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بررسی رابطه ذهن آگاهی و تنظیم شناختی هیجان با کیفیت زندگی دانشجویان 
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 چکیده: 
عنوان سبکی برای زندگی، با استفاده از  ذهن آگاهی به،  که  کیفیت زندگی مفهوم وسیعی است که همه ابعاد زندگی از جمله سلامت را در بر می گیرد

صورت یک  ها بههای دوگانه ذهن آشنا شوند و آگاهانه از آنکند تا با وضعیتشود به افراد کمک میای که در زندگی روزمره ادغام میهای مراقبهتمرین

دانشجویان دانشگاه پیام نور   ذهن اگاهی با کیفیت زندگی ختی هیجان وتنظیم شناهدف تحقیق حاضر بررسی رابطه  یافته استفاده کنند.  ذهن انسجام

می باشد که که    97مهاباد است. روش تحقیق توصیفی از نوع همبستگی است. جامعه آماری تحقیق، دانشجویان دانشگاه پیام نور مرکز مهاباددر سال  

به روش نمونه گیری خوشه ای ان   341نفر است و    3000تعداد آنها   تخاب شدند. ابزارهای جمع آوری اطلاعات عبارت بودند از: پرسشنامه تنظیم نفر 

( و پرسشنامه کیفیت زندگی. برای تجزیه و تحلیل داده های آماری از آزمون  2006(، پرسشنامه ذهن آگاهی بائر )2003شناختی هیجان گراس و جان )

اد که ذهن آگاهی و تنظیم شناختی هیجان می توانند کیفیت زندگی را در سطح  همبستگی و تحلیل رگرسیون استفاده شده است. نتایج حاصل نشان د

 .درصد واریانس کیفیت زندگی توسط دو متغیر تنظیم شناختی هیجان و ذهن آگاهی تبیین می شود  47پیش بینی کنند و  01/0معناداری   

 

 کیفیت زندگی،  ذهن آگاهی  ،تنظیم شناختی هیجان  واژگان کلیدی:
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 مقدمه -1

به یک بحث تخصصی و عمومی در جامعه تبدیل شده است و توجه مردم از اهداف مادی، به  زندگی  در دهه های اخیر موضوع کیفیت  

یک مولفه کیفیت محیطی دارند،    زندگیماهیت زندگی در معطوف شده است. آنچه در این میان واضح است این است که تمام مشکلات  

تبدیل خواهند شد. به همین دلیل در سالهای اخیر توجه به    زندگیشکلات محیطی به سرعت به مشکلات  به عبارتی دیگر بسیاری از م 

  .ابعاد پایداری محیطی و کیفیت زندگی و اجتماعات سالم، باعث توجه بیشتر به ابعاد کیفیتی در محیط های شهری و سکونتی شده است

راحتی  بینی کند و به همین خاطر بهکند و در تلاش است تا آینده را پیشمی  ذهن انسان از روی عادت وقایع گذشته را بررسیهمچنین  

شود به افراد  ای که در زندگی روزمره ادغام می های مراقبه عنوان سبکی برای زندگی، با استفاده از تمرینذهن آگاهی به  .شودپریشان می 

یافته استفاده کنند. با این روش افراد  صورت یک ذهن انسجام ها بهز آن های دوگانه ذهن آشنا شوند و آگاهانه اکند تا با وضعیت کمک می

های رسمی )نظیر مراقبه تنفس  توانند فکر کردن خود را مشاهده کنند. از طریق مراقبهکنند، بلکه می ها تنها فکر نمی متوجه شوند که آن

های غیررسمی )نظیر خوردن، قدم زدن، دوش گرفتن و... آگاهانه(  بهطور مراقو بدن، مراقبه یوگای هوشیارانه و مراقبه وارسی بدن(، همین

افراد یاد می امروزه در دنیای ورزش، توانایی های  .  « حاضر باشندنگیرد که همه زندگی را در »اینجا« و »اکنوو تمرینات عادت شکن 

اران بهترین عملکرد خود را در تمرینات نشان  جسمانی و تاکتیکی و مهارت های تخصصی تنها ضامن موفقیت نیستند. بسیاری از ورزشک

می دهند، اماّ هنگام مسابقه و رقابت و رویارویی با رقیبان، رسانه ها و تماشاگران و موقعیت های فشارزای دیگر دچار واکنش هیجانی می  

ایی، تنظیم و ابراز دقیق هیجانات  شوند. پژوهشگران روان شناسی ورزشی نیز به این نتیجه رسیده اند که هر چه ورزشکار در درک، شناس

. هیجان هابه دلایل مختلف ازجمله کارکردهای تکاملی،  دهد  نشان  را  ازخود  را   توانمندتر باشد، فردی کارآمدتر بوده و بهترین عملکرد

قنبری  )سی بوده استتصمیم گیری و نقش تاثیرگذار آن ها در سلامت و بیماری اجتماعی ـ ارتباطی مورد توجه و مطالعه محققان روانشنا 

 (. 1394و همکاران،    طلب

زمینه های گوناگون   این اصطلاح که در  بر می گیرد.  را در  از جمله سلامت  زندگی  ابعاد  است که همه  مفهوم وسیعی  زندگی  کیفیت 

ابعاد مختلف  سیاسی، اجتماعی و اقتصادی هم استفاده می شود، اغلب در مطالعات پزشکی کاربرد دارد و از نظر بیشتر متخصصان شامل  

سال قبل از میلاد مسیح باز    3۸5مفهوم کیفیت زندگی به دوران ارسطو در    .ماعی، جسمی و معنوی می باشد، اجتفیزیکی، فیزیولوژیکی

می گردد، در آن دوران ارسطو » زندگی خوب« یا » خوب انجام دادن کارها« را به معنی شاد بودن در نظر گرفته است،لیکن در عین حال  

است و ذکر نموده است سلامتی که باعث شادی در یک فرد بیمار می شود با ثروت که   به تفاوت مفهوم شادی در افراد مختلف پرداخته

فرد فقیری را شاد می کند یکسان نمی باشندو به طور مشخص بیان نموده است که شادی نه تنها برای افراد مختلف معانی متفاوتی دارد  

در    1920در سال   پیگو  نخستین بار توسط واژه کیفیت زندگی  .بلکه برای یک فرد نیز در شرایط متفاوت معنی یکسانی نخواهد داشت

مایه  کتاب » اقتصاد و رفاه« مورد استفاده قرار گرفت. او در این کتاب در مورد حمایت دولتی از اقشار پائین و تاثیر آن بر زندگی آنها و سر

تا اینکه در اثر دو حادثه مهم مورد توجه قرار گرفت .  های ملی به بحث پرداخته بود. این مطلب تا بعد از جنگ جهانی دوم مسکوت ماند  

سلامت جسمی، روانی و اجتماعی بود. این امر منجر به بحث    اول آنکه سازمان جهانی بهداشت تعریفی از سلامت منتشر کرد که شامل

اجتماعی در جوامع غربی و سایر  گسترده ای در مورد سلامت و چگونگی اندازه گیری آن شد. دومین اتفاق وجود نابرابری های گسترده  

کشورها به دنبال پیامدهای جنگ جهانی و پیشرفت در زمینه علوم انسانی و علوم تجربی بود که موجب افزایش فعالیت های اجتماعی و  

ت در ارزیابی  به مرور زمان محققین متوجه شدند که کیفیت زندگی می تواند یکی از پیامدهای پر اهمی .در نتیجه ابتکارات سیاسی گردید

تحقیقات زیادی در    .(1396د )مگ ایران،  های سلامت باشد،چنانچه تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت نیز بر این نکته تاکید دار

( در پژوهش خود با عنوان  13۸3حسینی فرجام )  زمینه کیفیت زندگی انجام گرفته است که نشان دهنده اهمیت این موضوع می باشد.

از کیفیت زندگی کاری مناسب  بررسی وضعی پیامدهای کیفیت زندگی کاری معلمان شهر همدان دریافت که، معلمان تا حدودی  ت و 

برخوردارند. در بین مؤلفه های هشت گانه، مشارکت در وضعیت مناسب تری نسبت به سایر مؤلفه ها قرار داشته و رضایت از حقوق و مزایا  

از نگرش شغلی در ردیف آخر بوده است. عملکرد کاری   باشد. همچنین، معلمان  از متوسط می  پایین تر  اثر بخشی سازمان مربوطه  و 

 (.  13۸3)حسینی فرجام،    خشنودی، دلبستگی، تعهد( مثبت نسبتا ضعیفی برخوردار هستند)

با موضوع  2012لسی )همچنین   از   "غیرانتفاعیاثربخشی سازمانی سازمان های غیردولتی و    "( در تحقیقی  این یافته ها رسید که:  به 

هیجان نقش مهمی (.  2012)لسی،    لحاظ علمی، اثربخشی سازمانی بطور معناداری تحت تاثیر نگرش و کیفیت زندگی کاری کارکنان است

ن را می توان واکنش  در جنبه های مختلف زندگی نظیر سازگاری با تغییرات زندگی و رویدادهای تنیدگی زا ایفا می کند. اصولاً، هیجا

های زیست شناختی به موقعیت هایی دانست که آن را یک فرصت مهم یا چالش برانگیز ارزیابی می کنیم و این واکنش های زیستی با  

هر چند هیجان ها مبنای زیستی دارند،    (. 2001و همکاران،    پاسخی که به آن رویدادهای محیطی می دهیم، همراه می شوند )گرانفسکی

ا میاما  ابراز  را  ها  هیجان  این  که  هایی  شیوه  بر  قادرند  بگذارند-فراد  اثر  شود،   .کنند،  می  نامیده  هیجان  جویی  نظم  که  توانایی  این 
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فرآیندهای درونی و بیرونی ای است که مسئولیت کنترل، ارزیابی و تغییر واکنش های عاطفی فرد را در مسیر تحقق یافتن اهداف بر عهده  

بنابراین نظم جویی هیجان، یک اصل اساسی در شروع، ارزیابی و سازماندهی رفتار سازگارانه و هم   (.1390،  ارانو همک  دارد )مشهدی

ناسازگارانه محسوب می شود )گرانفسکی از هیجان های منفی و رفتارهای  این سازه یک مفهوم    (.2001و همکاران،    چنین جلوگیری 

چنین فرآیندهای شناختی هشیار و ناهشیار را در بر می  -یستی، اجتماعی، رفتاری و همپیچیده است که طیف گسترده ای از فرآیندهای ز

 (.2001،    1، کراییچ، اسپینهوون گیرد )گرانفسکی

به عبارت دیگر، واژه ی نظم جویی هیجان مشتمل بر راهبردهایی است که باعث کاهش، حفظ و یا افزایش یک هیجان می شوند و به  

دارد اشاره  وان  فرآیندهایی  اثر می گذارد )جرمن،  آنها  ابراز  و  و چگونگی تجربه  فرد  بر هیجان های کنونی  و   در که  لیندن، داکرمونت 

رابطه ی تنظیم هیجانی، فشارزاهای روانی زندگی و تصویر از بدن با اختلالات خوردن در زنان نتایج به دست آمده در      (.2006،    2زرماتن 

معنی دار بین تنظیم هیجانی و اختلالات تغذیه ای زنان است که با نتایج پژوهش های ویچیانسون و  این پژوهش، نشاندهنده ی رابطه ی 

الیور، واردل و گیبسون )  2009کزجا، ریف و هیلبرت )   (،200۸) ( مک کنزی  200۸همکاران )   ( و پیرهامبورت و همکاران    200۸( 

توانایی فهم و مدیریت و تنظیم هیجان ها، یکی از اصول موفقیت در زندگی   ( همسویی دارد. در تبیین این یافته می توان گفت که2004)

یافته   .تلقی می شود و عدم موفقیت در تنظیم هیجان ها می تواند پیامدهای منفی از جمله اختلالات در خوردن را به دنبال داشته باشد

آگاهی شامل آگاهی بیشتر از  ذهن  اشتهایی زنان وجود دارد.های این پژوهش نشان داد که رابطه ی معنی داری بین نتایج هیجانی و بی  

های مدیتیشن بودائیسم گرفته آگاهی از تمرینلحظه و تماس داشتن با تغییرهای ذهن و بدن به صورت لحظه به لحظه است. اساس ذهن

آگاهی در این  زیبایی مدیتیشن ذهن  دهد.شده است که ظرفیت توجه و آگاهی پیگیر و هوشمندانه را که فراتر از فکر است افزایش می

آگاهی در بیماران باعث توانایی  های مدیتیشن ذهندهیم تعمیم داد. تمرینتوان آن را به هر کاری که در لحظه انجام میاست که می

برای ایجاد  های مختلف زیادی آگاهی یک روش یا تکنیک نیست، اگرچه روش ها و تکنیکشود. ذهنعمیق خودآگاهی و پذیرش خود می

توان به عنوان شیوۀ »بودن« یا یک شیوه »فهمیدن« توصیف کرد، که مستلزم درک کردن احساسات  آگاهی را میاست. ذهنکار رفتهآن به

تر شدن به تجربیات فردی شخص از طریق مشاهده شخصی  شخصی است و مطمئناً به طور ضمنی شامل ایجاد و اصلاح راهی برای نزدیک

ها، ارزیابی کردن و قضاوت کردن به طور عمدی است و توانایی انجام فرصت های  .که این کار شامل به تعویق انداختن تکانه مند استنظام 

پذیری هیجانی را  چندگانه برای حرکت فراسوی عادات قدیمی که نسبت به آنها شرطی شده ایم، پردازش فکر امتحان نشده و واکنش

 (.  2002و همکاران،  3فراهم می کند )سگال 

ابتدا    انجام داده اند که در تحقیق حاضر  1394در سال    خچه آنذهن آگاهی و تاری تحقیقی را تحت عنوان    رضایی و   جوانمرد،   قنبری طلب

تعاریف متعددی از ذهن آگاهی مطرح می گردد که از یک سو وجوه مشتر ذهن آگاهی در این تعاریف به چشم می خورد و از سویی دیگر  

می باشد. سپس تاریخچه ذهن آگاهی مطرح   ینشان دهنده تفاوت دیدگاه دانشمندان و اثر گذاری آن بر تعاریف آنها از مفاهیم روانشناخت

می گردد به طوری که تاریخچه مفهوم ذهن آگاهی بیش از دو هزار سال قدمت دارد و پایه های این مفهوم را می توان در کهن ترین متن 

تحقیق   .آن پرداخته شدهای بودایی رد یابی کرد. ذهن اگاهی به لحاظ تاریخی بیشتر با جنبش های معنوی بودا تدایی می گردد که به  

بین دانشجویان دانشگاه پیام نور مهاباد می باشد و در     ذهن اگاهی با کیفیت زندگی تنظیم شناختی هیجان وبررسی رابطه  حاضر در پی  

 این راستا بررسی های لازم صورت می گیرد.

 

 شناسی تحقیق  روش-2
جامعه آماری پژوهش حاضر      است.از نوع همبستگی   پژوهش توصیفیباشد. پژوهش حاضر یک  تحقیق حاضر از نظر هدف کاربردی می

تحصیلی   سال  در  که  باشد  می  مهاباد  مرکز  نور  پیام  دانشگاه  دانشجویان  کلیه  دلیل   96-97شامل  به  که  هستند  تحصیل  به  مشغول 

نشگاه پیام نور شهرستان مهاباد  درسترسی مکانی و اطلاعاتی جهت جامعه آماری تحقیق انتخاب گردیده است. تعداد کل دانشجویان دا

 باشد. رشته کارشناسی ارشد می   5رشته کارشناسی و    73نفر در    3000

پیام نور شهرستان مهاباد  با توجه به جامعه آماری که شامل کلیه   برابر  میدانشجویان دانشگاه  باشند، طبق جدول مورگان حجم نمونه 

نامه بر  انتخاب شده و پرسش   خوشه ایگیری  شناسی و کارشناسی ارشد به روش نمونه نفر تعیین شد که از بین دانشجویان مقطع کار  341

عدد آن توسط اعضای نمونه تکمیل و    335توزیع گشت که    دانشجویان انتخاب شدهپرسشنامه در میان    341بنابراین    ها اجراشد.روی آن

 (.%3/9۸  دهینرخ پاسخ )آوری گشت  جمع 

 
1 Garnefski, N., Kraaij, Spinhoven, 
2 Jermann, Van-Der-Linden, Dacremont ,& Zermatten 
3 .Segal  
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 توزیع فراوانی و درصدی نمونه آماری به تفکیک مقطع تحصیلی -1جدول 

 

 

 
 

 

 

تنظیم  . پرسشنامه  2  -(FFMQ)  عاملی ذهن آگاهی  5  پرسشنامه)  ها از یک سه نوع پرسشنامهآوری دادهدر پژوهش حاضر برای جمع

 استفاده شده است.    پرسشنامه کیفیت زندگی سازمان بهداشت جهانی(  -(ERQ)  شناختی هیجان

گویه هایی از    ( از طریق تلفیق2006آیتمی است که توسط بائر و همکاران )  39مقیاس خودسنجی  ،  )ذهن آگاهی(  FFMQپرسشنامه  

فریبرگ   آگاهی  ذهن  همکاران(FMI)پرسشنامه  و  والش  آگاه2006)  ،  ذهن  توجه  و  هوشیاری  مقیاس   ،)  (MAAS)،    ،ریان و  براون 

کنچوکی2003) آگاهی  ذهن  مقیاس   ،)(KIMS)اسمیت و  بائر  عاملی2004)  ،  تحلیل  رویکرد  از  استفاده  با  این    (  است.  یافته  تحول 

آگاهی، عدم قضاوت به تجربه درونی  دادن عناصر ذهن آگاهی که شامل پنج جنبه: مشاهده، توصیف، عمل همراه باپرسشنامه برای نشان  

است  به تجربه درونی  واکنش  لیکرت  و عدم  مقیاس  باید در یک  آزمودنی  از  درجه  5.  تا    1ای  ندرت(  به  بسیار  یا  و  یا    5)هرگز  )اغلب 

 . یک از عبارت را بیان کند  میزان موافقت یا مخالفت خود با هر  همیشه(
 ( FFMQ) ذهن آگاهیسوالات یرسشنامه  -2جدول  

 سوال ها  خرده مقیاس 

 36-31-26-20-15-11-6-1 مشاهده 

 37-32-27-22-12-7-2 توصیف 

عمل همراه با  

 آگاهی

5-۸-13-1۸-23-2۸-34-3۸ 

 39-35-30-25-17-14-10-3 عدم قضاوت 

 33-29-24-21-19-9-4 عدم واکنش 

 

سوال بوده و هدف آن ارزیابی تمایل افراد به تنظیم هیجانات در دو بعد ارزیابی مجدد شناختی و بازداری بیانگر    10این پرسشنامه دارای  

هر گزینه  ای بوده که امتیاز مربوط به  است. طیف پاسخگویی آن از نوع لیکرت پنج گزینه( تهیه شده 2003است که توسط گراس و جان )

دارای دو بعد بوده که سوالات مربوط به هر بعد   (ERQ)  تنظیم شناختی هیجانپرسشنامه  باشد. می  5، تا کاملاً موافقم= 1از کاملاً مخالفم =

 در جدول زیر ارائه گردیده است: 
 ( ERQ)  تنظیم شناختی هیجانسوالات پرسشنامه  -3جدول 

 سوالات مربوطه  بعد 

 10-۸-7-5-3-1 شناختیارزیابی مجدد 

 9-6-4-2 بازداری بیانگر 

 

اجرا شد. هدف این طرح ایجاد ابزاری بین المللی و  1991یفیت زندگی سازمان بهداشت جهانی طرحی بود که برای اولین بار در سال  ک

های ارزشی و فرهنگی و  نسبت به سیستمناوابسته به فرهنگ جهت ارزیابی کیفیت زندگی افراد بود. این ابزار)پرسشنامه( ادراک افراد را  

آیتمی این   100آیتم است که از نسخه    26کوتاه شامل  این ابزار  همچنین اهداف شخصی، استانداردها و نگرانی ها خود ارزیابی می کند.

سلامت روانشناختی،   حیطه وسیع را اندازه گیری می کند، که عبارتند از: سلامت جسمی، 4پرسشنامه برگرفته شده است. این پرسشنامه 

اجتماعی و محیط بر اساس   .روابط  این پژوهش  از داده های    30در  استفاده  با  و  ابتدا بین پاسخ دهندگان  نامه توزیع شده در  پرسش 

این   از  این تحقیق    30بدست آمده  آزمون در  پایایی  برای  آورده شد. روشی که  بدست  بودن آزمون  پایا  برای  اولیه  مقدار  نامه،  پرسش 

αفرمول ضریب آلفای کرونباخ به صورت  فاده شده است روش ضریب آلفای کرونباخ است. است = (
𝑛

𝑛−1
) (1 −

∑ 𝑠𝑗
2𝑛

𝑗=1

𝑠2
باشد که  می  (

𝑠𝑗تعداد سؤالات،    𝑛در آن  
باشد    7/0واریانس نمرات کل سوالات است. اگر ضریب آلفای کرونباخ بیشتر از    𝑠2واریانس نمرات سؤالات و   2

 باشد:پرسش نامه به شرح جدول زیر می   30نتایج این آزمون براساس    بولی برخوردار است.آزمون از پایایی قابل ق

 

 درصد  تعداد در نمونه  تعداد در جامعه  مقطع تحصیلی

 %5/93 31۸ 2۸06 کارشناسی 

 %5/6 23 194 کارشناسی ارشد 

 %100 341 3000 جمع 
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 : ضرایب پایایی مقیاسهای پرسش نامه ها  4جدول 

 آلفای کرونباخ  ابعاد متغیرهای پژوهش

 745/0 مشاهده  ذهن آگاهی 

 773/0 توصیف 

 ۸09/0 عمل همراه با آگاهی 

 711/0 عدم قضاوت 

 673/0 واکنش عدم 

 747/0 ها کل مولفه

تنظیم شناختی 

 هیجان 

 ۸46/0 ارزیابی مجدد شناختی

 ۸11/0 بازداری بیانگر 

 ۸26/0 ها کل مولفه

 723/0 کیفیت زندگی 

 
از فراوانی مطلق،  ها از آمار توصیفی و استنباطی استفاده شده است. در قسمت آمار توصیفی  در این پژوهش برای تجزیه و تحلیل داده 

در بخش آمار  .  استشده استاندارد( استفاده  پراکندگی )انحراف    های شاخص   و گرایش مرکزی )میانگین(    های شاخص درصد فراوانی نسبی،  

از برای آزمون فرضیه  متغیرها  توزیع  نبودن  یا  بودن  نرمال  بررسی  به  اسمیرنوف  کولموگروف  آزمون  استنباطی  های  پرداخته شده است. 

  spss 24.0تحقیق در چارچوب آمار استنباطی آزمون همبستگی و تحلیل رگرسیون استفاده شده است. در همه محاسبات از نرم افزار  

 استفاده شده است. 

 

 تحقیق ی هایافته-3
شود. آزمون پیرسون وجود همبستگی بین متغیرها را  های تحقیق از آزمون ضریب همبستگی پیرسون استفاده می جهت بررسی فرضیه

و توصیف، عمل    %99توان نتیجه گرفت که بین مشاهده، ارزیابی مجدد شناختی و بازداری بیانگر در سطح  می   5دهد. از جدول  نشان می 

 با کیفیت زندگی در بین دانشجویان دانشگاه پیام نور مهاباد رابطه وجود دارد.   %95واکنش در سطح    همراه با آگاهی و عدم

ای وجود دارد،  جهت بررسی اینکه بین مولفه های ذهن آگاهی با کیفیت زندگی از دیدگاه دانشجویان دانشگاه پیام نور مرکز مهاباد رابطه 

 .  از رگرسیون چندگانه همزمان استفاده شده است

: آزمون برازش مدل و همبستگی خطاها  5جدول   
ضریب  

همبستگی 

چندگانه  

R 

ضریب  

تعیین 

𝑹𝟐 

ضریب  

تعیین 

تعدیل  

 شده 

سطح   Fآماره 

معنی 

 داری

 آماره

  -دوربین

 واتسون

521/0  271/0  253/0  234/14  001/0  713/1  

 

گردد. تایید می  05/0بودن رابطه بین متغیرها در سطح  می باشد، فرض خطی    001/0چون سطح معنی داری    5با توجه به نتایج جدول  

توان از رگرسیون خطی چندگانه برای بررسی  کند. پس می واتسون به عدم همبستگی بین خطاها اشاره می   -همچنین مقدار آماره دوربین

 یر ذهن آگاهی تبیین می شود.از واریانس کیفیت زندگی توسط مولفه های متغ  %1/27نشان می دهد    𝑅2فرضیه استفاده نمود. مقدار 
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: آزمون برآورد ضرایب   6جدول   
برآورد   متغیرها

ضرایب  

 رگرسیونی 

انحراف  

 معیار 

آماره  

T 

سطح  

معنی 

 داری
215/0 ----- مقدار ثابت  ۸34/9  001/0  

341/0 مشاهده  147/0  673/6  001/0  

11۸/0 توصیف   212/0  914/5  001/0  

عمل همراه با  

 آگاهی

097/0  097/0  679/2  036/0  

213/0 عدم قضاوت   36۸/0  116/1  179/0  

عدم  

 واکنش 

261/0  416/0  469/3  026/0  

 

شود که مولفه های ذهن آگاهی به جز مولفه عدم قضاوت با کیفیت زندگی از دیدگاه دانشجویان دانشگاه  مشاهده می   6براساس جدول  

 پیام نور مرکز مهاباد دارند و مولفه مشاهده بیشترین سهم را در پیش بینی کیفیت زندگی دارد. 

ای وجود دارد،  جهت بررسی اینکه بین تنظیم شناختی هیجان با کیفیت زندگی از دیدگاه دانشجویان دانشگاه پیام نور مرکز مهاباد رابطه و  

 از رگرسیون چندگانه همزمان استفاده شده است.  

: آزمون برازش مدل و همبستگی خطاها  7جدول   

ضریب همبستگی  

 Rچندگانه 

ضریب  

تعیین 

𝑹𝟐 

ضریب  

تعیین 

تعدیل  

 شده 

سطح معنی   Fآماره  

 داری

 آماره

واتسون  -دوربین  

5۸9/0  346/0  32۸/0  193/17  001/0  23۸/2  

 

گردد. تایید می  05/0می باشد، فرض خطی بودن رابطه بین متغیرها در سطح    001/0چون سطح معنی داری    7با توجه به نتایج جدول  

توان از رگرسیون خطی چندگانه برای بررسی  کند. پس می واتسون به عدم همبستگی بین خطاها اشاره می   -همچنین مقدار آماره دوربین

از واریانس کیفیت زندگی توسط مولفه های متغیر تنظیم شناختی هیجان تبیین   % 6/34نشان می دهد    𝑅2فرضیه استفاده نمود.  مقدار 

 می شود. 
: آزمون برآورد ضرایب  8 جدول  

برآورد   متغیرها

ضرایب  

 رگرسیونی 

انحراف  

 معیار 

آماره  

T 

سطح  

معنی 

 داری
215/0 ----- مقدار ثابت   ۸34/9  001/0  

ارزیابی مجدد  

 شناختی

379/0  146/0  311/۸  001/0  

269/0 بازداری بیانگر   267/0  6۸1/4  005/0  

 

جدول   می   ۸براساس  دانشجویان  مشاهده  دیدگاه  از  زندگی  کیفیت  با  خطی  ترکیب  بیانگر  بازداری  و  شناختی  مجدد  ارزیابی  که  شود 

 دانشگاه پیام نور مرکز مهاباد دارند و ارزیابی مجدد شناختی بیشترین سهم را در پیش بینی کیفیت زندگی دارد.
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 گیری نتیجهجمع بندی و  -
حاضر   رابطه  »  بهپژوهش  و بررسی  هیجان  شناختی  با   تنظیم  اگاهی  زندگیذهن  مهاباد   کیفیت  نور  پیام  دانشگاه  دانشجویان  «    بین 

کلیه    .پرداخت پژوهش  آماری  مهابادجامعه  نور  پیام  دانشگاه  باشند.    دانشجویان  داده   پرسشنامهمی  آوری  برای جمع  استفاده  ها  مورد 

تنظیم شناختی  های  امه و براساس مولفه پرسشن  3خبره مشتمل بر   کارشناساناستاندارد بود که با استفاده از نظرات اساتید برجسته و  

شود که مولفه های ذهن آگاهی به جز مولفه عدم  مشاهده می با توجه به نتایج حاصل طرح گردید.  کیفیت زندگی وذهن اگاهی  هیجان و

ین سهم را در پیش بینی قضاوت با کیفیت زندگی از دیدگاه دانشجویان دانشگاه پیام نور مرکز مهاباد رابطه دارند و مولفه مشاهده بیشتر 

بر   تاثیر را  نتایج پژوهش نشان می دهند که مولفه مشاهده بیشترین  با توجه به خطی بودن رابطه بین متغییرها  کیفیت زندگی دارد. 

و    کیفیت زندگی دارد و توجه به این مولفه میتواند باعث بهبود کیفیت زندگی گردد، همچنین سایر مولفه های ذهن آگاهی شامل توصیف

عمل همراه با آگاهی و عدم واکنش بعد از مشاهده در درجات بعدی بصورت خطی با کیفیت زندگی در ارتباط هستند یعنی توجه و بهبود  

این مولفه ها باعث بهبود کیفیت زندگی دانشجویان می گردد. میتوان گفت نتایج تحقیق با نتایج سایر تحقیقات و یافته های آنها همخوان  

اثر بخشی ذهن آگاهی بر کیفیت زندگی و شادکامی  تحقیقی را تحت عنوان    1396و کاکابرایی در سال    ماواییوان مثال  می باشد بعن

یافته های حاصل از آزمون تحلیل کوواریانس نشان داد که اثربخشی    بر روی جامعه سالمندان شهر کرمانشاه انجام دادند که  سالمندان 

 می در سطح  5۸/0ده است و این میزان برای متغیر شادکامی به میزان بو در سطح   0/ 73بر متغیر کیفیت زندگی به میزان  ذهن آگاهی

. چنانچه مشاهده می  نتایج نشان داد که آموزش ذهن آگاهی بر کیفیت زندگی و شادکامی سالمندان تأثیر مثبت و معناداری دارد  .باشد

گر این تحقیق نیز موید رابطه ذهن آگاهی با کیفیت زندگی می باشد. مطالعه تحقیق پیشین بر مبنای دو  شود با استفاده از نظریات دی

مولفه ذهن آگاهی شامل اثربخشی و شادکامی صورت گرفته و تحقیق حاضر مشاهده، توصیف، عمل همراه با آگاهی و عدم واکنش را مورد  

اث بالابردن کیفیت زندگی نسبت به شادکامی  بررسی قرار داده است که در تحقیق پیشین مولفه  اهمیت بیشتری در  ربخشی می تواند 

داشته باشد یعنی شادکامی در اولویت بعدی از لحاظ اهمیت نسبت به اثربخشی قرار دارد و همچنین در تحقیق حاضر مشاهده بیشترین  

یت زندگی گردد، همچنین سایر مولفه های ذهن آگاهی شامل  تاثیر را بر کیفیت زندگی دارد و توجه به این مولفه میتواند باعث بهبود کیف 

توصیف و عمل همراه با آگاهی و عدم واکنش بعد از مشاهده در درجات بعدی قرار دارند. هرچند تحقیق پیشین از نظریه متفاوتی نسبت  

نماید. نتایج پژوهش رابطه معنادار و  به تحقیق حاضر استفاده نموده و هر دو تحقیق رابطه ذهن آگاهی با کیفیت زندگی را تبیین می  

مثبتی را بین ذهن آگاهی و کیفیت زندگی نشان می دهند. بطور کلی ذهن آگاهی بعنوان یک متغییر پیش بینی کننده می تواند کیفیت  

تحمل هیجانات منفی را  های تنظیم شناختی هیجانی، پذیرش و  دهند که آموزش مهارت ها نشان می پژوهش  زندگی دانشجویان را تبیین نماید.

ی مثبت همراه است. یک تبیین ممکن این است که  های تنظیم هیجانی با افزایش عاطفه طور قابل توجهی، آموزش مهارت دهد و به ارتقا می 

این هیجانات بر  بخش  تواند از اعمال یک اثر زیان  توانایی کنارآمدن مؤثر با هیجانات منفی، که لازم است در صورت ضرورت پذیرفته شوند، می 

علاوه، آموزش تنظیم هیجانی، شامل تمریناتی برای کمک به افزایش هوشیاری/ قدردانی هیجانات مثبت و  هیجانات مثبت جلوگیری کند. به 

می  ی مثبت سه ها نیز در افزایش عاطفه شود. این تمرین بخش است که باعث تسهیل هیجانات مثبت می  های لذت درگیرشدن آگاهانه در فعالیت 

کند و  بینی می های تنظیم هیجانی، وضعیت سلامت روان در مراحل بعدی زندگی را پیش دهد که مهارت خواهند داشت. مطالعات، نشان می 

و زندگی افراد با     شناسی روانی تعدیل کنند های آسیب توانند تأثیرات استرسورها را بر رشد سمپتوم های تنظیم هیجانی می ازسویی دیگر، مهارت 

الهام  آموزش ها می تواند بهبود چشمگیری داشته باشد. نتایج تحقیق با نتایج سایر تحقیقات و یافته های آنها همخوانی دارد بعنوان مثال    این 

بررسی نقش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان در کیفیت زندگی بیماران  تحقیقی را تحت عنوان  1394و همکارانش در سال  نظامی پور

نشان داد که راهکارهای نشخوار فکری    در بررسی نقش پیش بینی کنندگی تک تک راهکارها، نتایجان قم انجام دادند که  در است   دیالیزی

نمی باشند. از یافته های این    و سرزنش دیگران قادر به پیش بینی کیفیت زندگی می باشد و سایر راهکارها پیش بینی کننده معناداری

هیجان است، که    امل مهم تأثیرگذار بر کیفیت زندگی بیماران دیالیزی راهکارهای کنترل شناختیپژوهش استنباط می شود یکی از عو

توجه    بعد از تجربه رویداد استرس زایی مانند دیالیز، برای تنظیم هیجان های خود به کار می گیرند. بنابراین در برنامه های درمانی باید

گیرد شناختی صورت  راهکارهای  به  کیفیت   بطورکلی  .خاصی  تواند  می  کننده  بینی  پیش  متغییر  بعنوان یک  هیجان  شناختی  تنظیم 

و از طرف دیگر نتایج این تحقیق این بود که تصویر بدن در ترکیب با آگاهی هیجانی پایین، خوردن    زندگی دانشجویان را تبیین نماید

 بدست آمده از سایر تحقیقات نیز اهمیت ابعاد تحقیق حاضر را . همانطور که مشاهده می شود نتایج  کندمختل شده را بهتر پیش بینی می

دهند.تایید می کنند و تقریبا نتایج یکسانی را نشان می  
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