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چکیده
هدف از پژوهش حاضر تبیین ذهن آگاهی بر اساس 
فعال سازی  بازداری-  نظام های  فعالیت  و  هیجان  تنظیم 
رفتاری در دانشجویان بود. طرح پژوهش توصیفی از نوع 
کلیه  شامل  پژوهش  این  آماری  جامعة  است.  همبستگی 
بوعلی سینا همدان درسال تحصیلی  دانشگاه  دانشجویان 
9۸-97 بود. تعداد 373 دانشجو به روش نمونه گیری در 
دسترس انتخاب و پرسشنامه های ذهن آگاهی فرایبورگ، 
و  وایت  و  کارو  رفتاری  فعال سازی  بازداری-  نظام های 
تنظیم هیجان گروس و جان روی  پرسشنامه راهبردهای 
همبستگی  از ضریب  دادهها  تحلیل  برای  شد.  اجرا  آنان 
شد.  استفاده  ساختاری  معادلات  یابی  مدل  و  پیرسون 
نتایج نشان داد که نظام بازداری رفتاری بر ذهن آگاهی اثر 
مستقیم و منفی دارد )p>۰/۰1(. نظام فعال سازی رفتاری 
 .)p>۰/۰1( دارد  مثبت  و  مستقیم  اثر  ذهن آگاهی  بر 
ارزیابی مجدد هیجان بر ذهن آگاهی اثر مستقیم و مثبت 
اثر  آگاهی  ذهن  بر  هیجان  سرکوبی   .)p>۰/۰1( دارد 
مستقیم و منفی دارد  )p>۰/۰1(. بر اساس یافته ها می توان 
و  رفتاری  فعال سازی  بازداری-  نظام  که  گرفت  نتیجه 
که  هستند  متغیرهای  هیجان  سرکوبی  و  مجدد  ارزیابی 
از  پیشنهادی  آگاهی است. مدل  تعیین کنندة سطوح ذهن 

برازش مطلوبی با داده ها برخوردار بود.
 کلیدواژه ها:  ذهنآگاهی، تنظیم هیجان، نظام بازداری

- فعال سازی رفتاری، دانشجو

Abstract 
The present study aimed to explain the mindful-

ness with due attention to emotion regulation and 
Behavioral Inhibition/Activation Systems among 
university students. The statistical population of this 
study is all university students of Bu-Ali Sina Uni-
versity in Hamadan in the academic year 2018-2019. 
373 subjects were selected by Convenience sampling 
method sampling method. Students completed Fari-
burg mindfulness questionnaire, Caro & White be-
havioral inhibition/ activation systems questionnaire, 
and Gross & John Emotion regulation Strategies 
Questionnaire. Pearson correlation and Structural 
equation modeling were used for data analysis were 
used To analyze the data. The results showed that be-
havioral inhibition system has a direct negative effect 
on Mindfulness (P<0/1). The behavioral activation 
system has a direct positive effect on mindfulness(P 
<0/01). Reassessment of excitement has a direct posi-
tive effect on mindfulness (P <0/01). Emotional sup-
pression has a direct negative effect on Mindfulness. 
(P <0/1). According to the findings, it can be conclud-
ed that behavioral activation inhibitory system and re-
evaluation and Emotional suppression are variables 
that determine levels of mindfulness. The proposed 
model has a good fit with the data.

Keywords: behavioral activation/ inhibition 
system, emotional regulation, mindfulness, university 
students
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l مقدمه
و  گرفته  نشأت  شرقی  مراقبه  از  که  توجه  پرداختن  برای  است  شیوه ای  ذهن آگاهی 
به عنوان توجه کامل به تجربیات زمان حال به شکل لحظه به لحظه، توصیف شده است )مارلات 
و کریستلر، 1999(. ذهن آگاهی یعنی توجه کردن به یک روش خاص، متمرکز بر یک هدف، 
در زمان حال بودن و بدون هیچ گونه قضاوت که حاصل این توسعه و پرورش توجه، افزایش 
توجه فرد نسبت به تجارب درونی ازجمله افکار و هیجانات است )کابات زین، 199۸(. افراد 
ذهن آگاه نسبت به افکار، احساسات و هیجانات خودآگاهی بیشتری دارند، کمتر تحت تأثیر 
افکار منفی و مخرب و هیجانات ناخوشایند قرار می گیرند )تیزدل، سگال و ویلیامز، 199۵(. 
ذهن آگاهی اثرات خود را از طریق چهار سازوکار: تنظیم توجه، آگاهی بدن، تنظیم هیجان، 
و تغییرات در دیدگاه فرد در مورد خودش ایجاد می کند )یانگ و همکاران، 2۰1۵ ؛به نقل 
بسیار مهمی در سلامت  از عواملی که می تواند نقش  اسماعیلی، 139۸(. یکی  ازیزدانی و 
روان، کاهش استرس و سازگاری روانی داشته باشد ذهن آگاهی است. ذهن آگاهی در شرایط 
مختلف و برای افراد سالم و بیمار کاربرد داردکه از آن جمله می توان به درمان کاهش استرس 
تنظیم   ،)2۰13 )یانگ،  اضطراب  کاهش  زندگی،  رضایت   ،)2۰12 همکاران،  و  )هولشگر 
هیجان و رضایت شغلی ) کابات زین، 199۸(، کاهش افسردگی )تیزدل و همکاران، 2۰۰۰(، 
خودکشی )لوما و ویلیت، 2۰12(، اشاره کرد. افزایش ذهن آگاهی با افزایش، توافق، گشودگی، 
وجدان مندی، تجربه پذیری، همدلی و خود نظم بخشی همراه است )برریک و همکاران، 
2۰۰1(. ذهن آگاهی توانایی فرد در تحمل هیجان های منفی را افزایش می دهد و فرد را برای 
مقابله مؤثر آماده می سازد )بائر، 2۰۰3( و سطوح بالای ذهنآگاهی با پایداری هیجانی رابطه 
دارد )بارونهافر، 2۰11(. کشمیری، فتحی آشتیانی و جلالی )139۸( در پژوهش خود به این 
نتیجه رسیدند که صفت ذهن آگاهی در مورد برخی از مشکلات هیجانی )همچون اضطراب( 
می تواند در شرایط هیجان بالا و پایین به یک اندازه خوب عمل کند، در حالی که در برخی 
موارد )مانند افسردگی و تنیدگی( تنها در شرایطی که هیجان های منفی در سطح خفیف یا 

متوسط باشند، شاهد اثرات مثبت ذهن آگاهی به عنوان صفت هستیم.

ریشه مطالعات مربوط به تنظیم هیجان به یک قرن پیش بازمی گردد. مطالعاتی که توسط 
راه های  استرس و  فالکمن در مورد  دفاع های روان شناختی  و لازاروس و  فروید در مورد 
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با آن )19۸۴، 19۶۶( صورت گرفت. تنظیم هیجان را می توان به عنوان فرایندي در  مقابله 
نظر گرفت که به واسطة آن فرد برشکلی از هیجانی که در حال حاضر دارد تأثیر می گذارد و 

مشخص می کند فرد چگونه هیجانات خود را تجربه و ابراز می کند )گروس، 199۸(.

گروس )2۰۰1(، استدلال کرد که واکنش هیجانی با ارزیابی نشانه های هیجانی شروع 
می شود که مجموعه ای از پاسخ های گرایشی را تحریک می کند. تغییرات شناختی که به عنوان 
ارزیابی مجدد شناختی در مطالعات گروس شناخته می شود، به تفکر در مورد وضعیت به 
روش دیگر برای تنظیم هیجان اشاره دارد. تغییر پاسخ نیز به عنوان سرکوب در مطالعات 
است.  انجام  حال  در  رفتار  ابراز  مهار  برای  تلاش  شناخته می شود. شامل  گروس  بعدی 
قرار می گیرند و  به سطح هشیاری آورده شده، مورد کاوش  ارزیابی مجدد، هیجانات  در 
با  فرد  بنابراین،  می شوند؛  بررسی  دوباره  بیرونی  محرکات  و  درونی  حالات  بین  ارتباط 
اغلب  را دگرگون کرده و  شناختی می تواند تجربه هیجان  ازلحاظ  رویداد  مجدد  ارزیابی 
منفی را کاهش دهد )گروس و تامپسون، 2۰۰۶(. تنظیم رفتاری هیجان )سرکوب(  عاطفه 
شایع ترین شکل تنظیم هیجانی است )گروس، 199۸(. سرکوب مستلزم پنهان کردن هیجان 

یک فرد است.

تنظیم هیجان به طورکلی باعث سلامت روانی و عملکرد سازگارانه می شود )گروس، 
199۸(. استفاده از راهبرد ارزیابی مجدد باعث کاهش رفتارهای منفی )گروس، 199۸(، علائم 
افسردگی )گروس و جان، 2۰۰3(، کاهش عاطفه منفی )گروس و تامپسون، 2۰۰۶(، می شود. 
همچنین استفاده از راهبرد سرکوبی هیجان باعث کاهش عواطف مثبت )گروس و لونسون، 
1997(، افزایش هیجانات منفی، افزایش ضربان قلب، کاهش رشد سالم در طی دوره نوجوانی 
)کمبل، بارلو، براون و هافمن، 2۰۰۶(، علائم افسردگی )گروس و جان، 2۰۰۶( و فعالیتهای 
در  زاده )139۴(،  فیلیپس و هسی، 2۰۰۸( می شود. سجادی و عسکری  و  )مانگر  پرُخطر 
پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که با افزایش راهبردهای شناختی منفی تنظیم هیجان و 
کاهش ذهنآگاهی، افسردگی، اضطراب و استرس افزایش می یابد و با افزایش راهبردهای 
شناختی مثبت و افزایش ذهن آگاهی افسردگی، اضطراب و استرس کاهش پیدا می کند. سانبل 
و گانری )2۰1۸(، در پژوهشی با عنوان رابطه بین ذهن آگاهی و تاب آوری: نقش واسطه ای 
شفقت و تنظیم هیجان در یک نمونه از نوجوانان، نتایج نشان داد که ذهن آگاهی می تواند یک 
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پیش بینی کننده مثبت و معنادار از شفقت باشد، درحالی که به طور منفی و معنادار مشکلات 
پژوهش  نتایج  نادینلویی و همکاران )139۶(،  بابایی  پیش بینی می کند.  را  تنظیم هیجان  در 
نشان دهنده این بود که بین ذهن آگاهی و فرا هیجان، بین تنظیم هیجانی- شناختی مثبت و فرا 
هیجان و تنظیم هیجانی- شناختی مثبت و ذهن آگاهی همبستگی مثبت و معنی داری وجود 

دارد.

برخی از عواملی که می تواند بر تنظیم هیجان اثر بگذارد ویژگی های شخصیتی است. 
افراد  تنظیمی  و  تطابقی  راهبردهای  و  هیجانی  مشکلات  روی  بر  شخصیت  ویژگی های 
 تأثیر متفاوتی دارد. یکی ازنظریه هایی که به بررسی زیستی شخصیت و حالت های هیجانی 
می پردازد نظریه جفری گری است. نظام مغزی- رفتاری که توسط گری )1993( مطرح شد، 
انسان ها را مطرح کرد که زمینه ساز تفاوت های  بازداری- فعال سازی متفاوت در  سه نظام 
تنبیه حساس هستند )کر و  پاداش و  به  به وابستگی های محیطی مربوط  بوده و  شخصیتی 
بازداری  نظام   ،)BAS( رفتاری  فعال سازی  نظام  عبارتنداز:  نظام  سه  این   .)2۰۰۶ پرکنیز، 
با  مرتبط  خوشایند  محرک های  توسط   BAS  .)FFS( جنگ/گریز  نظام  و   )BIS( رفتاری 
رفتار  هدایت  و  شروع   ،BAS هدف   .)199۵ )گری،  می شود  فعال  تنبیه  و حذف  پاداش 
اکتشافی مبنی بر روی آورد است که ارگانیزم را به تقویت کننده ها نزدیک می کند. افراد داری 
BAS قوی، به دنبال کسب پاداش هستند، احتمال بیشتری دارد به رفتارهای مخاطره آمیز 

دست بزنند، هیجان های مثبت بیشتری تجربه کرده و به میزان بیشتری رفتارهای تکانش گری 
از خود نشان می دهند )بشرپور 139۵(.

BAS شامل مناطقی از مغز است که مسئول دریافت علامت هایی از دستگاه عصبی 

است که نشان دهنده پاداش های در حال تجربه می باشند )گری، 2۰۰۴؛ به نقل از بشرپور 
مخطط  )جسم  پایه  عقده های  عبارتنداز:   BAS عصب شناختی  کلیدی  مؤلفه های   .)139۵
پیشین و پسین و پالیدوم پیشین و پسین(، تارهای دوپامینرژیکی که از مزانسفال جسم سیاه 
و هسته )1۰A( صعود کرده و به عقده های پایه عصب رسانی می کنند، هسته های تالاموسی 
که ارتباط نزدیکی با عقده های پایه دارند )گروس، 19۸3(. افزایش حساسیت BIS موجب 
احساس اضطراب و تحریک بیشتر و افزایش رفتارهای اجتنابی می شود )گری و مک ناقون، 
2۰۰۰(. کار کنترل عاطفه و هیجان های منفي نیز به عهدة )BIS( است )کاویاني، 13۸۶(. به 
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لحاظ عصب شناختی، مجموعه ساختارهای مغزی که کنش های BIS را بر عهده دارند، در 
نظام جداری- هیپوکامپی قرارداد )آزاد فلاح و دادستان، 137۸(.

FFS پاسخی در برابر محرک های آزارنده غیره شرطی است که به شکل پرخاشگری یا 

رفتار گریز ظاهر می شود )آدامز، 1979(. گری و مک ناقتون )2۰۰۰( با تجدیدنظر در نظریه 
حساسیت به تقویت )RST( گری تغییراتی را ایجاد نمودند. به راین اساس نظام جنگ-گریز 
به نظام جنگ- گریز- انجماد )FFFS( تغییر یافت که در اینجا انجماد به پاسخ به تهدیدهای 

واقعی که قابل اجتناب نیستند اشاره دارد )کور، 2۰۰2(.

نظام  داد که  نشان  یافته ها  پژوهشی که توسط حشمتی )139۵(، صورت گرفت   در 
بازداری رفتاری بر ناگویي خلقي و ذهن آگاهي رگه اثر مستقیم و مثبت دارد و نظام فعال ساز 
رفتاری نیز بر ذهن آگاهي رگه اثر مستقیم دارد. ذهن آگاهي با ناگویي خلقي رابطه ندارد و 
اثر غیرمستقیم نظام فعال ساز و بازداری رفتاری با ناگویي خلقي معنادار نیست. همچنین بین 
تنظیم هیجانی- شناختی منفی و ذهنآگاهی همبستگی منفی وجود دارد. پژوهشی که توسط 
ساور و همکاران )2۰11(، صورت گرفت نتایج نشان داد که رابطه عکس بین BIS و ذهن 
آگاهی وجود دارد و BIS ممکن است تعدیل کننده اثرات ذهن آگاهی باشد؛ اما حساسیت 
BAS در این مطالعه ارزیابی نشد. مطالعة کئون و همکاران )2۰12( در مورد روابط بین ذهن 

آگاهی، اندیشناکی، BIS و BAS و عدم تقارن پیشانی مغز در یک نمونه از دانشجویان، رابطة 
سطوح بالاتر ذهن آگاهی با حساسیت کمتر BIS را نشان داد. از سه زیرمقیاس،BAS سائق 
BAS به طور مثبت با ذهن آگاهی همبسته بود. هامیل، اسکات، هلی و کرستین )2۰1۵(، به 

این نتیجه رسیدند که ارتباط مثبت و معناداری بین حساسیت نظام بازداری رفتاری و استرس 
روانی مشاهده شد و همچنین ذهن آگاهی و پذیرش می تواند تأثیر نظام بازداری را بر توسعه 

و حفظ افسردگی خنثی کند.

ادبیات پژوهشی در خصوص  پیشین و  از پژوهش های  استفاده  با  این پژوهش   در 
عوامل تأثیرگذار بر ذهن آگاهی که به برخی از آن ها اشاره شد و همچنین با در نظر گرفتن 
عوامل مهم و متغیرهای پیشبین و تأثیرگذار، مدلی برای تبیین ذهن آگاهی بر اساس تنظیم 
هیجان و فعالیت نظام بازداری- فعال سازی رفتاری ارائه شده که در شکل زیر آورده شده 

است.
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l روش 

پژوهش حاضر، از لحاظ هدف از نوع پژوهش های بنیادی و از نظر شیوه جمع آوری 
داده ها ازجمله پژوهش های توصیفی همبستگی از نوع الگوی معادلات ساختاری بود که در 
آن روابط بین متغیرها در قالب یک الگوی مفهومی مورد بررسی قرار گرفت. جامعه آماری 
بوعلی سینا همدان در سال تحصیلی 9۸-97  این پژوهش شامل کلیه دانشجویان دانشگاه 
بود)N= 13۰۰۰(. حجم نمونه برساس فرمول مورگان 373 نفر تعیین شد. در این پژوهش از 
روش نمونه گیری در دسترس استفاده شده است.  روش تجزیه وتحلیل برای این پژوهش در 
آمار توصیفی شامل )فراوانی، درصد،  میانگین و انحراف معیار(، و آمار استنباطی از ضریب 
 همبستگی پیرسون با استفاده از نرم افزار SPSS نسخه 22 و برای آزمون فرضیه ها از مدل یابی 
نرم افزار  از  استفاده  با  داده های جمع آوری شده  نیز  استفاده شده است و  معادلات ساختاری 

لیزرل نسخه ۸/۸ تحلیل واقع شد.

l ابزار 

والاچ  و  گروسمن  بوچهلد،  فرایبورگ:  ذهن آگاهی  پرسشنامه  کوتاه  فرم  الف:   □
)2۰۰1( فرم اولیه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ که شامل 3۰ سؤال بود را طراحی کردند. 
بعدها فرم کوتاه با 1۴ ماده که برای استفاده در جمعیت عمومی مناسب تر است توسط والاچ 
بامیستر و بونه، 2۰۰۴(،  و همکاران )2۰۰۶( طراحی شد. در پژوهشی که توسط )تانگنی، 
انجام گرفت اعتبار آن در طی یک بررسی به شیوه آلفای کرونباخ در دو نمونه مجزا ۰/۸3 
ذهن آگاهی  پرسشنامه  کوتاه  فرم  هم زمان  روایی  بررسی  به منظور  آمد.  دست  به   ۰/۸۵ و 
مقیاس  هیجانی  تنظیم  مقیاس  خرده  و  تانگنی  خودکنترلی  مقیاس  کوتاه  فرم  از  فرایبورگ 

نظام های  فعالیت  و  هیجان  تنظیم  اساس  بر  آگاهی  ذهن  تبیین  مفهومی  مدل   .1 نمودار 
بازداری- فعال سازی رفتاری در دانشجویان

تنظیم هیجان

ذهن آگاهی

نظام بازداری

نظام فعال سازی

سرکوبی

ارزیابی مجدد
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خود سنجی هوش هیجانی شات استفاده شد )قاسمی جوبینه و همکاران، 139۴(. درمجموع 
 r=۰/۶9 همبستگی بین فرم کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ با مقیاس های خودکنترلی
و تنظیم هیجانی r=۰/۶۸ در سطح معناداری ۰/1 مناسب گزارش شد. همچنین برای روایی 
هم زمان پرسشنامه خودکنترلی و تنظیم هیجانی مورداستفاده قرار گرفت، به ترتیب ۰/۶9 و 
اعتبار  از  نتایج نشان داد که فرم کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ  ۰/۶۸ گزارش شد، 
قابل قبول و کافی برخوردار است و ضرایب به دست آمده برای ضریب آلفای کرونباخ ۰/92 و 

ضریب پایایی باز آزمایی به فاصله چهار هفته ۰/۸3 به دست آمد.

بازداري/  نظام هاي  مقیاس  رفتاري:  بازداري/فعال سازي  نظام های  مقیاس  ب:   □
فعال سازي رفتاري )کارور و وایت، 199۴( شامل 2۰ پرسش خود گزارشي و دو زیرمقیاس 
است: زیر مقیاس BIS و زیر مقیاس BAS است. زیر مقیاس BIS شامل 7 عبارت است که 
حساسیت نظام بازداري رفتاري یا پاسخدهي به تهدید و احساس اضطراب هنگام رویارویي 
با نشانه هاي تهدید را اندازه مي گیرد. زیر مقیاس BAS نیز سیزده عبارت است که حساسیت 
نظام فعال ساز رفتار را مي سنجد. کارور و وایت )199۴(، ثبات دروني زیر مقیاس BIS را 
۰/7۴ و ثبات دروني BAS را ۰/71 گزارش کرده اند. خصوصیات روان سنجی نسخه فارسي 
دانشجویان شیرازي مطلوب گزارش شده  ایران توسط محمدي )13۸7( در  مقیاس در  این 
 ۰/71 ،BIS ۰/۶۸ و براي زیر مقیاس ،BAS است. اعتبار به روش باز آزمایی براي مقیاس
گزارش کرده است. ضرایب همبستگی مقیاس بازداری رفتار با افسردگی و اضطراب معنادار 
و به ترتیب برابر ۰/22 و ۰/31 بود و نشانگر این است که مقیاس مذکور از روایی همگرا 
برخوردار است )محمدي، 13۸7(. عبدالهی مجارشین )1391( اعتبار این ابزار را به روش باز 
آزمایی برای مقیاس BIS، ۰/7۸ و برای زیر مقیاس BAS پاسخ به پاداش ۰/۸2، پاسخ به 

سائق ۰/7۵ و جستجوی شادی ۰/۸۶ گزارش کرد.

□ ج: پرسشنامه راهبردهای تنظیم هیجان: توسط گروس و جان درسال )2۰۰3( در 1۰ 
سؤال تدوین شده است. این پرسشنامه مشتمل بر دو خرده مقیاس ارزیابی مجدد با ۶ سؤال و 
سرکوبی با ۴ سؤال می باشد. آزمودنی ها در یک مقیاس لیکرت 7 درجه ای از به کاملًا مخالفم 
با نمره )1( تا کاملًا موافقم با نمره )7( پاسخ می دهند. ضریب آلفای کرونباخ برای ارزیابی 
مجدد ۰/79 و برای سرکوبی ۰/73 و اعتبار باز آزمایی بعد از 3 ماه برای کل مقیاس ۰/۶9 
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ایرانی هنجاریابی شده  این مقیاس در فرهنگ  گزارش شده است )گروس و جان، 2۰۰3(. 
است. اعتبار پرسشنامه بر اساس روش همسانی درونی )با دامنه آلفای کرونباخ ۰/۶۰ تا ۰/۸1( 
و روایی این پرسشنامه از طریق تحلیل مؤلفه های اصلی با استفاده از چرخش واریماکس، 
همبستگی بین دو خرده مقیاس r=۰/13 و روایی ملاکی مطلوب گزارش شده است )قاسم 
آلفای  از ضریب  مقیاس  درونی  اعتبار  1391(. جهت سنجش  و حسن زاده،  ایل بیگی  پور، 
کرونباخ استفاده شد که نتایج نشان می دهد ضریب آلفای کرونباخ برای ارزیابی مجدد ۰/73 

و برای سرکوبی ۰/۸1 و پایایی کل نیز ۰/77 بود.

l یافته ها

زیر  شرح  به  نفر   373 به حجم  پژوهش  مورد  نمونه  شناختی  جمعیت  ویژگی های   
است.1۸2 نفر )۴۸/۸ درصد( از آزمودنی ها مرد و 191 نفر )۵1/2 درصد( از آنان زن بودند. 
2۴۰ نفر )۶۴/3 درصد( کارشناسی، 12۴ نفر )33/2 درصد( کارشناسی ارشد و 9 نفر )2/۴ 
درصد( از مقطع دکتری هستند. سن 237 نفر از افراد )۶3/۵ درصد( 23-1۸ سال، سن 112 
نفر )3۰ درصد( 29-2۴، سن 1۸ نفر )۴/۸ درصد( 3۵-3۰ سال، سن ۵ نفر )1/3 درصد( 

۴1-3۶ سال و سن 1 نفر )۰/3 درصد( بالای ۴1 سال است.

رفتاری،  بازداری  فعال سازی-  نظام  متغیرهای  توصیفی  شاخص های  بخش،  این  در 
راهبردهای تنظیم هیجان و ذهنآگاهی متغیرها مورد بررسی قرارگرفته اند.

در جدول 1، میانگین و انحراف معیار متغیرهاي پژوهش مشخص شده است. میانگین 
و انحراف معیار سرکوبی 13/91 و ۴/72، میانگین و انحراف معیار بازداری رفتاری 1۸/۴۴ 
و 3/۴۸، میانگین و انحراف معیار ارزیابی مجدد 2۶/۸2 و ۶/1۰، میانگین و انحراف معیار 
ذهن آگاهی 3۵/۶۴ و ۴/۸۸، میانگین و انحراف معیار فعال سازی رفتاری 3۵/72 و ۴/۶3، است.

جدول 1. آماره های توصیفی متغیرهای اصلی پژوهش
 میانگین
1۳/۹1
1۸/۴۴
۲۶/۸۲
۳۵/۶۴
۳۵/۷۲

متغیر
سرکوبی

بازداری رفتاری
ارزیابی مجدد
ذهن آگاهی

فعال سازی رفتاری

انحراف معیار
۴/۷۲
۳/۴۸
۶/1۰
۴/۸۸
۴/۶۳
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بازداری  نتایج  طبق  می دهد.  نشان  را  پژوهش  متغیرهای  بین  ارتباط   2 جدول  نتایج 
دارد،  معناداری  و  منفی  رابطه   )r= -۰/2۵( و ذهنآگاهی   )r= -۰/1۸( با سرکوبی  رفتاری 
سرکوبی با ذهن آگاهی )r= -۰/21( نیز ارتباط منفی و معناداری دارد. همچنین طبق نتایج 
و  مثبت  رابطه   )r=  ۰/39( ذهنآگاهی  و   )r=  ۰/33( مجدد  ارزیابی  با  رفتاری  فعال سازی 
معناداری دارد، ارزیابی مجدد با ذهن آگاهی )r= ۰/۴3( نیز ارتباط منفی و معناداری دارد. بر 

اساس این نتایج خطی بودن رابطه بین متغیرها پذیرفته می شود.

نسبت مجذور خي به درجه آزادي در مدل های قابل قبول زیر ۴ و در مدل های عالی زیر 
2 است. شاخص نکویي برازش، شاخص برازش تطبیقی و شاخص برازش استاندارد براي 
مدل هایي که برازندگي خوبی دارند مساوي یا بزرگ تر از ۰/9 است. همچنین مقدار ریشه 
میانگین مجذورات پس مانده ها براي مدل هایی که برازندگي خوبي دارند، مساوي یا کمتر از 
۰/۵ است و مقادیر بالای ۰/۵ تا ۰/۸ نیز خطاي معقول در جامعه را نشان مي دهد )هومن، 
با توجه به مشخصه هاي نکویي برازندگي گزارش شده در جدول 3، برازش مدل   .)13۸۴
در سطح خوبی قرار دارد. در کل مدل مفهومی پژوهش با داده های تجربی موردبررسی قرار 

گرفت و نتایج برازش مدل نشان می دهد که مدل از برازش خوبی برخوردار است. 

معناداری  و  منفی  اثر  ذهن آگاهی  بر  بازداری  نظام  که  می دهد  نشان   ۴ جدول  نتایج 
دارد. اثر مستقیم به دست آمده  ۰/23- است و میزان t نیز معادل 3/3۸- به دست آمده که در 

جدول ۲. نتایج آزمون همبستگی پیرسون 
1
1

-۰/1۸**

-۰/۲1**

-۰/۸
-۰/1۹**

متغیر
1- سرکوبی

۲- بازداری رفتاری
۳- ذهن آگاهی

۴- ارزیابی مجدد
۵- فعال سازی رفتاری

۳

1
۰/۴۳**

۰/۳۹**

۲

1
۰/۲۵**

۰/1۴**

-۰/۷

۴

1
۰/۳۳**

۵

1
** P< 0/01  * P< 0/5

جدول ۳. مشخصه های نیکویی برازندگی مدل برازش یافته روابط بین متغیرها
شاخص نیکویی 

)GFI( برازش
۰/۹۲

 نسبت مجذور خی دو
)x۲/df( به درجه آزادی

۲/۲۹

شاخص برازش 
)NFI( استاندارد

۰/۹1

ریشه میانگین مجذورات 
)RMSEA( پس مانده ها

۰/۵۳

شاخص برازش 
)CFI( تطبیقی

۰/۹۳



  59 / 59 / مجله روانشناسی 97 /تبیین ذهن آگاهی بر اساس تنظیم ...

ارزیابی مجدد  معنادار است(.  بالای 1/9۶   t میزان  معناداراست )در روابط مدل  سطح ۰/۵ 
و  است   ۰/۵۸ به دست آمده  مستقیم  اثر  دارد.  معناداری  و  مثبت  اثر  ذهن آگاهی  بر  هیجان 
میزان t نیز معادل ۶/3 به دست آمده که در سطح ۰/۵ معناداراست. سرکوبی هیجان بر ذهن 
آگاهی اثر منفی و معناداری دارد. اثر مستقیم به دست آمده ۰/21- است و میزان t نیز معادل 
3/1۴- به دست آمده که در سطح ۰/۵ معناداراست. نظام بازداری بر سرکوبی هیجان اثر منفی و 
معناداری دارد. اثر مستقیم به دست آمده ۰/19- است و میزان t نیز معادل 2/7۶- به دست آمده 
که در سطح ۰/۵ معناداراست. نظام فعال ساز رفتار بر ذهن آگاهی اثر مثبت و معناداری دارد. 
سرکوبی هیجان اثر منفی و معناداری دارد. اثر مستقیم به دست آمده ۰/19- است و میزان t نیز 
معادل 2/7۶- به دست آمده که در سطح ۰/۵ معناداراست. نظام فعال ساز رفتار بر ذهن آگاهی 
 ۴/2 معادل  نیز   t میزان  و  است   ۰/27 به دست آمده  مستقیم  اثر  دارد.  معناداری  و  مثبت  اثر 
هیجان  مجدد  ارزیابی  بر  رفتار  فعال ساز  نظام  معناداراست.   ۰/۵ در سطح  که  به دست آمده 
معادل 2/۵7  نیز   t میزان  به دست آمده ۰/1۸ است و  اثر مستقیم  دارد  معناداری  مثبت و  اثر 

به دست آمده که در سطح ۰/۵ معناداراست.

 با استفاده از آزمون سوبل به بررسی نقش میانجی متغیر سرکوبی در رابطه بین نظام 
 P مقدار  اگر   α=۰/۵ خطای  گرفتن سطح  نظر  در  با  شد.  پرداخته  ذهن آگاهی  و  بازداری 

جدول ۴. ضرایب استاندارد و سطوح معناداری روابط بین متغیرهای پژوهش

ضریب استاندارد
-۰/1۹
-۰/۲۳
-۰/۲1
۰/1۸
۰/۲۷
۰/۵۸

متغیر
اثر بازداری رفتاری بر سرکوبی

اثر بازداری رفتاری بر ذهن آگاهی
اثر سرکوبی بر ذهن آگاهی

اثر فعال سازی رفتاری بر ارزیابی مجدد
اثر فعال سازی رفتاری بر ذهن آگاهی

اثر ارزیابی مجدد بر ذهن آگاهی

)t مقدار(
-۲/۷۶
-۳/۳۸
-۳/1۴
۲/۵۷
۴/۲
۶/۳

جدول ۵. نتایج حاصل از آزمون سوبل برای بررسی نقش میانجی سرکوبی و ارزیابی مجدد
متغیر پیش بین

بازداری رفتاری
سرکوبی و بازداری
فعال سازی رفتاری

ارزیابی مجدد و فعال سازی

متغیر ملاک
سرکوبی

ذهن آگاهی
ارزیابی مجدد
ذهن آگاهی

خطای استاندارد
sa =1/۳۰
sb = ۰/۵
sa = ۰/۶
sb = ۰/۳

ضریب
a = -۰/1۷
b = -۰/۲۶
a = ۰/۳۳
b = ۰/۲۸

Z

۰/1۳

۴/۷۳

P

۰/۸۹1

۰/1
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)سطح معناداری( از ۰/۵ کوچکتر باشد، اثر غیرمستقیم مشاهده  شده ازنظر آماری معنادار 
بازداری رفتاری و ذهن آگاهی  بین  این است که رابطه غیرمستقیم  است. جدول ۵ گویای 
بنابراین  )P<۰/۵(؛  است  شده  بیشتر   ۰/۵ از  مربوطه  معناداری  سطح  زیرا  نیست؛  معنادار 
رابطه غیرمستقیم بین بازداری رفتاری و ذهن آگاهی از طریق سرکوبی رد می گردد. رابطه 
غیرمستقیم بین فعال سازی رفتاری و ذهن آگاهی معنادار است؛ زیرا سطح معناداری مربوطه 
از ۰/۵ کمتر شده است )P>۰/۵(؛ بنابراین رابطه غیرمستقیم بین فعال سازی رفتاری و ذهن 

آگاهی از طریق ارزیابی مجدد تأیید شد.

l بحث

 پژوهش حاضر باهدف تبیین ذهن آگاهی بر اساس تنظیم هیجان و فعالیت نظام های 
نظام  که  داد  نشان  نتایج  گرفت.  صورت  دانشجویان  در  رفتاری  فعال سازی  بازداری- 
منفی  مستقیم،  اثر  رفتاری  بازداری  نظام  و  معنادار  و  مثبت  مستقیم،  اثر  رفتاری  فعال سازی 
و معنی داری بر ذهن آگاهی دارد. این یافته با یافته های حشمتی )139۵(، کئون و همکاران 
نکته  این  به  یافته میتوان  این  تبیین  )2۰11(، هامیل و همکاران )2۰1۵( همسو است. در 
اشاره کرد که هیجان های مثبت ناشی از نظام فعال سازی رفتاری  و ذهن آگاهی باهم مرتبط 
می باشند. هیجانات مثبتی که درنتیجه فعالیت نظام فعال سازی رفتاری ایجاد می شود و حس 
خوشایند لذت را به وجود می آورد و به نوعی این حس خوشایند پاداش به همراه دارد. همین 
اثر پاداش باعث گرایش فرد نسبت به آگاهی و حضور ذهن در خصوص موقعیت و فعالیت 
را افزایش می دهد. رابطه مثبت بین این دو باعث گرایش به موقعیت و لذت بردن از آن می 
شود. افزایش حساسیت BIS می تواند احساس اضطراب و ترس  را ایجاد کند،که موجب به 
وجود آمدن انگیزه اجتناب و ناهنجاری، در تنظیم هیجان می شود )گرتز و تال، 2۰1۰(. براین 
اساس، می توان به صورت نظری، حالت ذهنی خاصی را که همراه فعالیت BIS وجود دارد، 
به عنوان اضطراب تلقی کرد )گری،19۸2(. به لحاظ شناختی، مفهوم کلیدی BIS در مفهوم 
مقایسه گر خلاصه می شود. یعنی نظامی که لحظه به لحظه، رویداد احتمالی بعدی را پیش بینی 
کرده و این پیش بینی را با رویداد واقعی مقایسه می کند )دادستان و آزاد فلاح،137۸(. در 
مقابل ذهن آگاهي به صورت آگاهي ارتقاءیافته نسبت به لحظه حال تجربه مي شود که فارغ 
از قضاوت، واکنش پذیری و همانندسازي باتجربه است. ذهن آگاهي مستلزم تمرکز عمدي 
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و پایدار توجه بر فرایندهاي حسي همراه با پذیرش غیرمشروط تجربة حسي است )کایون، 
کمتری  اضطراب  از  دارند  حضور  حال  لحظه  در  اینکه  دلیل  به  ذهن آگاهی  افراد   .)2۰1۴
برخوردارند. هیجانات ناخوشایند ناشي از نظام بازداری رفتاری با ایجاد احساسات آزارنده 
منجر به فرار از موقعیت و عدم توجه و آگاهي از آن همراه می شود. چراکه نظام بازداری 
رفتاری با اجتناب همراه است و فرد سعي مي کند با فرار و حواسپرتي خود را از موقعیت 
دورنگه دارد بدین ترتیب، رابطه منفي نظام بازداری رفتاری و ذهن آگاهی در تحقیق حاضر 

قابل توجیه است

همچنین یافته های پژوهش حاضر نشان داد که ارزیابی مجدد هیجان بر ذهن آگاهی اثر 
مستقیم، مثبت و معنادار و سرکوبی هیجان اثر مستقیم، منفی و معنادار دارد. این یافته ها با 
یافته های سجادی و عسکری زاده )139۴(، بابایی نادینلویی و همکاران )139۶( و سانبل و 
گانری )2۰1۸( همسو است. در تبیین این یافته، تغییرات شناختی که به عنوان ارزیابی مجدد 
شناختی در مطالعات گروس شناخته می شود، به تفکر در مورد وضعیت به روش دیگر برای 
تنظیم هیجان اشاره دارد. افراد همچنین می توانند روش فکر کردن درباره یک وضعیت را 
تغییر دهند، از طریق فرایندهایی که به عنوان تغییر شناختی در مدل گروس )199۸( طبقه بندی 
یک  معنای  یا  فرد  یک  دیدگاه  تغییر  شامل  مجدد،  ارزیابی  یا  شناختی  تغییرات  می شوند. 
رویداد است. کلیشه معمول »قرار دادن خود به جای دیگری« این راهبرد را به خوبی نشان 
می دهد. کابات زین )19۸2، 199۰( بیان می کند که مشاهده غیردائمی افکار مربوط به درد 
و اضطراب ممکن است منجر به درک این نکته شود که آن ها فقط افکار هستند، نه بازتاب 
های حقیقت و واقعیت. تیزدل و همکاران )199۵(، همچنین یادآور می شوند که یک مزیت 
کاربردی مهارت های ذهن آگاهی این است که باعث تغییرات شناختی می شود. در مرحله 
تغییرات شناختی افراد می آموزند تا افکار و احساسات خود را بدون قضاوت مشاهده کنند 
و آن ها را فقط به عنوان رویدادهای ذهنی بنگرند که در حال گذر هستند و نشانه واقعیت 
نیستند. در این دیدگاه افراد یاد می گیرند که در دام الگوهای نشخوار فکری خود گیر نیفتند 
)سگال و همکاران، 2۰۰2(. ذهن آگاهی به عنوان راهبرد تنظیم هیجان )استیونسون، میلینگز و 
امرسون 2۰1۸؛ یانی، الئوریوال، کیزا و کافارو، 2۰1۸ به نقل از کشمیری و همکاران، 139۸( 
برای هیجان های ناخوشایند با شدت کمتر کارآیی بیشتری دارد، به طوری که افراد با سطوح 
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بالاتری صفت ذهن آگاهی می توانند با مدیریت هیجان های منفی خود رفتار مناسب با تجربه 
حاضر را انجام دهند. 

سرکوبی هیجان با ذهن آگاهی مغایر است، زیرا ذهن آگاهی شامل پذیرش اساسي آنچه 
با  برمی گیرد. هرچند ذهن آگاهي  ابرازشده را در  اتفاق مي افتد، است و پذیرش هیجانات 
سرکوبي تجربة هیجان در تقابل است، اما به خودی خود با سرکوبي رفتاري مغایرت ندارد. 
زیرا تجربة هیجان و سرکوبي هیجان اغلب مستقل از همدیگر هستند. این امر با تأثیر طبیعي 
ذهن آگاهي مبتني بر پذیرش روي تجربة هیجان قابل توجیه است. زیرا ذهن آگاهی مبتني بر 
پذیرش، شامل ابراز هیجان نیز مي شود )نات هان، 1991(. افرادی که از سرکوب هیجان برای 
تنظیم هیجان خود استفاده میکنند، هیجان های منفی بیشتری را تجربه می کنند و عملکرد بین 
فردی ضعیف تری دارند )گروس و جان، 2۰۰3(. افراد ذهن آگاه نسبت به افکار، احساسات 
افکار منفی و مخرب و هیجانات  تأثیر  بیشتری دارند، کمتر تحت  و هیجانات خودآگاهی 
ناخوشایند قرار می گیرند )تیزدل، سگال و ویلیامز، 199۵(. ذهنآگاهی توانایی فرد در تحمل 
هیجان های منفی را افزایش می دهد و فرد را برای مقابله مؤثر آماده می سازد )بائر، 2۰۰3( و 

سطوح بالای ذهنآگاهی با پایداری هیجانی رابطه دارد )بارونهافر، 2۰11(.

نتایج نشان داد که نظام فعال سازی رفتاری بر ارزیابی مجدد هیجان اثر مثبت و معنادار 
و نظام بازداری رفتاری بر سرکوبی اثر منفی و معنادار دارد. در تبیین این یافته می توان گفت، 
نظام فعال سازی رفتاری شامل مناطقی از مغز است که مسئول دریافت علامت هایی از دستگاه 
عصبی است که نشان دهنده پاداش های در حال تجربه می باشند. این نظام، سامانه انگیزشی- 
اشتیاقی نامیده می شود و نقش آن، برانگیختن رفتار تمایلی و گرایشی در پاسخ به محرک های 
نظام عبارت اند  این  اشتیاقی شرطی و غیره شرطی است )گری، 2۰۰۴(. دو مؤلفه رفتاری 
از: گرایش )جستجوی فعالانه پاداش( و اجتناب فعال )ارائه رفتاری خاص برای اجتناب از 
تنبیه(. افراد داری نظام فعال سازی قوی، به دنبال کسب پاداش هستند، احتمال بیشتری دارد 
هیجان های مثبت بیشتری تجربه کرده. هیجانات مثبتي که درنتیجه حس خوشایند لذت و 
پاداش نظام فعال ساز رفتاری ایجاد مي شود گرایش فرد را به داشتن هیجانات مثبت و دوری 
از هیجانات منفی را به وجود می آورد. ارزیابی مجدد شامل چارچوب بندی یا تنظیم مجدد 
محرک های هیجانی فراخوانده شده به شیوه ای است که اثر آن تجربه یا محرک اصلاح شود 
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و یا به گونه ای اثر مخرب آن محرک هیجانی تغییر داده شود چراکه تحقیقات فراوانی نشان 
داده اند که گرایش به استفاده از این راهبرد تنظیم هیجانی با سطوح کمتر افسردگی و اضطراب 
مرتبط است )گارلند، گیلورد و فریدریکسون، 2۰11(.  ارزیابی مجدد، شامل تغییر دیدگاه یک 
فرد یا معنای یک رویداد است. افرادی که از راهبرد ارزیابی مجدد هیجان استفاده میکنند، به 
نحوی اثربخش تر) با هیجان( مقابله کرده، هیجان های مثبت بیشتر و هیجان های منفی کمتری 
را تجربه می کنند و عملکرد بین فردی بهتری دارند )گروس و جان،2۰۰3(. همچنین رابطه 

مثبت بین این دو متغیر می تواند به فرایندهای گرایش به موقعیت و لذت بردن از آن شود.

کار کنترل عاطفه و هیجان های منفي نیز به عهدة )BIS( است )کاویاني، 13۸۶(. نظام 
بازداری رفتاری از طریق بازداری هیجانات و رفتارها از توان فرد برای شناسایی، مواجهه و 
ابراز هیجانات می کاهد. سرکوب مستلزم پنهان کردن هیجان یک فرد است. افراد ممکن است 
 )BIS( احساسات خود را جعل کنند، با نشان دادن هیجانی که احساس نمی کنند. ازآنجاکه
وظیفه کنترل هیجانات منفی را به عهده دارد و سرکوبی هم باعث به وجود آمدن هیجانات 
منفی )کمبل و همکاران، 2۰۰۶(، افسردگی )گروس و جان، 2۰۰3( و فعالیت های پرُ خطر 

)مانگر و همکاران، 2۰۰۸( می شود.

l نتیجه گیری

داده  با  تدوین شده  پیشنهادی  و  مفهومی  مدل  که  داد  نشان  پژوهش حاضر  یافته های 
دو  مدل  این  در  است.  ذهن آگاهی  تبیین  در  قابل قبول  مدلی  و  دارد  برازش  پژوهش  های 
عامل اصلی نظام بازداری- فعال سازی رفتاری به عنوان تعیین کننده های ذهن آگاهی باواسطه 
تنظیم هیجان، پیش بینی کننده های ذهن آگاهی در نظر گرفته شده اند. بر اساس مدل آزمون 
شده، نظام بازداری- فعال سازی رفتاری به شکل مستقیم توان بالایی در پیش بینی ذهن آگاهی 
دارد. همچنین نظام فعال سازی رفتاری به واسطه ارزیابی مجدد هیجان توانایی پیش بینی ذهن 
پیش بینی  توان  هیجان  به واسطه سرکوبی  رفتاری  بازداری  نظام  درحالی که  دارد.  را  آگاهی 
ذهن آگاهی را ندارد. نظام فعال ساز رفتاری از طریق سازوکارهای گرایش فرد به موقعیت و 
افزایش سائق، پاداش جویی و تفریح طلبی زمینه تجربه لمس و حس کردن لحظه حال را 
فراهم می کند. به نظر می رسد گرایش به موقعیت در افراد دارای سطوح بالای نظام فعال ساز 
رفتاری زمینه افزایش ذهن آگاهی را ایجاد می کند. تنظیم هیجان و مخصوصاً راهبردهای مثبت 
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تنظیم هیجانات باعث کاهش احساسات منفی و افزایش احساسات مثبت و رفتار سازگارانه 
افراد می شود )تاگید و فریدریکسون، 2۰۰7( درنتیجه، تنظیم هیجان باعث میشود که ما با 
آگاهی از هیجانات و پذیرش آن ها و ابراز مناسب هیجانات، مخصوصاً هیجانات مثبت در 
موقعیت های زندگی، احساسات منفی خویش را کاهش دهیم و این همان فرایندی هست که 
در ذهن آگاهی نیز اتفاق می افتد. به بیانی دیگر ذهن آگاهی موجب تعدیل واکنش های عاطفی 

منفی ناشی از موقعیت های تنش زا می شود.

به نظر می رسد نظام بازداری رفتاری از طریق مکانیزم های ذهنی اجتناب و نشخوار 
ذهنی نسبت به لحظه حال باعث کاهش ذهن آگاهی فرد می شود. همچنین راهبرد سرکوبی 
هیجان با ذهن آگاهی در تعارض است، چراکه سرکوبی مستلزم نادیده انگاشتن و ابراز نکردن 
از  ناشی  منفی  هیجانی  واکنش های  کاهش  درحالی که ذهن آگاهی موجب  است.  هیجان ها 
موقعیت های تنش زا می شود. ذهن آگاهی به ما یاری می دهد تا این نکته را درک کنیم که 
هیجان های منفی ممکن است رخ دهند، اما آن ها جزء ثابت و دائمی هویت نیستند. همچنین 
به فرد این امکان را می دهد تا به جای آنکه به رویدادها به طور غیرارادی و بی تأمل پاسخ دهد، 

با تفکر و تأمل پاسخ دهد.

محسوب  عمومی  آسیب پذیری  یک  ذهنی  نشخوار  و  اجتناب  ذهن آگاهی  حوزه   در 
می شود. نظام بازداری با این آسیب پذیری ارتباط تنگاتنگ دارد. این در حالی است که بر 
اساس مدل تحقیقی حاضر نظام بازداری رفتاری نمی تواند با میانجیگری سرکوبی هیجان بر 
ذهن آگاهی تأثیر بگذارد. این یافته نشان می دهد که نظام بازداری رفتاری نمی تواند با افزایش 
آسیب پذیری نسبت به اجتناب و نشخوار ذهنی و سرکوب کردن هیجانات و درنهایت جدایی 

فرد از لحظه کنونی منجر به افزایش یا کاهش ذهن آگاهی شود.
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