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و سازگاريةرابطآگاهي ذهن سطوح بالاتركه نشان داداين مطالعه.گرفت بين استرس

.كند تحصيلي را تعديل مي

.سازگاري تحصيلي، آگاهي ذهن، استرس:كليدي هايهواژ

 مقدمه
و فر1سازگاري مي شناختيوانرينديايك توانمندي را قادر بهتا سازد است كه فرد

سازگاري است كه فرد با محيط اجتماعي، طبيعي،ةبر پاي. طور مناسب پاسخ دهد محيط به

م را تغيير. يابديفرهنگي يا تحصيلي انطباق اين انطباق به اين وابسته است كه فرد خود

در كندداده يا اينكه در محيط تغييراتي ايجاد  و محيط حاصل نتيجهو هماهنگي بين فرد

دار.)3،1971ماسون؛2،1984لازاروس( شود : مانند؛ي ابعاد مختلفي استاسازگاري

و سازگاري تحصيلي،سازگاري اجتماعي سازگاري در اين ميان.4سازگاري عاطفي

و نقش كنارتحصيلي به توانمندي يادگيرندگان در  در اينكه هايي آمدن با شرايط تحصيلي

برا و شريفي،( اشاره دارد،اوستةعهد رتباط در همين رابطه.)1391زارعي، ميرهاشمي

زا است كه اغلب استرس هاي جديدي ورود به دانشگاه همراه با موقعيت،توان گفت مي

با مسائل،)5،2015گيبسون(اند كه ترس از شكست ها نشان داده پژوهش. هستند مرتبط

و امتحانات  دوري از خانواده، ايجاد روابط جديد،،)6،2008وباتامر(مديريت زمان

وئمديريت مسا و عاطفي و( اند تغيير در سبك زندگي از اين جملهل شخصي ديسون

و رواني،دانشجويان در اين شرايط ممكن است.)7،2006رنك دچار مشكلات جسمي

 موفق با محيط به سازگاري چنانچه نتوانندو)1،2010تويست؛ 8،2007مكيون( شوند
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از،برسند آنو صيلتحاحتمال انصراف بر.ها وجود دارد مشكلات اجتماعي نيز براي

در،افرادي كه نتوانند به سازگاري مطلوب دست يابندمحققان معتقدند همين مبناست كه

شد ساير زمينه و جولكا( هاي زندگي نيز دچار مشكل خواهند .)2،2004دبرارد، اسپيلمانس

ط ت،ديگررفاز و تحت از. ثير عوامل زيادي استأاين امر در افراد مختلف متفاوت يكي

اس،اين عوامل و كه نقش مهمي در پاسخ زاسترستادراك فرد از عوامل  هاي هيجاني

.)2005و همكاران،3گلدمن(ها دارد فرد در برابر موقعيت شناختي روان

ي استرس يـا،چـالش،عنـوان آسـيب كـه بـهك تغيير محيطي حالتي است كه در اثر

و ميپ تهديدي براي تعادل در اين حالت بين توانايي فرد،شود ايجاد شده ويايي فرد تلقي

و تقاضا واقعـي يـا تصـوري طـور بـهيتعادلبيهاي موقعيت جديد يك براي رفع نيازها

مي به و محـيط تعريـفةاسترس را رابط، بر اين علاوه.آيد وجود  اختصاصي بـين شـخص

در، اند كه در آن تنش ارزيابي شده كرده را و سـلامتي او از حد امكانات فرد فراتر رفتـه

هاي اخير اصطلاح استرس به محركي اطلاق شده اسـت در دهه. دهد معرض خطر قرار مي

و فيزيولـوژي بـدن ايجـاد كنـد، هيجان، تواند تغييراتي در شناخت كه مي ،4چـائو( رفتار

شد مانه). 5،2009دنور؛2012 و بسيار مهميةدور دانشجوييةدور،طور كه گفته پرتنش

مي كه در طي اين دوره زندگي چرا؛ در زندگي است و سـازگاري دچار تحول اساسي شود

.دشوار است با چنين تغييرات اساسي

و سادوكةطبق گفت و؛2007(سادوك به نقل از شهسواراني، طباطبايي، عشايري

ك استرس،)1389ستاري،  هايه در واكنش به رخدادها يا موقعيتفرايندي چندگانه است

هر زندگي ما رخ مي و پذيرش  قابلةنكت،بنابراين؛ آن مستلزم سازگاري است گونة دهد

1- Thoits 
2- DeBerard, Spielmans, Julka 
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و در و تحت چه شرايطي رهايي واقع از طريق چه متغي توجه اين است كه چگونه

. كنيمرا تضعيف ورودي جديدندانشجويادر سازگاريبراسترس اثرگذاريتوانيميم

ميجمله متغي از و موشرت( است1آگاهي ذهن،تواند عاملي مهم باشد رهايي كه ،2سونگ

و مارتين؛ 2014 و شيو آگاهي ذهن.)3،2012تان كهةيك روش بودن فهميدن است

و لوكجانةبه عقيد). 4،2017لانگ(بر درك احساسات شخصي است مبتني 5جانوسكي

و ايماني،، 2010( هشياري آگاهي ذهن)1392به نقل از آقايوسفي، اوركي، زارع

و  يك بر زمان حال نسبت به تجربه مبتنيغيرقضاوتي، غيرقابل توصيف اي است كه در

دارةخاص در محدودةحظل آگاهي يعني آگاهي ذهنبه عبارتي،؛دتوجه يك فرد قرار

و مستمر از احساسات فيزيكي، و تصورات؛ادراكات، مداوم  معنايبهاين عواطف، افكار

 مديريتراهاآن بتوانيم بهتركه طوريبه؛هاست انگيزهو هيجانات رفتار، افكار،از آگاهي

با پرورش عنوان يك فرايند پردازش اطلاعاتبهآگاهي، ذهناز طرف ديگر. كنيم تنظيمو

گزيني ها يا دوري با هيجانشدن افراطيرا از درگيرها به شكلي متعادل، افراد هيجان

مي افراطي از آن .كند ها حفظ

 هاي شدن رفتارهاي سازگارانه، حالتنگآگاهي موجب هماه، ذهنعلاوه به

و بهبود قابليت شناختي روان در مثبت و ليتانجام فعا جهت هاي فردي هاي انفرادي

آلن(شود اجتماعي مي و و شاطريان، به نقل از جعفري، 6،2009چامبرز، گالون محمدي

و افراد ذهن).1393فرقداني،  سيعي از تفكرات، آگاه توانايي زيادي در مواجهه با طيف

و تجربه  بالاتر سطوحكه افرادي،همچنين. يا ناخوشايند دارنددهاي خوشاين هيجانات

1 . mindfulness 
2 . Song & Muschert 
3 . Tan & Martin 
4 . Lang 
5- Janowski, Lucja 
6- Chambers, Gullone, Allen 



وةآگاهي در رابطذهنگريتعديلنقشبررسي 87...بين استرس

كه معتقدندو دارند كمتري منفي خودآيند تفكرات،دهندمي نشانرا آگاهي ذهن

.)2،2000كاباتزين؛ 1،2016راماسوبرامانيان( كنند رها تفكراتي چنينازرا خود قادرند

و3توجه)الف:كنندمي منعكسرا اساسي ويژگيسه آگاهي، ذهناز مختلف تعاريف

دركه حال زمانبر آگاهي متمركز هم حالِ به معناي بودن و و در اين حاضر اكنون است

به تواندمي طورهچ دارد، وجود امكاناتيچه دقيقاًكه دهد تواند تشخيص شرايط فرد مي

 كه4هدفمندييا قصد)ب.كند رشدو شكل تغيير چگونهو باشد داشته دسترسي امكانات

مي شخص رفتارو توجهبهرا انگيزشيةمؤلف كه  فرد در اين شرايط وقتي. كند اضافه

 افكاربه بيشتري دقتبا شودمي ادرق،است تفسيرو تعبير حالِدر دائماً ذهنكه يابدمي در

كه وضعيتييا دهد،مي نشانرا فرد كردن توجهةنحو كه5نگرش)ج،كند توجه خود

و پذيرش قضاوت، عدم كنجكاوي، علاقه، نظيرِ؛دارد كردن توجه هنگامدر شخص

 نسبت داوري پيش قضاوت گونه به كمك اين ويژگي است كه فرد هيچ. بودن دهنده پاسخ

و كرسل؛6،2003بائر(اتفاقات اطرافش ندارد بودن نادرستو درست به ،7براون، ريان

2007(.

به آگاهي در پژوهش نقش ذهن . بررسـي شـده اسـت8گـر عنوان تعـديل هاي متعددي

و نشـانه استرس بينةآگاهي در رابط گري ذهن تعديل نوجوانـان شـناختي روانهـاي زاهـا

س( و و سلامت رواني ماده،)9،2017درويمپكالوت، اور و ژنگ(گرايي ، 10وانگ، ليو، تان

1- Ramasubramanian 
2- Kabat-Zinn 
3- attention 
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10- Wang, Liu, Tan, Zheng 
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و افسردگي، شدن قرباني،)2017 و فان(قلدري ايت رضـ،)1،2017زو، ليو، نيو، سان

و معنويت  ني(از زندگي و بوتا بستر، د،)2،2016دو و فعاليتانگيزش هاي فيزيكـي روني

و فـورنير( و رضـايتمندي دلبسـتگ،)3،2016رافائل، برنير، يوگي و(ي ديـويس، مـوريس

و رفتارهاي ضداجتماعي،)4،2016دريك شدت،)2016و همكاران،5ولوتي(پرخاشگري

و  و،)2016و همكـاران،6پـاولين(سـازي دردو فاجعـه ادراك شدت درد خـودمراقبتي

و( شناختي روانهاي آشفتگي و استرس،)7،2015ريساسلونيم، كينهويس، دي بندتو درد

و استرس،)2016و همكاران،8لي( و( شناختي روانهاي نيازهاي شغلي گراور، تئو، پيـك

و پيشرفت تحصيلي دانشـجويان سـال اول،)9،2015راش و روزنتـريچ(احساس تنهايي

و رضـايتمندي روانـييهاي تحصيل استرس،)2015، 10مارگاليت و 11كـول(دانشـجويان

و كاركردهــاي،)2014همكــاران، و بيــر( شــناختيوانرخــودكنترلي ،)2012، 12بــاولين

و چمپيـون(و اخـتلال خـوردن شناختي روانهاي آشفتگي و) 2012، 13پيـدجن، لاكـوت

و شناخت نهايت در و كريستوفر(هاي منفي خلق افسرده خوبي نشـانبه)2010، 14گيلبرت

.داده است
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2- Bester, Naidoo, Botha 
3- Ruffault, Bernier, Juge, Fournier 
4- Davis, Morris, Drake 
5- Velotti 
6- Poulin 
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 آگـاهي هـنذدر تحقيقات خـود نشـان دادنـد كـه محققان باتوجه به آنچه گفته شد،

 مارتين،و تان؛2014 موشرت،و سونگ( شود با دانشگاه سازگاري بيشتربه تواند منجر مي

و تنشنادراك از عوامل تهديدكن،در اين صورت.)2012 مي ده بـا.كنـدزا نيز كاهش پيدا

ميبه،شده توجه به مطالب ياد و رسد نظر و افـزايش جهـت، در همـين ورود به دانشـگاه

.دارنـد سال اولكارشناسي سازگاري دانشجوياننا ثري درجهتؤم نقشزا ترساسعوامل 

ت آگاهي ذهنبه اينكه نقش توجههمچنين با مشـهود سـازگاريو ثير اسـترسأدر كاهش

،اسـترس: اولةفرضـي:)1شـكل( پـردازد به بررسـي دو فرضـيه مـي پژوهش اين است،

ةرضـيف. نـدك مـي بيني را پيشنشگاهدا سال اولكارشناسي دانشجويانتحصيلي سازگاري

ت: دوم  دانشـگاه سـال اول كارشناسي دانشجويان تحصيلي سازگاريبر ثير استرسأشدت

.تاس آگاهي ذهنوابسته به

در گر ذهن نقش تعديل مورددر پژوهش مفروض مدل.1شكل  سازگاريو استرسةرابطآگاهي

 تحصيلي

 پژوهشروش
مورد پژوهشةجامع. است يفي از نوع همبستگيتوصةپژوهش حاضر يك مطالع

از بينكه بود 1394-1395در سال لرستاندانشگاه سال اول دانشجويان كارشناسيشامل 

وها آن اي،اي چندمرحله خوشهگيري با استفاد از روش نمونهبا توجه به جدول مورگان

بهن 312 بي. عنوان نمونه انتخاب شدند فر  هاي دانشگاهن دانشكدهبه اين صورت كه از
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و علوم انساني، دانشكدةسه دانشكد،لرستان و دانشكدةادبيات به كشاورزيةعلوم

ت تصادف انتخاب و دانشجويانو از هر دانشكده نيز چهار رشته به صادف انتخاب شدند

شبراي سنجش متغي. هاي پژوهش پاسخ دادند ها به پرسشنامه آن :درها از سه ابزار استفاده

و توسط كوهن 1983اين مقياس در سال:)PSS(1شده ادراك استرس مقياس)الف

و مرادي،( همكاران به طراحي شده،)1393به نقل از نژاداحمدي ميو زماني كه كار آيد

ت بخواهيم بدانيم موقعيت . زاستا چه اندازه در نظر خويشتن استرسهاي زندگي يك فرد

برگويه دار14 مقياس و(اي درجه اساس يك مقياس ليكرتي چندد كه هيچ، كم، متوسط

مي) زياد و افكاري طرحةدربار PSSهايالؤس. شود پاسخ داده اند ريزي شده احساسات

آن14حداقل نمره در اين مقياس.كه فرد در طول ماه گذشته داشته است 70و حداكثر

و مرا. است دستبه87/0) 1393(دي ضريب پايايي پرسشنامه در پژوهش نژاداحمدي

ت،در پژوهش حاضر.آمد و ييد قرار گرفتأروايي با استفاده از نظر متخصصان مورد

.به دست آمد89/0با استفاده از آلفاي كرونباخ نيز ضريب پايايي

و اين پرسشنامه توسط MAAS):(٢هوشياري توجه، آگاهي، ذهنةپرسشنام:ب براون

بر زمان حال طراحي شده آگاهي مبتني-آگاهي يا توجه يري ذهنگ براي اندازه) 2003(ريان 

و15اين پرسشنامه شامل. است  تقريباً(اي است درجه6مقياس ليكرت دارايماده است

نمر)6=وقت، تا تقريباً هيچ1=هميشه ةنمر. است90ةو حداكثر نمر15ةكه حداقل

را) 2003(و ريان براون.آگاهي بيشتر است ذهنةدهندنبالاتر نشا ضريب پايايي مقياس

از81/0با استفاده از بازآزمايي  .انددهكرگزارش82/0آلفاي كرونباخو با استفاده

و واگرانا، اين محققهمچنين .اند كردهمطلوب گزارشرا MAASيروايي همگرا

و خدايي ساخلو معنوي را در پژوهشي) 1392( پور، باغدارساريانس با روايي مقياس

با.دندكرمطلوب گزارش ييديأتاستفاده از تحليل عامل  را  همچنين، ضريب پايايي

1 . Perceived Stress Scale 
2 . Mindful Attention Awareness Scale 
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از.كردندگزارش85/0استفاده از آلفاي كرونباخ در پژوهش حاضر روايي با استفاده

ت وأنظر متخصصان مورد با استفاده از آلفاي كرونباخ نيز ضريب پايايي ييد قرار گرفت

.به دست آمد84/0

مقياس براي تعيين سازگاري تحصيلي از خرده:سازگاري تحصيليةپرسشنام:ج

دةپرسشنام)سازگاري تحصيلي( و سرياك كه داري١نشگاهاسازگاري با گويه24بيكر

مي براي نمره)7تا1(اي مقياس ليكرت هفت درجه. است استفاده شد . شود گذاري استفاده

مي 168تا24آزمودني در اين مقياس بينةنمر نمرات بالاتر نشانگر سازگاري.گيرد قرار

از نمونه. بيشتر است ازؤساي مي: الات پرسشنامه عبارت است كنم براي تحصيل احساس

و آن در دانشگاه و باهوش نيستم،گونه كه انتظار داشتم انجام تكاليف درسي .زرنگ

آضريب لفانؤم برلپايايي مقياس با استفاده از مقياس سازگارياي خردهفاي كرونباخ

و زندييليئپژوهش ميكادر.دندكرگزارش80/0تحصيلي بالاتر از  ، فتحي، شهودي

شدكه در دانشجويان) 1394( حاضر در پژوهش.بود90/0اين ضريب مساوي،انجام

ت وأروايي با استفاده از نظر متخصصان مورد با استفاده نيز ضريب پايايي ييد قرار گرفت

.به دست آمد88/0ي كرونباخ از آلفا

و داده تحليلو تجزيه منظور به ضريباز،هارمستقيم ميان متغيةبررسي رابطها

و به و استرسبينةدر رابط آگاهي ذهنةكنند نظور بررسي نقش تعديلم همبستگي پيرسون

و كني، روشِ( مراتبي تعديلي از روش رگرسيون سلسله سازگاري تحصيلي )1986بارون

ر لازم به ذكر است كه در اين روش براي بررسي روابط تعاملي دو متغي. استفاده شد

و بعد متغير وابسته، ابتدا بايد متغيبيني يك متغي مستقل پيوسته در پيش رر مستقل اول

در) كنندهر تعديلمتغي(مستقل دوم دوو دو كه از ضرب(نهايت تعامل اين بردارهاي آن

و،)ندشو ايجاد مي ر مستقل، تعامل وراي اثر دو متغيراگر متغي وارد تحليل رگرسيون شوند

1 . Measuring adjustment to college 
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ش بهمتغيةدواريانس تبيين را مييطور معنر وابسته كه دار بالا برد، توان اظهار داشت

ةكننده، رابطر تعديلمتغيبين متغيو متغي مير مستقل اول و( كندر وابسته را تعديل ارشدي

 استرسبينر پيشمتغي،اين اساس در پژوهش حاضربر.)1،2015؛ استانگر1393 پيريايي،

و تعامل آگاهي ذهنةكنندر تعديلاول، متغي در گام در آگاهي ذهنو استرسدر گام دوم

. سوم وارد تحليل رگرسيون شدند گام

 پژوهشيها يافته
و انحراف يافته و هاي توصيفي شامل ميانگين همبستگي ماتريس ضرايبهمچنين معيار

بهمربوط به متغي  منظورِبه،لازم به ذكر است.آمده است1 ترتيب در جدول رهاي تحقيق

داد بررسي نرمال و كشيدگيهبودن از برقراي اين ها بررسي شد كه حاكيآن ها كجي

.)ملاحظه شود1جدول( مفروضه بود

و كشيدگي انحراف،ميانگين همبستگي، ضرايب ماتريس.1 جدول  هاي تحقيقرمتغي معيار، كجي

 كشيدگي كجي معيار انحراف ميانگين ضرايب همبستگي هاي آماري شاخص

12رمتغي

-54/2917/095/0 05/120-1 سازگاري

-64/0-126/4681/1139/0-55/0** استرس

-30/5151/1935/000/1-71/0**54/0** آگاهي ذهن

**001/0p<*05/0p<

با شده بين استرس ضريب همبستگي پيرسون محاسبه:1براساس نتايج جدول

)001/0p<،71/0-=r(آگاهيو استرس با ذهن)001/0p<،55/0-=r(سازگاري

و ذهنهمچنين نتايج ضرايب همبستگي بين.استداريو معن منفيةرابط  آگاهي سازگاري

)001/0p<،54/0=r(داد كه بين نشانراين دو متغي و معني ابطهر  دار وجود اي مثبت

1 . Stangor 
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در.دارد از فرضيه مورد از سوي ديگر، تعديلي مراتبي سلسلهرگرسيون هاي پژوهش

.آمده است)3(كه نتايج آن در جدول استفاده شد

در آگاهيو ذهناسترس هاي تعاملي تعديلي براي اثر مراتبي نتايج تحليل رگرسيون سلسله.2جدول

 سازگاري تحصيليبيني پيش

هاي شاخص

 آماري

هارمتغي

RR2
 شده تعديل

R
Square 
Change 

F
P

 ضرايب رگرسيون

123

 55/031/037/140 استرس

001/0

55/0-

001/0

04/0

β
P

SE 

59/035/004/0007/84 آگاهي ذهن

001/0

34/0-

001/0

066/0

29/0

001/0

066/0

β
P

SE 

× استرس

 آگاهي ذهن

61/037/002/071/62

001/0

30/0-

001/0

066/0

25/0

001/0

066/0

17/0-

001/0

047/0

β
P

SE 

مي2 گونه كه در جدول همان استرس گام اول ضريب بتايدر،شود مشاهده

ور اين است كه بين اين دو متغيةنددهو نشانباشدمي-55/0 شده ادراك استرس

 استرس،به عبارتي. داري برقرار است منفي معنيةرابطسازگاري تحصيلي در دانشجويان 

و 31 به كندميرا تبيين تحصيلي اريانس سازگاري درصد ر اين متغيةكنند بيني خوبي پيشو

وةفرضي مورددر.است تاصلي پژوهش يعني، دوم اأشدت  سازگاريبر سترسثير

3نتايج حاصل از جدول،آگاهي ذهنبه وابسته اول سال كارشناسي دانشجويان تحصيلي

را دارد قدرتاز درصد31/0تنهاييبه كه استرسدهد نشان مي . تبيين سازگاري تحصيلي

هم ذهن رگرسيونةبه معادل آگاهيهنذةكنندر تعديلمتغيةبا اضاف و استرس با آگاهي

 نهايت نيز تعامل بينرد. قدرت تبيين سازگاري تحصيلي دارند،درصد35/0 جموعم در
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 درصد37/0 كه نتايج اين تعاملشدرگرسيون اضافهةبه معادل آگاهي ذهنو استرس

را دارد رفتن ميزان واريانس با توجه به بالا،نابراينب؛قدرت تبيين سازگاري تحصيلي

 آگاهي ذهنور تعاملي استرسورود متغيةدر نتيج،تحصيلي سازگارير متغيةشد تبيين

با سازگاري بين استرسةقادر به تعديل رابط آگاهي ذهنر توان نتيجه گرفت كه متغي مي

و استرسةبه عبارتي، رابط؛است تحصيلي و پايين سازگاري تحصيلي در سطوح بالا

 تعامل نمودار گري، تعديل اثر ماهيت كردن روشن منظوربه. آگاهي متفاوت استر ذهنيمتغ

.شد رسم پايينو بالا افراد براي رگرسيون خطوط استاندارد رگرسيون ضريباز استفاده با

را ذهنو استرس تعاملةنحو1 نمودار  نشان سازگاري تحصيليبا ارتباطدر آگاهي

.دهد مي

و ذهن.1نمودار س آگاهي در پيش اثرات تعاملي استرس  ازگاري تحصيليبيني

مي1طور كه نمودار همان آگاهي سازگاري تحصيلي در افرادي كه ذهن،دهد نشان

و در افرادي كه ذهن،دارندو استرس كمتري بالاتر و استرس بيشتري آگاهي پايين بيشتر تر

 بالا آگاهي ذهنبا وقتي بالا استرسكه است مشاهده قابل علاوهبه. كمتر است،دارند
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سازگاري،باشد همراه تري پايين آگاهي ذهنباكه زمانيبه نسبت،باشد راههم

وةآگاهي در رابط گري ذهنلتعديةفرضي،بنابراين؛است بيشتر تحصيلي بين استرس

تسا ميأزگاري تحصيلي مورد .گيرد ييد قرار

 گيريو نتيجه بحث
آن؛اهي صورت گرفته استآگ ذهن مورد اگرچه تحقيقات زيادي در بر اما بيشتر ها

در آگاهي متمركز بوده ذهنبر مبتنياثربخشي مداخلات  اين پژوهش هدفكه حالي اند،

و سازگاةبررسي رابط تبين استرس آگاهي كنندگي ذهن كيد بر نقش تعديلأري تحصيلي با

و منفيةرابط سازگاري تحصيليو بين استرس،دادنشان از پژوهش نتايج حاصل. بود

م؛داري وجود دارديمعن ،افراد بيشتر باشددر عنا كه هرچه ميزان درك استرسبه اين

و معنيهآگا ذهن مورددر.كمتر خواهد بودهاآنسازگاري تحصيلي باي ارتباط مثبت داري

شدتحصيلي سازگاري  و ريانها اين يافته.مشاهده  مورددر)2003(با نتايج پژوهش براون

و موقعيتط مثبت ذهنارتبا با همچنين.همسو است هاي جديد آگاهي با پذيرش تجارب

زو) 2010(و كريستوفر1گيلبرت نتايج و داد) 2014(2و كانگ، وانگ كه نشان

اي نيز رابطه) 1393(همكارانو باستاني.آگاهي با رضايت از زندگي رابطه دارد ذهن

و سازگاري مذهبي نشان دادند معني .دار بين استرس

مبا دانشجويان جديدالورودكه آنجااز،از سوي ديگر در ختلف عوامل استرسمنابع زا

هر محيط آن خود مواجه هستند كه رواني ايجاد ها زمينه را براي افزايش فشار كدام از

مي ذهن.كند مي مزا در كاهش استرس تواند آگاهي آنؤهاي مذكور و متعاقب با ثر باشد

و فولكمن،(ي بيشتر شودسازگاري تحصيل موجب نتايج،بر اين اساس.)1984لازاروس

ت آگاهي ذهنبر نقش تعديلي دوم مبنيةپژوهش در ارتباط با فرضي  ثير استرسأدر كاهش

1 . Christopher & Gilbert 
2 . Kong, Wang & Zhao 
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كه سازگاريبر ت آگاهي ذهن حاكي از آن است زا ثير عوامل استرسأباعث كاهش

و م مثبتةرابط سازگاريو آگاهي ذهنبين بوده كه؛داري وجود دارديعنو به اين معني

اين نتايج با نتايج.شودميهم بيشتر سازگاريميزان،بيشتر باشدفرد آگاهي ذهنهرچه 

و هينجمله تحقيقات پژوهشگران گذشته از است كه همسو) 2010(1ماركس، سوبانيكي

داد نفر از دانش 317در پژوهشي روي  يهآگا ند كه ذهنآموزان دبيرستاني استراليايي نشان

ميزاي بين وقايع استرسةرابط و سلامت رواني را تعديل .كند زندگي

در در تبيين اين يافته مي يها مقابل استرس همواره يكي از پاسخ توان گفت كه

حل اجتناب از برخورد با موقعيت و درنتيجه مشك نشدن هاست كه اين خود منجر به ل

مي مختل آگاهي ارتباط ذهن،اند كه تحقيقات نشان دادهتيصوردر. شود شدن سازگاري

و منجرمنفي با اجتناب  مي دارد آلن(شود به سازگاري بيشتر و ).2،2004بائر، اسميت

را در مكانيزمآگاه ذهن اثرگذاري هاي آن مانند مواجهه، تغيير شناختي،ي بر عملكرد افراد

و آرام ةبه سمت تجرب يك گرايش خاص ديد كه امكان حفظ توانمي سازي خودمديريتي

كبر همين مبنا.كند كنوني را فراهم مي آگاهيه افرادي كه سطوح بالاتري از ذهنست

مي راحت،دارند و منفي پيرامون خود چرا.شوند تر سازگار كه اين افراد به تجارب مثبت

و نسب ميآگاهي دارند ن واكنش مناسب،دهدت به آنچه در لحظه برايشان رخ شان تري

مي همچنين، ذهن. دهند مي به آگاهي اين امكان را به فرد طور دهد به جاي آنكه به رويدادها

بيغيرِ و تأت ارادي ر، توجه از طرف ديگ.)3،2011كولن( مل پاسخ دهدأمل پاسخ دهد، با

ت آگاهي است بر زمان حال از اصول ذهن و اكنون كنارأو اين ن با آمد كيد بر اينجا

ج ميرويدادهاي و اينزليچ( كند ديد را تسهيل به عبارت ديگر،.)4،2013براون، گودمن

و آگاهي نسبت به افكار، هيجان و تمايلات با هماهنگ افزايش توجه  كردن رفتارهاي ها

1 . Marks,  Sobanski,  & Hine 
2 . Baer, Smith & Allen 
3 . Cullen 
4 . Brown, Goodman & Inzlicht 
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و حالت در مثبت، موجب بهبود قابليت شناختي روانهاي سازگارانه  جهت فردي

و علاقههاي انفرادي فعاليت مي به اين فعاليت، اجتماعي و همكاران،1كمبرس(شود ها

و گنجي، 2009 ).1392، به نقل از محتشمي، فرقداني

 دانشجويانكه نتايج پژوهش حاكي از آن است كه اكثريت باتوجه به ايننهايت، در

تج زياد در محيط خود تنشخصوص در سال اول به ميررا آن كنند به ،و متعاقب با

ميآنتحصيلي سازگاري و اينكه ذهن ها مختل مي شود تواند در سازگاري بهتر آگاهي

مي،كننده باشد كمك به آگاهي جمله ذهنازها هاي مقابله با تنشراه شود پيشنهاد

با دانشجويان ارتقاي سلامتي جهتدرشان ها آگاهي گيري از اين آموزش بهرهارائه شود تا

.افزايش يابد

1 . Chambers 
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و مĤخذ منابع
و آگاهي ذهن). 1392(.ايماني، سعيد؛زارع، مريم؛اوركي، محمد؛يوسفي، عليرضاآقا.1

در مصرفءسو گاهيو اعتياد: اثربخشي ذهن آگاهيبر كاهش استرس، اضطراب

و رفتار،. مواد افسردگي .27-17،)27(7انديشه

صفت شخصيتيةكنند نقش تعديل). 1393(.پيريايي، صالحه؛ ارشدي، نسرين.2

و عملكرد شغليةبودن در رابط انيوجد مشاورهةدو فصلنام. بين فرسودگي عاطفي

.36-19،)2(4كاربردي، 

.ليلي نژاد، رحمت؛ليلا جاناني،؛الهه تبريز، زاده رمضان؛الهام قاسمي،؛فريده باستاني،.3

 سالمنداناز كننده مراقبت زناندر مذهبي سازگاريو شده درك استرس بررسي.)1393(

.925-936،)10(13،رفسنجان پزشكي علوم دانشگاهةمجل. دمانسبه مبتلا

 هاي سبك تأثير).1393(.فرقداني، آزاده؛شاطريان محمدي، فاطمه؛جعفري، نجمي.4
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