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نتينيبشيپ  در كـاهشيي مثبت، نقش بـسزايها عنوان سازهبهيو خوددلسوزيآگاه جه، ذهني است؛ در

.آموزان دختر دارد دانشيلياسترس تحص

.يلي، استرس تحصي، خوددلسوزيآگاه ذهن:يديكليهاهواژ

مهمقد
طيدر جر وسيان رشد، نوجوانان و اضطراب از استرسيعيف م ها را تجربه كنند كه گاهيها

و تحصي برخوردار است كه زندگياز چنان شدت  ميلي روزمره را به مخاطره يكـي. اندازدي آنان

ا از انو محن استرسياع  استرس. استيليباشد، استرس تحصيمي آموزشيهاطيها كه مربوط به

مي مهمي مشكل آموزشيليتحص در سراسـر جهـان را آمـوز هـا دانـشونيـلي است كه سـالانه

مريتأث تحت  قـادر بـه،يلي تحـص بـه اسـترس ذهن افراد مبـتلا.)1386،انيگلدوز( دهدي قرار

سريوتحلهيتجز سوي اطلاعاتع انبوهيل مي سرازشي كه به نير هميشود، و ممكن استن امريست

پييريناپذ جبرانيو روحيصدمات جسم  ا. داشته باشدرا در  هـا معمـولاً استرسنيدر واقع،

بي از گرايناش محيترن اطلاعات در كوتاهيشتريش به كسب اتفـاق پررقابـتيهاطين زمان، در

و فوسيمان. افتديم ير زنـدگيناپـذو اجتنابيعيطبيها از جنبهيكيرا استرس)2010(1ريلينگ

را بـه فـشار روانـيبرخـ.ف شده استيكه به اشكال مختلف تعر خواننديمانسان معاصر ي آن

و گروهيتعر فيف كرده را پاسخ  دكننـدهي تهديطـيمحيهـاكك انـسان بـه محـرّيولوژيزي آن

و هانآ. اند دانسته بهيلياسترس تحص) 2006(2نگ كه داننديميشناختك حالت روانيعنوانرا

ا.اسـتينـيگز هـدف عـدمويليتحـص شرفتيـپ عـدم امتحان، اضطراب شامل نيـ چنانچـه

ميشديلي تحصيها استرس و مزمن باشد، پيد ،يياضطراب، احساس تنهـا: مانندييامدهايتواند

تحي اجتماع،يستيزي، اختلال در عملكردهايت، افسردگيعصبان بـيليصو يو حتـيخـوابي،

درياقدام بـه خودكـش بحيابـراه( داشـته باشـديپـرا و و 3،2012يريـم ؛ بـه نقـل از كُـرد

1 . Manning & Fusilier 
2 . Ang & Huan 
3 . Ibrahim& Bohari 
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 بـر،يليتحـصن است كه اسـترسيا رسديم نظربه روشن ن، آنچهيبنابرا؛)129: 1394،يفيشر

و سطوحگذارديم اثريدرسفيتكال مؤثر انجام براي افرادييو توانايجسمان-يروان سلامت

ضـعف كم، خواب مثليمنفيجسمانويجانيه،يشناخت روانيامدهايپبه منجر استرس، بالاي

و 2011،يو شـهرآراي، مـرادي، فراهـانينوريو كرميشكر(شوديم مارييبويمنيا ستميس

س آكگان و ضروريهايريگ جهتازيكي). 1،2003ياروشيو  بـه امـروز،يشناس روانيعمده

و كاهش استرس تحص حفظوي جسمان-يهاي روان مارييب بروزازرييگشيِپ سمت يليسلامت

. بود خواهد ماديويانسان هاينهيهز امر، كاهشنياديفواكه چرا است؛

ا ميدر  مثبـتيشـناخت روانيهايژگيوازي برخكهاند نشان دادهيپژوهشيها افتهي ان،ين

.زا داشته باشـد استرسيهاتي در غلبه بر موقعيير بسزايتواند تأثيم،يافراد ازجمله خوددلسوز

و پوم  برخوردارنـد،يي بـالاياز خوددلـسوزكه نشان دادند، افرادي) 2012و a2003(2رينف

كهبه نسبت نيبيشناخت روان دارند؛ از سلامتيكميخوددلسوز افرادي ز برخوردارنـد؛يشتري

دريز لةيوسـ كننـد، بـهيمـ تجربـه كـه افـراديس شكـست احساوريزناپذيگري، دردهاهاآن را

حتيشديها سرزنش و و تنهايري خودتحقيد  اسـتمراريو همانندسازي افراطيي، احساس انزوا

ديينم بيابد؛ بلكه با و و مثبتينشيدگاه ي روانـيش همراه با مراقبه از خود، فشارهاياند متعادل

را سپر شكستيو حت در فرد آنكهبروهعلايخوددلسوز. كننديميها يروانـ حـالات مقابلرا

ايجانيه حالاتتيتقودر كند،يم محافظتيمنف و و عواطف مثبت نيجـاد رضـايمثبت زيـت

 برقراريبهازينويستگيشا استقلال،ياساس ازهايين ارضاءبهيخوددلسوزن،يهمچن دارد؛ نقش

پ و مي اجتماعيهايوستگيارتباط .كنديكمك

حس مـشترك«،3ي در مقابل خودقضاوت»يخودمهربان«ي اصلةامل سه مؤلفشيخوددلسوز

ب»ياريبهش«و4 در مقابل انزوا»يانسان گريكـدي ها بـان مؤلفهيا. است1يهمانندسازشي در مقابل

1 . Akgan & Ciarrochi 
2 . Neff & Pommier  
3 . self-kindness versus self-judgment 
4 . sense of common humanity versus isolation 
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طي حركت كردن از شراي مستلزم نوعيخوددلسوز). a2003نف،( دارند2هيارتباط متقابل دوسو

ا؛و بهبود است به سمت اصلاحيروان سخت ايبا وين سازه مستلزم احساس پـذين معنا كه رش

و ناش3 نسبت به خوديمهربان و خـوشي از گـشودگي است و بـه4يقلبـ خـاطر ةليوسـ اسـت

پ قضاوت و نميشديهايداورشيها ا. شوديد مسدود طي در شرا،ين توانمنديافراد برخوردار از

آيب،يد بر حس مشترك انساني با تأكيسخت روان پنشويكه منزونش از ي اجتمـاعيهاندويد، بر

داريتأك اند و متضمن بيد  ـاشـتباه، ها دچـار خطـا انسانةهم كه هستندنشين  شكـستيو حت

و فعاليم هميهاتيشوند نيشان و الزاماً كامل يخوددلـسوزن،ي؛ بنـابرا)5،2010رچيـت(ستيشه

هيك راهبرد تنظيةمثاب به م6يجانيم زمكي مؤثر عمل و بيريگ شكلةنيند يشتري احساسات مثبت

م نسبت به خوديو مهربانياز مهرورز .)2009و b2003نف،(سازديرا فراهم

ي روانـي در كاهش فشارهايي بسزاريتأثكه رفتاري نسل سوم-هاي شناختي يكي از درمان

از ذهن.است»آگاهي ذهن« دارد،يشناختش سلامت روانيو افزا مراقبه اسـت كـه آگاهي شكلي

آ ريشه در  و را توجه كـردن بـه شـيوه ذهن).7،2008ستاُ( هاي شرقي داردينيتعاليم اي آگاهي

وو لحظة حاضردر هدفمندو خاص -كابـات(انـد تعريـف كـردهيداورشيپـ بدون قضاوت

هم).9،2002دلستيو ويليامز سگال،؛ به نقل از 8،1993زين ار از آثـيكي در 10رائبن رابطه،ي در

ا»ينيبالةمداخلكي عنوانبهيآگاه ذهن آموزش«خود به نام كهي، بر يآگـاه ذهـن«ن باور است

پينوع خوي قالبيهاو قضاوتيداورشي مراقبة بدون شتن در لحظـةيـ است كه فرد نسبت بـه

 
1 . mindfulness versus over-identification 
2 . mutually interact 
3 . loving-kindness towards oneself 
4 . open heart  
7. Tirch 
6 . emotional regulation strategy 
7 . Ost 
8 . Kabat-zinn 
9 .Segal , Williams & Teasdale  -
10 . Baer 
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ميپي خودآگاهيكنون ايدا مـن توجه ذهنيكند كه  ـتوانـد منجـر بـه تقويآگاهانه ا ي و جـاديت

) 2005(1وتويب، كارداسـيـن ترتيبـه همـ).125: 2003بـائر،(» شـوديستيو بهزيذهنسلامت 

كهيميمعرفيشناختتيوضعكي عنوانبهرايآگاه ذهن  آگاهانـهو هدفمنـدياريبا هـش كند

ميعج و .دهدشيافزارا پردازش اطلاعات نظامييتواناوتيظرف تواندين شده است

ز،رياخةدر دو ده ازاند ظهور كردهيآگاه بر ذهني مبتنيهاوهيشازيادي تعداد جملـه كه

 بـري مبتنـيشـناخت درمـانويآگـاه بـر ذهـنيتوان به دو روش كاهش اضـطراب مبتنـيم

و برخيهانيتمرشن،يلكسيري كه رو كرد اشاره2يآگاه ذهن يهـاني تمـري نشستن، قدم زدن

ميوگا تأكي يو خوددلسوزيآگاه اند، ذهن نشان دادهيلعات مطايها افتهي.)3،2009كران( كننديد

اثرگـذار اسـتيلي عملكـرد تحـصو4يشناخت روانيستيش بهزيافزاوي اشتغال ذهن در كاهش

مـيچن).2011،يو فراهانييسماو 1388،انينجارويابوالقاسم؛ a2003نف،( رسـدين به نظر

ب  ويليش از پسران در معرض استرس تحصيكه دختران م هستند يابوالقاسم. كنندي آن را تجربه

ميب) 1388(انيو نجار و اسـترس بـه خـوبيتيكنند كـه تفـاوت جنـسيان  بـاي در اضـطراب

مييتبيتي جنسيريپذ نقش زين محيرا شرايشود؛ پذيو فرهنگيطيط را به رش اسـترسي، دختران

ويعنوانو قبول آن به  مي زنانه تشويژگيك ميق و بعضاً كـيكند ه بـه هنگـام اسـترس، آمـوزد

ايطور منفعل تسل به ، رشـدي احـساس خـستگيلي تحصيهاتين امر معمولاً در فعاليم شوند كه

پيو خودانگارة منفيلي تحصينگرش ناكارآمد و بروز مي، نمود ي، ضـروربيترتنيابهكند؛يدا

و از اهم شايبوده ايانيت  در مـورد مثبـتيهـان سـازهي برخوردار است كه در مطالعة حاضر،

بگي علميدختران نوجوان مورد بررس بري قرار  مناسـبي آن، راهكارهـايهـا افتهياساس رد كه

و ارتقايبرا . ارائه شودهاآنيليو تحصيشناخت سلامت رواني بهبود

1 . Cardaciotto 
2. MBCT  
3 . Crane 
4 . psychological well-being 
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و اهداف پژوهش، درصدديبه اهمتوجه مقاله حاضر با و يـيتعيبررسـت موضوع ن رابطـه

پ ميآگاهو ذهنيدلسوز خوديرهاي متغينيبشيقدرت آمـوزان دانـشيليزان استرس تحصي در

:ر ارائه شوديزيهاهي درخور فرضيتا پاسخدختر دورة دوم متوسطه است 

. رابطه وجود دارديليو استرس تحصين خودلسوزيب:1ةيفرض

. رابطه وجود دارديليو استرس تحصيآگاه ذهننيب:2ةيفرض

هر:3ةيفرض تبيبشيپيرهايك از متغي سهم  آمـوزان دختـر دانشيلين استرس تحصيين در

.معنادار است

 روش پژوهش

 پژوهش شـامليجامعة آمار. استي از نوع همبستگويفيتوص،روش اجراي اين پژوهش

در دانش با 1394-1395يليسال تحص آموزان دختر دورة دوم متوسطة شهرستان بوكان است كه

دانش،وپرورش شهرستان آموزشةرشده از ادا گرفته به آمار توجه  آموزان دختر دورة دوم تعداد

ازيرابــ. نفــر بودنــد2900 متوسـطه  يا خوشــهيتــصادفيريــگ روش نمونــه انتخــاب نمونـه

 ـب، ابتـدايترتنيابه. استفاده شده استيا چندمرحله  دخترانـة دورة دوميهـا رسـتانيدبني از ب

دب. اب شدند انتخي تصادف صورتبهرستان،يمتوسطة دو دب  كلاس درس بود10يرستان دارايهر

دب) كلاس20جمعاً( اي كلاس به شكل تصادف5رستانيو از هر نيـ انتخاب شـدند كـه در اثـر

يآگاهو ذهني، متغيرهاي خوددلسوز مطالعهدر اين. نفر انتخاب شد 341،ي تصادفيها انتخاب

و استرس تحص عنوان متغيرهاي پيش به . متغير ملاك مورد مطالعه قرار گرفتعنوانبهيليبين

 ابزار پژوهش
ازا نامه است كه عبارت اطلاعات شامل سه پرسشي گردآوريابزارها :ند

):MQ(1يآگاه نامه ذهن پرسش) الف

1 . mindfulness questionnaire (MQ)    
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مقين ابزاريا كريت، هـاپكيبائر، اسـم است كه توسطيتميآ39ياس خودسنجيك  ـنز، ت ي

و تونييم طر)2006(١ير گويق تلفي از اسيـ، مق٢برگيفريآگاه ذهنيها نامه از پرسشييهاهيق

مقو توجه ذهنياريهوش  ـاس تجديـ، مق3ي كنتاكيآگاه اس ذهنيآگاه، يآگـاه شـدة ذهـن دنظري

رويو عاطفيشناخت و گـسترش4يل عـامليكرد تحلي با استفاده از و. افتـه اسـتي بـسط بـائر

بري اكتشافيل عامليتحل) 2006(همكاران  دادي از دانشجويا نمونه را ايآزمودن. ان انجام ني در

دريابزار با مقيد ليك ا مخالفتيزان موافقتيم)شهيهم(5تا) هرگز(1ازيا درجه5كرتياس

بيخود با هر را ا. ان كنديك از عبارات  ـدامنة نمـرات در از جمـع. اسـت39-195اسيـن مق ي

كليهاهينمرات گو  مديآيمدستبهيك نمرة دهد كـه هـر چـه نمـره بـالاتر باشـد،ي كه نشان

بيآگاه ذهن شعيدريحكهاي مطالعهدر. شتر استي هم و  روي بـر) 1392(يرينسب، احمدوند

 بـازآزمون-آزمون همبستگي ضرايب اند، داده انجام ايراندر نامه پايايي اين پرسشو اعتباريابي

ايآگاه ذهننامة پرسش شد84/0يراني در نمونة حديب آلفاين ضرايمچنه. محاسبه  كرانباخ در

.دست آمدبه)α=83/0(يقابل قبول

:نف) SCS(5ياس خوددلسوزيمق)ب
لي مق صورتبه) b2003(نفي خوددلسوزي سؤال26اسيمق باًياز تقر«يا درجه5كرتياس

هميتا تقر)1( هرگز ا. است»)5(شهيباً اةنمر،ن مطالعهيدر بهن پرسشي كل حاصل از عنوان نامه

مقيـا. شـد در نظر گرفتـهي كل خوددلسوزةنمر 6را در قالـبيقطبـدوةاس سـه مؤلفـيـن

 در مقابـليحس اشتراكات انسان«،)معكوس(»ي در مقابل خودقضاوتيخودمهربان« اسِيمق خرده

ب ذهن«و) معكوس(»انزوا ابعـاد. كنديميريگ اندازه) معكوس(»همانندسازيشيآگاهي در مقابل

 
1 . Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, &Toney 
2 . Freiburg 
3 . Kentucky 
4 . Factor analyses 
5 . self-compassion scale 
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پايضرا) b2003(نف. شوديميگذار معكوس نمره صورتبهيمنف رايـمق شش خردهييايب اس

و ضـر74/0و77/0،72/0،72/0،80/0،74/0ب،يترت به پاي گزارش كرده اسـت كـلييايـب

همـ. گزارش شده اسـت93/0) بعد از سه هفته(ييآزماق بازيآزمون از طر  نين راسـتا، آكـيدر

پايضرا) 2012( رايمق شش خردهييايب ازي كرده كه در مجموع حاك گزارش87/0تا66/0اس

و1ي اصليهال مؤلفهين ابزار با استفاده از روش تحليايل عامليتحل. ابزار استي درونيهمسان

وار11/75 در مجموع2ماكسيچرخش وار مقانسي درصد  ـكل تب ي  ـيـي اس را نـف،(كنـدين م

 b2003 .( ،آلفيضردر مطالعة حاضر بهياب ي در حد مطلوبي خوددلسوزي برايكل طور كرانباخ

)91/0=α(دست آمدبه.

):ASQ(3يلينامة استرس تحص پرسش)پ
ل و اسپنشاديزاژاكووا، جد)2005(4نچاند  را بـايلينامـة اسـترس تحـصد پرسـشيـ نسخة

مقيريالگوگ ا. توسعه دادند5دلستونيميلياس تحصي از مقيدر ازيليتحصاس، مفهوم استرسين

ازيلينامـة اسـترس تحـص در پرسـش. شوديميريگ اندازهليف مربوط به تحصي تكل27قيطر ،

م شركت ميكنندگان خواسته ازيـ هـرييزا استرسزانيشود تا رويـ تكل27ك را بـر كيـيف

 نمرة(»زا است كاملاً استرس«تا) نمرة صفر(»ستينزا وجه استرسچيهبه«ازيا درجه11اسيمق

 بـا اسـتفادهي اصليها مؤلفهليج تحلي، نتا)1389(و همكارانيدر مطالعة شكر.ن كنندييتع) ده

كهيمياز چرخش اوبل ،» در كـلاسيلي عملكرد تحصيدشوار« از چهار عاملِ ASQن نشان داد

بيلي عملكرد تحصيدشوار« يدشـوار«و» تعامـل در مدرسـهيدشـوار«،»رون از كـلاسي در

مديريمد و خانوادهت كار، ، وجـوديل عـامليـ برازش تحليها شاخص.ل شده استيتشك» رسه

1 . principal components 
2 . varimax 
3 . academic stress questionnaire  
4 . Zajacova, Lynchand & Espenshade 
5 . Midiloston 
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بي منفيهمبستگ. كرددييتأعوامل چهارگانه را كليو معنادار و نمـرةيلي استرس تحصين نمرة

ا. كرددييتأرا ASQيي همگرايي، روايلي تحصي خودكارآمديكل يب آلفاين مطالعه، ضرايدر

ز شده ادراكيلي استرس تحصيكرونباخ عامل كل دريلي عملكرد تحـصي دشواريهااسيمقريو

بيلي عملكرد تحصيكلاس، دشوار و دشـواريرون از كلاس، دشواري در ي تعامـل در مدرسـه

ايريمد و خانواده در نمونة بهيرانيت كار، مدرسه و93/0،87/0،85/0،83/0ب برابـر بـايترت؛ ،

بهيو در نمونة سوئد70/0 و در كـل برابـر بـا87/0،70/0،72/0،76/0،72/0باب برابريترت؛

. دست آمدبه92/0،81/0،85/0،80/0،70/0

ها افتهي
هميمنظور بررسبهابتدا و نرمال بودن دادهيخط فرض ني دوربـيهـا هـا از شـاخص بودن

و جينتااساسبر. استفاده شد1لكيو-رويو شاپمرنفياس-آزمون كولموگرفواتسون، تلرانس

وييتأيآگاه ذهنوي، خوددلسوزيلي استرس تحصيرهايمتغ نرمال بودنيها آزمون،1جدول د

شديل رگرسيو تحليك همبستگي پارامتريها ها از آزمونل دادهي تحليبرا .ون چندگانه استفاده

)=341n(ها نرمال بودن دادهيها آزمون.1جدول

فلموگرووك رهايمتغ

 اسميرنف-

 سطح

 اداريمعن

-شاپيرو

 ويلك
 تعداد

 سطح

 معناداري

دوربين

 واتسون
 VIF تلرانس

 آگاهي ذهن
083/1106 /0969/0341 062/0379/1494/0025/2

يوددلسوزخ
068/1094/0984/1341 317/0

يليتحص استرس
089/1127/0166/2341 147/1

1 . kolmogorove – sminrov and Shapiro- wilk 
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دريها افتهيبا توجه به  در هر دو آزمـونها دادهي تماميداريسطح معن،لاباجدول موجود

ازيبلكيو-رويو شاپرنوفي اسم-كولموگروف گيمـروني ازا؛ بوده است05/0شتر  فـت، تـوان

ان،ي همچن.هستندآمده نرمال دستبهيهاع دادهيتوز نتيبا توجه به نيبـن واتسون،يجة دوربينكه

ت شـدهي بودن رعايخطهمفرضشيپن،يست؛ بنابراا494/0و تلرانس)379/1( است5/1تا1

ب وين خطاها همبستگيو دي وجود ندارد . گر، استقلال خطا وجود دارديا به عبارت

در هـاي نمرات آزمودنيس همبستگيو ماتريتوصيفيهات شاخصيف وضعيمنظور توص به

داد2جدولدريليو استرس تحصيخوددلسوز،يآگاه ذهنيرهايمتغ .شده استهنشان

)=341n(پژوهش متغيرهاييس همبستگيو ماتريتوصيفيها شاخص.2جدول

**01/0P<

يرهـاين متغيبـيس، همبـستگير قطـر مـاتريزيها الا، دادهبيهايس همبستگيمطابق ماتر

م را نشان همگين متغيب)هايهمبستگ( مشتركير پراكندگيمقاد. دهديپژوهش . معنادارنـديرها

همين متغيبيخطةرابط بهةرها در و ازا موارد معنادار نيبـي خطـة فرض رابطـ،رونيدست آمد

تأيمتغ مييرها .شوديد

يليو استرس تحـصي خوددلسوز،)-416/0(يليو استرس تحصيآگاههنذيرهاين متغيب

بهيو معناداريمنفرابطة)-455/0( ميگريد عبارت وجود دارد؛ چـه هـر،توان نتيجـه گرفـت،

 هـاآنيلياسـترس تحـص، شتر باشـديـبيو خوددلسوزيآگاه ذهنريها در متغينمرات آزمودن 

م بهييكاهش يرهـاين متغيبـ،نيهمچنـ. برقـرار اسـتيو معكوسيمنفگر، رابطةيد عبارت ابد؛

 بـهيي پاسخگوين، در راستايبنابرا وجود دارد؛)36/0( مثبتة رابطيو خوددلسوزيآگاه ذهن

دادها افتهي اول تا سوم پژوهش،يهاهيفرض  بـا اسـترسيو خوددلسوزيآگاه ذهننيبكه نشان

MSD 123 رهايمتغ

055/121 428/152يآگاه ذهن-1

1**369/17258/336/0ي خوددلسوز-2

1**-455/0**-258/3416/0 888/106يلياسترس تحص-3
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بام؛و معنادار وجود داردي منفة رابط،يليتحص يرهايعنوان متغبهيو خوددلسوزيآگاه ذهننيا

.است رابطه مثبت،نيبشيپ

هر«ة سومي فرضي بررسيبرا تبيبـشيپيرهايك از متغيسهم يلين اسـترس تحـص يـين در

شديون چندمتغيل رگرسي، از تحل» معنادار استآموزان دختر دانش .ره استفاده

يلي با استرس تحصيو خوددلسوزيآگاه ذهننيبرهي چندمتغونيل رگرسيتحلجينتا.3جدول

يسطح معنادارFن مجذوراتيانگيمي آزادةدرج موع مجذوراتجم راتييمنبع تغ

776/48000/0 2080/29124 161/58248ونيرگرس

-- 094/597 338 605/201817 ماندهيباق

--- 339 765/260065 كل

يلي با اسـترس تحـصيو خوددلسوزيآگاه ذهنيرهايمتغونيل رگرسيج مربوط به تحلينتا

م مينشان  اسـت؛ داريمعنـ)P>001/0( در سـطح،)F=776/48(شـده محاسبهFزانيدهد كه

تأيتحق فرض،نيبنابرا مييق ميد و نتيشود بايتوان يرهـاينـان متغي درصد اطم99جه گرفت كه

رادانشيلي، استرس تحصيو خوددلسوزيآگاه ذهن .كننديمينيبشيپآموزان دختر

تع منظور به و ازيلي تحـص استرسدريو خوددلسوزيآگاه ذهنيرهاين سهم متغييآزمون

شيمراتب سلسلهونيروش رگرس اد؛ استفاده كهيبه  ترتيـب ورود،مراتبـي در روش سلسلهن معنا

.ردگيـ صورت مـي پژوهشگراساس يك چارچوب نظري يا تجربي مورد نظر متغيرها به تحليل بر

 ارائه شده است4گزارش آن در جدول
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يلي با استرس تحصيو خوددلسوزيآگاه ذهنيرهايمتغب بتايضرا.4جدول

غ  شدهراستاندارديضرايب
ضرايب

 استانداردشده
 مدل

ضريب

 راستاندارديغ

خطاي

 استاندارد
Beta 

Tمعناداري 
واريانس

 تبيين شده

579/13000/000/24-174/18 794/246 عدد ثابت

000/0-64/4-/156/0321-/736 آگاهي ذهن

320/12000/056/34-233/16 012/203 عدد ثابت

000/0-06/4-/142/0174-/431 آگاهي ذهن

006/0-753/2-/579/0188-594/1 خوددلسوزي

كه4جدول بايآگاهنذهيب بتايضر نشان داد ضر-/321 برابر ي خوددلـسوزيب بتايو

دو كه باشديم-/188 .دار استيمعن)>001/0p(در سطح هر

مـ4 حاصل از جدوليها افتهي يلياسـترس تحـص بـايآگـاه ذهـن رابطـة دهـد،ينشان

)001/0p<،64/4t=-،321/0-β=(،اسـترس بـايدلسوزخود رابطةواستو معنادارينفم

به)-=001/0p<،75/2t=-،188/0β( استو معنادارينفميليتحص يآگـاه گر، ذهنيد عبارت؛

تبيلي استرس تحص)00/24( درصد24باًي تقرييتنها به بهييرا و ويدلـسوز خودطور مـشتركن

تغ56/34،يآگاه ذهن واريي درصد از پيانس متغيرات را ا. كننديمينيبشير ملاك  ـدر م ي ان،يـن

پيو خوددلسوزيآگاه سهم ذهن   ـترتنيـا بـه. معنـادار اسـتيلي استرس تحصينيبشي در ب، ي

پـيگرليو تسهي اثرگذار، نقش اساسيرهايعنوان متغبهيو خوددلسوزيآگاه ذهن ينـيبشي در

.آموزان دختر دارنددانشيلياسترس تحص
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و يريگجهينتبحث
پيبا توجه به هدف تحق يو خوددلـسوزيآگاهس ذهن اسابريلي استرس تحصينيبشيق كه

بهاست، مآمده دست نتايج . پژوهش وجود دارديرهاين متغيبي معنادارةكه رابطدهدينشان

ايها افتهيازيكي بي پژوهش حاضر  رابطـةيليو اسـترس تحـصيآگـاهن ذهـنين بود كه

ايمعنادار وجود دارد كه نتا باينيج ،)2009(رانكـ،)2002(و همكاران سگاليها پژوهشافته

و) 1388(انينجاروي ابوالقاسمو) a2003( نف و سازگار است عنـوان آگاهي بـه ذهن همخوان

شيافـزاوي اشـتغال ذهنـ،يليتحـص اسـترس در كـاهش رفتاري-هاي شناختي يكي از درمان 

ي پژوهـشيهـا افتـهين،يهمچنـ. اثرگـذار اسـتيلي عملكـرد تحـصويشناخت روانيستيبهز

) 1392(و همكـاران نـسبيدريـحو) 1391(يو احمـدي، هاشميفين، پورشريدراليخ باباپور

ب و ذهنيها مؤلفهنينشان داد،  ـآموزاننشداي وسواسي با باورهايآگاه فراشناخت ي رابطة منف

هم. وجود دارد شرين راستا، رستميدر و خواجونـدينعتي،  بـايدر پژوهـش) 1393(يخوشـلا

نشان دادند،بين دانشجوياندري با نشخوار فكريآگاهو ذهني خودكارآمدة رابطيبررسعنوان

وي منفة رابطيو نشخوار فكريآگاهو همچنين بين ذهنينشخوار فكرويبين خودكارآمد كه

اداريمعن هم برقرار و به لارين ترتيست و هانكوكيب، و آلن در پژوهش) 2007(1، تات آدامز

كمتـر همـراه نـاتوانيو رنـجبا،شتريبحضور ذهنو شناختي پذيري دادند، انعطاف نشان خود

آي بدان معناست كه شخص آگاهيآگاه ذهنن،ياست؛ بنابرا  و را از گذشته نـده بـه حـالي خود

باي واقعومعطوف كند  بي درونيها تمام جنبهت را دريرونيو آگاهانـه فـرديوقتـ.ك كنـد اش

ب خواهد بو قادرها داشته باشد، در مواجهه با استرس ذهن حضور  را افكار خـوديشتريد با دقت

ب رصد و بدون پا قضاوتييزاري كند وهاآندربارهيداورشيو تـر راحـتايبه مقابله بپردازد

.دبايييها رهاآنازتوانديم

1 . Leary, Tate, Adams, Allen, & Hancock 
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ازيديكي ايها افتهيگر بي پژوهش حاضر يليو اسـترس تحـصين خوددلـسوزين بود كه

ايرابطة منف د)a2003(نفيها افته با پژوهشينيو معنادار وجود دارد كه و  ـجتروي، نـف ت ي

و شـر)2010(چريت،)2005( كرُد . همـسو اسـت)2011(يو فراهـانييسـماو)1394(يفي،

داد)2012(نيآكي پژوهشيها افتهي  افراد بـهي را برايجانيهيآور، تابي خوددلسوزكه نشان

و با تحر يشناخت روانك صفتية مثاببهيخوددلسوز. داردي رابطة منفيفات شناختيدنبال دارد

و بهزييرش توانايپذط،ي به بهبود شرايشتريبليمثبت تما وي روانيستيها  كـهييآنها فرد دارد

ي، حس اشـتراكات انـساني هستند، معمولاً از خودمهروزي از خوددلسوزيداراي سطوح بالاتر

ا برنديم بهرهياريو بهشيدوست مانند نوع انگياو سـلامت روانن امـر موجبـاتي كه  ـجـاد ةزي

ميو بالندگ رشديرا برايدرون وية خوددلـسوز سـازكهييآنجااز. سازديفراهم  در تعـادل

ويهـا جـانيهيريـگ شـكل سـازنهيزمارد، معمولاًديي نقش بسزاها جانيهميتنظ  مثبـت اسـت

و شرايراهبردها را فراهمط استرسي سازگارانه در برخورد با مسائل و مـانع بـروز سـازديمزا

و استرس تحصي منفيها جانيهيبرخ شديلي ازجمله، اضطراب  ايـنبر). 1395كرُد،( خواهد

كهينت توانيم اساس، ط پـرتنشيو شراكننده ناراحتيهاتيلسوز در موقعافراد خودد جه گرفت

ميو فشار روانيلي كمتر در دام استرس تحصيليتحص .شوندي گرفتار

د ايها افتهيگرياز طـور مـشترك، بـهيو خوددلسوزيآگاهن بود كه ذهني پژوهش حاضر

پيفراوانسهم  ج مطالعـةي پژوهش، همـسو بـا نتـايها افتهي. دارنديلي استرس تحصينيبشي در

و اصلانيالله امان خطستاآنازي، حاك)1393(ي، تردست يهـا مؤلفهي متغيرهايكه تركيب

 دانشجويان دختر استيليو كاهش استرس تحصي سلامت عموميبين قادر به پيشيخوددلسوز

دريا مراقبـه تفكربر مبتنييها درمانكه دادند نشان) 2010(1براونو ويتكويتزج مطالعةيو نتا

و مزمن، درد،يروان فشار كاهش  اضطراب اختلال افسردگي، عودازيريشگيپ اضطراب، استرس

 بـهيآگـاهو ذهنيدلسوزخودن،ياست؛ بنابرا مؤثريا ضربه استرسازپس اختلال،افتهيميتعم

1 . Witkiewitz  & Bowen 
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مي نظام تسكيساز فعال و كنـارهين خود كمك و به كاهش احساس تـرس ليـو تقليريـگ كند

ميليصاسترس تح ويآگـاه پژوهش حاضر نشان داد كه توجـه بـه ذهـن. شودي در افراد منجر

بيتواند در كاهشيميخوددلسوز ا. باشد مؤثراني دانشجويلين بردن استرس تحصيا از  ـبر ن ي

پ مياساس، عمليشنهاد  در رابطـه بـايو آموزش ـنـهايگرا مداخلـهيهـا كارگـاه كردنياتيشود

دريجديا عنوان سازهبه-يثبت خوددلسوزميها جنبهويآگاه ذهن يتي تربيشناسة روان حوزد

ا به و كاهش استرسيمنظور و ارتقاء سلامت روان . باشد مؤثري به شكل معنادار توانديم-ها جاد

پيهمچن مين دريشنهاد يزشيانگيهايريگ جهتوهارخمينييآينده به شناسايها پژوهش شود،

ه ااني دانشجويجانيو و بر اساس ارتباط يا مراقبـه خـودي، راهكارهـاها سازهنيپرداخته شود

و مشكلات شناختيلازم برا از حاضـر پـژوهش. ارائه شوديو رفتاري، عاطفي مقابله با مسائل

ب،يـن ترتيبـد. صـورت گيـرداطياحت با بايد عليّ نتايج استنباط بنابراين، است؛ همبستگي نوع

ميپ دريشنهاد دريايآتيها پژوهش شود  ـآزما طرح قالبن مطالعه وياو مداخلـهيشي تكـرار

گيبررس مورد در دختـر اسـت؛ آمـوزان دانـش حاضر، پژوهشة نمونگروهكه آنجااز.ردي قرار

مورد ابزار تنها عنوانبه نامه پرسشاز استفاده. شود رعايت احتياط لازم است جانب نتايج تعميم

دانش گزارشبر تنهاتاشد، موجبن مطالعهيايرهايبررسي متغ   اكتفـا شـود؛ آمـوزان شخصي

درمي احتمال،رونيازا به گزارش گونهنيا رود  هنجـاري،يهـاسهيمقاكمبوديا فقدانةواسط ها

يهـا گروهبا حاضر پژوهششوديم باشد؛ به همين دليل، پيشنهاد وجود داشتهيريسوگاحتمال

و خـوب به توانيمن پژوهشيايهاتيدودمحاز. تكرار شود گر نيزيديسن گرايش به اغـراق

. اشاره كردهايآزمودنلةيوسبهجلوه دادن خود
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