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 چکیده 
  یاو اجتناب تجربه  یجان یثبات ه  یانجی نقش م  یسر رهدف پژوهش حاضر ب 

ب  پژوهش    روش  بود.    انیدر دانشجو   ی و شادکام  ی آگاهذهن  ن یدر رابطه 

نوع  همبستگی  -یفیتوص مسیر  از  آمـاری    بود.تحلیل  شـامل  جامعه 

نفر برآورد شد    250بود. حجم نمونه    1403شهر تهران در سال    انیدانشجو 

ب  به ملاک  ا و  پژورود    ی هاتوجه  انتخاب  به  دسترس  در  به صورت  وهش 

  فرم کوتاه - بورگیفرا  یآگاهپژوهش شامل پرسشنامه ذهن یشدند. ابزارها

(FMI-SF  همکاران،  والاچ؛ شادکام(،  2006 و  آکسفورد    یپرسشنامه 

(OHI پرسشنامه پذ 1989، و همکاران لیآرگ؛ ،)2-و عمل  رشی  (AAQ-

II  پرسشنامه  (،  2011و همکاران،    بوند ؛ عو  فرم  - نئو  ت یشخص  یاملپنج 

  ها داده  لیبه منظور تحلبود.  (  1992ی،  کرکاستا و مک؛  NEO-FFI)  کوتاه

از    یشنهادینشان داد مدل پ  یهاافتهی .  استفاده شدروش تحلیل مسیر    از

ی اثر  جان یثبات هو    یبر شادکام  یآگاهذهن  .بودبرازش مطلوب برخوردار  

  .(P<05/0)داشت  و معنادار    یاثر منف  ی ااجتناب تجربهمستقیم مثبت و بر  

.  (P<05/0)داشت  مثبت و معنادار    میاثر مستق  یبر شادکام  یجان یثبات ه

  ج ی نتا  .(P<05/0)داشت    و معنادار  یاثر منف  یبر شادکام  یااجتناب تجربه

در رابطه  ی  ااجتناب تجربهی و  جان ی آزمون بوت استرپ نشان داد که ثبات ه

شادکامذهن  نیب  و  م  ی آگاهی  )ن دار   یجانینقش  نت  (.P<05/0د    جه یدر 

که   دآن را دارن یی توانا یجان یو ثبات ه ی اکرد اجتناب تجربه ان یب   توانیم

 کنند.  فایا  یانجینقش م  یآگاهی و شادکامذهن ن یدر رابطه ب 

 

 ی.شادکام  ،آگاهیذهن  ،یااجتناب تجربه  ،یجان یثبات ه:  های کلیدیواژه

 Abstract 
The aim of the present study was to investigate the 

mediating role of emotional stability and experiential 

avoidance in the relationship between mindfulness and 

happiness in students. The research method was 

descriptive-correlational, using path analysis. The 

statistical population included students in Tehran in 

2024. The sample size was estimated at 250 people and 

they were selected according to the inclusion criteria. 

The research tools included the Freiburg Mindfulness 

Inventory-Short Form (FMI-SF; Walach et al., 2006), 

Oxford Happiness Inventory (OHI; Argyle et al., 

1989), Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-

II; Bond et al., 2011), and the NEO- Five Factor 

Inventory (NEO-FFI; Costa & McCrae,1992). Path 

analysis method was used to analyze the data. The 

study findings showed that the proposed model had a 

good fit. Mindfulness had a positive direct effect on 

happiness and emotional stability and a negative and 

significant effect on experiential avoidance (P<0.05). 

Emotional stability had a positive and significant 

direct effect on happiness (P<0.05). Experiential 

avoidance had a negative and significant effect on 

happiness (P<0.05). The results of the bootstrap test 

showed that emotional stability and experiential 

avoidance have a mediating role in the relationship 

between mindfulness and happiness (P<0.05). As a 

result, it can be stated that experiential avoidance and 

emotional stability have the ability to play a mediating 

role in the relationship between mindfulness and 

happiness. 

Keywords: Emotional Stability, Experiential 

Avoidance, Mindfulness, Happiness. 
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 مقدمه 
 

از گروه و تأثیرگذار جامعه، در مرحلهدانشجویان به عنوان یکی  از تحول فرهای مهم  اجتماعای حساس  و   1تو )  دی قرار دارندی و 

های شغلی، تحولات هویتی، و مسائل هایی همچون فشارهای تحصیلی، نگرانی. این مرحله از زندگی معمولاً با چالش (2025همکاران،  

ی این قشر،  . در چنین شرایطی، حفظ سلامت روانی و تجربه سطوح مطلوبی از شادکامی برا (2025،  2راکول و کیمل )  فردی همراه استبین

امی نه تنها به عنوان یک وضعیت مطلوب ذهنی، بلکه به عنوان شاخصی از کیفیت زندگی و توانایی  کند. شادکدان پیدا می اهمیتی دوچن

رسد برخورداری از سطح  در این میان، به نظر می .  (2025و همکاران،    3لی )  شودمقابله با مشکلات زندگی تحصیلی و فردی محسوب می 

 .ا کند ی در سازگاری بهتر دانشجویان ایفند نقش مؤثر تواکامی می بالای شاد

و همکاران،    5کرولی؛  2023،  4خوری )  آگاهی استذهندر این زمینه  مؤثر  شناختی  یکی از متغیرهای روان مطابق با ادبیات پژوهشی  

مختلف  یهاتیدر جمع یامشادک شیافزابا  شودیم فیو بدون قضاوت از لحظه حال تعر یعمد یکه به عنوان آگاه یآگاهذهن   .(2022

آگاهی با افزایش شادکامی، کاهش اضطراب و بهبود  دهند که سطوح بالاتر ذهنها نشان میپژوهش . (2024و همکاران،   6)له  مرتبط است

که  دهدی امکان را م نیبه افراد ا آگاهیذهن . (2022کرولی و همکاران،  ؛2024و همکاران،   7هاروی ) فردی همراه استکیفیت روابط بین

-)چمس  در خود پرورش دهند  ینسبت به زندگ  یترق یعم  یو قدردان  رند،یخود را بدون قضاوت بپذ  اتی در لحظه حضور داشته باشند، تجرب

   . (2025و همکاران،    8ماریف 

گاهی آا ذهن هیق آن ز طرکه ای، سازوکارهایی  ارتقاء شادکام  یمنبع ارزشمند برا  کیبه عنوان    آگاهیذهن شناخت روزافزون    رغمیعل

به عنوان    یاو اجتناب تجربه   یجانیثبات ه  ریمطالعه، دو متغ  نی در امشخص نشده است.  طور کامل  ، هنوز به اردگذاثر می شادکامی  بر  

 یاهآگبا ذهن  ریهر دو متغمطابق با ادبیات پژوهشی  چرا که    اند،در نظر گرفته شده   یو شادکام  یآگاهذهن  نیبالقوه در رابطه ب  یهای انجیم

و    10سرگو   ؛2022،  و همکاران  9سالاس -ایوی والد)  سازند  تروشن را ر   یبر شادکام  یآگاهذهن  ریتأث  ریمس   توانندی اند و ممرتبط  یو شادکام

 .(2021،  11و گوجرال   یماهشوار ؛  2021،  همکاران

. در  (2025و همکاران،    12نو سکا)ت  شودق می آرامش در شرایط دشوار اطلا  ثبات هیجانی به توانایی فرد در مدیریت هیجانات و حفظ

  ی جانی که از ثبات ه یافراد.  ارتباط مثبت دارد یبا شادکام یجانی( مشخص شده که ثبات ه2019و همکاران )   13از جمله باجاج  یعاتمطال

و   کنندی م  ریستف یشتریب ی نگر را با دقت و واقع  دادهایرو دهند،ی نشان م یواکنش کمتر   یمنف یبرخوردارند، نسبت به بازخوردها ییبالا

برخوردار    ییبالا  یجانیکه از ثبات ه  یدر واقع، فرد.  (2020،و همکاران   14شا یعا)  ورزندی م  یخوددار  نانهیبرواقع یغ  یهافرصت   یریگیاز پ

دشوار    طیامؤثر با شرو مواجهه    یزندگ  یهات یواقع  ترنانهیبکه به او در درک واقع   دهدی را شکل م  ییهاها و نگرش است، احساسات، برداشت 

رو اکندیم  کمک  زاب یآس  یدادها یو  زم  نی.  درک،  سازگارامطلوب  ی عملکرد  سازنهینوع  و  چالش   ترنه تر  برابر    شود یم  یزندگ  یهادر 

   .(2024و همکاران،  16شدایفات ؛  2025و همکاران،    15بانداری )

صورت معکوس با  که به  ییهاسازه   یبررس  کند،ی م  فایا  یتشناخروان   یدر برابر تجارب منف  ینقش محافظت  یجانیکه ثبات ه  یدر حال

مورد    یشادکام  کنندهفیاز عوامل تضع  یکیعنوان  به   یااجتناب تجربه  نه،یزم  نیاست. در ا  تیحائز اهم  زین  هستند  در ارتباط   یشادکام

مشخص شده    (2021کاران )، سرگو و هم ( 2022سالاس و همکاران )- ایویاز جمله والد  یدر مطالعات  است.  رفتهتوجه پژوهشگران قرار گ

  ی درون  یهااز مواجهه با تجربه   زی پره  یفرد برا   شیبه گرا  یااجتناب تجربه  دارد.معکوس  ارتباط    یبا شادکام   یا ناب تجربهاست که اجت
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  ی ش برا تلاست  نگاه نخ  اگرچه در.  (2022،  و همکاران  1یکلاسکمک )  و احساسات دردناک، اشاره دارد  جاناتیاز جمله افکار، ه  ند،یناخوشا

مدت  در کوتاه  یجانیه  میتنظ  یکارآمد برا   یعنوان راهبرد ممکن است به  ندیناخوشا  یو احساسات بدن  جانات یافکار، ه  یسازپنهان   ای  اجتناب

بلکه    شود،یر نم منج  ینفم  یهاتنها به کاهش تجربهدر بلندمدت نه   ها،وه یش  نیاز ا  ریناپذو انعطاف   رانهیگشود، اما استفاده سخت   ی تلق

که از    یافراد .  (2024و همکاران،    3هی ؛  2023،  2عالم و موهانتی )  انجامدیتجارب ب  نیاز ا  یناش  یشانیو شدت پر   یفراوان  شیبه افزا  تواندیم

همچون    یارانه ازگاناس  یامقابله  یاز راهبردها  ریناپذو انعطاف   رانهیگسخت   یاوه یبرخوردارند، غالباً به ش  یااز اجتناب تجربه   ییسطح بالا

  ن یاکه تداوم    یطیدر شرا  یافراد حت  نی. اکنندی به اضطراب استفاده م  تی سرکوب افکار، عدم تحمل استرس و حساس  ،ی اجتناب رفتار

  ن ی و اصلاح ا  رشیهمچنان در پذ  شود،یها منجر مآن   یوخو و اختلال در خلق  یشناختروان   یشانی پر  دیراهبردها در بلندمدت به تشد

  ی آگاه، فرض بر آن است که ذهنمطرح شده  یو تجرب  یبا توجه به شواهد نظر   .(5202و همکاران،   4)وانگ   دهندی ان ممت نشا مقاو الگوه

و   6سرگو   ؛2022،  و همکاران  5سالاس -ایویوالد)  دهد  شیرا افزا  یشادکام   ،یاو کاهش اجتناب تجربه   یجانیثبات ه  تیتقو  قیاز طر  تواندیم

 .(2021،  7ال و گوجر   یوار ماهش ؛  2021،  همکاران

اما عوامل متعدد  (  2024)له و همکاران،  ارتباط دارد    یبا شادکام  یآگاهذهن  شود،ی برداشت م  نگونه یاز مجموع مباحث مطرح شده ا

لاوه بر  فرد شود. ع  یدر زندگ  یبر شادکام  یمنجر به اثرگذار   تواندیارتباطات م  نیا  قیکه از طر  کنندیم  فاینقش ا  نهیزم  نیدر ا  یگرید

  ی را دارند که بر شادکام   تی ظرف  نیا  یی به تنها  ک یهر    ی جانیو ثبات ه  ،ی ااجتناب تجربه  ،یآگاهننشان دادند که ذه  نیشیمطالعات پ  ،نیا

  نه، یشیپ  ی. اما در بررس(2019؛ باجاج و همکاران،  2022له و همکاران، سرگو و همکاران،  ،  2019،  و همکاران  8رسون یپ)  بگذارند  ریتأث

 قرار دهد.    یمورد بررس  انیعوامل را به طور همزمان در دانشجو  نینشد که ا  افتی  یا لعهمطا 

نظری   منظر  ببررسی  از  ه  ،یآگاهذهن  نیروابط  تجربه  یجانیثبات  اجتناب  عم  یاو  درک  جامع   ترق یبه  سازوکارها   یترو    ی از 

  اما اند،  پرداخته   رهایمتغ  نیاز ا  کیهر    ریثه به تأجداگان  صورتبه    یمتعدد های  پژوهش . اگرچه  انجامدی مشادکامی  مؤثر بر    یشناختروان 

  خلأ   نیوجود دارد. پر کردن ا  کپارچهیمدل    کیآنها در چارچوب    یانجیعوامل و نقش م  نیدر فهم تعامل همزمان ا  یخلأ قابل توجه

  ی ها چارچوب   تواندیو م  دنکیمک ممت کسلا  یشناسگرا و روان مثبت   یشناسروان  نهیموجود در زم  های نظریمدل ، به توسعه  پژوهشی 

  ی سلامت روان و ارتقا   تیبا توجه به اهمهمچنین    ارائه دهد.  یو شناخت  یجانیه  میتنظ  دهیچیپ  یندها یفرآ  یبررس  یبرا   یاتازه   یمفهوم

  ی اختشنن روا  یها وکارساز  ترق یقرار دارند، فهم دق  یو اجتماع  یفرد تحول  که در مرحله حساس    یبه عنوان نسل  انیدانشجو  یزندگ  تیفیک

  ، یآگاهذهن   انیم  دهیچیروابط پ   یساز به شفاف   تواندی پژوهش م  نیا  جیدارد. نتا  یقابل توجه  یبرم و ضرورت علمم  ازین  ،یمؤثر بر شادکام

د و  فمنهد  یتوسعه مداخلات درمان  سازنه یزم  بیترت  نیکمک کند و بد  یشادکام  ت یو نقش آنها در تقو یاو اجتناب تجربه   یجانیثبات ه

مشاوران و   شناسان،روان  یبرا یی راهنما تواندیمطالعه م نیا یهاافتهی ،ی باشد. از منظر کاربرد انیدانشجو یبهبود سلامت روان یبرا مؤثر

هدف  بر این اساس  .  شودیمنجر م   انیدانشجو  یشادکام  یباشد که به ارتقا  یو درمان  یآموزش  یهابرنامه   یمتخصصان سلامت روان در طراح

 . بود  انیدر دانشجو  یو شادکام  یآگاهذهن  نیدر رابطه ب  یا تناب تجربهو اج  یجانیثبات ه  یانجینقش مرسی  ربحاضر    ژوهشپ

 

 روش

 

بود.    1403شهر تهران در سال    انیدانشجو. جامعه آماری شامل  بودتحلیل مسیر  از نوع  همبستگی  -روش پژوهش حاضر توصیفی

از ریزش احتمالی و افزایش    یشگیری. به جهت پاست  گردیده  نفر پیشنهاد  020  (2023)  9ینلاکحداقل نمونه پیشنهادی براساس نظر  

معیارهای ورود به پژوهش  .  به صورت در دسترس بود  یرگینمونه  . روشنفر افزایش پیدا کرد  250گیری، تعداد نمونه تا  اعتبار در نمونه 

عدم    ،ریسال اخ  کیدر    کی ترومات  یدادهایسوگ و روعدم تجربه    پلم،یفوق د  یلیحداقل مدرک تحص،  سال  45تا    18  یدامنه سنشامل  
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های ورود به پژوهش به صورت خوداظهاری تکمیل  لازم به ذکر است ملاک بود.  آگاهانهرضایت و  یدرمان روان  جلساتشرکت همزمان در 

پژوهش، طرح    هیشنهادیپ  بیتصووالات بود. پس از  پاسخ مشابه به تمام س  ایناقص و    یهاخروج از مطالعه شامل پرسشنامه   یهاار یمع  شد.

(. پس از آن  IR.IAU.SRB.REC.1403.188)رسید    قاتیواحد علوم و تحق  یاخلاق دانشگاه آزاد اسلام  تهیکم  ب یپژوهش به تصو

  3در حدود  ها  نامه پرسش  .سوالات پاسخ دهند  یبه تمام  دیها درخواست گردکنندگان قرار داده شد و از آنشرکت   اریها در اختپرسشنامه 

کنندگان برای  مند بودن شرکت و علاقه آگاهانه از جمله اخذ رضایت  ی. اصول اخلاقشد ی آورجمع  1403ه سال ما ریتا ت بهشتیردماه از ا

  ت ی شده است. در نها  تیها در طول پژوهش رعا پرسشنامه   یهاپاسخ  ه بودنو اصل محرمان  یدر پژوهش، احترام به اصل رازدار   کتمشار

 .قرار گرفتند  ل یتحلمورد تجزیه و    24نسخه    AMOSو    SPSSنرم افزار    تحلیل مسیر و  ه ازها با استفاد داده 

 ابزار سنجش 

و همکاران    2توسط والاچ   بورگیفرا  آگاهیذهن   پرسشنامه  فرم کوتاه  :(SF-FMI) 1بورگ یفرا  یآگاهپرسشنامه ذهن فرم کوتاه  

( است. همچنین  4تا تفریبا همیشه =    1درت =ای )به ن چهار درجه   کرتی ل  فیبه صورت ط  یگذار نمره   وهی ش  .تدوین شدگویه    14در    (2006)

آگاهی بیشتر  است. نمرات بالاتر نشان دهنده ذهن  56و حداکثر نمره    14شود. حداقل نمره  گذاری میبه صورت معکوس نمره   13گویه  

و    3ای ا مقیاس تجربیات تجزیهی همگرای آن ب. همچنین روایشد  گزارش  86/0است. در پژوهش اصلی ضریب آلفا کرونباخ پرسشنامه  

  روایی همگرای   (1403)  دهقانی و همکاران  در نمونه ایرانی  .(2006)والاچ و همکاران،    دگزارش ش  57/0و    - 28/0خودشناسی به ترتیب  

ی  . در پژوهش حاضر پایایندردآوبدست    82/0را  اخ  با محاسبه ضریب آلفا کرونب  پایاییکردند و  گزارش    57/0آوری  با تاب   را  پرسشنامه  این

 بدست آمد.    78/0با محاسبه ضریب آلفا کرونباخ  

.  تدوین شدگویه    29در    (1989)  و همکاران  5لیآرگتوسط  آکسفورد    یشادکام  پرسشنامه  :(OHI) 4آکسفورد   یشادکام  مقیاس

است. نمرات بالاتر نشان دهنده    87حداکثر نمره و  0حداقل نمره .  است 3تا  0ای از گذاری به صورت طیف لیکرت چهار درجه شیوه نمره 

همچنین روایی همگرای  .  گزارش شد  78/0هفته(    7)  بازآزماییو پایایی    90/0در پژوهش اصلی ضریب آلفای کرونباخ  شادکامی بیشتر است.  

در نمونه  .  (2002،  6آرگیل)هیلز و    گردید  گزارش  80/0  دانشگاه آکسفورد  یکارشناس  یدانشجونفر    163آن با پرسشنامه شادکامی در  

بدست آوردند، همچنین پایایی با محاسبه    63/0های منش  ( روایی همگرای پرسشنامه را با توانمندی 1403جهانبخش و همکاران )نی  ایرا

 بدست آمد.    79/0گزارش شد. در پژوهش حاضر ضریب آلفا کرونباخ    73/0ضریب آلفا کرونباخ  

شیوه  شده است.   نیتدو  هیگو 10( در 2011و همکاران )  8بوند توسط پرسشنامه  نیا :(II-AAQ) 27- عملو   رشی پذ  پرسشنامه

های بالاتر در این  نمره است.    70تا    10است. دامنه نمرات بین  (  7همیشه=تا    1)هرگز=  ایگذاری به صورت طیف لیکرت هفت درجهنمره 

پایایی با محاسبه ضریب آلفا    لیدر پژوهش اصبالاتر است.    یا جربهر و اجتناب تتپذیری روانشناختی پایین مقیاس نشان دهنده انعطاف 

روایی همگرای پرسشنامه با مقیاس افسردگی    همچنین  گزارش شد.  79/0و    81/0ماهه به ترتیب    12و    3  بازآزماییو پایایی    84/0کرونباخ  

( روایی  1403)کاوسی کیش و کاکاوند    ایرانی  در نمونه  .(2011)بوند و همکاران،    گزارش شد  61/0و    71/0و اضطراب بک به ترتیب  

پایایی پرسشنامه با محاسبه ضریب آلفا    علاوه بر اینبدست آوردند،    21/0، و آشفتگی روانشناختی  20/0با اضطراب    را  همگرای پرسشنامه

 بدست آمد.   81/0در پژوهش حاضر ضریب آلفا کرونباخ    گزارش شد.    85/0کرونباخ  

توسط کاستا و  فرم کوتاه  -پرسشنامه پنج عاملی شخصیت نئو  :(FFI-NEO) 9فرم کوتاه -نئو  تیشخص  یپنج عامل  مهپرسشنا

،  13با وجدان بودن   ،12ی رنجور روان   ،11ییگراشامل برون   تیشخص  یعامل اصل  5  یشده است و دارا  نیتدو هیگو  60در  (  1992)  10ی کرمک 

 
1. Freiburg Mindfulness Inventory-Short Form   

2. Walach   

3. Dissociative Experiences Scale   

4. Oxford Happiness Questionnaire   

5. Argyle   

6. Hills & Argyle   

7. Acceptance and Action Questionnaire-II   

8. Bond   

9. NEO- Five Factor Inventory 

10. Costa & McCrae   

11. Extraversion   

12. Neuroticism   

13. Conscientiousness   
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(  5تا کاملاً موافقم=  1)کاملا مخالفم=ای  طیف لیکرت پنج درجه ورت  به صگذاری  ه شیوه نمر است.    2ی ریو توافق پذ  1به تجربه  یگشودگ

  12حداقل نمره در هر مؤلفه    .شودی محاسبه م  یسؤال  12  یهابا جمع کردن پاسخ  مؤلفهنمرات هر  گویه است و    12هر مؤلفه دارای  است.  

ازه به روش تحلیل روایی س  در فرد است.یژگی شخصیتی  ن بیشتر آن وبالاتر در هر مؤلفه نشان دهنده میزا  نمراتاست.    60و حداکثر نمره  

را تبیین کردند.    انسواری  کل  درصد از  3/42پنج عامل    نیاعاملی استخراج شد و    5عاملی اکتشافی مورد بررسی قرار گرفت و ساختار  

و با وجدان بودن به ترتیب    پذیریتوافق   گی به تجربه،گرایی، گشودرنجوری، برونپرسشنامه با محاسبه ضریب آلفا کرونباخ برای روان   یپایای

( روایی  1403)فریادی و همکاران  در نمونه ایرانی  .  (2003و همکاران،    3)مورای   گزارش شده است  82/0، و  78/0،  71/0،  81/0،  83/0

جان سازگارانه به ترتیب  های تنظیم هیرا با راهبرد  یری به تجربه و توافق پذ  یبا وجدان بودن، گشودگ  ،ی رنجورروان   ،ییگرابرون همگرای  

گرایی،  رنجوری، برون های روان ، همچنین پایایی با محاسبه ضریب آلفا کرونباخ برای مؤلفهگزارش شد  29/0،  32/0،  44/0،  -45/0،  27/0

 نیدر اکه  است ر ه ذکم بلازبدست آمد.  79/0، و 70/0، 78/0، 68/0، 72/0پذیری، و با وجوان بودن به ترتیب گشودگی به تجربه، توافق

 بدست آمد.    76/0و ضریب آلفا کرونباخ    استفاده شد  یجانیسنجش ثبات ه  یبرا   یرنجورمؤلفه روان   شده  مطالعه از نمرات معکوس

 

 یافته ها 
 

  درصد    8/74  بود.  606/5  ±17/31میانگین و انحراف معیار سنی شرکت کنندگان برابر با  که    جمعیت شناختی نشان داداطلاعات  نتایج  

درصد    2/41درصد دکتری بودند.    2/9درصد کارشناسی ارشد و    6/43د کاردانی یا کارشناسی،  درص  2/47  درصد مرد بودند.  2/25  و  زن

به همراه    یفیتوص  یهاشاخص   بودند.درصد کارمند    40درصد شغل آزاد و    2/37درصد فاقد شغل،    22/ 8درصد مجرد بودند.    8/58متاهل و  

 ارائه شده است.   1در جدول    رهایرابطه متغ  یبررسجهت    رسونیپ  یهمبستگضرایب  
 

 های توصیفی و آزمون همبستگی پیرسون جهت بررسی رابطه متغیرها  شاخصنتایج . 1جدول 

 4 3 2 1 متغیرها

    - آگاهی. ذهن1

   - **0/64 . شادکامی 2

  - **0/66- **0/60- ای . اجتناب تجربه3

 - **0/46- **0/62 **0/66 . ثبات هیجانی 4

 27/89 34/55 39/58 35/84 میانگین 

 6/66 10/54 12/36 6/70 انحراف معیار 

- کجی  /0 18 - /0 17 - /0 02 - /0 49 

- کشیدگی /0 74 - /0 26 -1/06 - /0 23 

 

ن داده شده  های کجی و کشیدگی نشامیانگین نمرات متغیرهای پژوهش ارائه شده است. علاوه بر این نتایج بررسی آماره  1در جدول  

 (.  2023های پژوهش دارای توزیع نرمال است )کلاین،  ها، دادهقرار دارند، در واقع با استناد به این آماره  - 2+ الی  2ه در محدوده  که هماست  

ه  (، به طوریکP<05/0است ) ای و ثبات هیجانی  آگاهی، شادکامی، اجتناب تجربهبین ذهن همچنین نتایج، حاکی از همبستگی معنادار  

( همبستگی  r-=60/0ای ) ( همبستگی مثبت و معنادار و با اجتناب تجربه r=66/0( و ثبات هیجانی )r=64/0با شادکامی )  آگاهیبین ذهن

(  932/1)  5با استفاده از آزمون دوربین واتسون   4ها ماندهمقدار خود همبستگی در باقیعلاوه بر این،   (.P<05/0و معنادار وجود دارد )  منفی

بین وجود نداشت و  بین متغیرهای پیش  6قرار داشت. همچنین چندخطی )همخطی(   5/2الی    5/1در دامنه    زارش شد؛ چرا کهمطلوب گ

 
1. Openness to Experience   

2. Agreeableness   

3. Murray   

4. Autocorrelation in the residuals 

5. Durbin Watson  

6. Multicollinearity (Collinearity)   
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بود که نشان دهنده حد قابل قبول   10تر از عدد پایین  تورم واریانسمحاسبه شد. علاوه بر این شاخص  63/0و  44/0مقدار تلورانس بین 

 ارائه شده است. ه پژوهش  برازش شدمدل    1  در شکل  است.  انسی تورم وار خصشا

 
 . نگاره مدل برازش شده پژوهش در حالت استاندارد 1شکل 

 

درصد از واریانس    58نمونه در مجموع    250در  ی  او اجتناب تجربه  یجانیثبات هش میانجی  با نق  یآگاهذهن دهد  نشان می   1شکل  

متغیرهای پژوهش ارائه  ب غیر مستقیم  ضری  3یم و جدول  ضرایب مسیر مستق  2بینی کرد. در جدول  کنندگان پیش را در شرکت شادکامی  

 شده است.  

 

 متغیرهای پژوهش. ضرایب مستقیم 2جدول  

 tمقدار  مسیر

(C.R. ) 

خطا   ضریب مسیر 

 استاندارد 

 Pمقدار  حد بالا  حد پایین 

 001/0 - 523/0 - 672/0 045/0 - 602/0 - 912/11 ای اجتناب تجربه ←آگاهیذهن

 001/0 736/0 584/0 046/0 664/0 019/14 ی ثبات هیجان  ←هی آگاذهن

 005/0 298/0 093/0 062/0 198/0 205/3 شادکامی  ←آگاهیذهن

 001/0 - 315/0 - 482/0 051/0 - 399/0 - 689/7 شادکامی  ←ایاجتناب تجربه

 001/0 418/0 211/0 063/0 315/0 684/5 شادکامی ←ثبات هیجانی

 

نتایج نشان میش را نشان می پژوه ستقیم متغیرهای  ضرایب مسیر م  2جدول   اثر  شادکامی  بر  (  β=198/0)  آگاهیذهندهد  دهد. 

اثر مستقیم مثبت و معنادار دارد.  (  β=664/0)  آگاهیذهن و معنادار دارد.  مثبت  مستقیم   بر  (  β=-602/0)  آگاهیذهنبر ثبات هیجانی 

بر شادکامی اثر مستقیم منفی و معنادار دارد. ثبات  (  β=-399/0ی )ااجتناب تجربه   ای اثر مستقیم منفی و معنادار دارد.اجتناب تجربه 

 بر شادکامی اثر مستقیم مثبت و معنادار دارد. (  β=315/0هیجانی )
 

و   یآگاهذهن نیدر رابطه ب یاو اجتناب تجربه یجانیثبات ه یانجینقش م. نتایج آزمون بوت استرپ جهت بررسی 3جدول 

 ان ینشجودر دا یشادکام

خطا   ضریب غیر استاندارد استاندارد یبضر مسیر

 استاندارد 

 P حد بالا  حد پایین 

 001/0 560/0 341/0 066/0 441/0 240/0 شادکامی ←ایاجتناب تجربه ←آگاهیذهن

 001/0 536/0 257/0 084/0 383/0 209/0 شادکامی ←ثبات هیجانی ←آگاهیذهن

 

نقش  شادکامی  و    آگاهیذهندر رابطه  (  β=240/0)ای  اجتناب تجربهداد    نشان  3در جدول    استرپنتایج بدست آمده از روش بوت 

های  نتایج شاخص   4جدول  در  و شادکامی نقش میانجی دارد.    آگاهیذهن در رابطه  (  β=209/0همچنین ثبات هیجانی )میانجی دارد.  

 . نشان داده شده استمدل پیشنهادی  برازش  
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 اری ختصلاح شده الگوی ساهای برازش ا . شاخص4جدول 

 P df/2 df RMSEA NFI IFI CFI GFI AGFI شاخص  

 >90/0 >90/0 >90/0 >90/0 >90/0 <08/0 - 5-1 >05/0 ملاک برازش 

 957/0 996/0 998/0 998/0 996/0 068/0 1 142/2 143/0 آماره پژوهش حاضر 

 

دهنده انطباق  و نشانقرار دارد    5تا    1بین  ه  بود ک  142/2با  بر  برا  (χ²/df) دو به درجه آزادیمقدار نسبت کای   دادنشان    4جدول  

  05/0  یتر از سطح معناداردست آمد که بزرگبه  143/0برابر با    دویحاصل از آزمون کا  Pمقدار  همچنین    ست.ا  هامناسب مدل با داده 

مدل مورد   جه،یو در نت دهر نبومعنادا یر آمار نظ از یتجرب یهاو داده یمدل نظر  نیآن است که تفاوت ب یدهنده موضوع نشان  نیاست. ا

 مقدار شاخص  .ستیکامل برازش ن  اریمع  ییبه حجم نمونه حساس است و به تنها  Pبا این حال مقدار  دارد.    یها انطباق مناسبنظر با داده 

RMSEA    هایمامی شاخص . علاوه بر این، تباشد است و بیانگر برازش قابل قبول مدل می   08/0آمد که کمتر از    به دست  068/0برابر با   

NFI  ،IFI  ،CFI  ،GFI  و AGFI دهنده برازش مناسب مدل پژوهش هستند. که همگی نشان  بدست آمدند  90/0مقادیری بالاتر از    با  

 از برازش مطلوب برخوردار است.    پژوهشهای مختلف مدل  آمده از شاخص دست نتایج به  با توجه به  نیبنابرا

 

 گیری بحث و نتیجه
 

انجام شد.    انیدر دانشجو یو شادکام یآگاهذهن  نیدر رابطه ب یاو اجتناب تجربه  یجانیثبات ه  یانجینقش م دفپژوهش حاضر با ه

  (، 2023خوری )  با مطالعات  افتهی  نیمثبت و معنادار دارد. ا  می اثر مستق  انیدر دانشجو  یبر شادکام  آگاهیذهنپژوهش نشان داد    جینتا

در بررسی  همسو است.    یو شادکام   آگاهیذهن  نیب  طاز نظر ارتبا   ی( به طور ضمن2021کاران )سرگو و هم  و  (،2019باجاج و همکاران )

شناختی، متضمن حضور ذهن  عنوان یک سازه روان آگاهی بهتوان گفت ذهندر تبیین این یافته میپیشینه مطالعه ناهمسویی یافت نشد. 

سازد تا با افزایش پذیرش  آگاهی، افراد را قادر میذهن  (.2022و همکاران،    حظه حال است )کرولیگرانه در لآگاهانه، هدفمند و غیرقضاوت 

تری را تجربه کنند. از این منظر،  های هیجانی تکانشی فاصله گرفته و تنظیم هیجانی سازگارانه های درونی، از واکنش هیجانات و تجربه

ساز افزایش  استرسورهای روزمره، زمینهعال با  قاء ظرفیت مواجهه فیش خودآگاهی، و ارتتواند با کاهش نشخوار ذهنی، افزاآگاهی میذهن

آگاهی به عنوان منبعی درونی، نقش  عبارت دیگر، ذهن(. به2022؛ سرگو و همکاران،  2025ماریف و همکاران،  -شادکامی شود )چمس

ی هیجانی و رضایت از  ارتقای کیفیت زندگ  هیجانی مؤثر، موجب  محافظتی در برابر فشارهای روانی ایفا کرده و از طریق تسهیل پردازش

 .گرددزندگی می

پژوهش با مطالعات    افتهی  نیمثبت و معنادار دارد. ا  میاثر مستق  انیدر دانشجو  یجانیبر ثبات ه  آگاهیذهن پژوهش نشان داد    جینتا

در بررسی    .همسو است  نیجایو ثبات ه  هیآگاذهن   نیارتباط باز نظر    ی( به طور ضمن2020و همکاران )  شای( و عا2019باجاج و همکاران )

  ی ها نسبت به تجربه  یبا ارتقاء سطح آگاه  یآگاهاشاره کرد که ذهن  توانیم  افتهی  نیا  نییدر تب  پیشینه مطالعه ناهمسویی یافت نشد.

  ی و کمتر تکانش   ترده یسنج یهاها پاسخبا آن کرده و در مواجهه    ییخود را بدون قضاوت شناسا  جاناتیتا ه  کندی به افراد کمک م  ،یدرون

افزا  یجانیاز شدت نوسانات ه  رش،یو پذ  یآگاه  ندیفرآ  نی(. ا2020و همکاران،    شهیارائه دهند )عا ثبات هیجانی   شیکاسته و موجب 

نقش   لفهؤدو م نی، که اخودکار است یهاتوقف واکنش  ییو توانا یشناخت یر یپذانعطاف  شیافزا سازنهیزم یآگاهذهن ن،ی. همچنشودیم

بر   یمبتن  یجانیه  میتنظ  تیبا تقو  یآگاهذهن   گر،یعبارت د(. به2019)باجاج و همکاران،    کنندیم  فایا  یجانیثبات ه  تیدر تقو  یدیکل

وردار  برخ  یترمطلوب   یجانیاز خود نشان دهند و از تعادل ه  یشتر یمقاومت ب  یروانهای  تنشتا در برابر    کندی به افراد کمک م  رش،یپذ

 . شوند

پژوهش با مطالعات    افتهی  نیو معنادار دارد. ا  منفی  میاثر مستق  انیدر دانشجو  یا بر اجتناب تجربه  اهیآگذهن پژوهش نشان داد    جینتا

 آگاهی ذهن   نیباز نظر ارتباط    ی( به طور ضمن2022و همکاران )  یکلاسکمک و  (،  2019و همکاران )  رسونیپ(،  2024هاروی و همکاران )

  ی ا مقابله  یهااز سبک  یکیعنوان  به  یااجتناب تجربه    در بررسی پیشینه مطالعه ناهمسویی یافت نشد.  مسو است.ه  یا و اجتناب تجربه

  ش ی منجر به افزا  تواندیکه در بلندمدت م  یرفتار   شود؛ی اطلاق م  ندیو خاطرات ناخوشا  جاناتیسرکوب افکار، ه  ایناسازگارانه، به اجتناب  

  ی مواجهه مبتن  وهیش  ک یعنوان  به  یآگاهذهن(. در نقطه مقابل،  2025اران،  و همکوانگ  شود )  یستیبهز  و کاهش  یشناختروان   یر یپذب یآس
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128        
 ان یدر دانشجو  یو شادکام  یآگاهذهن ن یدر رابطه ب  یاو اجتناب تجربه یجان یثبات ه یانجیمنقش 

The Mediating Role of Emotional Stability and Experiential Avoidance in the Relationship Between Mindfulness ... 

  

 
 

طور آگاهانه مشاهده  ها، به کنترل آن   ایاجتناب    یخود را بدون قضاوت و بدون تلاش برا  یتا تجارب درون  کندی م  بی افراد را ترغ  رش،ی بر پذ

  نجامد، یب  یمنف  یهااز تجربه  تناببه اج  شیبه کاهش گرا  تواندیم  یآگاهسطح ذهن   شیس، افزااسا   ن ی(. بر ا2024،  و همکاران  یکنند )ه

  ی روان یکپارچگیتر و پردازش سازگارانه  یرا برا  نهیزم ند،یناخوشا جاناتیفعالانه و بدون مقاومت در برابر ه رشیآگاه با پذچراکه فرد ذهن 

  ، یدرون  یگرکاهش قضاوت   رش،یپذ  تیتقو  قیاز طر  یآگاهذهن(. در واقع،  2024مکاران،  و ه  ی؛ هارو 2024ان،  و همکار   ی)ه  کندیفراهم م

از تجربه   یعنوان بخشها بهبه آن  ،یفرار از تجارب منف  ایانکار    ی جاکه به  دهدیامکان را م  نیبه فرد ا  ،یجانیهپریشانی  تحمل    شیو افزا

 و ارتقاء سلامت روان شود.   یاجتناب تجربهمنجر به کاهش ا  واندتیکه م  یکرد ینگاه کند؛ رو  یانسان

  و   پژوهش با مطالعات  افتهی  نیمثبت و معنادار دارد. ا  میاثر مستق  انی در دانشجو  یبر شادکام  یجان یپژوهش نشان داد ثبات ه  جینتا

در بررسی    همسو است.  یامادکو ش  یجانیثبات ه  نیاز نظر ارتباط ب  ی( به طور ضمن2019باجاج و همکاران )( و  2025بانداری و همکاران )

با    ییارویبرخوردارند، در رو  هاجانیه  میدر کنترل و تنظ  یو توانمند  یجانیهثبات  که از    یافراد   یشینه مطالعه ناهمسویی یافت نشد.پ

  ی جان یه  یهاربه افراد کمتر دچار تج  نی. ادهندی از خود نشان م  ی ترمنعطف و    تر،ده یسنج  یهاواکنش   ز،یبرانگچالش   ایزا  تنش   یهات یموقع

و احساس معنا در   یاز زندگ  تیمثبت، رضا  یهاجانیتجربه ه  یبرا  یبالاتر  تیظرف  جه ی(، و در نت2019)باجاج و همکاران،    شوندیم  یمنف

  ی ها ه با مؤلف  ماًیمستق  ،یسلامت روان  یهارساخت یاز ز  یکیعنوان  به  یجانیثبات ه  ،ی(. از منظر نظر 2020و همکاران،    شهیدارند )عا  یزندگ

افراد   یکامو شاد  یذهن  یستیبهز ها،  در مواجهه مؤثر با تنش   ییتوانا  لیبرخوردارند، به دل  یشتریب  یجانیکه از ثبات ه  یمرتبط است. 

)تسکانو   دارندی خود گام برم  یجانیه  یزندگ  تیفیحفظ و ارتقاء ک ریدر مس  دادها،یاز رو  ترنانهیبواقع  ریمناسب احساسات، و تفس  تیریمد

 (.  2021و گوجرال،    یار؛ ماهشو 2025اران،  و همک

پژوهش با مطالعات    افتهی  ن یدارد. امنفی و معنادار    میاثر مستق  انیدر دانشجو  یبر شادکام  یاپژوهش نشان داد اجتناب تجربه  جینتا

همسو    یو شادکام  یا بهاجتناب تجر  نیتباط باز نظر ار  ی( به طور ضمن2022سالاس و همکاران )-ا ی ویوالدو  (،  2022سرگو و همکاران )

دارند از   لیقرار دارند، معمولاً تما  یااز اجتناب تجربه  یی که در سطح بالا  یافراد  در بررسی پیشینه مطالعه ناهمسویی یافت نشد.  .است

اغلب    ،یر روانکاهش فشا  ی جابه   یاراهبرد مقابله   نیحال، ا  نیاکنند. با    یدور   ندیکننده و تجارب ناخوشاافکار ناراحت   ،یمنف  جاناتیه

)عالم    شودیم  یزندگ  تیفیو کاهش ک  یتیاحساس نارضا  شیافزا  ت،یو در نها  ،یجانیه  یکاهش خودآگاه  ،یمنف  جاناتیه  دیمنجر به تشد

را    یزندگ  یدادهایسالم با رو  یسازگار  ندیفرآ  ند،یناخوشا  یدرون  یهااجتناب مکرر از تجربه  ،یشناخت(. از منظر روان 2023  ،یو موهانت

  ی ر ی پذکاهش انعطاف   ،یذهن  یستیدر بلندمدت با افت بهز  ،یروان  یاختلال در سازگار   نی. اشودیمؤثر م  یانجیل کرده و مانع پردازش همخت

 (.  2022همراه است )سرگو و همکاران،    مانند شادکامی  و تجربه کمتر احساسات مثبت  ،یجانیه

  افته ی  نی. اکندیم  فایا   یانجی نقش م  انیدر دانشجو  یآگاهی و شادکامذهن   نیدر رابطه ب  یاپژوهش نشان داد اجتناب تجربه  جینتا

عالم و موهانتی    و  ،(2022)   نو همکارا  یکلاسک(، مک 2019و همکاران )  رسونی(، پ2022سالاس و همکاران )-ایویپژوهش با مطالعات والد

نه مطالعه ناهمسویی یافت در بررسی پیشی  همسو است.  یآگاهی و شادکامذهن  یا اجتناب تجربه  نیاز نظر ارتباط ب  یبه طور ضمن  (2023)

  ی ست یکاهش بهز  جان،یه  میاما در بلندمدت با اختلال در تنظ  کند،ی م  جادیمدت احساس کنترل ادر کوتاه  یا اگرچه اجتناب تجربه  نشد.

منجر به    ،یدرون  یهامواجهه با تجربهاز    یریبا جلوگ  وهیش  نی(. ا2022و همکاران،    یکلاسکهمراه است )مک   یریپذب ی آس  شیو افزا  یروان

کاهش اجتناب    یمؤثر برا  یآگاهانه و بدون قضاوت لحظه حال، راهکار   رشیبر پذ  دیبا تأک  یآگاهشود. در مقابل، ذهنیم  یجانیه  یفرسودگ

  ند یارانه با تجارب ناخوشاد را در مواجهه سازگفر  ،یمنف  جاناتیه رشیپذ  تیبا تقو  کردیرو  نی(. ا2024و همکاران،    یاست )هارو   یاتجربه

و ارتقاء    یفردنیبهبود روابط ب  ،یخودآگاه  شیموجب افزا  تواندی م  قیطر  نی( و از ا2025و همکاران،    فیمار-)چمس  سازدی توانمند م

در    یمهم  کرده و نقش  لیرا تسه و معنا    یاز زندگ  تیرضا  ، یرشد فرد  ،یااجتناب تجربه   فیبا تضع  یآگاهذهن   ،یطور کلشود. به   یشادکام

 (.2022)سرگو و همکاران،    کندی م  فایاشادکامی  

پژوهش    افته ی  نی. اکندیم  فایا  یانجینقش م  انیدر دانشجو  ی آگاهی و شادکامذهن  نیدر رابطه ب  ی جانیپژوهش نشان داد ثبات ه  جینتا

از نظر    یضمن( به طور  2022و همکاران )( و باجاج  2021ران )(، سرگو و همکا2019باجاج و همکاران )بانداری و همکاران،  با مطالعات  

 یی به توانا  یجانیثبات ه در بررسی پیشینه مطالعه ناهمسویی یافت نشد.  همسو است.  یآگاهی و شادکامذهن  ،یجانیه  اتثب  نیارتباط ب

 یجانیاز ثبات ه  ییطح بالاکه از س   ی. افراد اردداشاره    یو مقابله مؤثر با نوسانات خلق  یمنف  یهاجانیکنترل ه  ،یفرد در حفظ آرامش روان

 جه یو در نت  دهندی از خود بروز م  یجانیتر و کمتر هسازگارانه   تر،ده یسنج  یهافشارزا، واکنش   یهاتیبرخوردارند، معمولاً در مواجهه با موقع 

 لیو تسه  یجانیالات هلحظه از حبهلحظه  یآگاه  تیبا تقو  ،یآگاه(. ذهن 2019  ان،)باجاج و همکار   شوند یم  یمنف  جاناتیه  ریکمتر درگ
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 1404دی  ،115شماره پیاپی  ،10 هشمار ، 14سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),14(10), 2026 

 

 

  تر شدهمیتنظ  ییهاکرده و در عوض، پاسخ   زیپره  یو تکانش  دیشد  یهاتا از واکنش   سازدی فرد را قادر م  جانات،یه  رشیو پذ  ییشناسا  ندیفرآ

 ز ین  جانیه  میتنظ  ینظر   یها لبا مد  افتهی  نی(. ا2025ف و همکاران،  یمار-داشته باشد )چمس  یطیمح  یهانسبت به محرک   یترو متعادل 

  د ی تأک  یشادکام  شیو افزا  یشناختروان  یستیدر ارتقاء بهز  هاجانیه  تیریپردازش و مد  ،ینیبازب  ییتوانا   ید یبر نقش کلو    دارد  یهمخوان

ثبات    شیو افزا  جانیه  میتنظ  یهات یبهبود ظرف  قی از طر  یآگاهذهن توان گفت  در نتیجه می(.  2024؛ له و همکاران،  2023  ،یدارد )خور 

)باجاج و همکاران،    آوردیرا فراهم م   شتریب  یدکامشا  ت،یو در نها  یاز زندگ  تیرضا  دار،یمثبت پا  جاناتیه  تجربه  یلازم برا  طیشرا  ،یجانیه

2019.) 

انی و شناختی  صورت مستقیم، بلکه از طریق تأثیر بر عوامل هیجتنها بهآگاهی نهکند که ذهندر مجموع، نتایج پژوهش حاضر تأکید می

شناختی با هدف ارتقاء سلامت روان  عنوان یک مؤلفه کلیدی در مداخلات روان تواند بهکند، و میمی در بهبود شادکامی ایفا مینقش مه

 . در دانشجویان به کار گرفته شود

  ی ریگمونهنتوان به  موارد می  از جمله اینکند،  پذیری نتایج را با محدودیت مواجه می تعمیم  حاضرمطالعه    یهات یاز محدود  یبرخ

  ی ریگنمونه  از روش   ندهیآ  یهاکه پژوهش   شودیم  شنهادیپ  .ی اشاره کردو اقتصاد  یاجتماع  ،یفرهنگ  راتنظر نگرفتن تأثی  درو    یرتصادفیغ

دقت    تواندیم  یتصادو اق  یاجتماع   ،یفرهنگ  رگذاریتاث  یرهایکنترل متغ نیهمچن  .استفاده کنند  جینتا  یریپذمیتعم  شیافزا  یبرا  یتصادف

آگاهی،  ذهن  تیبا هدف تقو  یشناختمداخلات روان شود  با توجه به نتایج بدست آمده پیشنهاد می  ارتقا دهد.  یتوجهطور قابلرا به  جینتا

 و اجرا شود. ای به منظور افزایش شادکامی تدوین  ثبات هیجانی و کاهش اجتناب تجربه
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