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 خود  شفقت و هیجانی تنظیم  میانجی  نقش: مثبت تفکر  و آگاهیذهن بین رابطه
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 چکیده

گری تنظیم هیجانی و شفقت  آگاهی و تفکر مثبت با میانجیارزیابی برازش رابطة بین ذهنپژوهش حاضر با هدف 

های شهر  خود در دانشجویان انجام گرفت. جامعة پژوهش شامل کلیة دانشجویان مشغول به تحصیل در دانشگاه 

کنندگان گیری در دسترس انتخاب شدند. شرکت دانشجو با استفاده از روش نمونه 200ها قزوین بود که از میان آن

مثبت اینگرام و ویسنیکی،   ندی آ  خودی بایر و همکاران، افکار  آگاهی ذهنوجهپنج در این مطالعه به چهار مقیاس  

 ها با استفاده از روشگارنفسکی و همکاران و شفقت خود نف پاسخ دادند. داده   جانیهراهبردهای تنظیم شناختی  

های برازندگی حاکی از برازش مدل پیشنهادی بود. ضرایب مسیرهای سیر تحلیل شدند. نتایج شاخصآماری تحلیل م

آگاهی آگاهی و تفکر مثبت، بین ذهنآگاهی و تنظیم شناختی هیجان، بین ذهنمدل پیشنهادی نشان داد که بین ذهن 

گری آگاهی و تفکر مثبت با میانجیدار وجود دارد. همچنین بین دو متغیر ذهنو شفقت خود رابطة مثبت و معنی 

-های پژوهش نشانگر اهمیت ذهندار وجود دارد. یافتهنیز رابطة مثبت معنی  تنظیم شناختی هیجان و شفقت خود

گری تنظیم شناختی شناختی بر تفکر مثبت دانشجویان با میانجیهای روان ها و مهارتعنوان یکی از ویژگیآگاهی به 

 هیجان و شفقت خود بود. 

 آگاهی، شفقت خود. تفکر مثبت، تنظیم شناختی هیجان، ذهن ها:کلیدواژه 
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 مقدمه

تنها باعث ارتقای رشد  شود و نهبینی نتایج مثبت میتفکر مثبت یک نگرش ذهنی است که باعث پیش

)چانگ، شود، بلکه عاملی بسیار مهم در سازگاری روانی افراد است  فردی و تقویت ذهنیت، باور و زبان می

 امیدوار   تصاویر کندمی  کمک  افراد  به  که  است   شناختی  فرآیند  (. تفکر مثبت یک2020،  1شو، وانگ و چن 

  رفتاری  هایویژگی  عواطف،  مثبت،  احساسات  شامل  اندیشی  مثبت   باشند. اثرات  داشته  آینده  از  ایکننده

احساسات   از  شناختیروان   بازیابی  به  تواندمی  همچنین  مثبت   افکار  داشتن  .است   مسئله  حل  به  کمک  و

بگذارد   تأثیر  کننده  تهدید  تجربة  یک  با   مقابله  برای  افراد  توانایی  و  ادراک   کند و بر  کمک  منفی  تجربیات

(. مثبت اندیشی ضمن تأثیرگذاری روی فرایندهای ذهنی و روانی متعدد، ممکن 2019،  2)اندرسون و بخت

شناختی  ها در ارتباط باشد. از جمله فرآیندهای روانزیادی بوده و با آناست تحت تأثیر فرایندهای ذهنی 

ارتباط باشد، ذهن تفکر مثبت در  با  دادند که ذهن آگاهی که ممکن است  آگاهی است. مطالعات نشان 

که تفکر مثبت  پتانسیلی برای تنظیم استرس و بهبود عملکرد شناختی، عاطفی و بین فردی است و ازآنجایی

توان نتیجه گرفت ذهن آگاهی با تفکر مثبت در ارتباط است  از کارکردهای شناختی است، می  هم یکی

آگاهی راهبردی برای رهاسازی افکار منفی و ( و به نوعی، ذهن3،2020)هنریکسون، ریچاردسون و شاک

 (. 2017همکاران،  4جایگزینی افکار مثبت است )وندر، تاکانو، لابارکوی، واندنبییلو

 
1. Chang, Shu, Wang, Chen  

2. Anderson & Bekhet  
3. Henriksen, Richardson & Shack 
4. Van der, Takano, Labarque, Vandenabeele 
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-لحظه به تجارب فعلی تعریف میبهاهی به صورت توجه و هدفمند، بدون قضاوت و لحظهآگ ذهن

شود. به کمک این مهارت فرد تمرکز خود را روی تجربة احساسات و اتفاقاتی که در لحظة حال در خود 

ابت های منفی ثشود که هیجانسازد. با کمک این مهارت فرد متوجه میدهد، متمرکز می یا اطرافش رخ می

اجتناب کند که درک کند اگرچه احساسات منفی غیرقابلآگاهی به فرد کمک میو همیشگی نیستند. ذهن

یکی از مسائلی که   (.1398اند )فروغی، آذر، پرویزی فرد، خانجانی و صادقی،  هستند اما قابل مدیریت 

تواند نقش مهمی در ه میآگاهی است ک تواند در مواجهة درست و مثبت فرد با اجتماع مؤثر باشد ذهنمی

  (.  ذهن آگاهی از طریق فرایند تنظیم توجه و 1399تبیین مشکلات رفتاری ایفا کند )ظفری و خادمی،  

، 1کنند )کارین و بیلمنآگاهی شناختی از تجربیات درونی و بیرونی، فرایندهای تنظیم هیجان را تسهیل می 

امروزه پژوهشگران علاقه فزاینده2019 به در(.  تنظیم  ای  آگاهی و  ک اختلالات هیجانی در زمینة ذهن 

کند که افراد از طریق آن بر احساسات تعریف متعارف تنظیم هیجان بر فرآیندهایی تأکید می  هیجان دارند. 

(. تنظیم هیجان 2017،  2کنند )کورتیس، کلمانسکی، اندوز و هافمنها را ابراز میگذارند و آنخود تأثیر می

پیچید ابعاد زیستی، روانی، شناختی )آگاهانه ویک فرآیند  ناخودآگاه(، رفتاری و   ه است که  فرایندهای 

را شامل می مدیریت میاجتماعی  را  احساسات خود  افراد  آن  از طریق  که  موقعیت شود  با  و  های کنند 

دیریت (. تنظیم شناختی هیجان توانایی است برای م2020 ،3)نیتو، ریپنیو و آلوارز آیندمختلف کنار می

ها، زمانی که فرد مجبور است با رویدادهای منفی روبرو شود. این روش شناختی، حالات عاطفی و واکنش

هیجان  تنظیم (.2021 ،4مالیک و پروین )راهی برای مدیریت اطلاعات آزاردهنده یا تحریک کننده است  

 
1. Karing & Beelmann   
2. Curtiss, Klemanski, Andrews, Hofmann . 
3. Nieto, Rey Peña & Álvarez, 
4. Malik & Perveen   
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بیان احساسات منجر می  (1399بخش، کرمی و دریکوند،  یزدان)  شودبه تغییر در نوع، شدت، مدت و 

  این عملکرد مرتبط باشند. آگاهی و تفکر مثبت باهای ذهنمهارت رسدیمبه نظر  رونیازا

که شفقت به خود، نحوة ارتباط شخص با خودش در زمان پریشانی است، ممکن است  با توجه به این

(. شفقت به 1،2017)فینلای کندق آن عمل میای باد که شفقت به خود از طریتنظیم هیجان مکانیزم بالقوه

خود به عنوان راهی برای برقراری ارتباط با مهربانی نسبت به خود در مواقع رنج یا شکست توصیف شده 

(. شفقت به خود دارای سه مؤلفة اصلی مهربانی با خود )در 2019 ،2است )بیکر، کوکس، هابلی و اونز

ازحد( است  )در مقابل انزوا( و ذهن آگاهی )در مقابل شناسایی بیش مقابل خود قضاوتی(، با مردم بودن

دهد  شواهد نشان می    .(2019 ،3که هر کدام پیامدهایی برای تنظیم هیجان دارند )سیرویس، نیتو و مولنار 

 (. 2017های خاص خودتنظیمی مانند تنظیم هیجان دارد )فینلای، که شفقت به خود پیوندی قوی با جنبه

در این میان    باشد یافت نشد.  پژوهشی که این مدل را موردبررسی قرار داده،  در بررسی پیشینة موجود

با پژوهش قره باقرزاده احمدآباد )بیشترین مشابهت  بین ذهن1397داغی و  آگاهی، ( مشاهده گردید که 

( در پژوهش 1399اند. خطیبی و یوسفی )رضایت زناشویی رابطة مثبت معناداری یافتهشفقت به خود و  

که   دادند  نشان  استفاد خود  به  منجر  آگاهی  تنظیم شناختی    ةافزایش ذهن  انطباقی  راهبردهای  از  بیشتر 

نظیم آگاهی را در ارتقا ت( نیز ذهن2018)  4در دانشجویان شده است. ایانی، چیسا و کافارو  هیجان شده

( در پژوهش خود به این نتیجه رسید که یکی از اصول مهم 2020دانند. لیناردون )شناختی هیجان مؤثر می

مداخلات مبتنی بر پذیرش و ذهن آگاهی، شفقت به خود است. نتایج پژوهش شفیعی، بهرامی و حاتمی  

 
1. Finlay 

2  . Bakker, Cox, Hubley, Owens 
3  . Sirois, Nauts & Molnar 

4. Iani, Lauriola, Chiesa, Cafaro. 
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 1ما و فنگ   بت وجود دارد.( نشان داد که بین تنظیم شناختی هیجان و تفکر مثبت رابطة مستقیم مث1398)

های موجود  با بررسی پژوهش  آگاهی و تنظیم هیجان رابطه وجود دارد.( نیز نشان دادند که بین ذهن2019)

آگاهی و تفکر مثبت با یکدیگر ارتباط مثبت داشته و تنظیم هیجان و شفقت به  رسد که ذهنبه نظر می

آگاهی و تفکر مثبت، با ذهن  حقیقات موجود در حوزةارتباط دارند. علیرغم تخود نقش میانجی در این  

تنظیم هیجان و شفقت   ایتحقیقاتی موجود در بررسی این دو متغیر با یکدیگر و نقش واسطه  خلأتوجه به  

 (، این رابطه را 1به خود در دانشجویان، پژوهش حاضر بر آن است تا در قالب پیشنهاد یک مدل )شکل  

بررسی کند. با توجه به نقش موثر تفکر مثبت در بازدهی تحصیلی دانشجویان، بررسی عوامل موثر بر 

آگاهی و آیا رابطة ذهنشود که  سؤال مطرح می  نماید. حال اینتفکر مثبت این قشر بسیار ضروری می

 ؟ تفکر مثبت با نقش میانجی تنظیم هیجانی و شفقت خود از برازش مناسبی برخوردار است 

 

 

 

 

 گری تنظیم شناختي هیجان و شفقت خود آگاهي و تفکر مثبت با میانجي. مدل فرضي رابطة بین ذهن 1شکل

 روش 

یابی معادلات ساختاری بود. جامعة آماری شامل دانشجویان شاغل  پژوهش حاضر همبستگی از نوع مدل 

گیری در بود که با روش نمونه  1399-1400های شهر قزوین در سال تحصیلی  به تحصیل در دانشگاه

 
1. Ma & Fang 

آگاهیذهن  

 شفقت خود

تنظیم شناختی 

هیجان
 تفکر مثبت
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( 2003)  1و فیدلبر توصیه تاباکنیک    تر بهتر، بنا توجه به اصل نمونة بزرگ  دسترس انتخاب شدند. نمونه با

نفر در  200بین( به تعداد  = تعداد متغیر پیشm)  N> 50+8mو درنظر گرفتن حداقل نمونه با فرمول 

تعداد   از حذف پرسشنامه  223نظر گرفته شد و  نمونه تکمیل شد که پس  های پرسشنامه توسط گروه 

پژوهش عدم سوء مصرف و دانشجو مورد تحلیل قرار گرفت. معیارهای ورود به    200ناقص، اطلاعات  

ها برای ورود به پژوهش بود  گردان و رضایت آزمودنیوابستگی به مواد، استفاده نکردن از داروهای روان

های درصد سوالات بود. به منظور تحلیل داده   5و معیار خروج از پژوهش نیز پاسخ ندادن به بیش از  

 استفاده گردید.   24نسخه  AMOSافزار پژوهش از نرم

 زار پژوهش اب

که از سوی بایر، اسمیت، هاپکینز، کریتمیر   ایگویه  39ای  پرسشنامه  :2آگاهي   ي ذهنوجهپنج   پرسشنامة

پنج عامل پذیرش بدون قضاوت   ةپرسشنام  شده است.ای معرفیدرجه( در قالب لیکرت پنج2006)  3و تونی

هر    سنجد.را می  8واکنش به تجارب درونی   و عدم   7عمل با آگاهی  ،6مشاهده ،  5توصیف ،  4تجارب درونی 

و   9نمره کسب نماید. لیلجا، فرودی، هانس، جوزفسون   195و حداکثر    39تواند حداقل  کننده میشرکت 

این نسخه و همسانی 2011همکاران ) دادند که روایی محتوایی  اعتبارسنجی نسخة سوئدی نشان  ( در 

تا   70/0بق بوده و دامنة ضرایب آلفای کرونباخ آن بین  ( منط2006درونی آن با نسخة بائر و همکاران )

 
1. Tabachnick & Fidell. 

2. Five Facet Mindfulness Questionnaire 

3. Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney. 
4. Accept without judgment 

5. Describe 

6. Observe 

7. Act with awareness 

8. lack of reaction to inner experiences 

9. Lilja, Frodi-Lundgren, Hanse, Josephson. et al 
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( ضرایب روایی همگرا و واگرای 1393شده است. در نسخة ایرانی این پرسشنامه، سجادیان )گزارش  0/ 90

  0/ 26،  -0/ 42های فراخلق به ترتیب  های افسردگی، رضایت از زندگی و ویژگیاین پرسشنامه را با مقیاس

پایای  0/ 59و   همچنین  پرسشنامه  و  کل  برای  کرونباخ  آلفای  به روش  درونی  همسانی    0/ 81ی ضرایب 

برای   0/ 90آلفای کرونباخ مقدار    گزارش کرد. در پژوهش حاضر، جهت تعیین ضریب پایایی با استفاده از

دست آمد. همچنین به 0/ 61و  0/ 66، 0/ 76، 81/0، 0/ 82کل پرسشنامه و برای پنج عامل به ترتیب مقادیر 

ش حاضر برای بررسی روایی درونی این پرسشنامه از تحلیل عاملی تأییدی استفاده شده که مقادیر در پژوه

P  (18 /0 ،)χ2  (95 /565،)  DF   (84،) IFI  (94 /0  ،)CFI  (92 /0 ،) RMSEA  (02 /0  و )χ2/df  (05 /1  )

  های مدل بود.نشان از  برازندگی شاخص

 های برازندگی نزدیک است به ملاک 

افکار   ویسنیکی هگوی  30  ة پرسشنام  :1مثبت  ند ی خودآپرسشنامة  و  اینگرام  سوی  از  که  ( 1998)  2ای 

پنجمعرفی لیکرت  قالب  در  روزانهدرجهشده،  مثبت  کارکرد  عامل  پنج  است.  مثبت3ای  خودارزیابی   ،4 ،

و   30  سنجد. حداقل نمرة فردرا می  7و خود اعتمادی   6، انتظارهای مثبت آینده 5ارزیابی دیگران از خویش 

آید. سازندگان ضریب حد متوسط نمرة تفکر مثبت به حساب می  90باشد. نمرة  می  150حداکثر نمره  

اند  دست آوردهبه  0/ 95و ضریب قابلیت اعتماد این پرسشنامه به روش دونیمه کردن را    0/ 94آلفای کرونباخ  

اند. را گزارش کرده  -0/ 33  و برای محاسبة روایی بین این پرسشنامه و پرسشنامة افسردگی بک همبستگی

 
1. Automatic Thoughts Questionnaire- Positive 

2. Ingram & Wisnicki. 
3. Positive daily function 

4. Positive self-assessment 

5. Evaluate others for yourself 

6  . Positive expectations for the future 

7. Self-confidence 
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دهقان و  قاسمی  ایران، صفرزاده،  را  1398)  پوردر  کرونباخ  آلفای  با  پایایی  نیز  و   0/ 92(  کرده  گزارش 

و برای پنج عامل به ترتیب مقادیر   0/ 87آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه را    ضریب پایایی با استفاده از

د. همچنین در پژوهش حاضر برای بررسی روایی این به دست آور  43/0و    0/ 60،  0/ 33،  0/ 72،  0/ 81

  P  (01 /0  ،)χ2  (69 /248،)  DF  (204،)  IFIپرسشنامه از تحلیل عاملی تأییدی استفاده شده که مقادیر  

(87 /0 ،)CFI (84 /0،) RMSEA (03 /0 و )χ2/df (21 /1) های مدل بود.نشان از  برازندگی شاخص 

شناختي   تنظیم  راهبردهای  سال  گویه  36  ةپرسشنام  :1جانیهپرسشنامة  در  که  سوی   2002ای  از 

ای است و نه درجهشده، در قالب لیکرت پنج( معرفی2002)  2گارنفسکی، کامر، کراج، تیرز و لیگرستی 

و   5ارزیابی مجدد مثبت ،  4ریزی ، تمرکز مجدد بر برنامه3عامل را در دو دسته مثبت )تمرکز مجدد مثبت 

 11و ملامت دیگران   10فاجعه سازی ،  9، پذیرش 8، نشخوار ذهنی7و منفی )ملامت خویشتن   6پذیری دیدگاه

نمره کسب نماید. در پژوهش گارنفسکی   180و حداکثر    36تواند حداقل  کننده میسنجد. هر شرکت را می

  0/ 93و    0/ 87،  0/ 91ضریب آلفای کرونباخ به ترتیب برابر  ( پایایی این آزمون با استفاده از  2006و کرایج )

( 1389و روایی آن با توجه به تحلیل عاملی معتبر بوده است. در پژوهش سامانی و صادقی )  گزارش شده

مولفه شناسایی شد. همچنین پایایی ضرایب همسانی درونی به   9نتایج تحلیل عاملی اکتشافی و تأییدی،  

 
1. Cognitive emotion regulation Questionnaire 

2. Garnefski, Kommer, Kraaij, Teerds & Legerstee.  
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 
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دست آمد. در این پژوهش جهت تعیین ضریب پایایی  به  0/ 83ی کل پرسشنامه  روش آلفای کرونباخ برا

برای کل پرسشنامه و برای نه عامل به ترتیب مقادیر   0/ 71آلفای کرونباخ مقدار    پرسشنامه با استفاده از

دست آمد. در پژوهش حاضر برای بررسی به  0/ 64و    0/ 78،  0/ 47،  0/ 63،  0/ 70،  0/ 75،  0/ 75،  0/ 36،  0/ 80

  P  (002 /0  ،)χ2  (06 /473،)  DFیی این پرسشنامه از تحلیل عاملی تأییدی استفاده شده که مقادیر  روا

(390،)  IFI  (96 /0  ،)CFI  (96 /0،)  RMSEA  (03 /0  و )χ2/df  (22 /1 نشان از برازندگی شاخص ) های

 مدل بود. 

خود  شفقت  )گویه  26  ةپرسشنام  :1مقیاس  نف  سوی  از  که  لیکرت معرفی(  2003ای  قالب  در  شده، 

خود درجهپنج با  مهربانی  عامل  شش  و  است  خود2ای  قضاوت  انسانیت3،  انزوا 4،  بهشیاری 5،  و    6، 

نمره کسب نماید.  130و حداکثر  26تواند حداقل کننده میسنجد. هر شرکت را می 7همانندسازی فزاینده 

، 80/0،  0/ 77،  0/ 78ها به ترتیب  ، برای عامل0/ 92( ضرایب همبستگی برای کل پرسشنامه را  2003نف )

ها  و برای عامل  0/ 93و ضرایب بازآزمایی به فاصلة سه هفته برای کل پرسشنامه را    0/ 81و    0/ 75  ،0/ 79

گزارش کرده است. در پژوهش مومنی، شهیدی و حیدری   0/ 88و    0/ 85،  0/ 85،  0/ 80،  0/ 88به ترتیب  

های ، پرسشنامه0/ 22های حرمت خود  ن پرسشنامه با مقیاس( ضرایب روایی همگرا و واگرای ای1392)

و همچنین پایایی ضرایب همسانی درونی به روش آلفای کرونباخ   -0/ 41و اضطراب بک،    -0/ 34افسردگی  

آلفای   گزارش شد.  در این پژوهش جهت تعیین ضریب پایایی با استفاده از  0/ 70برای کل پرسشنامه  

 
1. Self-Compassion Scale 
2  . Self-kindness 

3  . Self-judgment 

4  . Common humanity 

5. Isolation 

6  . Mindfulness 

7  . Over- identification 
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و   0/ 66،  0/ 50،  0/ 70،  0/ 42،  0/ 82و برای شش عامل به ترتیب مقادیر  برای کل    0/ 91کرونباخ مقدار  

 به دست آمد.  0/ 76

 هایافته

نفر(، کارشناسی   101کنندگان در سه مقطع تحصیلی کارشناسی )نفر و شرکت   200نمونة این پژوهش  

(، 1نفر پسر(. در جدول )  59نفر دختر و    141مشغول به تحصیل بودند. )  (نفر  23نفر( و دکترا )  99ارشد )

منظور تحلیل  ها نشان داده شده است. بههای توصیفی میانگین، انحراف معیار، کجی و کشیدگی دادهیافته

متغیرها مورد بررسی  خطی چندگانههای آن ازجمله نرمال بودن وعدم هممسیر مدل پژوهش نیز مفروضه 

( 1جدول )   استفاده و در  2و ضریب کشیدگی   1، از ضریب کجی قرار گرفتند. جهت بررسی نرمال بودن

دهد، با توجه به معیار نرمال بودن، متغیرهای پژوهش همگی دارای طور که نتایج نشان میارائه شد. همان 

هستند و لذا تخطی    10تر از  مطلق ضریب کشیدگی کوچک  و قدر  3تر از  مطلق ضریب کجی کوچک  قدر

 مشاهده نگردید. هااز نرمال بودن داده

کنندگان شرکت توصیفي مربوط به متغیرهای پژوهش برای ی هاافته . ی1جدول   

 های توصیفي شاخص 

 متغیر 
 کشیدگي  کجي انحراف معیار  میانگین 

 37/0 - 55/0 66/14 18/112 آگاهي  ذهن

 11/0 - 27/0 56/10 11/80 تفکر مثبت 

 21/1 - 22/0 30/7 70/85 تنظیم شناختي هیجان 

 
1. skewness 

2. kurtosis 
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 76/0 - 42/0 80/11 58/72 شفقت خود 

 
هم  در تحمل پژوهش حاضر،  آماره  از  استفاده  با  واریانس   1خطی چندگانه  تورم  عامل  (  VIF)  2و 

دهندة عدم  کند. نتایج نشانخطی چندگانه را گزارش می( بررسی هم2موردبررسی قرار گرفت. جدول )

تر آمده کوچکدست باشند. همچنین، مقدار عامل تورم واریانس بهمیخطی چندگانه بین متغیرها  وجود هم

برای بررسی استقلال   خطی چندگانه وجود ندارد.دهد که بین متغیرها همهستند و این نشان می  10از  

آماره دوربینباقیمانده از  با    -ها هم  برابر  نتیجه نشان   1/ 96واتسون استفاده شد که مقدارآن  این  بود و 

 ها نیز رعایت شده است. فرض استقلال باقیماندهپیش  دهدمی

خطي چندگانه متغیرهای پژوهش . نتایج بررسي هم 2 جدول  

   خطي هم   های شاخص          

         چندگانه                           

 متغیرها 

مثبت   خودآیند   تفکر   

تحمل   آماره  واریانس   تورم   عامل    

آگاهي ذهن   27 /0  65 /3  

هیجان   شناختي   تنظیم   73 /0  35 /1  

خود   شفقت   32 /0  05 /3  

  ضرایب   همة   و   است   شده داده   نشان   پژوهش   متغیرهای   بین   همبستگی   ضرایب   ( 3)   جدول   در 

 باشند. می   دار معنی   درصد   99  اطمینان   سطح   در   آمده دست به   همبستگی 

 کنندگان شرکت   کل   برای   پژوهش   متغیرهای   به   مربوط   همبستگي   ماتریس   . 3  جدول 

 3 2 1 متغیر  ردیف 

 - - - آگاهي ذهن 1

 
1.Ttolerance 

2. Variance inflation factor 
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 - - **82/0 تفکر مثبت  2

 - **51/0 **47/0 تنظیم شناختي هیجان  3

 **27/0 **67/0 **81/0 شفقت خود  4

   ** = P ≤    ،  01/0  *= P ≤ 05 /0  

( پیشنهاد و برای  1بررسی روابط متغیرها مدل مفهومی ارائه شده در شکل )در پژوهش حاضر برای  

ارزیابی مدل از روش     تحلیل مسیر استفاده شد. برای تعیین کفایت برازندگی مدل با روش حداکثر 

  dfχ2/  (44 /2  ،)CFI  (94 /0  ،)TLI  (91 /0  ،)IFI  (94 /0  ،)NFI  (91 /0  ،)GFI، مقدار   1نمایی ست در

(93 /0  ،)AGFI  (92 /0)     وRMSEA  (08 /0می )قبول مدل پیشنهادی دهندة برازش قابلکه نشان  باشد

 است. 

 دهد.(، ضرایب استاندارد مدل را نشان می2) شکل

 

 
1. Maximum likelihood 



195 ........................................................................................................................................کاکاوند و همکاران....................   

 

 

 . ضرایب استاندارد در مدل پیشنهادی پژوهش 2شکل 

دار معنی  P  ≤  0/ 05  سطحشده که حداقل در  پژوهش ارائه  ( روابط مستقیم میان متغیرهای4در جدول )

( زیر 0/ 29( و شفقت خود و تفکر مثبت )0/ 19باشند. رابطة بین تنظیم شناختی هیجان و تفکر مثبت )می

نشان  0/ 30 و  بالای  بوده  روابط  سایر  هستند.  متغیر  دو  بین  ضعیف  مستقیم  رابطة  و   0/ 30دهندة  بوده 

 باشد.تر میدهندة همبستگی قوینشان

 ی روابط مستقیم متغیرها ریگاندازه . پارامترهای  4جدول 

 مسیر مستقیم 
برآورد  

 βاستاندارد 

برآورد  

 β غیراستاندارد

خطای  

 SEمعیار 

سطح  

 P داریمعني

 001/0 06/0 38/0 56/0 تنظیم هیجان  <---- آگاهي ذهن 

 001/0 12/0 96/0 72/0 شفقت خود <---- آگاهيذهن 

 001/0 59/0 60/0 54/0 تفکر مثبت <----  آگاهيذهن 

 019/0 12/0 30/0 19/0 تفکر مثبت <----تنظیم هیجان 

 001/0 07/0 24/0 29/0 تفکر مثبت <---- شفقت خود

در    استرپ مورد آزمون قرار گرفت.بوت  از طریق روش  در این پژوهش، روابط غیرمستقیم متغیرها

شده است. حد پایین فرضیة مسیر غیرمستقیم و اثرهای میانجی ارائه( نتایج حاصل از آزمون  5جدول )

-عنوان متغیرهای میانجی بین ذهنشفقت خود، به  فاصلة اطمینان برای دو متغیر تنظیم شناختی هیجان و

است و با توجه   %95است. سطح اطمینان برای این فاصله    0/ 57حد بالای آن    و  0/ 35  تفکر مثبت   آگاهی و

 شود.دار بوده و فرضیة کلی تائید میای معنیگیرد، این رابطه واسطهفر بیرون از آن قرار میکه صبه این

 ی چندگانه رابطه غیرمستقیمگريانجیم. نتایج آزمون  5جدول 

 95/0سطح اطمینان   مسیر غیرمستقیم
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برآورد  

 βاستاندارد 

برآورد  

 βغیراستاندارد

سطح  

 P داریمعني
 بال  حد پایین  حد

آگاهي و رابطه بین ذهن 

تفکر مثبت از طریق نقش 

تنظیم شناختي   میانجي

 هیجان و شفقت خود 

46/0 - 001/0 35/0 57/0 

 گیریبحث و نتیجه 

گری تنظیم شناختی هیجان و آگاهی و تفکر مثبت با میانجیاین تحقیق باهدف بررسی رابطة بین ذهن

نتایج   گرفت.  معنی  آمدةدست بهشفقت خود صورت  از  اثر مستقیم ذهنپژوهش حاکی  بر داری  آگاهی 

  آگاهی بالاتر با افزایش توانایی تنظیم شناختی هیجان همراه بوده است.تنظیم شناختی هیجان است که ذهن

سطوح بالای ذهن   همسو است.  (2018( و ایانی و همکاران )1399با نتایج خطیبی و یوسفی )  این یافته

های رفاه و سلامتی مانند احساسات مثبت در ارتباط است، کسانی که از ذهن اگاهی استفاده جنبهآگاهی با  

توانند عواطف و احساسات منفی را ببینند، بپذیرند و فکر کنند به جای آنکه از آن دوری کنند. کنند میمی

راد به احساسات خود آگاه  دهد افکنند که اجازه میاین افراد از فرایندهای شناختی بیشتری استفاده می

افراد (.  2019ها است )ما و فنگ،  بشوند و آن را مدیریت کنند. تنظیم هیجان هم توانایی مدیریت هیجان

که گویی    کنندینگاه م  یاگونهبه مسائل به  و  کنند، صبور هستندمسائل و رویدادها را قضاوت نمی آگاهذهن

با تقویت ذهناندشدهرو  روبه با آن بار برای نخستین  آگاهی قدرت تنظیم هیجانی ؛ بنابراین لازم است 

 تر در افراد شود.منجر به کنترل مناسب  بهبود یابد تا
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دار وجود دارد و  آگاهی و شفقت خود رابطة مستقیم مثبت و معنینتیجة دیگر نشان داد که بین ذهن 

های حاصل با نتایج پژوهش شود. یافتهن میآگاهی بالاتر منجر به افزایش شفقت خود در دانشجویاذهن

( همسویی دارد. در 2019بیکر و همکاران ) و ( 2019(، کارینگ و بیلمن )2017کورتیس و همکاران )

تواند برای های پذیرش و تمرکز حواس، میدهد که یادگیری مهارتمجموع، شواهد موجود نشان می

د. یکی از اصول مهم مداخلات مبتنی برپذیرش و ذهن بهبود سلامت روان و رفاه مهم و تأثیرگذار باش

آگاهی، شفقت به خود است که شامل ایجاد یک رابطة مراقبتی، پذیرش و اطمینان بخشی با خود است  

آگاهی و شفقت خود با همدیگر همپوشانی داشته و هر دو شامل عدم  (. ساختارهای ذهن2020)لیناردون،  

 سازی نظام تسکین خود وآگاهی به فعالابراین شفقت خود و ذهنبن  قضاوت نسبت به تجربیات هستند؛

 کنند. کاهش احساسات منفی کمک می 

دار وجود  آگاهی و تفکر مثبت رابطة مستقیم مثبت و معنییکی دیگر از نتایج نشان داد که بین ذهن

نتایج پژوهش فروغی و همکاران )یافته  دارد. با   (2020ان )( و هنریکسون و همکار1398های حاصل 

که تفکر مثبت هم  باشد. ذهن آگاهی پتانسیلی برای بهبود عملکرد شناختی داراست و ازآنجاییهمسو می

می است،  شناختی  کارکردهای  از  است  یکی  ارتباط  در  مثبت  تفکر  با  آگاهی  ذهن  گرفت  نتیجه  توان 

و جایگزینی افکار مثبت    آگاهی، راهبردی برای رهاسازی افکار منفی(. ذهن2020)هنریکسون و همکاران،

خوبی این واقعیت  آگاهی و تفکر مثبت بههای حوزة ذهننگاهی به یافته  (.2017است )وندرو همکاران،  

ای دارند، چنانکه آگاهی و تفکر مثبت اهمیت ویژههای شناختی و ذهنی در ذهنسازد که بنیانرا آشکار می

مدت صورت طولانیخود و دیگران است که افراد آن را بهآگاهی، تفکر مثبت نسبت به  جنبة مهم دیگر ذهن

(. نتیجة دیگر نشان داد که بین تنظیم شناختی هیجان و تفکر 1397داغی و باقرزاده،  کنند )قرهتجربه می
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های حاصل از این پژوهش با نتایج پژوهش شفیعی و همکاران مثبت رابطة مستقیم مثبت وجود دارد. یافته

تواند دامنة کمی تفکر می  سو است. ارتباط دوسویة بین هیجان ودو متغیر هم  رتباط مثبت ( مبنی بر ا1398)

ها، تفکر مثبت را در خود  و کیفی هیجانات را تحت تأثیر قرار دهد. افراد با توانایی در مدیریت هیجان

در تنظیم هیجانات رو توانایی افراد  تقویت نموده و توانایی بیشتری در کنترل مسائل خواهند داشت، ازاین

 کند تا تفکر مثبت را در خود تقویت نموده و آن را ارتقاء دهند.ها کمک میبه آن

های  آمده حاکی از رابطة مثبت بین شفقت خود و تفکر مثبت است. یافتهدست یکی دیگر از نتایج به

دارد. مثبت اندیشی   ( همسویی1397وباقرزاده ) داغی( و قره2019بیکروهمکاران ) حاصل با نتایج پژوهش

اثرات   ای از آینده داشته باشند.کند تا تصاویر امیدوارکنندهیک فرآیند شناختی است که به افراد کمک می

داشتن   های رفتاری و کمک به حل مسئله است.مثبت اندیشی شامل احساسات مثبت، عواطف، ویژگی

افکار مثبت   ربیات عاطفی منفی کمک کند.شناختی از تجتواند به بازیابی روانافکار مثبت همچنین می

ارزش کردن خود همراه  که افکار منفی با پیامدهای بد سلامتی و بیتوانند به افراد انگیزه دهند درحالیمی

بینی او از یک نتیجه تواند بر نحوة برخورد با یک موقعیت، تجربة فرد و پیشاست. تفکر مثبت یا منفی می

تأثیرات عمیقی بر زندگی فرد داشته باشد. تفکر مثبت در طول زندگی به دست    تأثیر بگذارد و در نتیجه

توان آن را در طول زمان اصلاح و تقویت کرد. مثبت اندیشی با افزایش شود، میآید و چون آموخته میمی

تواند سلامت روان افراد را کاهش دهد )اندرسون و که تفکر منفی میسلامت روان مرتبط است، درحالی

زننده آسیب   و رفتارهای خود  شود افکار منفیشفقت خود با کمک افکار مثبت سبب می (.2019بخت،  

یافته و احساس کمک کردن به خود در جهت رفع مشکلات افزایش یابد؛ بنابراین میان شفقت خود کاهش

 شود.   تواند سبب بهبود دیگریای که افزایش هر یک میگونهو تفکر مثبت ارتباط وجود دارد به
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گری تنظیم شناختی هیجان و  آگاهی و تفکر مثبت با میانجیآمده برای رابطة بین ذهندست نتیجة به

داغی ها وجود دارد که با نتایج قرهداری میان آن شفقت خود نشان داد که رابطة غیرمستقیم مثبت و معنی

توان آمده میدست بیین نتایج به( همسویی وجود دارد. در ت2019( و کارینگ و بیلمن )1397و باقرزاده )

زا و های تنشآگاهی سبب گسترش افکار مثبت، کاهش هیجانات در موقعیت گونه بیان داشت که ذهناین

تواند باعث سازگاری روانی بیشتر افراد با محیط شده و ضمن نگری میمثبت   شود. مهربانی با خود می

افزایش  بهبود سلامت روان، می به  بیانجامد )چانگ و همکاران،  تواند  افراد  از زندگی  (. 2020رضایت 

گذارد می تأثیر کننده تهدید  تجربة یک با مقابله برای افراد توانایی و ادراک  مثبت بر افکار همچنین داشتن

های هیجانی و تواند فهم هیجانات، تعدیل تجربه(. تنظیم شناختی هیجان می2019)اندرسون و بخت،  

را بهبود بخشد و شفقت خود هم سبب توجه آگاهانه نسبت به رنج، آگاهی از تأثیرگذاری  ابراز هیجانات

بندی نتایج  شود؛ بنابراین در جمعها میآن و درک شناختی و هیجانی از مسائل باهدف التیام بخشیدن به آن 

-تحت تأثیر ذهنتوان گفت که تفکر مثبت شده و با توجه به ارتباط این چهار متغیر با یکدیگر میمطرح

عنوان دو عامل میانجی در این تأثیرگذاری نقش  آگاهی بوده و تنظیم شناختی هیجان و شفقت خود به 

می ایفا  دانشجویان  جامعة  میان  در  نیز مثبتی  آنان  در  روان  کیفیت سلامت  افزایش  باعث  همچنین  کند 

نابراین نتایج این مطالعه به سایر  های قزوین انجام شد، بخواهند شد. این پژوهش در دانشجویان دانشگاه

ها با خصوصیات کاملاً متفاوت قابل تعمیم نیست. درنهایت با توجه به نتایج این پژوهش ها و جمعیت گروه

آگاهی در زندگی، آشنایی با مفاهیم تفکر، های آموزشی اهمیت ذهنبا برگزاری کارگاه  شودپیشنهاد می

ورزی نسبت به رک، تنظیم و کنترل هیجانات مثبت و منفی و شفقت های ارتقاء آن، داندیشی و راهمثبت 

 آموزش داده شود.  نگری و عدم کنترل هیجانی به دانشجویانخود و عوارض مسائلی چون منفی
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The Relationship between Mindfulness and Positive Thinking:  

Mediating Roles of Emotional Regulation and Self-Compassion 
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Abstract 

The aim of this study was to evaluate the fit of the model of the relationship between 

mindfulness and positive thinking through the mediation of emotional regulation and self-

compassion in students. The study population included all students studying in Qazvin 

universities, from which 200 students were selected using the available sampling method. 

Participants in the study responded to four scales including: Baer  et al Five Facet 

Mindfulness Questionnaire, Ingram and Wisnicki Automatic Thoughts Questionnaire - 

Positive, Garnefski et al Cognitive Emotion Regulation Questionnaire and  Neff Self -
Compassion Questionnaire. Data were analyzed using structural equation modeling. The 

results of fitness indices indicated the fit of the proposed model. The path coefficients of 

the proposed model showed that there was a positive and significant relationship between 

mindfulness and cognitive emotion regulation, between mindfulness and positive 

thinking, between mindfulness and self-compassion  There was also a significant positive 

relationship between the two variables of mindfulness and positive thinking mediated by 

cognitive emotion regulation and compassion. Findings showed the importance of 

mindfulness as one of the characteristics and psychological skills on students' positive 

thinking mediated by cognitive emotion regulation and compassion. 

     Keywords: Cognitive emotion regulation, mindfulness, positive thinking, self-

compassion . 
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