويان و فراشـناختي مناسـب ثر، برگـزاريؤي شـناختي
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مديريت تنيدگي، افزايش خودكارآمدي از طريـق ايجـاد تجـاربةي مناسب در زمينهاشيهما
و.... پيشنهاد موفقيت و آموزش ذهن آگاهي ةدربـار فزاينـده . همچنين، ملاحظـات شوديمآميز
كارآمـدي، خـود پـايين،ةشدادراك آگاهي، تنيدگي ذهنكه است آموزشي دليلي فيتكي بحث
و نظـري مبـاني اسـتناد بـه. شـوديمـ تلقـيي مطلـوب هـايژگيو عنوانبه هيجاني بالا هوش

وو اجراي طراحيدر بايد آموزشي مؤسسات،پژوهشي افزايش ذهـن آگـاهي، خودكارآمـدي
به هوش هيجاني .باشند داشته پيامدها توجه اين دانشجويان
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 منابع
( اسماعيل و ابراهيمي، ليلا و هوش1394پور، خليل هيجاني دراسترس ادراك ). نقش شخصيت

.20-10:1، هاي نوين روان شناختي مجله فصلنامه پژوهششده كاركنان. 
(س بختيـاري، براتـي  خودپـايي چنـدمتغيري خودكارآمـدي،و سـاده رابطـة بررسـي). 1376.
روان ارشــد كارشناسـي پايان نامة،در دانش آموزان تحصـيلي عملكـرد بـا عزت نفـسو

.اهواز چمران شهيد دانشگاه روان شناسي،و تربيتي ـكدة علومدانش شناسـي،
) و موذن، منصور ). رابطه بـدبيني بـا سـلامت1388بني هاشميان، كورش، صيف، محمدحسن

و علـوم پزشـكي شـيراز،  و هوش هيجاني در دانشـجويان دانشـگاه شـيراز مجلـه عمومي
.56-49):11(، دانشگاه علوم پزشكي بابل

و (توكلي، سوده و ساعات غيبت از محيط كار زنـان 1391علي پور، وحيده شـاغل ) شادكامي
-33):2(10، فصلنامه مطالعات اجتماعي روان شناختي زنـان شهر تهران،هاي در بيمارستان

50.
) و طهماسـبي، رحـيم.  خودكارآمـدي بـر مـؤثر عوامـل).1392جمالي، مكيه، نـوروزي، آزيتـا

 سال بوشهر پزشكي علوم دانشگاه در دانشجويان حصيليت موفقيتباآن ارتباطو تحصيلي
.629-641):8(13،پزشكي علومدر آموزش ايراني مجله،92-1391

) و تقي زاده، محمد احسـان. اثربخشـي).1392حسن زاده ليف شاگرد، منيره، ترخان، مرتضي
وپرستاري،باروريسابقه ناباباردارزنانشدهادراكاسترسبراسترسمقابلدرسازيايمن

.27-34):70(23نگر.جامعمامايي
) و فشار رواني را كاهش دهـيم؟ تهـران: دفتـر 1390خداياري فرد، محمد ). چگونه آرام باشيم

و مركـز مشـاوره دانشـجويي  و آمـوزش عـالي مركزي مشاوره دانشجويي وزارت فرهنگ
 دانشگاه تهران.

) و روايي سـازه مقيـاس هـوش هيجـاني شـات در بررسي اعتبا). 1381خسرو جاويد، مهناز ر
 شناسي عمومي، دانشگاه تربيت مدرس تهران. نامه كارشناسي ارشد روان، پاياننوجوانان
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(دهشيري و هـا تازهة مجلهوش هيجاني با پيشرفت تحصيلي دانش آموزان.ة ). رابط1382، غلامرضا
.97-106):18(5، هاي مشاوره پژوهش

و قره ( رقيبي، مهوش درمعنـويهوشوهيجانيهوشبينرابطه). بررسي1392چاهي، مريم
-140):1(4.جامعهوزنپژوهشيعلميفصلنامه سازگار.وشرف طلاقدرمردانوزنان
123.
( حجازي،و عباس بازرگان، زهره، سرمد، . رفتـاري علـومدر تحقيـقيهـا روش).1383الهـه

 آگاه. تهران:
( سعادت، سجاد، اصغ و جزايـري، رضـوان السـادات ). رابطـه خودكارآمـدي 1394ري، فرهـاد

و حمايت تحصيلي با استرس ادراك شده، راهبردهاي مقابله اجتمـاعي ادراك شـده هاي اي
.12-1:)5(12،مجله ايراني آموزش در علوم پزشكي،در دانشجويان دانشگاه گيلان

و شفيع آبادي، عبداالله هـاي ). اثربخشي آمـوزش مهـارت1388(شيربيم، زهرا، سوداني، منصور
و اضـطراب دانشـجويان.  فصـلنامه مطالعـات مديريت استرس بر كاهش نشانگان جسماني

.163-139):3(،7، اجتماعي روان شناختي زنان
) و اماني، جواد جسـيتي در هـاي ). تفاوت1390غلامعلي لواساني، مسعود، خضري آذر، هيمن

و پيشـرفت رياضـي، خودكارآمدي، اهـداف پيشـرفت،  ارزش تكليـف، درگيـري شـناختي
.32-7):1(9، فصلنامه مطالعات اجتماعي روان شناختي زنان

) و صليبي، ژاسنت  هيجـاني هوشو تصوري خودكارآمدي رابطة بررسي).1392فريد، حديث
 قـم. اسـتان تيزهـوش دختـر دبيرسـتاني آموزان دانش بيندر استرسبا مقابلههاي سبك با

.)1(4فرهنگي. مطالعاتو انساني علوم پژوهشگاه فرهنگي، پژوهيجامعه
)  نسرين پارسا، تهران: رشد.ة، ترجمهوش هيجاني). 1380گلمن، دانيل

) اضـطراب،يروانشـناختيسـتيبـر بهزيآموزش هوش معنـو تأثير).1390مرعشي، سيد علي
نامـه دكتـري روان پايـان.دانشـكده نفـت اهـوازانيدر دانشجو،يو هوش معنو،يوجود

 شناسي. دانشگاه شهيد چمران اهواز.
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( ميرزايي، ام و كوشان، محسن ارتبـاطي هـاي آموزش مهـارت تأثير).1389البنين، واقعي، سعيد
، فصلنامه علوم پزشكي سـبزوار،بر ميزان تنيدگي ادراك شده در دانشجويان رشته پرستاري

2)17(:88-95.
و ( نجاتي، وحيد؛ ذبيح زاده، عباس و آگـاهي ذهـن بـين رابطه).1391نيك فرجام، محمدرضا

):2(2. رفتـاريو شـناختي علـوم هاي پژوهش مجله. انتخابيو پايدار توجهي كاركردهاي
42-31.
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The Role of Mindfulness, general self-efficacy 
and emotional intelligence in Predicting 

Perceived Stress in female students  
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Abstract 
 The aim of the present Study was to investigate the relationship of 
Mindfulness, general self-efficacy and emotional intelligence with Perceived 
Stress in female students of Zanjan Azad University. The participants of this 
study were 200 female students, who were selected by Stratified random 
cluster sampling method. The instruments used in this study were Brown and 
Ryan mindfulness questionnaire, Sherer's Self-Efficacy Questionnaire, 
Schutte emotional intelligen scale and Cohen�s Perceived Stress scale. Data 
were analyzed using person correlation and multiple regression. The results 
of correlation coefficient showed that there were significant multiple 
correlations between mindfulness, emotional intelligence and general self-
efficacy with perceived stress. In addition, the regression analysis showed 
that a linear combination of predicting variables of mindfulness, emotional 
intelligence and general self-efficacy explained about 51 percent of perceived 
stress. The finding supports the importance of mindfulness, emotional 
intelligence and general self-efficacy in reducing perceived stress. 
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