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 چكیده

شانی   افراد روزمره زیدگ  و اجتمنع  عملکرد توایدم  مدت طولای  در هیجنی  اختلال یک عنوان به هیجنی  پری

شاا  شااودپ پهوهح ضن اار بن هدر اثر هنآن در درمنیدگ  ایجند ساا   و داده قرار تأثیر تحت را  ذهن آموزش بخ

شانی   تحمل بر آگنه  شاجوینن در زیدگ  معننی و هیجنن شاننخت  تنظیم پری شاانه دای شادپ پینم دای  یور ایجنم 

شااا اه شااا  بان طر  پیح آزمونروش پهوهح   آزمون و گروه کنترل بودپ جانمعاآ آمانری پهوهح کلیاآپس_آزمانی

شاااجوینن شاااانه دای صااایل  سااانل در گرگنن یور پینم دای  روش به یفر 30 بود که از این مینن 1400_1401 تح

ساتر  در گیرییمویه صاندف   صاورت به و ایتخنب د  قرار( یفر 15) آزمنیح گروه و( یفر 15) کنترل گروه دو در ت

شانی  گنهر )پ گرفتند شاننمآ تحمل پری سا کاک  )2005ابزار پهوهح پر شاننخت  هیجنن گرایف ( و 1991(  تنظیم 

نن ذهن آگنه  شارکت کردید و گروه جلکاآ درم 8( بودپ گروه آزمنیح در 2006معننی زیدگ  اساتار و همکنران )

ساتفنده از ای درینفت یکردپ دادهکنترل تن پنینن پهوهح هیچ مداخله هنی پهوهح بن آزمون تحلیل کووارینیس و بن ا

هن یشانن داد درمنن ذهن آگنه  تحمل پریشانی   تنظیم شاننخت  هیجنن ینفته ایجنم شادپ 24یکاخه  spssیرم افزار 

سااات )و معنانی زیادگ  را  در تحمل  توایادم  آگانه  ذهن بر م تن  شااانانخت  درمانن (پp<001/0افزایح داده ا

 پشود واقع مؤثر معننی زیدگ  دایشجوینن و هیجنن پریشنی   تنظیم

 

 پ زیدگ  معننی هیجنن  شننخت  تنظیم پریشنی   تحمل آگنه  ذهن ی:دیواژگان کل

 dr-aghili1398@yahoo.com پرانییور  گلکتنن  ا نمیدایشانه پ  شننسگروه روان نریمکئول: استند کندهییوپ 1
 mitra_namazi@yahoo.com پرانییور  گلکتنن  ا نمیدایشانه پ   شننسکنرشنن  ارشد روان 2.
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 مقدمه
دار تأمین و ارتقنء سطح ای مهیج و پر چنلح برای دایشجوینن استپ این افراد در آینده عهدهدوران دایشجوی   دوره

(پ در این راستن لازم است که دایشجوینن از سلامت 1398سلامت جنمعه خواهند بود )رضیم   ضنجلو و بشرپور  

 بنهدر که مطنلعنت  (پ1400جکم  و به ویهه سلامت روای  بنلای  برخوردار بنشند )بشنرت  جعفری و لواسنی   

 یشنن هنپهوهح یتنیج کهدرضنل  اید متمرکز شده روای  اختلالات وجود عدم بر شوید ایجنم م  روان سلامت بررس 

ییکت )فنرسیجنی   پورشهرینر   کنف  شرط امن بوده  روان سلامت برای لازم شرط اختلالات  فقدان که دهندم 

پریشنی  دهد  م  پوشح را روای  اختلالات و روان سلامت مفهوم دو هر که (پ متغیری1400ملح   رمزی  

شننخت  بوده که به معننی ضنلت خنص و هیجنی  همراه بن ینراضت  و تنیدگ  بوده که توسط افراد به شکل روان

(پ 2019شود )رائو  ینیگ  کنئو  یو  زا تجربه م هنی آسی هنی خنص و درخواستموقت ین دائم در پنسخ به تنیدگ 

 و هیجنی  دو علائم هر که است ا طراب و افکردگ  ینخوشنیند ذهن  ضنلات شننخت روان پریشنی  این  بر افزون

(پ پریشنی  هیجنی  به عنوان یک اختلال هیجنی  در طولای  1400دارد )ضکین   محمدی  یهنگ   را فیزیولوژیک 

هن تواید عملکرد اجتمنع  و زیدگ  روزمره افراد را تحت تأثیر قرار داده و س   ایجند درمنیدگ  در آنمدت م 

برید تن کنر م  بردهنی  است که افراد در شرایط پریشنی  بههتنظیم هیجنن را(پ 2019شود )ریم  ینبرور  داسنری  

هن بن وقنیع تواید یقح مهم  در سنزگنری آنتوایمندی افراد در تنظیم هیجنن م و  هنی خود را کنترل کنندهیجنن
هیجنن را  افراد دارای تحمل پریشنی  پنیین  اولاٌ(پ 1400)قدرت اله  فرد و چین آوه   زای زیدگ  ایفن کنداستر 

این افراد وجود هیجنن را  شنن رسیدگ  یمنیند  ثنیینًتوایند به آشفتا  و پریشنی دایند و یم غیرقنبل تحمل م 

کم  ه خود بن هیجنینت را دستکنند  زیرا تواینی  مقنبلپذیرید و از وجود آن اضکن  شرم و آشفتا  م یم 

عمده تنظیم هیجنی  افراد بن تحمل آشفتا  پنیین   آسومین مشخص (پ1399یهاد و داوودی  )ضیدری گیریدم 

تلاش فراوان این افراد برای جلوگیری از هیجنینت منف  و تککین فوری هیجنینت منف  استپ وقت  این افراد قندر 

 (پ1400ص نض    و زاده)خواجه ینبدای کنهح م ملاضظه طور قنبل شنن بهبه تککین هیجنینت ی نشند  عملکرد

 اطلاعنت این کنند و بنم  فراهم دیاران بن ارت نط در فرد تجربه مهم  دربنرۀ اطلاعنت هیجنی   هنیپنسخ

 صورت به را خود هیجنی  چاویه تجنرب دهند  یشنن واکنش  چه هیجنینت بن مواجهه در که گیریدیند م  هنایکنن

 دیاران بن چاویه هیجنینت خنص زمینه در و برید کنر به هیجنینت به پنسخ در را چه راهکنرهنی  کنند  بینن کلام 

 افراد آن ط  در که فرآیندی است هیجنی  (پ تنظیم2019پریکنگ    و لیوی کنند )منزوکن  کنفیتکیو   رفتنر

دهند م  پنسخ اطرار محیط تقن نهنی به  سریع و مننس  صورت به کنند وم  تعدیل را خود هنیهیجنن آگنهنیه

( یشنن داد که دشواری در تنظیم 2019(پ مطنلعنت اوکرگوی   سنتل  ویتهوفت )2019متزلر   و تأمر )سنیدرز 

یک  اعمنل  و هیجنن شننخت  تنظیم برای افراد هن استپ تواینی کنندۀ علائم بیمنریترین عنمل تشدیدهیجنی  مهم
زیدگ   در تریمث ت پینمدهنی به توایندم  بهتر خودتنظیم  بن افراد .است رشد برای  روری و مهم زیدگ  مهنرت

 و ترولر ریچداله  دیکنینیکن  است )سنی  روای  کمترسلامت و اجتمنع  و ارت نط  مشکلات ایجند اضتمنل و برسند

است  همراه  عیف  سنزگنری عنطف  بن ایگکترده طور به هیجنن تنظیم هنیمهنرت در (پ یقص2019یولجنرویچ  

 کندم  بین پیح را آینده در سنزگنری هیجنن  تنظیم هنی(پ مهنرت1399)امنمدوست  تیموری  خوی یهاد  رجنی   
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 در پیشایری است ممکن هیجنن تنظیم هنیمهنرت بر تمرکز بننبراین  خواهد داشتپ ق ل  سنزگنری از فراتر اثرات  و

(پ یتنیج مطنلعنت گنئین   1399اهمیت بنشد )کریم   اسمعیل    ضنئز بکینر روانسلامت بن مرت ط مشکلات درمنن و

 داشتن دشواری و زیدگ  در شنیکته بین معننی معننداری و منف  ( یشنن داد که رابطآ1400سراوای  و  رغنم )

 دایشجوینن وجود داردپهیجنینت  تنظیم در

ایدپ برخ  پهوهشاران آن را به عنوان ادراک  از ایکجنم هنی گوینگوی  تعریف کردهمعنن در زیدگ  را به شیوه

شننخت  استپ منظور هنی مهم روانمعنن در زیدگ  از سنزه(پ 2018)پیرتر و پلاتن   ایدو هم کتا  در یظر گرفته

هنی روزایه فرد زیدگ   ضس رسیدن به اهدار  بنور و اعتقند به اینکه فعنلیتهنی روشن در از معنن  داشتن هدر

وجود معنن ع نرت است از میزای   پارزشمند بوده و هم چنین داشتن ضس وابکتا  و اشتینق و شور زیدگ  است

وجود معنن در  به طور کل  (پ1399)عراقینن و همکنران   دایدکه فرد زیدگ  خود را مهم  معنندار و قنبل فهم م 

مث ت و بن افکردگ  و ا طراب و  آیفس رابط تمت عموم   ضمنیت اجتمنع   شنکر بودن و عزّلازیدگ  بن س
به طور کل  ینفتن معننی زیدگ  یک  از عوامل  (پ2012)استار و اوش    معکو  دارد آاستر  پس از آسی  رابط

یظر گرفتن گذرای  هکت  و وجود ایکنی  به جنی  داشتن معنن در زیدگ  بن در پ مهم در بهزیکت  ایکنن است

هن آورد ریجدارد آیچه که یک ایکنن را از پن در م خواید و بینن م و فعنلیت فرا م  تلاشبدبین  و ایزوا  ایکنن را به 

شجنعنیه بپذیریم شدن زیدگ  استپ بر ط ق دیدگنه معنندرمنی  اگر ریج را  معننبلکه ب   و اتفنقنت ینمطلوب ییکت

 (پ 2016)کنشدوم و سولیوان   زیدگ  همواره معنن خواهد داشت

 یبهتر جیبه آرامح و کک  یتن نفتنیافراد جهت دست   به زیدگ دنیبه ود بخش یکه برا ی ندهنیاز فرآ  کی

و   گبردن مشکلات زید نیاز ب نیکنستن  یهنست برااست که مدت  ذهن آگنه شود؛ از عمر خود استفنده م

(پ در ذهن 1395 نن یو اضمد  سهراب رلو یجهنیا   رستم) رود به کنر م  شننختروان یهن شنییهن و پر ینراضت

  آگنهپ ذهنشود م دیکأهن  ارت نط ذهن و بدن تارزش نجن یتوجه  زمنن اکنون و ا رش یمنیند پذ  میبر مفنه  آگنه

در ضنل رخ  یدادهنیو آگنه بودن از رو  قضنوتریبودن در لحظه و زمنن ضنل و توجه و تمرکز آگنهنیه و غ  عنی

  شنییتحمل پر   جنییه میتنظ   ذهن آگنه نیمطنلعنت یشنن داد که ب جییتن(پ 2019و همکنران   نگییدادن )دا

 یراه ردهن نی(پ ب2018و آرمور    نیبر ن یلو   ؛ اله2020؛ کنیو و همکنران  1397  یارت نط وجود دارد )کشنورز

  آگنه ذهن  نیبحیقندر به پ  جنییه میتنظ یرابطه وجود دارد و راه ردهن  و ذهن آگنه  جنییه میتنظ

  بن وجود معنن در زیدگ  (پ هر پنج بعد ذهن آگنه1397   و ریج ر سودجنی یفرجع   می)ابراه است ننیدایشجو

  هم کتا  معنن در زیدگ یو جکتجو  آگنهبودن ذهن  رقضنوتیغ آجن  نیمث ت یشنن دادید و ب  هم کتا

 ( یشنن داد که آموزش1400زاده و ص نض  )پهوهح خواجه (پ2017وجود داشت )بلاچ و همکنران؛  یدارنمعن  منف

مطنلعنت  جییتن اثربخح استپعمل   – فکری وسوا  افراد دارای پریشنی  تحمل و هیجنن تنظیم بر آگنه  ذهن

  روای  شننس یبر ایواع آس  ذهن آگنه  مختلف از اثربخش یهنتیایجنم شده ارت نط مطنلعنت گوینگون در جمع

  شنییتحمل پر  ( ا طراب و افکردگ تر  )اس ننیدایشجو  شننختروان یهن شنییدارید از جمله بر پر تیضکن

( یشنن داد که آموزش 1399) یو اک ر یاسد   شنلکوه جی(پ یتن2017  و کنینن نسزکیولی   )موهنم و  چوگنی

( در پهوهش  درینفتند 1399فروزیده و همکنران ) ثر بودپؤزینن م جننیه  شننخت میتنظ یبر راه ردهن  آگنهذهن
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 کشور جمعیت از درصد بنلای  که داییمهیجنی  زینن اثربخح استپ م  تنظیم هنیدشواری آگنه  بر که ذهن

 جهت در گنم  ارزشمند سلامت عموم   سطح کنهح و افزایح علل لذا دایکتن دهد م  تشکیل جواینن را ایران

 ی نشد مطلوب  در ضد سلامت عموم  میزان اگر زیرا آیدپم  ضکنب به این افراد زیدگ  از مندیر نیت سطح ارتقنء

 در معننی ب  هدر  فقدان آینده  به ینامیدی زیدگ   به بدبین  افکردگ  منیند  شننخت روان مشکلات پیدایح به

بن توجه به اهمیت قشر جوان  .شد خواهد منجر تحصیل  و شککت شغل  خنیوادگ   مشکلات تفنوت  ب  زیدگ  

جنمعه به عنوان ییرو فعنل کشور و موتور محرکه توسعآ کشور  اهمیت و بررس  عوامل مؤثر در سلامت عموم  

هنی   بن توجه به کم ود تحقیقنت در زمینآ ارت نط آن بن سنیر آسی نیبننبرا بیح از پیح مشهود استپ

هداشت و سلامت روان دایشجوینن  سؤال اسنس  این است که آین شننخت   به منظور تلاش برای ارتقنی بروان

 یور نمیپدایشانم  ننیدر دایشجو  زیدگ یو معنن جننیه  شننخت میتنظ   شنییبر تحمل پر آموزش ذهن آگنه 

 تأثیر دارد؟ گرگنن

 

  پژوهش روش 

پ جنمعآ آمنری شنمل کلیآ بود آزمون و بن گروه کنترلآزمون و پسپیح بن طر  آزمنیش روش پهوهح ضن ر ش ه 

یفر به روش  30بودیدپ از جنمعآ آمنری  1400_1401دایشجوینن دایشانه پینم یور گرگنن در سنل تحصیل  

یفر( و گروه آزمنیح  15گیری در دستر  ایتخنب شدید و سپس به صورت تصندف   در دو گروه کنترل )یمویه

یفر( قرار گرفتندپ بدین صورت که محقق بن مراجعه به دایشانه پینم یور گرگنن و بن همکنری آموزش دایشانه   15)

هیجنن گرایفکک  و کرایج را اجرا کرد  و  شننخت  تنظیم در یک جلکآ عموم  بن بینن اهدار پهوهح  پرسشننمآ

 تنظیم پرسشننمآ در( 70) برش خط از ترینپنی یفر از دایشجوینی  که یمره 30گذاری پرسشننمه پس از یمره

گیری تعداد هنی ورود به صورت در دستر  ایتخنب کردپ م ننی تصمیمدرینفت کردید و بن توجه به ملاک هیجنن
ای  دو جلکه در دقیقه 90جلکه  8 آزمنیح ( بود؛ اعضنی گروه1399یمویه مطنلعنت پیشین )کنظمینن مقدم  

شنینن  پیکرد درینفت درمنی  روان مداخله گویههیچ کنترل گروه درینفت کردید  امن درمنن ذهن آگنه  را هفته 

هن از ق یل هنی آزمنیح و کنترل از یظر برخ  ویهگ ذکر است که برای کنترل متغیرهنی مزاضم  ابتدا گروه

هنی هن ملاکآزمودی جنکیت  سن و رشته تحصیل  همتنسنزی شدید و از سوی دیار به جهت کنترل اضتمنل افت 

شرکت در پهوهح  یموافقت براهنی ورود به پهوهح ع نرت بودید از: ورود و خروج به قرار زیر رعنیت شد: ملاک

هنی خروج از ملاک پسومصرر موادگلکتنن  عدم یور نمیدایشانه پ   اشتغنل به تحصیل در کت  ینمهتیو ر ن

 ارید  درمنی یهندر برینمههم زمنن شرکت شرکت در پهوهح و به  لیعدم تمن  از دو جلکه حیب  تیغپهوهح 

آگنه  کنندگنن در سنلن اجتمنعنت دایشانه پینم یور تحت درمنن ذهن آگنه  قرار گرفتند و درمنن ذهنبودپ شرکت

هن  کک  ر نیت آگنهنیه از اصول اخلاق  توسط محقق ایجنم شدپ در ط  جلکنت ضفظ ضریم خصوص  آزمودی 

 بودپ در این پهوهح از ابزارهنی زیر استفنده شد:مطنلعه 
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 1401تابستان ، 2 ۀ، شمار2 ۀدور

 1یزندگ یمعنا ۀپرسشنام •

 10پرسشننمه شنمل  نی( استفنده شدپ ا2006و همکنران ) اریاست آاز پرسشننم  زیدگ یمنظور سنجح معننبه

پنسخ  یرا تن ضد  فیتوص یهنهیشود که گو هن خواسته مد و از آنکنن م لیتکم آن را ننیاست که دایشجو هیگو

=  7شوید که  م یگذاریمره یانهیگز 7 کرتیل فیط کیهن در هیگوکندپ  هن صدق مدهند که در سنزمنن آن

ضنصله  نینیایتر بنشد  مکییزد 5به عدد  نینیای= یندرست استپ هر چه م 1یمره  عدد  نیترنییکنملاً درست و پن

 کتجوج زیو ی  است که وجود معنن در زیدگ ن یمق رینمل دو زش  زیدگ یمعنن ن یبنلاتر است و بنلعکسپ مق

معنن و  نفتنی یتلاش فرد برا زانیم 10  8  7  3  2ال ؤپ مجموع یمرات سکنند م  نبیمعنن را ارز نفتنی یبرا
و  اریاست یهنکندپ ط ق پهوهح فرد را مشخص م  زیدگ یمعنندار زانیم 9و  6  5  4  1ال ؤمجموع یمرات س

وجود  ن یرمقیز 87/0معنن  یجکتجو ن یمق ری  ز86/0  زیدگ  نبیارز یبرا ن یمق نی( اعت نر ا2009) همکنران

پرسشننمه یقطه برش یدارد و هر چه  نیبرآورد شده استپ ا 73/0و  70/0  یمعنن به ترت یمعنن و و جکتجو

 ز یی رانیآن صفت هکتندپ در ا یدارا شتریآورید بدست به یترحییمرات ب  مورد بررس یهنن یهن در مق آزمودی

 ی نیپن پکردید دییپرسشننمه را تأ یهنهیو گو یصور ی پرسشننمه از روا ی ( روا1400) دست زیپور و تیدار

 .دست آمدبه 83/0کروی نخ  یآلفن  یکروی نخ محنس ه و مقدار  ر یپرسشننمه بن استفنده از روش آلفن

 2یشانيتحمل پر ۀپرسشنام •

هن ن یپ خرده مقاست ن یمنده و چهنر خرده مق 15 یاست که دارا  جنییه  شنییتحمل پر  سنجشنخص خود کی

  )برآورد ذهن  نبی  ارز( منف جنینتیشدن توسط ه  جذب )جذب( جنییه  شنییید از : تحمل )تحمل پراع نرت
( 1موافقم ) از کنملاً یانهیگز 5 کرتیل کیالات در ؤ(پ س شنییپر نیتکک یهن براتلاش می)تنظ می( و تنظ شنییپر

 82/0تن  72/0 کروی نخ ی( اعت نر آن را از روش آلفن2005) و گنهر مونیایدپ سشده  ( طراض5مخنلفم ) تن کنملاً

  یهن به ترتن یخرده مق یآلفن برا  یاست که  را صورت نیپرسشننمه به ا نیا  راییگزارش کردیدپ اعت نر یکخه ا

 ی روا یدارا ن یمق نیمشنهده شد که ا نیپ همچناست 82/0 ن یکل مق یو برا 70/0و  78/0  82/0  72/0

  .(2010  یزیاست )عز  خوب یآاول ی ملاک و همارا

 3جانیه یشناخت میتنظ ۀپرسشنام •

به  2001و در سنل  هی( ته1991و همکنران )  است که توسط گرایفکک  ابزار خود گزارش کیپرسشننمه  نیا

هن را در پنسخ به جننیه  شننخت میتنظ یو راه ردهن است هیگو 36پرسشننمه شنمل  نیاستپ ا دهیچنپ رس

 ن یخرده مق 9 (  برضک کرتیل فیط) یانهیبه صورت پنج گز  زیدگ زایو استر  دکنندهیضوادث تهد
از  ن یپ هر خرده مقدهد را به خود اختصنص م (شهی= هم 5)تن  (هرگز= 1) نیب ینزیامت ه یو هرگو سنجد م

استفنده  ۀدهندبنلاتر یشنن ۀو یمر است 20تن  4از  ن ییمره هر خرده مق آشده است و دامن لیتشک هیچهنر گو

جمع یمرات پنج  جنن یه  شننخت میتنظ آپرسشننم ن یخرده مق 9 نیاستپ از ب  فرد از آن راه رد شننخت شتریب

 میتنظ یراه ردهن  یپندار زیآمفنجعه اران یسرزیح خود  سرزیح د رش یپذ   یشخوار ذهن ن  یخرده مق

 
1 Questionnaire of the meaning of life 
2 Distress Tolerance Questionnaire 
3 Cognitive emotion regulation questionnaire 
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  نبیارز  یزیرتوجه مث ت مجدد  توجه مجدد به برینمه ن یمث ت و جمع یمرات چهنر خرده مق جننیه  شننخت

 زر یهوککمن و سو -دهند )آلدئو  یولن م لیرا تشک  منف  جنییه  شننخت میتنظ یراه ردهن  یریگدگنهید ت مث 

در یمویه )  عموم تیاز جمع یاپرسشننمه در یمویه نیا  اعت نرسنج یهن هگیو  مقدمنت  (پ در بررس2010

محنس ه شدپ  89/0تن  67/0هن از ن یخرده مق یکروی نخ برا یآلفن  ی   را(مرد 171زن و  197: یفر شنمل365

  ی ر  راییا ننیکنندپ در یمویه دایشجو م دییرا تأ جننیه  شننخت میتنظ آپرسشننم  دروی  همکنی  ی را نیا

  79/0مث ت  جننیه  شننخت میتنظ ن یخرده مق یبرا ی نخکرو یآلفن  یو  ر 80/0اعت نر کل در پهوهح ضن ر 

 (پ1398بننب   یو غ نر  راتیخ  ی)اضمد است 77/0 ن یکل مق یو برا 74/0  منف جننیه  شننخت میتنظ یبرا

( در 2003) نیکنبنت ز  بر ذهن آگنه  تنکنهح استر  م   آموزش آخلاصه م نضث جلکنت که بر اسن  بکت

 :ارائه شده است ریجدول ز
 

 : خلاصۀ جلسات آموزش ذهن آگاهی1جدول 

 نظرهای موردتمرين اهداف جلسات جلسات

1 
ۀ هن و یحوارت نط  تو یح قواعد و قوایین جلکنت  معرف  تمرینآشننی  و ایجند 

 ایجنم آن
 «مشنهده خود»تمرین 

2 
تر از هیجنینت  افکنر لحظه به لحظه و ق ل  آگنه  بیح آبررس  تکلیف جلک
 تجربه بودن در لحظه

 «پخح موسیق »تمرین 

3 
پذیرش افکنر و ق ل  توجه به هیجنینت  افکنر و گکترش آ بررس  تکلیف جلک

 هیجنینت ینخوشنیند

متعندل یاه داشتن »تمرین 

 «یک ش ء

 هنی پنسخ گوی  به فکر ین اضکن  ینخوشنیندق ل  مهنرت آبررس  تکلیف جلک 4
 آتمرکز بر رایح» تمرین

 «پذیردل

 تمرین »خوردن« ق ل  جلوگیری از ایجند تث یت افکنر منف آ بررس  تکلیف جلک 5

6 
ق ل  تغییر عندات قدیم  فکر کردن و بنلا بردن قدرت  آتکلیف جلکبررس  

 پذیرش امور ینخواسته
 تمرین »تعویض خوراک «

 تمرین یاه داشتن یخ ق ل  آگنه  از تغییرات جزئ  خلق و هیجنینت بدی  خود آبررس  تکلیف جلک 7

8 
ذهن آگنه   بررس  تکنلیف جلکنت ق ل  مروری بر تغییرات ایجنم شده و ابعند 

از فنون ضضور در ضنل برای ادامه زیدگ  و  ریزی برای آینده و استفندهبرینمه

 هن به کل جرینن زیدگ تعمیم آن

 بندیهن و جمعمرور تمرین

 

 يافته ها

%( پکر بودیدپ  40یفر ) 10%( دختر و  60یفر ) 20کنندگنن در پهوهح هنی توصیف  یشنن داد از مینن شرکتینفته

هنی توصیف  متغیرهنی پهوهح به تفکیک شنخص 2در جدول %( متأهل بودیدپ  37یفر ) 9( مجرد و %63یفر ) 21

 هن گزارش شده استپگروه
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 کنترلهای آزمايش و های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفكیک گروه: شاخص2جدول 

 P ويلک-شاپیرو انحراف استاندارد میانگین گروه وضعیت متغیر

تحمل 
 پریشنی 

 آزمونپیح
 آزمنیح
 کنترل

43 /27 
56/30 

19/6 
41 /8 

973/0 
869 /0 

791/0 
654 /0 

 آزمونپس
 آزمنیح

 کنترل

61/34 

13 /31 

31/6 

79 /9 

965 /0 

902/0 

521/0 

497/0 

تنظیم 

شننخت  
 هیجنن

 آزمونپیح
 آزمنیح

 کنترل

16/99 

67/100 

15 /14 

38 /15 

975/0 

837/0 

795/0 

732/0 

 آزمونپس
 آزمنیح

 کنترل

48 /106 

98 /99 

28 /16 

39 /14 

976 /0 

798/0 

789/0 

642 /0 

 معننی زیدگ 

 آزمونپیح
 آزمنیح

 کنترل

68/47 

21 /49 

25 /11 

22/6 

969 /0 

815/0 

801/0 

736 /0 

 آزمونپس
 آزمنیح
 کنترل

16/60 
45 /50 

53 /14 
47 /3 

816 /0 
748/0 

788/0 
638 /0 

 

دهد که یمرات تحمل پریشنی  و تنظیم شننخت  هیجنن و معننی زیدگ  در گروه آزمنیح یشنن م  2یتنیج جدول 

-آزمون افزایح ینفته استپ برای بررس  یرمنل بودن توزیع متغیرهن در دو گروه از آزمون شنپیرودر مرضلآ پس

-(پ همچنین یتنیج آزمون شنپیروP>05/0دهندۀ یرمنل بودن توزیع متغیرهن است )استفنده شدپ یتنیج یشننویلک 

توان در تجزیه و تحلیل این متغیرهن (پ بننبراین  م p>05/0یلک  برای تمنم  متغیرهنی پهوهح معنندار ییکت )و

آزمون یتنیج آزمون بررس  شی  رگرسیون پیح هنی پنرامتریک  تحلیل وارینیس تک متغیری استفنده کردپاز آزمون

( و معننی زیدگ  63/8F=  05/0<Pهیجنن ) شننخت  (  تنظیم48/27F=  05/0<Pآزمون تحمل پریشنی  )و پس

(39/6F=  05/0<Pیشنن داد که شی  رگرسیون در هر دو گروه برابر استپ از آزمون لوین برای مقنیکه وارینیس )-

دهندۀ عدم معننداری آمنره لوین برای تحمل پریشنی  دپ یتنیج به دست آمده یشننهنی دو گروه استفنده ش
(445/0p  651/0=F( تنظیم شننخت  هیجنن  )715/0=p  328/0=F(  و معننی زیدگ )687/0=p  375/0=F در )

بین گروه  هن برابر استپ یتنیج آزمون بنکس برای بررس  برابری منتریس کووارینیس متغیرهنی وابکته درگروه

  =P  905/1F<152/0آزمنیح و کنترل ییز یشنن داد که منتریس کووارینیس متغیرهنی وابکته در گروه برابر است )

82/5BOX M=هنی تحلیل کوارینیس چند متغیری  یتنیج آزمون یشنن داد که بین دو (پ پس از بررس  پیح فرض

  P<001/0ن و معننی زیدگ  تفنوت معنندار وجود دارد )هنی تحمل پریشنی   تنظیم شننخت  هیجنگروه در مؤلّفه

562/314=F  052/0Wilks Lambda=هنی تحمل(پ برای بررس  اینکه گروه آزمنیح و گواه در کدام یک از مؤلّفه 

زیدگ  بن یکدیار تفنوت معنندار دارید آزمون تحلیل کووارینیس تک  معننی و هیجنن شننخت  تنظیم پریشنی  

 هنی تحقیق بررس  شده است:متغیری را ایجنم م  دهیم؛ در ادامه فر یه

 یور اثربخح استپ پینم دایشانه دایشجوینن پریشنی  تحمل بر آگنه  ذهن آموزش :اول فرضیۀ
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 در دو گروه آزمايش و کنترل  تحمل پريشانی: نتايج تحلیل واريانس تک متغیری نمرات 3جدول 

 متغیر
 مجموع

 مجذورات
df 

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 داریمعنی
 ضريب

 اِتا

 تحمل پریشنی 

 0/ 561 001/0 719/30 129/ 692 1 129/ 692 گروه

    744/3 35 77/ 546 خطن

     36 22896/ 10 کل

 

شااانن م  3یتانیج جادول  شااانی دهاد کاه بین دو گروه آزمانیح و کنترل در ی   2η  001/0>p=561/0) تحمال پری

719/30 =F( تفنوت معننداری وجود دارد )001/0>pساات آمده بینن  ااری  ااتن (پ ساات که به د  58کنندۀ این ا

صاد از ساتپ بننبراین  بن توجه به وارینیس مربوط به تفنوت دو گروه در پس در شا  ا شا  از موقعیت آزمنی آزمون  ین

 تواید یمرۀ تحمل پریشنی  را افزایح دهدپتوان گفت که آموزش ذهن آگنه  گروه  م این ینفته م 

 بخح استپیور اثرپینم دایشانه دایشجوینن هیجنن شننخت  تنظیم بر آگنه  ذهن فرضیۀ دوم:

 
 در دو گروه آزمايش و کنترل  تنظیم شناختی هیجان: نتايج تحلیل واريانس تک متغیری نمرات 4جدول 

 متغیر
 مجموع

 مجذورات
df 

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 داریمعنی
 ضريب

 اِتا

تنظیم شننخت  

 هیجنن

 571/0 002/0 29/ 07 335/3002 1 335/3002 گروه

    070/6 35 127/ 476 خطن

     36 15214/ 00 کل

 

شانن م  4یتنیج جدول  شاننخت  هیجنندهد که بین دو گروه آزمنیح و کنترل در ی   2η  002/0>p=571/0) تنظیم 

07/29 =F( تفنوت معننداری وجود دارد )001/0>pسات که به دسات آمده بینن  اری  ااتن (پ صاد از  56کنندۀ این ا در
سااتپ بننبراین پسوارینیس مربوط به تفنوت دو گروه در  شاا  ا شاا  از موقعیت آزمنی  ینفته این به توجه بن آزمون  ین

 پدهد افزایح را هیجنن شننخت  تنظیم یمره توایدم  گروه  آگنه  ذهن آموزش که گفت توانم 

 یور اثربخح استپ پینم دایشانه دایشجوینن زیدگ  معننی بر آگنه  ذهن فرضیۀ سوم:
 

 در دو گروه آزمايش و کنترلمعنای زندگی : نتايج تحلیل واريانس تک متغیری نمرات 5جدول 

 متغیر
 مجموع

 مجذورات
df 

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 داریمعنی
 ضريب

 اِتا

 معننی زیدگ 

 748/0 001/0 42/ 368 335/167 1 335/514 گروه

    8/ 163 35 214/197 خطن

     36 32814/ 00 کل
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جاادول  تاانیج  شاانن م  5ی تاارل در ی ماانیح و کن گااروه آز بااین دو  کااه  هااد  یاادگ  د ناانی ز  2η=748/0)مع

 001/0>p  368/42 =F( جاااود دارد نااانداری و فااانوت مع تااان (پp<001/0( ت ماااده   اااری  اا سااات آ باااه د

کااه بینن ساات  یاان ا ناادۀ ا گااروه در پس 56کن فاانوت دو  بااه ت بااوط  یاانیس مر صااد از وار شاا  از در مااون  ین آز

ناانبراین موقعیت  جااه باان آزمنیش  استپ ب یاان بااه تو تااه ا فاات تااوانم  ینف مااوزش کااه گ هاان آ گاانه  ذ هاا  آ  گرو

 پدهد افزایح را معننی زیدگ  یمرۀ توایدم 

 

 گیریبحث و نتیجه
 در زیدگ  معننی و هیجنن شننخت  تنظیم پریشنی   تحمل بر آگنه ذهن آموزش بخش این پهوهح بن هدر اثر

 تنظیم پریشنی   هن یشنن داد که آموزش ذهن آگنه  به افزایح تحملیور ایجنم شدپ ینفته پینم دایشانه دایشجوینن

شودپ این ینفته بن یتنیج مطنلعنت شنلکوه  و همکنران م  منجردایشجوینن  زیدگ  معننی و هیجنن شننخت 

اله  و همکنران  ( 2020همکنران ) و (  کنیو1397(  ابراهیم  و همکنران )1398(  اضمدی و همکنران )1399)

 ( همکو استپ2017(  موهنم و و همکنران )2017همکنران ) و  (  بلاچ2019)

وجود   شنییتحمل پر یبرا  کیولوژیب  عص  آش ک در کمیمکنی نیچندتوان گفت که در ت یین این ینفته م 

 پنداش است یریندگیاز   به عنوان تنبع  شنییتحمل پر یسنزبر مفهوم  مغز م تن یشنهندیپ  یواض نیداردپ ا

که بن پنداش همنهنگ شوید و به دی نل آن بنشندپ کنهح  ریدیگ م ندیچنرچوب  افراد  نیدر ا(پ 1396)فروزایفر  

توان  م نیبننبرا  شود پنداش در یظر گرفته م کیزا به طور مشنبه به عنوان عنمل استر  کی ازتنح در فرار 

محرک  کیفرار از    شنییتحمل پر بنرۀدر نیپنداش  یریایپ یبرا ترجیح  سرعت و مدت زمننآموختپ افراد در 

فرض  شوید  فعنل م یریندگیکه در طول پردازش پنداش و  یمغز قمننط ن یکننده  متفنوت هکتندپ بننبراینراضت

(پ 2019)کنرپنتر و همکنران   کنند عمل م زیی  شنییتحمل پر یبرا  کتیز  عص  یکه به عنوان بکترهن شود م
هنی کند بن تکلط ینفتن بر تجنرب دروی  )افکنر  تصنویر ذهن   هیجنینت  و ضسآگنه  به افراد کمک م ذهن

هنی استر  قرار بایرید  خودکنترل  و خودکنرآمدی خود را بنلا ب رید بدی ( ق ل از این که تحت تأثیر برایایزان

آگنه  از ق یل »پویح بدی « به دایشجوینن کمک افزایح ینبدپ ایجنم تمریننت ذهن و از این طریق تحمل پریشنی 

کنر بایریدپ زمنی  که هیجنینت در قنل  افکنر ین ضت  منظور تنظیم هیجنینت بهکند راه ردهنی کنرآمدتری را بهم 

هنی بدی  خود را همراه  سینبند  اگر افراد یند بایرید که در این ضنلت ضهنی بدی  ظهور م هم زمنن بن ضس

توایند هیجنینت منف  و ینبد و بن سطو  بنلاتر و کنرآمدتری م هن کنهح م پذیری هیجنی  آنکنند  واکنح

آگنه  بن توان گفت  ذهنم (پ همچنین 1395هنی بدی  آزاردهندۀ خود را تنب بینورید )رستم  و همکنران  ضس

له و آموزش فنون أهنی تنظیم هیجنن  آموزش ضل مکتقویت توایح تقویت فرآیندهنی کننر آمدن شننخت  و

آگنه  تغییرات  مث ت کند و بن ایجنم تمریننت منظم ذهنیندیده گرفتن  در مقنبل بد عملکردی خلق  محنفظت م 

ن پذیری در برخورد بد که به کک  تواینی  خودگردای  و ایعطنرکنشننخت  ایجند در برخ  از کنرکردهنی روان

آگنه  یک ت تمنم  موارد ذکر شده بنعث برتری کنهح استر  م تن  بر ذهنپ دشوزا منجر رویدادهنی تنیدگ 

 (پ1400)خواجه زاده و ص نض    شودسنزی به افزایح تحمل پریشنی  منجر م هنی آرامبه تکنیک
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هنی اثر ذهن آگنه  بر مکنییکممنظور ت یین اثربخش  آموزش ذهن آگنه  بر تنظیم شننخت  هیجنن  به

 اید که تنظیم هیجنی  بن قشر پیح پیشنی  و دستانه لیم یکشودپ مطنلعنت یشنن دادهتنظیم هیجنن بررس  م 

و دستانه لیم یک ممکن است تنظیم هیجنی  را افزایح داده  پیشنی ارت نط داردپ بننبراین  ارتقنء فعنلیت قشر پیح

آگنه   در مدیریت هیجنینت مورد توجه قرار گیردپ آموزش رفتنری منیند مدیتیشن ذهن و به عنوان مکنییکم مؤثری

شننخت  بنشد )ابراهیم  تواید تنظیم هیجنی  را بهتر کند و در یتیجه ممکن است یک درمنن امید بخح روانم 

آگنه  ممکن است بن ن(پ مکنییکم مؤثر دیار  ایجند یک خزایه از رفتنرهنی جنیازین استپ ذه1397و همکنران  

شننخت   مدیریت فرد در فراهم آوردن یک خزایه از رفتنرهنی جنیازین برای پنسخ دادن به آشفتا  هنی روان

تواید یک منیع تنظیم هیجنی  را افزایح دهدپ دشواری در مهنر  عیف   عف در تصمیم گیری و برینمه ریزی م 

زا مختلف بنشدپ در افراد بن تنظیم هیجنی  هنی استر موقعیتعمده برای دایشجوینن در مدیریت هیجنینت در 

شودپ ذهن ای و خودکنر بن ضداقل آگنه  و هشینری ایجند م هنی تکراری  کلیشهیک چرخه از رفتنر ًًپنیین معمولا
سوق دادن پردازش خودکنر اطلاعنت و افکنر و بنزسنزی از طریق اختصنص دادن آگنهنیآ توجه آگنه  از طریق وفق

کند ای که به دلیل خودکنر بودن دچنر سوگیری شده است  به شککتن این چرخه کمک م داده شده از ضنفظه

هن به صورت کمک کند تن بدون ارزینب  هیجنندایشجوینن تواید به آگنه  م  درمنن ذهن(پ 2017)بلاچ و همکنران  

ند و به جنی اجتننب  آن را پذیرفته و از راه ردهنی دهند  تجربه کنهن را به همنن صورت که رخ م خوب ین بد آن

ای مثل سرزیح خود  تر استفنده یمنیندپ شنید یک  از دلایل کنهح استفنده از راه ردهنی ینسنزگنرایهسنزگنرایه

 )کنیو ای خود از اجتننب به پذیرش اضکنسنت و افکنر بنشدتغییر در راه رد مقنبلهذهن    سرزیح دیاری و یشخوار

کنند و آگنه چون واقعینت دروی  و بیروی  را آزادایه و بدون تحریف ادراک م  افراد ذهن(پ 2020همکنران   و

دارید   (از خوشنیند و ینخوشنیند اعم)هن رات  هیجنینت و تجربهای از تفکّگکترده آتواینی  زیندی در مواجهه بن دامن

توایند درک  عمیق از هیجنینت و اضکنسنت خود داشته هیجنینت خود م  ۀجنی داشتن تفکری عین  دربنر به

شرایط کنوی  زیدگیشنن  ۀکند تن بن پذیرش هیجنینت و اضکنسنت خود دربنرکمک م  افرادچنین شرایط  به  پبنشند

هن امکنن شننسنی  این امر به آنرو شویدپ به اضکنسنت خویح یزدیکتر شوید و بهتر بتوایند بن اضکنسنتشنن رو در 

 (پ1399)فروزیده و همکنران   دهدیتیجه تنظیم بهتر اضکنسنت و هیجنینت خود را م  رو د

دهد که توجه کنند  تمرکز کنند و آگنه  خود را گکترش دهندپ این ضنلت آگنه  به افراد آموزش م ذهن

ارتقنء دهدپ تواید عملکردهنی مختلف  منیند تنظیم اضکنسنت و معننسنزی را ایجند و ضت  توجه آگنهنیه م 

هنی ذهن آگنه  ممکن است به افراد اجنزه دهد تن در فرآیندهنی مینیج  که بن معننی زیدگ  مرت ط هکتند  شیوه

هنی مث ت تجربینت شرکت کنندپ بن تقویت از جمله تنظیم اضکنسنت  ارزینب  مجدد و معننسنزی  و ضفظ جن ه

آوری آگنه  ممکن است معننی عمیق  ایجند کند که تنبهنی مجدد مث ت و تجربینت عنطف  مث ت  ذهنارزینب 

افزون بر این  افزایح در (پ 2019دهد )گنرلند و همکنران  و تعنمل بن یک زیدگ  ارزشمند و هدفمند را ارتقنء م 

موج  از تأثیرات مث ت و شننخت  بن  که صفت ذهن آگنه  بن استفنده بیشتر از ارزینب  مجدد مث ت همراه است

توجه  ضنل و ب  آتوان گفت  زیدگ  کردن در لحظدرواقع م پ ط است که عننصر کلیدی بهزیکت  هکتندمرت 

 (پ2019پلاتن   و )پیرتر زیدگ  را فراهم آورد و معننی تواید موج نت افزایح ر نیتکننده م به افکنر پریشنن
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عدم وجود یمویآ محدود به دایشجوینن دایشانه پینم یور شهر گرگنن  هنی این پهوهح  از جمله محدودیت

 معننی زیدگ متغیر  بنرۀابزارهنی استنیدارد سنجح غیرمکتقیم متغیرهنی پهوهح  عدم وجود مطنلعنت مشنبه در

 سنلانمیننآموزان و هنی علّ  در این زمینه و همچنین ایجنم پهوهح در بین دایحبودپ پهوهشاران  ایجنم پهوهح

شود مطنلعنت  در پیشنهند م کنندپ همچنین و مقنیکه این یتنیج بن یکدیار را برای مطنلعنت آت  پیشنهند م 

هن و هنی کشور ایجنم شود تن امکنن مقنیکه بین دایشانههنی دولت  و آزاد اسلام  و دیار استننسطح دایشانه

از یک سو و اصلا   دایشجویننسطح آگنه   ءارتقن وآموزش  شود از راهپیشنهند م هنی مختلف فراهم شودپ استنن

توقف افزایح مهنرت تنظیم هیجنن  هن و بنورهنی فرد و تغییر محیط اجتمنع  از سوی دیار  در راستنی یارش

در ینفتن معننی  دایشجوینناستفنده از راه ردهنی منف  و استفنده از راه ردهنی سنزگنرایه و مث ت و کمک به 

 .گنم برداشته شود و افزایح تحمل پریشنی توان در ایجند یک شخصیت سنلم م زیدگ  

 

 منابعفهرست 

 تنظیم بر آگنه ذهن بر م تن  آموزش اثربخش (پ 1398) بنقر بننب  غ نری ضمیده و خیرات   طنهرپ  اضمدی 

 کودکنن توایمندسنزی یندگیری  هنیینتوای  بن کودکنن مندران شننخت  پذیریایعطنر و هیجنن شننخت 
 پ138-125  (3)10  استثننی 

 شننخت اثربخش  (پ مقنیکآ1399) علیر ن رجنی   یهاد  غلامر ن وخوی سعید؛ تیموری  زی نپ  دوست امنم

 م تلا کودکنن مندران در هیجنن شننخت  تنظیم بر درمنیاری واقعیت و آگنه  ذهن بر م تن  درمنیاری
 پ647-655  (89) 19  شننخت روان علوم پهوهش  علم  فصلننمه اوتیکم  طیف اختلال به

 تنظیم راه ردهنی و آگنه  ذهن بین رابطه(پ 1397) یوسف سودجنی  ریج ر فرشند و جعفری  شیواپ  ابراهیم  

 پ30-13  (7)26  شننس روان رویحپ دایشجوینن هیجنی 

 افکردگ  و ا طراب هنییشنیه بین  پیح (پ1400مکعود ) لواسنی   غلامعل  فرزایه و جعفری  محمدعل پ  بشنرت 

 پ25-34  (1) 10  شننس روان رویح شننخت  روان بنیندین یینزهنی ار نی اسن  بر

 هنیسرمنیه شننخت  روان پریشنی  مقنیکه(پ 1400) اک ر عل  یهنگ  روین و محمدی  الکنداتپ  مریم ضکین  

 فصلننمه عندی  مندران بن سرطنن به م تلا کودکنن دارای مندران بین در هیجنی  جوی یظم و شننخت روان
 پ147-135  (46)12  شننخت  تحلیل  شننس روان

 متغیرهنی اسن  بر خودکش  به تمنیل بین (پ پیح1399) ضکین داوودی  ضکن و ضیدری  محکنپ  یهاد ضیدری

 علوم تحقیقنت پریشنی   تحمل و خنیواده پذیریایعطنر شننخت   پذیریایعطنر هیجنی   تنظیم دشواری
 پ169-181(  2) 18  رفتنری

 در پریشنی  تحمل و هیجنن تنظیم بر آگنه ذهن آموزش اثربخش (پ 1400) پرویز ص نض   پیمنن و زاده خواجه

 پ1-14  (4)13  بنلین  شننس روان عمل   – فکری وسوا  بنلین  غیر هنییمویه
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 دایشانه جوینندایح شننخت روان بهزیکت  بین (پ پیح1398) سجند بشرپور  یندر و سعیدپ  ضنجلو  رضیم  

 مطنلعه یک:) زیدگ  به امید مینیج  یقح( زمنن ایداز چشم ابعند اسن  بر 1397 سنل در اردبیل  محقق

 پ657-674  (7) 18  رفکنجنن پزشک  علوم دایشانه مجله توصیف  

 و شننخت  پذیریایعطنر یقح(پ 2016) اضمد سهراب   ضمزه و اضمدینن  اکرمپ  لو  جهنیایر چنایزپ  رستم  

 پ61-50  (53)17  زایکو پزشک  علوم مجله دایشجوینن  کنریاهمنل بین پیح در آگنه  ذهن

 و آوری تنب بر ذهن آگنه  آموزش تأثیر(پ 1399) بهمن اک ری  سنمره و مجره  اسدی عطیهپ  شنلکوه   جعفری

-43  (2)21  کنربردی شننس روان در پهوهح و دایح بنردار  زینن هیجنن شننخت  تنظیم راه ردهنی

 پ 53

 درمنن اثربخش  مقنیکه(پ 1399) گلمکنی   زهرا زاده بنقر ضکن و جنی   توزیده ضمید؛ یجنت  شیمن؛ عراقینن 

 معننی و فردی بین روابط کیفیت بر برشفقت م تن  درمنن و زیدگ  کیفیت به ود بر م تن  مهنرت
 پ24-13  (4)12 بنلین   شننس روان تعنرض  دارای زینن زیدگ 

 سنختنری معندلات مدل(پ 1400) فنطمه رمزی  ر وایدل الننز و ملح   ضکین؛ پورشهرینر  ییلوفر؛ فنرسیجنی  

 رویح هیجنی   هنیطرضواره ایواسطه یقح: روایشننخت  پریشنی  و دل کتا  هنی س ک بین رابطه

 پ65-76  (4) 10 شننس  روان

  شننس روان رویح روای   شننس  آسی  بن رابطه و مکنییکم, یظریه: پریشنی  تحمل(پ 1396) آزاده فروزایفر 

 پ239-262 ( 2)6

 هیجنی  تنظیم هنی دشواری بر شننخت  رویکرد بن آگنه  ذهن اثربخش (پ 1399) سمیرا ایتظنری  الهنم و فروزیده 

 پ42-25  (31)11  زینن ینمهپهوهحتهران   شهر مطلقه زینن آوریتنب و

 و پریشنی  تحمل ایواسطه یقح(پ 1400) سجند منح  امین  مح وبه و آوه  چین محمدعل ؛ فرد  اله  قدرت
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 پ152-133  (1)28  شننخت روان آوردهنیدست
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