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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

The objective of this study was to examine the mediating role of cognitive regulation 

of emotion and self-compassion in the relationship between psychological well-being 

and mindfulness. The research method is implemented in accordance with the 

purpose and the method of accumulating descriptive-correlational information. The 

research was all undergraduate students of Islamic Azad University Marvdasht 

branch University in the academic year 2018-2019, of which 386 students (205 

women and 181 men) were selected by multi-stage cluster sampling method. The 

subjects completed psychological well-being scales (RSPWB), mindfulness (FFMQ), 

Self-Compassion (SCS), and Cognitive Emotion Regulation Strategies Questionnaire 

(CERQ). The structural equation analysis method was implemented for data analysis, 

utilizing SPSS (version 25) and AMOS (version 20) software. In the present study, 

the indirect path of mindfulness on students’ psychological well-being was 

significant at the level of 0.12 for cognitive regulation of emotion and 0.15 for self-

compassion (P=0.001). These findings suggest that the relationship between 

psychological well-being and mindfulness is mediated by the variables of cognitive 

regulation of emotion and compassion. According to these findings, mindfulness can 

affect the psychological well-being of pupils by influencing the extent of cognitive 

regulation of emotion and compassion. 
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چکیدهاطلاعات مقاله

نوع مقاله: 
پژوهشی

هاي مقاله: تاریخ 
1401/ 30/04 : افتیدر خیتار

06/1401/ 06   بازنگري خیتار

 16/06/1401  رشیپذ خیتار

 01/08/1403   انتشار خیتار

آگاهی رنظتم شناختی هتجان و شفق  ی: خود در رایطۀ یتن ذهن  یگرهدف این پژوهش، یررسی نقش واسط:
توۀ گووردآوری اطمعووا ، شوو   یرحسووبهدف، کاریردی و    یرحسبروش پژوهش  شناختی یود.  و یهزیستی روان

آزاد اسووممی جامعۀ آماری پژوهش، رمامی دانشجویان دورۀ کارشناسووی دانشووگاه  همبستگی اس .  -روصتفی
 :مووردب یوو  181زن و  205دانشجو ) 386ها یودند ک: از یتن آن 1398-1399در سال رحصتلی   واحد مرودش 
ب، RSPWBشووناختی )یهزیسووتی روان  هووایتاسای انتخاب شوودند و مقای چندمرحل:گتری خوش:روش نمون:

ب را CERQب و پرسشنامۀ راهبردهای رنظووتم شووناختی هتجووان )SCSب، شفق  ی: خود )FFMQآگاهی )ذهن
افزارهووای ها از روش رحلتل معوواد   سوواختاری یووا اسووتفاده از نر رحلتل داده  و   رکمتل کردند. یرای رجزی:

SPSS    ب و  25)ویرایشAMOS    ضووریب مسووتر سترمسووتقتم ،  پووژوهشایوون  ده شوود. در  ب اسووتفا20)ویرایش
و از طریق شفق  یوو:  12/0شناختی دانشجویان از طریق رنظتم شناختی هتجان آگاهی یر یهزیستی روانذهن
ب معنووادار هسووتند. ایوون نتووایز حوواکی از آن اسوو  کوو: P=001/0دس  آمد ک: هردو در سووط) )ی:  15/0خود  

شووناختی را آگوواهی و یهزیسووتی روانمتغترهای رنظتم شناختی هتجووان و شووفق  یوو: خووود رایطووۀ یووتن ذهن
گتری آگاهی یا رأثتر یر متووزان شووکلروان نتتج: گرف  ک: ذهنها میکنند. یراساس این یافت:گری میواسط:

 شناختی دانشجویان را رح  رأثتر قرار دهد.رواند یهزیستی روانرنظتم شناختی هتجان و شفق  ی: خود می

 : هاکلیدواژه
 شناختی  رنظتم  شناختی،روان  یهزیستی
 .خود ی: شفق  آگاهی،ذهن هتجان،

نام: فصوول. گری رنظتم شناختی هتجان و شفق  یوو: خووودشناختی  واسط:آگاهی و یهزیستی روان ذهنب.  1403، ز. )اشکانیو    اخمق عالی، س.،، ا.،  هدایتی، ا.،  ورز کندازی کش    استناد

doi: 10.22059/japr.2024.346088.644322. 293 -313ب، 3)15  ،یروانشناخت  ی کاریرد  ی هاپژوهش

انتشارا  دانشگاه رهران ناشر: نویسندگان. ©
DOI: https://doi.org/10.22059/japr.2024.346088.644322 
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 مقدمه.1

 اس  یمندی کلی از زندگی و دارای ایعاد شناختی و عاطف های مثب  و احسا  رضای  داشتن حال  یی: معنا 1احسا  یهزیستی
و  ییکبوادا -یچیازیو ) انود  شناسی، یهزیستی را عملکرد مطلوب انسان رعریو  کورده   . در روان 2311، 2و همکاران جانسون-مزلی)

معوتن از رندرسوتی، شوادی و کامتوایی اسو        یاحساسو  و مطلوب یا خوشایند ی، وضعتت4شناختی یهزیستی روان  .2324، 3اوزرمل
 کردنشووکوفا یوورایشووناختی کوششووی اسوو  کوو: فوورد  ، یهزیسووتی روان 2314) 0ریوو  توودۀ. یوو: عق 2321، 2سوری و چتچوو  )

)عمول یراسوا     0شناختی شامل خودمختواری  یهزیستی روان یها ، مؤلف: 2314) ری گترد. در مدل  کار می :ی دهای خو روانمندی
هوای   آشکارسوازی روانمنودی   یورای )کوشوش مسوتمر    1مقایل فشارهای اجتماعی ، رشد فوردی  معتارهای شخصی و استقام  در

)داشتن هدف و یافتن معنای زنودگی ، داشوتن    13)روانایی رسلط یر وقایع یترونی ، هدفمندی در زندگی 1حتطشخصی ، رسلط یر م
هوا  و   آن :دادن عمق: ی اعتماد یا دیگران و نشان داشتن دیگران، داشتن رایطۀ گر  و قایل )روانایی دوس  11اررباط مثب  یا دیگران

12پذیرش خود
درونوی خوود  اسو . یرخوی رحقتقوا  یو:        یها مؤلف: رمامی)پذیرش خصوصتا  خود و دارایودن دیدگاه مثب  ی:  

د کو: در  کور اشاره   2314ری  )روان ی: رحقتق  اند ک: از آن جمل: می شناختی پرداخت: واکاوی پتامدهای حاصل از یهزیستی روان
جمل: افسوردگی، رفتارهوای پرخاشوگران: و     از ،شناختی پایتن یا پتامدهایی همراه اس  هزیستی روانآن نشان داده شده اس  ک: ی

ایون در حوالی اسو  کو: یهزیسوتی       .فردی افکار خودکشی و ضع  در اررباطا  یتن ،مسائل و مشکم  اجتماعی مانند خودکشی
حفظ سمم  فوردی و پتشوگتری از ایوتم یو: یسوتاری از       موجبرشد و شکوفایی دارد و  درشناختی یالا، نقش حائز اهمتتی  روان

یهزیسوتی   ۀ: آشوکار اسو ، ایون نکتو: حواکی از اهمتو  مسوئل       ک . چنان 2311، 13و همکاران دنسن) شود های روانی می اختمل
یور یهزیسوتی    ترگوذار رأث ترهوای یو: متغ رسود روجو:    نظر می های گوناگون اجتماع اس  و ی: شناختی در یتن اشخاص و گروه روان
  شناختی یا هدف صعود و رشد ی  جامع: الزامی اس . روان

 شناختی اس  یکی از متغترهای اثرگذار یر یهزیستی روان ،12گرا شناسی مثب  ای مطرح در روان سازهعنوان  ی: 14«آگاهی ذهن»
شوناختی   هوای روان  هایی مانند متمرکزشدن یر احساسوا  و رجریو:   سوی آراستن سازه ی:آگاهی  . ذهن 2311، 10همکارانو  گران)

هوای در حوال      و یکی از زمتنو: 2311، 10فارب و همکاران؛ 1431، ورز کندازی و همکاران کش )زمان حال رمایل دارد  :وایست: ی
آگواهی در ارربواط یوا یهزیسوتی      . ذهن 2323، 11کارل و فتشر؛ 2311، 11زین  و کایا )سمم  ذهنی اس   حوزۀ های پژوهشرشد 
وانی و هم در یتن هم در یتن پزشکان و محققان حوزۀ یهداش  ر یطورکل ای دارد ک: ی: شناختی و سمم  روان، فواید نهفت: روان

 یوۀ همچنوتن چنودین نظر   . 2314، 23همکواران و  شوونتن ) متخصصان یهداش  و خدما  عمومی نتز کاریرد و نقش اساسی دارد
؛ 2333، 21یوراون و رایوان  انود )  شناسی و رفتاری یازشناخت: خودرنظتمی نتز جایگاه آگاهی و روج: را در حفظ و اررقای کارکرد روان

                                                           
1. well-being 
2. Mosley-Johnson et al. 
3. Yazici-Kabadayi & Öztemel 

4. Psychological well-being 

5. Ceri & Cicek 
6. Ryff 

7. autonomy 

8. personaal growth 

9. environmental mastery 

10. purpose in life 

11. positive realation with others 

12. self-acceptance 

13. Denneson et al. 

14. mindfulness 

15. positive psychology 
16. Tang et al. 

17. Farb et al. 

18. Kabat-Zinn 
19. Karl & Fischer 

20. Shonin et al. 

21. Brown & Ryan 
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 ر)متمرکزکوردن روجو: یو    3مشواهده  ۀآگواهی دارای پونک مؤلفو    ذهن،  2321) 2راجرز و همکاران تدۀی: عق  .2333، 1دسی و رایان
ها ، عمل هموراه یوا    های یترونی در قالب واژه )رشری  محرک 4ها ، روصت  های یترونی و درونی مانند احساسا  و هتجان محرک
هوا    نکردن افکار و هتجان )قضاو  0یودن ی: رجریۀ درونی )انجا  رفتار یا روج: کامل در هر لحظ: از زمان ، رترقضاوری 2هشتاری

 ها  اس . ندادن ی: افکار و هتجان )واکنش نشان 0یودن و رترواکنشی
افزایی و رعامل ذهن و  امتدوارکننده اس  ک: ی: هم ای آگاهی احتمالاً یرنام: د آموزش ذهنننشان داد  2311)و همکاران  رانگ
نشوان داد    2310) 1مایرزد. پژوهش شو ی منجر میشناخت شناختی و یهبود یهزیستی روان روان ۀربع آن، دستتایی ی: روسع یدن و ی:

افزایش سومم  روان و یهزیسوتی    سببآگاهی  کند و افزایش ذهن یتنی می طور معناداری رضای  از زندگی را پتش آگاهی ی: ذهن
هودف یهبوود یهزیسوتی     آگواهی یوا   معلموان لاز  اسو  از آمووزش ذهون      2312) 1پتواکوک مطایق نتوایک  شود.  شناختی می روان
آگواهی   ای ذهون  هفت: ۀ ششدر ی  پژوهش آزمایشی دیگر، ی: یررسی رأثتر آموزش یرنام ند.کنآموزان استفاده  شناختی دانش روان

، 13کووه دسو  آمود )   اهد کوافی یو:  د و در این زمتن: شوو کرشناختی پرداخت: شد ک: نتایک، این اثریخشی را رأیتد  یر یهزیستی روان
شوناختی فورد را یوا روأثتر یور       آگواهی سومم  روان     نتز حاکی از آن یود ک: ذهون 2311) 11کارسلی و همکاران . پژوهش 2314

 مطالعوا  دهد. در همتن راسوتا، نتوایک    رار مینفس رح  رأثتر ق قدر  سازگارشدن، رضایتمندی از زندگی و عز  مانندمتغترهایی 
شوناختی و سومم  روان موؤثر     آگاهی یر یهبوود یهزیسوتی روان   ذهن مشخص کرد نتز  2310مایزر )و   1310) همکارانعماد و 

آگواهی و یهزیسوتی    یتوانگر همبسوتگی مثبو  و معنوادار یوتن ذهون        1311) و همکواران  یعقوویی همچنتن نتایک پژوهش . اس 
 .اس شناختی  روان

و افوزایش   12فردی دارای مزایوایی اسو  و موجوب یهبوود رنظوتم شوناخ  هتجوان        فردی و درون آگاهی در مسائل یتن ذهن
ها، مواجه:  فردی، رنظتم شناختی هتجان آگاهی ی: داشتن روایط یتن ذهن درواقع . 2310، 13پراکاش و همکارانشود ) آوری می راب

آگاهی از طریق  ذهن . 2311، 12کایون و همکارانکند ) و همکاران کم  می 14زا و افزایش شفق  ی: خود های اضطراب یا موقعت 
کارینوگ و  ) کنود  یرا رسوهتل مو   10ی درونی و یترونی، فرایندهای رنظتم هتجوان ها فرایند رنظتم روج: و آگاهی شناختی از رجری:

دارنود.   هتجوان آگاهی و رنظتم  ذهن ۀهای هتجانی در زمتن ی: درک اختمل ای یندهفزا ۀ . امروزه پژوهشگران عمق2311، 10یتلمن
شناختی و  یر یهزیستی روان رگذارتاز عوامل اساسی رأثدیگر یکی  ،های پژوهشی، راهبردهای رنظتم شناختی هتجان یافت: ییرمبنا
فرایود  ؛ 2311، 11شسلر و همکارانکند ) زای زندگی ایفا می و نقش مهمی در رویارویی افراد یا وقایع رنتدگی اس وری موفق  کنش

کنود کو: افوراد یوا آن یور       یندهایی رأکتد موی ا . رعری  متعارف رنظتم هتجان یر فر2313، 23و همکاران یرانس؛ 2313، 11و چپمن
عود زیسوتی، روانوی، شوناختی     ی . پونک  2310، 21و همکواران  کووررتس کننود )  ها را یتوان موی   گذارند و آن احساسا  خود رأثتر می

احساسا  خود را رهبری  ،این ایعاد تلۀوس )آگاهان:/ناخودآگاه ، رفتاری و اجتماعی ایعاد رنظتم شناختی هتجان اس  ک: اشخاص ی:
                                                           
1. Deci & Ryan 

2. Rogers et al. 

3. observing 
4. describing 
5. acting with awareness 
6. nonjudging of inner experience 
7. nonreactivity to inner experience 
8. Myers 

9. Peacock 
10. Koh 

11. Carsley et al. 
12. Regulation of Emotion Cognition 
13. Prakash et al. 

14. Self-Compassion 

15. Cayoun et al. 
16. emotion regulation 
17. Karing & Beelmann 

18. Schussler et al. 

19. Fried & Chapman 

20. Brans et al. 
21. Curtiss et al. 



 592           و دیگران کندازی ورز کشت احسان /...گری واسطه: شناختي روان بهزیستي و آگاهي ذهن

 . رنظتم شناختی هتجوان یو: اشوخاص کمو      2323 ،1و همکاران نتتو-چامتزو) آیند های گوناگونان کنار می کنند و یا موقعت  می
د، پاسو   شوو  های رازه می پذیری یتشتری درخصوص رغتتر شرایط و نتازهای حاضر ک: موجب رشکتل هتجان ند را یا انعطافک می

هوا، در   ای عواطفی و واکونش  هو   . رنظتم شناختی هتجان را روانمندی در جه  مدیری  حال 2323، 2همکاران و نتکتمالیدهند )
را  یشوناخت  . ایون روش  2311 ،3و همکواران  چوو ) انود  زمانی ک: شخص ناچار اس  یا رویدادهای منفی مقایل: کند، رعریو  کورده  

هتجان یو:   رنظتم شناختی  .2323 ،4و پروین مالت دانند ) آزاردهنده می کننده یا مدیری  اطمعا  رحری  یرایعنوان مستری  ی:
هوای   رسد مهار  نظر می ، ی:رو یناز ا . 1311، و همکاران یخش یزداند )شو رغتتر در نوع، مقدار، مد  و ایراز احساسا  منتهی می

 یا این عملکرد اررباط داشت: یاشند. یشناخت و یهزیستی روان یآگاه ذهن

 تسممکان ،اس ، احتمالاً رنظتم هتجان یی: اینک: شفق  ی: خود، همان چگونگی رعامل فرد یا خودش در زمان آشفتگ یا روج:
ایجواد ارربواط    ی یورای راهو  را  . شفق  ی: خوود 2323 ،2نگوو ر پیوا) کند یآن اقدا  م تلۀوس یاشد ک: شفق  ی: خود ی: یا یالقوه
هوای کلوی شوفق  یو: خوود شوامل         . مؤلف:2311 ،0و همکاران یتکراند ) خود در مواقع مشق  یا ناکامی رعری  کرده ای ان:مهریان

ک: هری   اس   ازحد تشآگاهی )در مقایل شناسایی ی )در مقایل انزوا  و ذهن یودن مهریانی یا خود )در مقایل خودقضاوری ، یامرد 
دهود   نشوان موی    2310) 1هوومن شواهد پوژوهش   . 2311 ،0همکارانسترویس و یرای رنظتم هتجان خواهد داش  )هایی  یازراب

  یتانگر وجود ی  پتوستگی 2310) 1جونز-فتنمیشناختی رایطۀ مثب  دارد. نتایک پژوهش  شفق  ی: خود یا سن و یهزیستی روان
 های خاص خودرنظتمی مانند رنظتم هتجان اس . قوی متان شفق  ی: خود یا جنب:

هوا شوباه     موجود، پژوهشی ک: این مدل را یررسی کرده یاشد، یاف  نشد. یا وجوود ایون، یرخوی پوژوهش     تشتنۀدر یررسی پ
آگاهی، شوفق  یو:    د یتن ذهنشمشخص   1310داری و یاقرزاده احمدآیاد )قرهاز جمل: در پژوهش  .یتشتری یا مدل حاضر داشتند

یوتن متغتور   ،  1311) داری، زمستانی و ولتئوی  قره پژوهشطبق نتایک خود و رضای  زناشویی رایطۀ مثب  و معناداری وجود دارد. 
افوزایش    1311خطتبی و یوسوفی )  تدۀی: عق .آموزان دختر رایط: وجود دارد شناختی دانش هتجان و یهزیستی روانرنظتم شناختی 

 13و همکواران  ایوانی ننود.  کشود دانشجویان از راهبردهای انطباقی رنظتم شوناختی هتجوان یتشوتر اسوتفاده      آگاهی سبب می ذهن
 11لتنواردون رنظتم شناختی هتجان مؤثر اسو . از منظور    یآگاهی در اررقا در پژوهش خود ی: این نتتج: رستدند ک: ذهن  2311)
 و همکواران  کووچی آگاهی اس . نتایک پوژوهش   شفق  ی: خود، یکی از اصول اساسی مداخم  مبتنی یر پذیرش و ذهن  2323)
شوناختی دانشوجویان روأثتر     گتری عاطفۀ مثب  و منفوی، یور یهزیسوتی روان    آگاهی یا رأثتر یر متزان شکل نشان داد ذهن  1433)

تی شوناخ  هوای روان  راهبردهای رنظتم هتجانی و هتجانا  مثبو  و منفوی، سوازه     1314یوسفی )نتایک پژوهش مطایق گذارد.  می
و  یآگاه حاکی از وجود رایط: متان ذهن  2311) 12ما و فنگیتنی سمم  روانی دانشجویان هستند. نتایک پژوهش  در پتش یمهم

رأثتر نسبی راهبردهای رنظتم شناختی هتجان را یر عمئوم افسوردگی و    ،های رجریی همچنتن نتایک پژوهش .اس رنظتم هتجان 
و یهزیسوتی   پرهتوزی  تبآسو  نتز دریافتنود   1312) و همکاران یشار  . 2311، 13دومارادزکا و فاجکوفسکااند ) اضطراب نشان داده

 ظتم شناختی هتجان رایط: دارند.شناختی یا راهبردهای رن روان
منظور حفظ سمم  روانی جامعو: لاز    دهند، ی: ، جمعت  زیادی از نسل جوان را دانشجویان رشکتل میایران نظر ی: اینک: در

رسد سمم  جامع: و ررفتع آن را حد زیوادی در گورو سومم  ایون      نظر می ود؛ زیرا ی:شروج:  یاس  ی: این گروه ی: شکل خاص

                                                           
1. Chamizo-Nieto et al. 
2. Malikin et al. 

3. Cho et al. 

4. Malik & Perveen 

5. Yip & Tong 

6. Bakker et al. 

7. Sirois et al. 

8. Homan 

9. Finlay-Jones 

10. Iani et al. 

11. Linardon 

12. Ma & Fang 
13. Domaradzka & Fajkowska 
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د کو:  شو ها و روقعا  جوانان می رغتترا  زیادی در روایط اجتماعی، نقش سببگروه از افراد اس . از سوی دیگر، ورود ی: دانشگاه 
یهزیسوتی   ۀر دهد و این عامل، اهمتو  مسوئل  ها را رح  رأثتر قرا رواند عملکرد و یازدهی آن سبب ایجاد اضطراب و نگرانی می ی:

 ۀک: ی: مطالعو  اند جامعۀ هدف دانشجویان درنظر گرفت: شده ،در این پژوهش ینایراینکند؛  شناختی را یتش از پتش روشن می روان
ررسوی  یوا ی  شوود. افوزون یور ایون،     هوا پرداختو: موی    شوناختی آن  در وضعت  یهزیسوتی روان  ترگذاریرخی متغترهای پتشایند و رأث

و رنظوتم هتجوان و    هستنداررباط مثب  دارای  یکدیگریا  یشناخت و یهزیستی روان یآگاه رسد ذهن نظر می های موجود ی: پژوهش
، یا روج: ی: خلأ یشناخت آگاهی و یهزیستی روان ذهن ۀررم رحقتقا  در حوز شفق  ی: خود نقش متانجی در این اررباط دارند. علی

ای رنظتم هتجان و شفق  یو: خوود در دانشوجویان، پوژوهش      این دو متغتر یا یکدیگر و نقش واسط: رحقتقاری موجود در یررسی
دنبال پاسخگویی ی: این پرسش  این پژوهش ی: ،ینایرایند؛ کن می ، این رایط: را یررسی 1حاضر در قالب پتشنهاد ی  مدل )شکل 

گوری   شناختی دانشوجویان را واسوط:   آگاهی و یهزیستی روان نیتن ذه ۀرایط ،اس  ک: آیا رنظتم شناختی هتجان و شفق  ی: خود
آگاهی و اثر آن یر  های قبلی، یتشتر ی: آموزش ذهن روج: ی: اینک: پژوهشیا شده و  ، یراسا  روضتحا  ارائ:ینیرا عموه .کنند می

گونو: مطالعوا  فوراهم و همووار      ای ایون را یر یرر یتشتر و گسترده ۀروانند زمتن یایی می های مدل پژوهش ،اند این متغترها پرداخت:
آگاهی از طریق رأثتر یور   یتن ذهن صور  زیر اس  ک: طبق آن، متغتر پتش مدل پتشنهادی پژوهش حاضر ی: . ی: این رررتبسازند

 گذارد. شناختی در افراد نمون: اثر می متغترهای متانجی )رنظتم هتجان و شفق  ی: خود ، یر یهزیستی روان
 




 
 
 
 
 
 
 

 مدل پتشنهادی پژوهش .3شکل
 

روش.2

اجراروشونمونهجامعه،.2-1

 معادلا یایی  روایط یتن متغترهای پژوهش یا استفاده از روش مدل ،روصتفی از نوع همبستگی اس  ک: در آن ،طرح این پژوهش
 آزاد اسممی واحد مرودشو  جامعۀ آماری پژوهش شامل رمامی دانشجویان دورۀ کارشناسی دانشگاه . اس ه شدساختاری یررسی 

افزارهای  ها ی: رایان:، از نر  ها و ورود آن آوری داده مشغول ی: رحصتل یودند. پس از جمع 1311-1311ک: در سال رحصتلی  اس 
SPSS  و 22)ویرایش  AMOS  هوای آموار روصوتفی، همبسوتگی      هوا نتوز شواخص    ای رحلتل داده  استفاده شد. یر23)ویرایش

نفر درنظر گرفت: شد کو:   310پترسون و رحلتل معادلا  ساختاری مورد استفاده قرار گرف . در این پژوهش، رعداد اعضای نمون: 
آزاد اسممی واحد نشگاه های دا ک: نخس  از متان دانشکده رررتب ینای انتخاب شدند. ید ای چندمرحل: گتری خوش: روش نمون: :ی

صور  رصوادفی یرگزیوده شودند.       ی:یشناس و روان یتتعلو  رری ،یمهندس یفن :،یعلو  پا ،ی، چهار دانشکده )علو  انسانمرودش 
ها پاس  دادند. انتخاب  صور  فردی ی: پرسشنام: ها ی: و رمامی دانشجویان کم  ندسپس از هر دانشکده س: کم  انتخاب شد

های  یرایر رعداد گوی: 2را  2/2کنندگان پژوهش یراسا   مبنی یر انتخاب رعداد شرک   2332) 1کمینیا روج: ی: ممک  این رعداد

                                                           
1. Kline 

 آگاهیذهن

 رنظتم هتجان

 شفق  ی: خود

 یهزیستی

شناختیروان  
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یوودن   رضای  دانشجو و استاد کم  و معتار خروج از پژوهش نتز ناقص ،ایزارهای پژوهش صور  گرف . معتار ورود ی: پژوهش
و یدون نا  و نا  خانوادگی  اس ها رنها یرای انجا  کار پژوهشی  های آن ها گفت: شد ک: پاس  پرسشنام: یود. همچنتن ی: آزمودنی

 .متغترها از ایزارهای زیر استفاده شد آوری اطمعا  ماند. یرای جمع صور  کاممً محرمان: در نزد پژوهشگر یاقی می و ی:
 

 .ابزارسنجش2-2

(RSPWB)1شناختیمقیاسبهزیستیروان.2-2-1
زیرمقتوا  پوذیرش خوود، روایوط مثبو  یوا دیگوران،         شوش شناختی این ایزار را یوا   یا هدف یررسی یهزیستی روان  1111ری  )

کول یهزیسوتی    ۀخودمختاری، زندگی هدفمند، رشد شخصی و رسلط یر محتط طراحی کرد. از مجموع این شش زیرمقتا ، نمور 
 از کواممً  یا درجو:  سؤال اس  ک: روی ی  طت  شوش  14شامل  یرمقتا سؤالی، هر ز 14آید. در فر   دس  می شناختی ی: روان
شناختی مطلوب اس . در ایون پوژوهش، از فور      شود ک: نمرۀ یالارر، یتانگر یهزیستی روان گذاری می مخالفم نمره فقم را کاممًموا

 رتو متغ 11/3را  03/3 از یاصل ا تیا مق  یشناختی ر روان یستییهز ا تنسخۀ کوراه مق یسؤالی استفاده شد. همبستگ 11کوراه 
یا استفاده از روش آلفای کرونباخ، پایایی آزمون را   1111ری  ).  2330، 2)ری  و ستنگردارد  همگرا ییاز روا یوده اس  ک: نشان

آموده   دسو   یو:  شوناختی  یهزیستی روانی ها مؤلف:یرای  11/3را  02/3ضرایب  دامنۀصور  ک:  ینیدکرده اس ؛ مناسب گزارش 
روایی و اعتبوار  . در ایران دس  آمد ی: 11/3کرونباخ  یآن از آلفا ییایو پا 00/3 ا تمق نیا ییروا  2314ری  )پژوهش  در اس .
را یوا روش   مقتوا  آنوان روایوی    شود.  یتود یررسوی و رأ   1432کار ) ورز کندازی، زارعی و زراع  یهمئی، کش روسط  مقتا این 
متوزان ضوریب   و  کردنود  کرونبواخ یررسوی   یآلفا از طریقرا  مقتا اعتبار  همچنتن کردند.رأیتدی مطلوب گزارش  یعامل تلرحل

عاملی رأیتدی یررسی و  در این پژوهش روایی مقتا  یا استفاده از رحلتلدس  آوردند.  ی: 01/3 کل مقتا  یرای را آلفای کرونباخ
حاکی از آن یود کو: مودل از یورازش مطلووب یرخووردار اسو .         2310کمین )یرازش یا روج: ی: ممک های  رأیتد شد و شاخص

Xآزادی ) ۀهای نسب  مجذور خی ی: درج مقادیر شاخص
2
/df3 ، شاخص یرازندگی (GFI   4 ، شواخص یرازنودگی رطبتقوی (CFI ، 

  و احتموال  RMSEA) 0دو  واریانس خطای رقریب ۀ ، ریشAGFI) 0یافت: رعدیل ، شاخص یرازندگی TLI) 2لویس-شاخص روکر
دس  آمد. ضریب پایوایی شوش    ی: 31/3و  34/3، 11/3، 14/3، 13/3، 11/3، 31/2 بتررر   نتز ی:PCLOSE) 1نزدیکی یرازندگی

 د.محاسب: ش 13/3نتز  مقتا  و پایایی کل 11/3را  00/3عد مذکور نتز در طت  ی
 

(FFMQ)9آگاهیوجهیذهنمقیاسپنج.2-2-2

گویو: و در قالوب پونک زیرمقتوا  مشواهده، روصوت ، عمول رووی  یوا هشوتاری،            31یوا    2330) 13و همکواران  یوائر این ایزار را 
 ۀگذاری شوده و نمور   از هرگز را همتش: نمره یا درج: پنکاند ک: روی ی  طت   یودن طراحی کرده یودن و رترواکنشی رترقضاوری

  2330یائر و همکاران )ها روسط  همسانی درونی عامل .شود گوی: محاسب: می هر های گزین: ارزش مجموع یرحسب زیرمقتا  هر
همبسوتگی    2330یائر و همکواران ) همچنتن در پژوهش قرار دارد.  11/3را  02/3مناسب گزارش شد و ضریب آلفا در طتفی یتن 

روایی و اعتبار ایون پرسشونام:   . در ایران قرار داش  34/3را  12/3ای یتن  دار یود و در گستره موارد معنی ۀها نتز در هم یتن عامل
 کردنود. رأیتدی مطلوب گزارش  یعامل لتنام: را یا روش رحلشد. آنان روایی پرسش دیتیررسی و رأ  1433اژدری و یوسفی )روسط 

 گوزارش  12/3کل پرسشونام:   یرای را متزان ضریب آلفای کرونباخو کرونباخ یررسی  یآلفا از طریقاعتبار پرسشنام: را  همچنتن

                                                           
1. Ryff Scale Psychological Wellbeing (RSPWB) 

2. Ryff & Singer 
3. Goodness of Fit Index (GFI) 
4. Comparative Fit Index (CFI) 
5. Tucker-Lewis Index (TLI) 
6. Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) 
7. Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) 
8. Probability of close fit (PCLOSE) 
9. The Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 
10. Baer et al. 
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هوای یورازش یوا روجو: یو:       عاملی رأیتدی یررسی و رأیتد شد ک: شاخص ، روایی مقتا  از طریق رحلتلحاضر در پژوهشکردند. 
X=32/2یتانگر آن یود کو: مودل از یورازش مطلووب یرخووردار اسو  )        2310کمین )ممک 

2
/df12/3 ؛=GFI13/3 ؛=AGFI؛ 

11/3=TLI13/3 ؛=CFI31/3 ؛=RMSEA22/3 ؛=PCLOSE       ی . افزون یر ایون، ضوریب اعتبوار ایون مقتوا  یو: روش آلفوا 
 دس  آمد. ی: 11/3را  00/3های مذکور در طت   و مؤلف: 13/3کرونباخ یرای کل مقتا  

 

(CERQ)1راهبردهایتنظیمشناختیهیجانۀپرسشنام.2-2-3
 پرسشونامۀ اند.  منظور سنجش راهبردهای رنظتم شناختی هتجان طراحی کرده ی:  2332) 2و همکاران گارنفسکیاین پرسشنام: را 

دسوتۀ مثبو  )رمرکوز     دوعامول را در   1 ،ای درج: اس  ک: در قالب لتکر  پنک ی:گو 30دارای  هتجان شناختی رنظتم راهبردهای
، 1، نشوخوار ذهنوی  0و منفی )ممم  خویشوتن   0پذیری و دیدگاه 2، ارزیایی مجدد مثب 4ریزی ، رمرکز مجدد یر یرنام:3مجدد مثب 

روانود   ای ک: هور آزموودنی موی    در این پرسشنام:، حداقل و حداکثر نمرهسنجد.  یرا م  11و ممم  دیگران 13سازی ، فاجع:1پذیرش
 توب ررر را ی: کم  ضریب آلفای کرونباخ ی: پایایی این آزمون  2330) 12گارنفسکی و کرایکاس .  113و  30رررتب  کسب کند ی:

معتبر یوده اس . روایی و اعتبار ایون پرسشونام: روسوط     عاملی رحلتلاند و روایی آن یا روج: ی:  گزارش کرده 13/3و  10/3، 11/3
 کردنود. رأیتودی مطلووب گوزارش     یعوامل  لتشد. آنان روایی پرسشنام: را یا روش رحل دیتیررسی و رأ  1433قدیری و همکاران )

 01/3کول پرسشونام:    یورای  را متزان ضریب آلفای کرونباخو  کردند کرونباخ یررسی یآلفا از طریقاعتبار پرسشنام: را  همچنتن
 های یرازش یوا روجو:   شاخص .عاملی رأیتدی یررسی و رأیتد شد در این پژوهش، روایی پرسشنام: از طریق رحلتلدس  آوردند.  ی:

X=21/2یتانگر آن یود ک: مدل از یرازش مطلووب یرخووردار اسو  )     2310کمین )ی: ممک 
2
/df13/3 ؛=GFI11/3 ؛=AGFI؛ 

12/3=TLI13/3 ؛=CFI34/3 ؛=RMSEA30/3 ؛=PCLOSE     افزون یر این، ضریب اعتبار ایون پرسشونام: یو: روش آلفوای . 
 دس  آمد. ی: 10/3را  00/3و یرای ن: عامل مذکور در طت   03/3کرونباخ یرای کل پرسشنام: 

 

(SCS)13مقیاسشفقتبهخود.2-2-4

و  11تاری، یهوشو 11، انوزوا 10، انسوانت  10، قضاو  خوود 12در قالب شش عامل مهریانی یا خود ی:گو 20یا   2333) 14ن این ایزار را
نموره   133و حوداکثر   20رواند حداقل  کننده می ای طراحی کرده اس . هر شرک  درج: در قالب لتکر  پنک 23همانندسازی فزاینده

و  11/3و  02/3، 01/3، 13/3، 00/3، 01/3 توب ررر هوا یو:   ، یورای عامول  12/3کسب کند. ضرایب همبستگی یرای کول مقتوا    
روسوط   11/3و  12/3، 12/3، 13/3، 11/3 توب ررر ها ی: املو یرای ع 13/3س: هفت: یرای کل مقتا   ۀضرایب یازآزمایی ی: فاصل

عاملی اکتشافی و رأیتدی در مطالعوا  متعوددی یررسوی شوده      مقتا  یا روش رحلتل ۀگزارش شده اس . روایی ساز  2333ن  )

                                                           
1. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) 

2. Garnefski et al. 
3. positive refocusing 

4. refocus on planning 

5. positive reappraisal 

6. putting into perspective 

7. self-blame 

8. focus on thought/rumination 

9. acceptance 

10. catastrophizing 

11. blaming others 

12. Garnefski & Kraaij 

13. Self-Compassion Scale (SCS) 

14. Neff 

15. self-kindness 

16. self-judgment 

17. common humanity 

18. isolation 

19. mindfulness 

20. over- identification 
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جعفوری، نوفرسوتی و مورادی    روایی و اعتبار این پرسشنام: روسوط   . 2311، 2هالامووا و همکاران؛ 2311، 1ن  و همکاران) اس 
هوا را یوا    ایزار از روش همسانی استفاده کردند و همبستگی نمورا  عامول  روایی یررسی  منظور شد. آنان ی: یتدیررسی و رأ  1433)

 کرونباخ یررسوی  یآلفا از طریقاعتبار پرسشنام: را  عموه گزارش کردند. ی: 01/3را  22/3ضرایب را از  دامنۀل محاسب: و ک نمرۀ
عواملی   در این پژوهش، روایی مقتا  از طریق رحلتلدس  آوردند.  ی: 11/3کل پرسشنام:  یرای را ضریب آلفای کرونباخ و کردند

یتانگر آن یوود کو: مودل از یورازش مطلووب        2310کمین )های یرازش یا روج: ی: ممک  رأیتدی یررسی و رأیتد شد ک: شاخص
X=14/1یرخوووردار اسوو  ) 

2
/df12/3 ؛=GFI11/3 ؛=AGFI12/3 ؛=TLI14/3 ؛=CFI30/3 ؛=RMSEA31/3 ؛=PCLOSE . 

 00/3و یرای شش عامل مذکور در طت   11/3ضریب پایایی یا استفاده از آلفای کرونباخ یرای کل مقتا  مقدار  ،در این پژوهش
 دس  آمد. ی: 12/3را 
 

.روشتجزیهوتحلیلاطلاعات2-3
 SPSSزار فو ا   و همبستگی یتن متغترهای پژوهش از نر 4و کشتدگی 3، چولگیانحراف معتار ،یرای یررسی آمار روصتفی )متانگتن

افوزار   یا نور   2یایی معادلا  ساختاری روش مدل ی:پژوهش روایط یتن متغترهای مدل همچنتن ارزیایی  .  استفاده شد22ویرایش )
AMOS ( افوزار   در نور   0اسوترا   یوو  دستور  یا ،متانجی هایمتغتر یگر یانجتو یررسی نقش م انجا  شد  23ویرایشAMOS 

 .صور  گرف   23ویرایش )
 

هایافته.3

شناختیهایجمعیتویژگی.3-1

و انحوراف   44/21درصود  و متوانگتن سون     13/23نفور )  232یوا رعوداد    انکنندگان در پژوهش حاضر، زن یتشترین درصد شرک 
 31/3و انحراف استاندارد  33/21درصد  و متانگتن سنی  1/40)نفر  111 رعدادکنندگان مرد یا  اس . درصد شرک  22/3استاندارد 

 یعد از زنان قرار دارد.
 

هایتوصیفیشاخص.3-2
گتری، مودل سواختاری و    یایی معادلا  ساختاری، ارزیایی مدل اندازه مدل های فرض پتشها شامل گزارش روصتفی، یررسی  یافت:

  .ارائ: شده اس 1یررسی روایط متانجی اس . مارریس همبستگی، متانگتن و انحراف معتار متغترهای پژوهش در جدول 
 

 های روصتفی و ضرایب همبستگی یتن متغترهای پژوهش شاخص.3جدول

 4 3 2 1 کشتدگی چولگی انحراف معتار متانگتن متغتر ردی 

 44/3** 21/3** 01/3** _ -300/3 300/3 00/13 00/10 شناختی یهزیستی روان 1

 00/3** 40/3** _  -133/1 311/3 04/23 22/121 آگاهی ذهن 2

 20/3** _   -321/1 322/3 33/0 03/12 رنظتم شناختی هتجان 3

 _    -12/3 -21/3 13/11 21/02 شفق  ی: خود 4
 

.اس معنادار  >31/3Pشود، ضرایب همبستگی ساده متان متغترهای پژوهش در سط   ممحظ: می 1طور ک: در جدول  همان
 04/23و  22/121 تبررر آگاهی اس  ک: این مقادیر ی: انحراف معتار مریوط ی: متغتر ذهنترین مقادیر متانگتن و تش، یینیرا عموه

یایی معادلا  سواختاری   های مهم مدل فرض گتری و ساختاری، ی: یررسی پتش های اندازه پتش از یررسی مدلدس  آمده اس . ی:
 توری متغ یودن رو   : شد. روش معمول ارزیایی نرمالچندگان: پرداخت یود همخطنبمتغتری و چندمتغتری و  یودن ر  شامل نرمال

                                                           
1. Neff et al. 

2. Halamová et al. 

3. skewness 

4. kurtosis 
5. Structural Equation Model (SEM) 

6. bootstrap 
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 یهوا  روان اذعان داشو  کو: روزیوع داده    چولگی و کشتدگی هری  از متغترهای مشهود اس . یا روج: ی: این مقادیر می ۀمحاسب
ج از از متغترهای پوژوهش خوار   کدا  تچمریوط ی: چولگی و کشتدگی ه یها متغتری در این پژوهش نرمال اس ؛ زیرا شاخص ر 

استفاده شود.   1ماردیا ۀشد یودن چندمتغتری، از شاخص کشتدگی چندمتغتری نرمال نتستند. یرای یررسی فرض نرمال ±2 ۀمحدود
 20/1رور یاشود. در پوژوهش حاضور، ایون مقودار عودد         یزرگ 3، مقدار این شاخص نباید از  2334) 2و همکاران یوآنمطایق نظر 

چندگان: نتز از طریق مارریس  یود همخطنبفرض  یودن چندمتغتری نتز یرقرار اس . پتش اس  و نرمال 3دس  آمد ک: کمتر از  ی:
هاس ؛ چرا کو:   چندگان: یتن آن یود همخطنبندۀ ده شده یررسی شد. نتایک این مارریس نشان همبستگی متان متغترهای مشاهده

در رخموتن صوحت  مودل مشوکل ایجواد       12/3قرار داش . ضرایب همبستگی یالای  00/3را  21/3 ۀضرایب همبستگی در دامن
  .2311کمین، کند ) می

 

.بررسیمدلساختاری3-3
آزادی  ۀ ، مجوذور خوی یو: درجو    SEMساختاری، از الگویایی معادلا  سواختاری )  گتری و های اندازه یرای یررسی یرازندگی مدل

(X
2
/df3 ، شاخص یرازندگی (GFI   4 ، شواخص یرازنودگی رطبتقوی (CFI  2لوویس - ، شواخص رووکر (TLI   شواخص یرازنودگی ، 

  اسوتفاده شوده   PCLOSE) 1  و احتمال نزدیکی یرازندگیRMSEA) 0رقریبدو  واریانس خطای  ۀ ، ریشAGFI) 0یافت: رعدیل
یعود از   .ندشود گتوری   متغتر مشهود انودازه  11متغتر مکنون روسط  دوک: در آن  شدگتری یررسی  مدل اندازه ،اول ۀاس . در مرحل

یعد یرازنودگی   ۀگتری متغترهای مکنون، در مرحل گتری و کفای  نشانگرها یرای اندازه کسب اطمتنان از یرازش مناسب مدل اندازه
هوای   هوای یورازش مودل    ها  مورد یررسوی قورار گرفو . شواخص     یررسی روایط یتن متغترهای مکنون )سازه اییرمدل ساختاری 

 ارائ: شده اس . 2گتری و ساختاری در جدول  اندازه
 

 گتری و مدل ساختاری های یرازندگی مدل اندازه شاخص .2جدول

 X2/dfGFIAGFIRMSEACFITLI PCLOSEهاشاخص

 313/3 112/3 111/3 321/3 111/3 142/3 100/1 گتری مدل اندازه
 303/3 100/3 112/3 301/3 103/3 120/3 011/1 مدل ساختاری

 

گتری و مدل سواختاری   های یرازندگی حاکی از یرازش مطلوب مدل اندازه شود، شاخص ممحظ: می 2 طور ک: در جدول همان
یوایی   روان مدل سواختاری را یو: روش مودل    گتری و ساختاری می های اندازه پژوهش حاضر اس . یا روج: ی: یرازش مطلوب مدل

دهد. همچنوتن اثورا  مسوتقتم، رترمسوتقتم و کول       میمدل را نشان  استانداردضرایب  2معادلا  ساختاری عملتاری کرد. شکل 
 مشاهده اس . قایل 3متغترهای پژوهش در جدول 

 

                                                           
1. mardia’s normalized multivariate kurtosis value 

2. Yuan et al. 
3. Goodness of Fit Index (GFI) 
4. Comparative Fit Index (CFI) 
5. Tucker-Lewis Index (TLI) 
6. Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) 
7. Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) 
8. Probability of close fit (PCLOSE) 
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 گری رنظتم شناختی هتجان و شفق  ی: خود شناختی و متانجی آگاهی و یهزیستی روان مدل نهایی پژوهش در رایطۀ یتن ذهن .2شکل

 

 اثرا  مستقتم، رترمستقتم و کل متغترهای پژوهش.3جدول

مسیر
اثرکلاثرغیرمستقیماثرمستقیم

βP βPβP

 331/3 01/3 331/3 20/3 331/3 21/3 شناختی آگاهی ی: یهزیستی روان از ذهن
 331/3 40/3 - - 331/3 40/3 آگاهی ی: رنظتم شناختی هتجان از ذهن

 333/3 23/3 - - 333/3 23/3 آگاهی ی: شفق  ی: خود ذهناز 
 331/3 22/3 - - 331/3 22/3 شناختی از رنظتم شناختی هتجان ی: یهزیستی روان

 331/3 21/3 - - 331/3 21/3 شناختی از شفق  ی: خود ی: یهزیستی روان
 

 ، رنظتم =331/3P ؛=21/3βشناختی ) آگاهی یر یهزیستی روان مستقتم ذهن رتشود، رأث ممحظ: می 3طور ک: در جدول  همان
آگاهی روانست: اس   همچنتن ذهن .دار اس    معنی=23/3β= ،333/3P  و شفق  ی: خود )=331/3P ؛=40/3βشناختی هتجان )

 ؛=22/3βشوناختی )  سوتی روان یور یهزی  ،دار از طریق رنظتم شناختی هتجان و شفق  ی: خوود  طور رترمستقتم و ی: شکل معنی ی:
331/3P=:آگواهی و   گری رنظتم هتجان و شفق  یو: خوود یوتن متغترهوای ذهون      منظور یررسی نقش متانجی   اثر داشت: یاشد. ی

 ارائ: شده اس . 4نتایک در جدول . استرا  استفاده شد شناختی، از آزمون یو  یهزیستی روان
 

 استرا   مسترهای رترمستقتم )آزمون یو ضرایب .4جدول

معناداريحدبالاحدپایین(ضریببتا)مسیر

 331/3 10/3 31/3 12/3 شناختی از طریق رنظتم هتجان آگاهی ی: یهزیستی روان ذهن

 331/3 11/3 11/3 12/3 شناختی از طریق شفق  ی: خود آگاهی ی: یهزیستی روان ذهن

 

 
 یهزیستی

 شناختیروان
 

 شفق  ی: خود

 رنظتم هتجان

 روصت 

 عمل یا آگاهی

 نداشتن قضاو 

 نداشتن واکنش

 مشاهده

 خودمختاری

 اررباط یا دیگران

 پذیرش خود

 هدفمندی

 رسلط یر محتط

 رشد شخصی

 همانندسازی فزاینده یهشتاری انزوا انسانت  قضاو  خود مهریانی یا خود

 هتجان مثب  هتجان منفی

**32/3  
**03/3  

**12/3  

**12/3  

**10/3  

**12/3  

**10/3  

**00/3  

**02/3  
**13/3  **01/3  

**00/3  **01/3  
**13/3  

**12/3  

**11/3  

**11/3  

**23/3  

**21/3  

**40/3  
**22/3  

**21/3  

**21/3  

**23/3  

01/0>P** 

آگاهیذهن  
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شوناختی   آگواهی یور یهزیسوتی روان      ذهون آن اس  کو: ضوریب اسوتاندارد اثور رترمسوتقتم )     حاکی از  4مندرجا  جدول 
حد یالا و پایتن اثر ک: شود  دار اس . همچنتن مشاهده می معنی =331/3Pاس  ک: در سط   12/3دانشجویان از رنظتم شناختی 

د. از طرف شو استرا  رأیتد می م یا استفاده از روش یو رترمستقت ۀاین رایط ی؛ ینایراین معنادارگترند یرترمستقتم، صفر را دریرنم
اسو    12/3شناختی دانشجویان از طریق شفق  ی: خوود   آگاهی یر یهزیستی روان   ذهنضریب استاندارد اثر رترمستقتم ) ،دیگر

؛ گترنود  یشود حد یالا و پایتن ایون اثور رترمسوتقتم، صوفر را دریرنمو      معنادار اس . همچنتن مشاهده می =331/3Pک: در سط  
 د.شو استرا  رأیتد می رترمستقتم نتز یا استفاده از روش یو  ۀاین رایط یینایراین معنادار

 

گیریبحثونتیجه.4
آگواهی و یهزیسوتی    یتن ذهن ۀو شفق  ی: خود در رایطگری رنظتم شناختی هتجان  پژوهش حاضر یا هدف یررسی نقش متانجی

شناختی  آگاهی یر یهزیستی روان های مریوط ی: روایط مستقتم نشان داد اثر مستقتم ذهن شناختی دانشجویان انجا  شد. یافت: روان
کوچی  ، 2314کوه ) ، 2312پتاکوک ) ، 2311کاران )رانگ و همهای  دانشجویان مثب  و معنادار اس . این یافت: یا نتایک پژوهش

  همخوانی 2311) کارسلی و همکاران  و 2310 ، مایزر )1311یعقویی و همکاران ) ، 1310ن )اعماد و همکار ، 1433و همکاران )
طوور   طور مستقتم و یا نقشی ک: در شادی، نشاط و شفافت  ذهنوی دارد، یو:   آگاهی ی: ذهن گف روان  دارد. در ربتتن این یافت: می

آگواهی    . در این زمتن: همچنتن اررباط یتن ذهن2311، و همکاران کایونکند ) یخودکار حال  خوب و خوشایندی در فرد ایجاد م
ی: کاریرد روج: و آگاهی در مکارب درمانی مختل  روسط یوراون و رایوان یررسوی شوده اسو ؛       استنادشناختی یا  و یهزیستی روان

شناسوی در   اهی پذیرا کاریرد دارد؛ جایی ک: روج: یرای کسب ی  یتنش روانعنوان آگ مثال، رداعی آزاد در سن  فرویدی ی: رایی
، آگاهی گشوده یرای شناسایی نتازها، رعارضا  و عمئوق وجوودی،   1های انسانی و دینامت  شود. در سن  حالتی متعادل شناور می
م سوالم  سو ارگانت ،اند کو: مطوایق آن   دهکررا یررسی   1101) 2همچنتن دیدگاه پرلز  2333یراون و رایان )لاز  شمرده شده اس . 
کننود. در سون     های رووجهی آرا ، ههوور موی    ها یا ادراکا  روشن و حتاری اس  ک: در شرایط و موقعت  حاصل رشکتل گشتال 

عنووان اولوتن گوا  در رغتتورا  رفتواری       شناختی نتز از اهمت  روج: در کسب و دستتایی ی: اطمعا  رفتاری یا رجارب ذهنی یو: 
کنند کو: روجو: عنصوری اساسوی در کواهش       نتز رأیتد می 3های یایوفتدی  اند. پژوهش منظور اررقا و یهبود سمم  یحث کرده ی:

ظتمی نتوز جایگواه آگواهی و    خوودرن  یۀ . چندین نظر1433، قدیری و همکارانهای یتماری اس  ) شرایط ناسالم جسمانی یا نشان:
آگواهی  »نتز   2333رایان )و  دسیگری  خودرعتتن یۀاند. در نظر شناسی و رفتاری یازشناخت: روج: را در حفظ و اررقای کارکرد روان

ررنود،   ها و رموایم  هماهنوگ   کردن گزینش رفتارهایی ک: یا امتال، ارزش در آسان ترگذاررأث یها از جمل: مؤلف:« نسب  ی: رجری:
کووچی  کند ) شده رسهتل می های خودرنظتم شناختی را یا فعالت  آگاهی یهزیستی روان معرفی شده اس . یراسا  این منطق، ذهن

ای سومم  روان  روانود یور   هوا موی   داشتن حضور ذهن ی: رویودادها و رجریو:   کردروان عنوان   . در حقتق ، می1433ن، او همکار
یاشد. ترگذارکننده و رأث کم 

 ینوایراین فورد شووند و    تنوۀ رواننود موانع عملکورد یه    نگرانی و پریشانی از عواملی هستند ک: می گف روان  از طرف دیگر، می
آگاهی یتواند در کاهش نگرانی موؤثر واقوع    گذارند. حال اگر افزایش ذهن شناختی فرد یر جای می منفی یر یهزیستی روان یرأثترار

آگاهی نوعی روانمنودی اسو  کو: یو:      ک: ذهن شناختی فرد اثرگذار یاشد؛ چرا شود، جای رعجبی ندارد ک: یتواند یر یهزیستی روان
شوود   موی  سببآگاهی  ، ذهنینیرا  . عموه2311زین، -کایا کننده رلقی کنند ) را کمتر نگراندهد ک: وقایع  افراد این امکان را می

شوناختی   شود و یر یهزیسوتی روان  های فردی می کاهش نگرانی سببفرد روج: خود را روی گذشت: یا آینده معطوف نکند ک: این 
هوای خوود اسو . یسوتاری از      جنبو:  دریوارۀ  آگاهی، ی  روج: یاز، یدون سوگتری و قضاو  گذارد. ذهن فرد اثر مثب  یر جای می

دهوی و یهزیسوتی موورد     حال و یازیودن نسب  ی: رجری: را در خودنظم پذیرفتندرمانگری، اهمت   پردازان شخصت  و روان نظری:
این پژوهش و همخوان یا نتایک رحقتقوا  پتشوتن، روأثتر مثبو       یافتۀطبق  ایراینین ؛ 1310ن، اعماد و همکاراند ) روج: قرار داده

                                                           
1. human and dynamic traditions 
2. Perls, F. S. 

3. biofeedback 
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 انتظار اس . شناختی قایل آگاهی یر یهزیستی روان ذهن
تر یوا افوزایش   تشو آگواهی ی  یر رنظتم شناختی هتجان اس  ک: ذهن یآگاه اثر مستقتم ذهن یهمچنتن نتایک حاکی از معنادار
همسوو    2311ایوانی و همکواران )  و   1311خطتبی و یوسفی )یا نتایک  یافت:راه یوده اس . این روانایی رنظتم شناختی هتجان هم

کنند  استفاده می یاگاه کسانی ک: از ذهن .های رفاه و سممتی مانند احساسا  مثب  در اررباط اس  یا جنب: ی زیادآگاه اس . ذهن
این افوراد از فراینودهای شوناختی     .آنک: از آن دوری کنند یجا روانند عواط  و احساسا  منفی را یبتند، یپذیرند و فکر کنند ی: می

روانوایی   نتوز رنظوتم هتجوان    .دهد افراد ی: احساسا  خود آگاه شوند و آن را مودیری  کننود   کنند و اجازه می یتشتری استفاده می
کننود، صوبور هسوتند و یو: مسوائل       مسائل و رویدادها را قضاو  نمی آگاه ذهن . افراد 2311ما و فنگ، ها اس  ) هتجان مدیری 

قودر  رنظوتم    یآگواه  اند؛ ینایراین لاز  اس  یا رقوی  ذهن رو شده روی: یا آن یار کنند ک: گویی یرای نخستتن ای نگاه می گون: ی:
 رر در افراد شود. کنترل مناسب سببود یاید را هتجانی یهب

 موجوب آگاهی یالارر  وجود دارد و ذهن دار یمستقتم مثب  و معن ۀو شفق  ی: خود رایط یآگاه دیگر نشان داد یتن ذهن ۀنتتج
کارینوگ و  ،  2310کووررتس و همکواران )  یا نتایک پوژوهش   این مطالع: های یافت:شود.  افزایش شفق  ی: خود در دانشجویان می

های پوذیرش و رمرکوز    دهد یادگتری مهار  همسویی دارد. درمجموع شواهد نشان می  2311یتکر و همکاران ) و  2311یتلمن )
رواند یرای یهبود سمم  روان و رفاه مهم و رأثترگوذار یاشود. یکوی از اصوول مهوم موداخم  مبتنوی یور پوذیرش و           حوا  می

 . 2323لتنواردون،  ی یا خوود اسو  )  یخش مراقبتی، پذیرش و اطمتنان ۀ، شفق  ی: خود اس  ک: شامل ایجاد ی  رایطیآگاه ذهن
رجریتا  هستند؛ ینوایراین   دریارۀو هردو شامل عد  قضاو   رندپوشانی دا آگاهی و شفق  ی: خود یا همدیگر هم ساختارهای ذهن

یو: عبوار  دیگور، روأثتر      .کننود  ینظا  رسکتن خود و کاهش احساسا  منفی کم  م یساز ی: فعال یآگاه شفق  ی: خود و ذهن
کوردن در   زندگی موجبداوری،  آگاهی یر پذیرش حوادث زندگی ک: در زمان حال در حال وقوع هستند، یدون قضاو  و پتش ذهن

عملکورد مطلووب در زموان     ۀ، رجریینیرا اررباط شخص یا خودش و عموه ۀیهتر در نحو ۀشود ک: این امر، امکان رجری لحظ: می
 رسد. نظر می و شفق  ی: خود منطقی و پذیرفتنی ی: یآگاه یتن ذهنمثب   ۀد؛ ینایراین، رایطکن می پریشانی را فراهم

شوناختی دانشوجویان    رنظتم شناختی هتجان و شفق  ی: خود یر یهزیستی روان رتهای پژوهش همچنتن نشان دادند رأث یافت: 
اند. ایون نتوایک    های مرربط همخوانی دارند ک: در ادام: مورد یحث قرار گرفت: ها یا نتایک رعدادی از پژوهش این یافت: .معنادار اس 

فورد یور یهزیسوتی     عنووان یو  عامول رأثترگوذار منحصوری:      ک: هتجانوا  را یو:    2312) 1کتلتانهای پژوهش  یا یخشی از یافت:
شناختی یا راهبردهوای   و یهزیستی روان پرهتزی تبک: نشان دادند آس  1312)همکاران یشار  و طرح کرده اس ، شناختی م روان

یورانس و همکواران،   ،  2313) فراید و چوپمن، ،  1433کوچی و همکاران ) مطالعا رنظتم شناختی هتجان رایط: دارند و همچنتن 
هتجوان، رنظوتم    ۀرنظوتم هتجوان، عوموه یور رجریو      گف روان  همخوان اس . در ربتتن این یافت: می  1314یوسفی )و   2313)

شوار  و  دهود )ی  ناختی را رح  رأثتر قرار مییندهای اجتماعی، رفتاری و شازیرینایی هتجان مثل فعالت  فتزیکی و فر یها ویژگی
نمایی یا افسردگی و اضطراب یتشتر و  دهد خودسرزنشگری، نشخوار و فاجع:  . در همتن راستا، رحقتقا  نشان می1312، همکاران

 . همچنووتن خودسرزنشووگری، 2311دومارادزکووا و فاجکوفسووکا، ارزیووایی مثبوو  یووا افسووردگی و اضووطراب کمتوور رایطوو: دارنوود )
ک: رمرکز مجدد مثب  و ارزیوایی مثبو  یوا     درحالی اس ؛ مثب  ۀرایطدارای شناختی  دیگرسرزنشگری و نشخوار یا درماندگی روان

ررین و رأثترگذارررین شتوه یرای کاهش رأثتر منفی  منعط  رسد ارزیایی مثب ، نظر می ی: .منفی دارد ۀشناختی رایط درماندگی روان
افورادی کو: در   . کنود  نقش رنظتمی مهمی در حفظ سمم  روانی و جسومی ایفوا موی    ،رویدادهای ناخوشایند اس . ارزیایی مثب 

راب و افسوردگی را  کنند، عمئم کمتری از اضوط  های منفی خود استفاده می رویدادهای منفی از ارزیایی مثب  یرای کاهش هتجان
 زا را یوا  کند را افوراد موقعتو  اسوتر     دهند. استفاده از راهبردهای مؤثر شناختی مثل ارزیایی مثب  ی: افراد کم  می گزارش می

 عوموه  یو:  .شوود  منفی می یشناخت کاهش آشفتگی و سایر پتامدهای روان موجبصور  مثب  رفستر کنند و این  معنایی رازه و ی:
د، یوا  انجامو  هوای جدیود موی    کند را ی: رغتتر شورایط و نتازهوای حاضور کو: یو: ایجواد هتجوان        ی: افراد کم  میرنظتم هتجان 

هوای    . ایون یافتو:  2323، و همکواران  نتکتموال پذیری یا سمم  روان همبسوتگی دارد )  پذیری پاس  دهند و این انعطاف انعطاف

                                                           
1. Killian 
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ورز  کنند. از طرف دیگر، فوردی کو: خودشوفق     شناختی را روجت: می ناختی هتجان یا یهزیستی روانیتن رنظتم ش ۀپژوهشی، رایط
یوروز رفتارهوای    سوبب  یورز خودشوفق   یو: ایون رررتوب   رنک محافظ  کند.  ۀکند را خود را از رجری در قد  اول رمش می ،اس 

شدن یا هتجان را مدنظر قورار   ورزی یتشتر، مواج: ق شود. همچنتن خودشف در جه  حفظ و اررقای سمم  روانی می یافت: سازش
محوور اسوتفاده    ورز اجتناب کمتری دارنود و یتشوتر از راهبردهوای مسوئل:     کردن از آن؛ ینایراین، افراد خودشفق  دهد را اجتناب می
دارد و فردی ک: از سمم  روانی یرخوردار اس ، یتشوتر   ت اهم تاراضطراب و افسردگی یس ۀکنند ک: این امر در کاهش رجری می

 شناختی مفتد و مؤثر واقع شود. گتری یهزیستی روان رواند در شکل یا خود مهریان اس  ک: این موضوع می
 آگاهی یر یهزیسوتی  ذهن ۀاسترا  نتز حاکی از رأیتد فرضتا  مریوط ی: رایط یررسی اثرا  رترمستقتم یا استفاده از روش یو 

  اسو .  β=12/3 ؛=331/3P  و شفق  ی: خوود ) β=12/3 ؛=331/3Pشناختی دانشجویان از طریق رنظتم شناختی هتجان ) روان
آگاهی  طور ک: ضرایب اثر استاندارد متغترهای ذهن اس . همان ت:روج قایلاین نتایک یا روج: ی: یررسی اثرا  مستقتم این متغترها 

خود و ضورایب اثور اسوتاندارد رنظوتم شوناختی هتجوان و شوفق  یو: خوود یور یهزیسوتی            یر رنظتم شناختی هتجان و شفق  ی: 
آگاهی و مبتنوی یور زموان     ذهن گف روان  های پتشتن می دس  آمد و یا روج: ی: نتایک پژوهش شناختی دانشجویان معنادار ی: روان

شود ک: ی: فرد  یهتر مدیری  احساسا  می ۀشناختی و رجری پذیری روان افزایش رنظتم شناختی هتجان و انعطاف سبب حال یودن
دهوی و مودیری  مسوائل و     داده، یا رفکر و رأمل پاس  دهد ک: ایون امور، فورد را در سوامان     دهد ک: ی: وقایع رخ این امکان را می

  کو:  2323نتتوو و همکواران،   -چوامتزو سوازد )  رو شود، روانمندرر موی  :مشکم  در زمانی ک: مجبور اس  یا رویدادهای منفی روی
 یراحتو  را یو:  یورز آگواهی و خودشوفق    یتن ذهون  ۀد. از طرف دیگر، رایطیتنجامشناختی در فرد  رواند ی: یهبود یهزیستی روان می
کند، یا کسی ک: یوا   فردی ک: یدون هتچ فکر و اندیش: خود را وایست: ی: مواد مخدر می .صراح  ربتتن کرد روان یا این مثال ی: می

ورزی یو: حوال خوود     گونو: شوفق    فرد وایست: ی: مواد هتچ متفاو  اس . دارد فکر و اندیش:، خود را از این عامل محفوظ نگ: می
ایون عوامول خطورزا     ۀداشتن آگاهی و فکر، خوود را از همو   تلدل ولی فرد دو  ی: ،پذیرد می یراحت نخواهد داش  و هر موادی را ی:

هوای   ورزی ی  شکل سالم خودپذیری اسو  کو: یتوانگر متوزان پوذیرش و قبوول جنبو:        دارد. در حقتق ، خودشفق  محفوظ می
رجارب منفوی زنودگی دوری کننود و     کند ک: از ی: افراد کم  می یورز  . خودشفق 2333ن ، نامطلوب خود و زندگی فرد اس  )

انداز ممیمی از پذیرش یستاری از آثار را فراهم کند و ی: حل رکلت  رشدی خودانسجامی در  رواند چشم ی  طرز فکر مشفقان: می
یوا  جای پاس  ی: این وقایع ناخوشایند یا خشم و خودسرزنشی، افوراد   شود را ی: می سبب یورز یرایر ناامتدی کم  کند. خودشفق 

 ؛ ینوایراین ارزیوایی   2333نو ،  مهریانی و مراقب  رفتار کنند و این وقایع و رجریتا  را جزئی از رجارب مشترک انسوانی یداننود )  
دهود   می شیمتل افراد یرای رشد را افزا ؛کند را یهتر می فردی تند و کتفت  روایط یهد میمشفقان: از خود، پذیرش خود را افزایش 

رواند موجب افزایش    از این طریق می2310هومن، کند ) کردن زندگی و رسلط یر محتط یتشتر می مدیری  یها را یرا و روانایی آن
 شناختی فرد شود. یهزیستی روان

گوذارد، پوژوهش    م  روان یرجای موی های سم و رأثتراری ک: در سایر جنب: شناختی روانیا روج: ی: اهمت  موضوع یهزیستی 
رواند در کم  ی: اررقای سط  یهزیسوتی   کند ک: می شناختی، رلویحانی را فراهم می عوامل مؤثر یر یهزیستی روان تنۀحاضر در زم

ش سونج  یرای گف روان  می ها ی هایی مواج: یود. از جمل: محدود اما این پژوهش نتز یا محدودی  ،شناختی مفتد واقع شود روان
های افراد ی: این سوؤالا  رحو     های خودگزارشی استفاده شده اس ؛ ینایراین ممکن اس  پاس  متغترهای پژوهش، از پرسشنام:

یایی معادلا  سواختاری اسو     ها، سط  رحصتم  و سوگتری قرار گرفت: یاشد. همچنتن پژوهش حاضر، از نوع مدل رأثتر انگتزه
ن خصوص جانب احتتاط را یاید رعای  کرد. افزون یر ایون، از آنجوا کو: عوامول اجتمواعی،      و در ای تس ک: قادر ی: اثبا  علت  ن

شناختی مرربط یا سمم  روان ممکن اسو    های روان قایلت  یاررقا ک: یاند، درصورر طور کامل مهار نشده فرهنگی ی: و اقتصادی
های قومی در جوامع مختل  یاشود، پتشونهاد    های جنستتی، عوامل اقتصادی یا حتی نایرایری ویژگی مانندوایست: ی: ایعاد مختلفی 

حاصل شود و پژوهشگرانی ک: ی: یررسی و  رری تقهای مشای: یا کنترل یتشتر این عوامل انجا  گترد ک: نتایک دق شود پژوهش می
کو:   را مورد مطالع: و پتچتودگی رعوامم  چندگانو:    ۀهتر اس  زمتنی ،مندند شناختی عمق: یهزیستی روان ۀادراک یتشتری در زمتن

 ممکن اس  در نتایک پژوهش اثرگذار یاشد درنظر یگترند.
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 .ملاحظاتاخلاقی5

 یورای کننودگان   دادن حوق انتخواب یو: شورک     ، پوژوهش  کامول اهوداف   انتاز جمل: ی یممحظا  اخمق ییرخ ،پژوهش نیدر ا
 قوراردادن در اختتوار   اطمعا  وداشتن رما   ی: ایشان درخصوص محرمان: نگ: دادن اطمتنانو یا نکردن در پژوهش  کردن شرک 

 .رعای  شدمورد نظر یا رررتب رصادفی ی ها پرسشنام:
 

 .سپاسگزاریوحمایتمالی6

 نکرده اس . اف یدر یرانتفاعتر ای یرجار ،یعموم یها یخش در یمال نترأم یها از سازمان ای یکم  مال گون: تچپژوهش ه نیا
 شود. یمتنۀ انجا  پژوهش را فراهم آوردند، قدردانی زمو معلمان محترمی ک:  آموزان دانشاز رمامی 

 

 .تعارضمنافع7

 .اس  حاضر فاقد هرگون: رعارض منافع ۀمقال سندگان،یینا یر اههار نو

منابع
مجلو: مطالعوا  آمووزش و    . یلترحص یرتو درگ یآگاه ذهن نتدر رایطۀ ی یخودکارآمد یا  . نقش واسط:1433ف. ) ی،وسفی .، وف ی،اژدر
 https://jsli.shirazu.ac.ir/article_6529.html .03-133 ، 2)13. یرتادگی

ای راهبردهای رنظتم شناختی هتجوان در رایطوۀ یوتن      . نقش واسط:1312).  و یهرا  احسانی، ه .،معافی، ع .،زمانی فروشانی، ن .،یشار ،  
-22،  10)2 .شناسی سمم  پژوهشی روان-علمی ۀفصلنامشناختی در والدین کودکان مبتم ی: سرطان.  و یهزیستی روان پرهتزی تبآس
0. https://hpj.journals.pnu.ac.ir/article_2786.html 

 ۀمجلو نفوس.   عز  یگر   واسط:یشناخت روان یستیو یهز یآگاه  . ذهن1432 . ) ،کار زراع  و .،ر ی،زارع .،ا ی،ورز کنداز کش  .،  ی،یهمئ
 https://jsli.shirazu.ac.ir/article_7397.html . 143-100 ، 2)12 .یرتادگیمطالعا  آموزش و 

و  یشوفق  خوود یوا عمئوم افسوردگ      نتدر رایطۀ ی یو نگران ینشخوار فکر یا  . نقش واسط:1433. ) ه ی،مراد.، و ا ی،نوفرست .،ن ،یجعفر
 https://japr.ut.ac.ir/article_96660.html .231-223 ، 1)12 .یختشنا روان یکاریرد یها پژوهش ۀفصلناماضطراب. 

ای راهبردهای شوناختی رنظوتم هتجوان.     پسند دانشجویان  نقش واسط: آگاهی و رفتار جامع:  . رایطۀ ذهن1311خطتبی،  .، و یوسفی، ف. )
 https://dorl.net/dor/20.1001.1.20088566.1399.11.41.10.4 .211-243،  41)11 .پژوهشی زن و جامع: ۀفصلنام

شوناختی یراسوا     سوتی روان یتنوی یهزی  آگواهی و پوذیرش در پوتش     . نقش رعدیلی ذهن1310پور،  . ح.، و ذاکرفرد،  . ) عماد،  .، آرش
 https://doi.org/10.22108/ppls.2016.21540 .41-00،  3)2 شناسی مثب . روان ۀنام پژوهشگرایی دانشجویان.  کمال

و شوفق    یجانته مترنظ یانجتو رفکر مثب   نقش م یآگاه ذهن نت . رایطۀ ی1433ف. ) ی،رمحمدتشو  .،  ی،جمل .،ع ،کاکاوند .،ز ی،ریقد
 https://doi.org/10.22051/psy.2021.36191.2455 .113-234 ، 4)10 .یشناخت مطالعا  روانخود. 

رضای  زناشویی زنان.  یتنی تش، شفق  یر خود و رنظتم شناختی هتجان در پیآگاه ذهن . نقش 1310، ع.، و یاقرزاده احمدآیاد،  . )یدار قره
 https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_8630.html. 101-110،  22)13. شناختی نوین روان یها پژوهش ۀفصلنام

 یشوناخت  روان یسوت ییوا یهز  جوان ته یشوناخت  متعملکرد خوانواده و رنظو   نترایطۀ ی ی . یررس1311ز. ) ی،ئتول .، و  ی،زمستان .،ع ی،دار قره
 https://jsp.uma.ac.ir/article_943.html .131-122 ، 2)1 .مدرس: و آموزشگاه یشناس روانآموزان.  دانش

-یاجتمواع  ییو احسوا  رنهوا   یآگاه ذهن نترایطۀ ی یمدل ساختار . 1431کندازی، ا.، فولادچنگ،  .، یرزگر،  .، و رئتسی، ف. ) ورز کش 
 .112-111،  04)11ی. رانووویشناسوووان ا   روانیرحوووول یشناسووو روان. دتوووام یلترحصووو جوووانته یا   نقوووش واسوووط:یعووواطف

https://sanad.iau.ir/Journal/jip/Article/1054697 

 

https://jsli.shirazu.ac.ir/article_6529.html
https://hpj.journals.pnu.ac.ir/article_2786.html
https://jsli.shirazu.ac.ir/article_7397.html
https://japr.ut.ac.ir/article_96660.html
https://dorl.net/dor/20.1001.1.20088566.1399.11.41.10.4
https://doi.org/10.22108/ppls.2016.21540
https://doi.org/10.22051/psy.2021.36191.2455
https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_8630.html
https://jsp.uma.ac.ir/article_943.html
https://sanad.iau.ir/Journal/jip/Article/1054697
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آگواهی و یهزیسوتی    گری عاطفۀ مثب  و منفوی در رایطوۀ یوتن ذهون      . نقش متانجی1433و نادمی، آ. ) .،مامی، ش .،احمدی، و .،کوچی، ط
  .321-301،  1)12. شناختی های کاریردی روان پژوهش ۀفصلنامایم . شناختی دانشجویان شهر  روان

https://doi.org/10.22059/japr.2021.306991.643594 

آمووز قلودر.    ظتم شناختی هتجان دختران دانشیر رن شفق  . اثریخشی درمان متمرکز یر 1311یخش، ک.، کرمی، ج.، و دریکوند، ف. ) یزدان
 https://doi.org/10.22051/psy.2020.24959.1855 .130-123،  1)10 شناختی.روان مجلۀ مطالعا 

آگاهی، نتاز ی: شوناخ  و   شناختی یراسا  ذهن  . ربتتن یهزیستی روان1311پور، ح.، یارمحمدی واصل،  .، و محققی، ح. ) یعقویی، ا.، نادری
  .210-230،  22)12. شناسی رریتتی روان ۀفصلنامشناختی در دانشجویان.  های روان سرمای:

https://doi.org/10.22054/jep.2019.35337.2381 

 پزشکی علو  دانشکدۀۀ مجل دانشجویان. روانی سمم  یا منفی و های مثب  هتجان و هتجانی رنظتم راهبردهای ۀ . رایط1314یوسفی، ج. )

 http://journal.nums.ac.ir/article-1-113-fa.html .00-04،  1)3 نتشایور.
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