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Abstract 
The aim of the present study is to investigate the role of psychological 
flexibility and mindfulness in predicting the level of psychological distress 
tolerance in Isfahan Payam Noor postgraduate students. The research method 
is applicable in terms of its purpose, quantitative in terms of its 
implementation method, and descriptive-correlational in terms of its nature 
and method. The statistical population of this study is all Isfahan Payam 
Noor postgraduate students in 2025, which according to university 
information is 7562. The statistical sample of the study consists of 365 
people selected based on the Morgan table and determined by the available 
sampling method. The data collection tools in this study were Beck and 
Steer's Anxiety Questionnaire (1981), Cohen et al.'s Perceived Stress (1983), 
Beck's Depression (1966), Dennis and Vanderwal's Cognitive Flexibility 
(2010), and Bauer et al.'s Mindfulness (2006). SPSS26 software was used to 
analyze the data. The results showed that psychological flexibility and 
mindfulness are able to predict anxiety (p<0.05), with a negative contribution 
of 16% for psychological flexibility and 27% for mindfulness. The results 
also showed that psychological flexibility and mindfulness are able to predict 
stress (p<0.05), with a negative contribution of 26% for psychological 
flexibility and 40% for mindfulness. The results also showed that 
psychological flexibility and mindfulness are able to predict depression 
(p<0.05), with the contribution of psychological flexibility being 25% 
negative and the contribution of mindfulness being 28% negative. 
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Extended abstract 
Introduction 
With the increasing challenges of academic and social life, students, especially in graduate 
school, are faced with increasing levels of psychological stress, which can lead to the 
emergence or exacerbation of problems such as anxiety, stress, and depression. These 
psychological disturbances not only reduce the individual quality of life of students 
(Soheilipour et al., 2023), but also negatively affect their academic performance, career 
decisions, and interpersonal relationships. Since the postgraduate stage is a crucial stage in 
determining an individual's future career and social path, ignoring the psychological state of 
this group can have long-term consequences for the higher education system and society 
(Aghli & Shirvani Karr, 2024). 
In today's complex and fast-paced world, psychological disorders such as anxiety, stress, and 
depression are known to be common phenomena that affect the mental health of individuals, 
especially students (Carozza et al., 2014). Psychological flexibility and mindfulness are 
recognized as two central constructs in positive psychology approaches and third-wave 
therapies (Ramaci et al., 2019). These two constructs not only play a role in coping with 
everyday stresses, but are also effective in empowering individuals to accept difficult realities 
and manage negative emotions (Hasani et al., 2024). 
Psychological flexibility refers to the ability of an individual to accept difficult internal 
experiences without trying to control or avoid them, as well as to commit to purposeful 
actions in line with personal values. This concept, which has been considered more in the 
context of acceptance and commitment therapy, is associated with improving psychological 
adjustment and reducing symptoms of depression and anxiety (Beygi et al., 2023). 
Mindfulness allows an individual to respond to their experiences with active acceptance and 
observation, instead of impulsive and emotional reactions. Much evidence also indicates that 
mindfulness exercises lead to a reduction in anxiety, stress, and depression, and also increase 
self-awareness and emotion regulation (Ferreira et al., 2022). Currently, many psychological 
interventions in the country's educational system are designed based on traditional and general 
approaches, which sometimes do not have the necessary effectiveness without taking into 
account the individual and contextual characteristics of students. The lack of accurate 
knowledge of constructs such as mindfulness and psychological flexibility and their role in 
predicting an individual's response to stress and anxiety has led to the inability of preventive 
or therapeutic interventions to have a sustainable and effective performance. Therefore, the 
need for research that can examine the relationships between these variables in a predictive 
model is felt more than ever. Thus, this study seeks to answer the question: do psychological 
flexibility and mindfulness play a role in predicting the level of tolerance for psychological 
distress in Isfahan Payam Noor postgraduate students? 
 
Theoretical Framework 
Psychological Flexibility 
Psychological flexibility is one of the key components in contemporary psychological 
theories, especially in the third wave of psychotherapy such as acceptance and commitment 
therapy. This construct is linked to an individual's ability to accept negative experiences and 
simultaneously move toward valuable goals and is considered an important factor in coping 
with anxiety, depression, and stress (Beygi et al., 2023; Doorley et al., 2020). 
Mindfulness 
Mindfulness means paying attention in a specific way. That is, attention and focus, which 
involve three elements: Mindfulness is an important underlying factor for achieving 
liberation, because it is an effective and powerful way to turn off and stop the pressures of the 
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world or one’s own mental pressures. Being mindful means that one focuses their awareness 
from the past and future to the present (Marsh et al., 2018). 
Zhang et al. (2025) investigated the effect of mindfulness on student depression: the 
mediating role of psychological resilience and the moderating role of gender. By examining 
963 Chinese students from three universities in Jiangxi Province, they concluded that in the 
mediation effects model, the direct effect of mindfulness on levels of academic depression 
was significant. The indirect effect of mindfulness on college depression through 
psychological resilience was also significant. The interaction effect of mindfulness and gender 
in the mediation model with moderation was also significant. 
Zhao et al. (2024) investigated the relationship between physical activity and depression in 
college students: The mediating role of mindfulness and meaning in life. By examining 954 
people with the Physical Exercise Rating Scale, they concluded that: (1) physical exercise can 
significantly predict mindfulness and meaning in life and significantly negatively predict 
depression. (2) The direct effect of exercise on college students' depression is not significant, 
but its indirect effect is significant. It can predict college students' depression through the 
independent mediating effect of mindfulness and meaning in life, and it can also predict 
college students' depression through the mediating effect of mindfulness and meaning in life. 
 
Research Methodology 
The research method is applicable in terms of its purpose, quantitative in terms of its 
implementation method, and descriptive-correlational in terms of its nature and method. The 
statistical population of this study is all postgraduate students of Payam Noor University of 
Isfahan in 2025, which is 7562 according to university information. The statistical sample of 
the study consists of 365 people selected based on the Morgan table and using the available 
sampling method. The data collection tools in this study are Beck and Steyer's Anxiety 
Questionnaire (1981), Cohen et al.'s Perceived Stress (1983), Beck's Depression (1966), 
Dennis and Vanderwal's Cognitive Flexibility (2010), and Bauer et al.'s Mindfulness (2006). 
 
Research Findings 
SPSS26 software was used to analyze the data. The results showed that psychological 
flexibility and mindfulness are able to predict anxiety (p<0.05), with the contribution of 
psychological flexibility being 16% negative and mindfulness being 27% negative. The 
results also showed that psychological flexibility and mindfulness are able to predict stress 
(p<0.05), with the contribution of psychological flexibility being 26% negative and 
mindfulness being 40% negative. The results also showed that psychological flexibility and 
mindfulness are able to predict depression (p<0.05), with the contribution of psychological 
flexibility being 25% negative and mindfulness being 28% negative. 
 
Conclusion 
The present study aimed to investigate the role of psychological flexibility and mindfulness in 
predicting the level of psychological distress tolerance in Isfahan Payam Noor postgraduate 
students. These results are consistent with the results of Hasani Jabdaragi et al. (2024), 
Rostami Varnosfaderani et al. (2024), Talebi (2021), Maarefvand & Shafiabady (2020), Safari 
Mousavi et al. (2019), Salibi & Zolfaghari Sharif (2018), Zhang et al. (2025), Zhao et al. 
(2024), Tingaz et al. (2023), An (2022), and Ozcan (2019). Talebi (2021) concluded in his 
research that psychological flexibility and spiritual health can negatively predict anxiety and 
depression caused by the coronavirus. 
According to the results of the research, the following suggestion is made: 



               

233 

Journal of  
Management and educational perspective  

 

Zahra Ebadi, Seyyed Mojtaba Hoseini: The role of psychological flexibility and mindfulness in predicting the level of 
tolerance for psychological distress in postgraduate students of Payam Noor University of Isfahan 

 

Volume 7, Issue 4, Winter 2026, Pages 230 to 253 

eISSN: 2676-7821  
https://www.jmep.ir 

Given that psychological flexibility acts as a protective factor against anxiety and stress; 
therefore, flexible people have a greater ability to cope with life's problems and challenges 
and are less susceptible to these disorders, it is recommended that necessary training be 
provided in this field. 
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بيني ميزان تحمل روانشناختي و ذهن آگاهي در پيشپذيرينقش انعطاف
 هاي روانشناختي در دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهانآشفتگي

  
   2سيد مجتبي حسيني، 	1زهرا عبادي

  
  ايران تهران، نور، پيام دانشگاه روانشناسي، گروه	-1
  ايران نور، پيام دانشگاه الملل بين واحد روانشناسي، دانشكده باليني، روانشناسي گروه	-2
   

 1404 مرداد 31: تاريخ دريافت

 1404 شهريور 24: تاريخ بازنگري

 1404 مهر 24: تاريخ پذيرش

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  ها:كليد واژه
  روانشناختي، انعطاف پذيري
  ذهن آگاهي، 

  اضطراب، 
  استرس، 
 افسردگي

  چكيده
بيني ميزان تحمل روانشناختي و ذهن آگاهي در پيشبررسي نقش انعطاف پذيريهدف پژوهش حاضر 

باشد. روش پژوهش با توجه مي دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهانهاي روانشناختي در آشفتگي
باشد. مي همبستگي-كمي و از نظر ماهيت و روش، توصيفي، كاربردي و از حيث شيوه اجرا، به هدف آن

كه طبق  1404كليه دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان در سال جامعه آماري اين پژوهش، 
نفر و بر اساس جدول  365باشد. نمونه آماري پژوهش مشتمل بر مي 7562شگاه به تعداد اطلاعات دان

ها در اين تحقيق، . ابزار گردآوري دادهگيري دردسترس انتخاب شدندمورگان مشخص و به روش نمونه
 )، افسردگي1983، استرس ادراك شده كوهن و همكاران ()1981بك و استير ( هاي اضطراب پرسشنامه

) 2006) و ذهن آگاهي بائر و همكاران (2010پذيري شناختي دنيس و وندورال ()، انعطاف1966بك (
 پذيرينتايج نشان داد كه انعطافاستفاده شد.  26SPSSها از نرم افزار تجزيه و تحليل دادهبراي باشد. مي

به اين صورت كه سهم )، p<0/05( باشندبيني اضطراب ميآگاهي قادر به پيشروانشناختي و ذهن
باشد. همچنين نتايج نشان درصد منفي مي 27آگاهي درصد منفي و سهم ذهن 16روانشناختي  پذيريانعطاف

) به اين p<0/05باشند (بيني استرس ميآگاهي قادر به پيشروانشناختي و ذهن پذيريداد كه انعطاف
باشد. درصد منفي مي 40آگاهي سهم ذهن درصد منفي و 26روانشناختي  پذيريصورت كه سهم انعطاف

باشند بيني افسردگي ميآگاهي قادر به پيشروانشناختي و ذهن پذيريهمچنين نتايج نشان داد كه انعطاف
)p<0/0528آگاهي درصد منفي و سهم ذهن 25روانشناختي  پذيري)، به اين صورت كه سهم انعطاف 

  باشد.درصد منفي مي
 

 

بينـي ميـزان   روانشناختي و ذهن آگاهي در پيشپذيري). نقش انعطاف1404سيد مجتبي. (، زهرا و حسيني، عبادي :AP)(Aلطفاً به اين مقاله استناد كنيد 
 .253-230)، 4( 7، بازاريابيفصلنامه رويكردهاي نوين در مديريت و  .هاي روانشناختي در دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهانتحمل آشفتگي
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 مقدمه

گيرد كه دانشجويان را در بر ميعنوان يكي از نهادهاي آموزشي بزرگ كشور، جمعيتي وسيع از دانشگاه پيام نور به
هايي مانند اشتغال ها در مقطع تحصيلات تكميلي مشغول به تحصيل هستند. اين دانشجويان معمولاً با چالشبسياري از آن

توانند به رو هستند كه همگي ميزماني روبه هاي خانوادگي و محدوديتهمزمان، فشارهاي مالي، مسئوليت
كننده، ضرورتي بزنند. بنابراين بررسي وضعيت رواني اين قشر و شناخت عوامل محافظترواني دامن هايآشفتگي

اند كه دانشجويان تحصيلات تكميلي بيش ). مطالعات نشان دادهElmimanesh & Fazelipour, 2018( انكارناپذير دارد
دهنده نياز ند. اين آمارها نشاناز شش برابر بيشتر از جمعيت عمومي در معرض ابتلا به افسردگي و اضطراب قرار دار

هاي لازم براي كاهش فشارهاي رواني در فوري به توجه به سلامت رواني اين قشر از دانشجويان و ارائه حمايت
 ).Zhong et al, 2023( هاي دانشگاهي استمحيط

تكميلي، با سطوح ويژه در مقطع تحصيلات هاي زندگي تحصيلي و اجتماعي، دانشجويان بهبا رشد روزافزون چالش
تواند به بروز يا تشديد مشكلاتي چون اضطراب، استرس و افسردگي اي از فشارهاي رواني مواجه هستند كه ميفزاينده

 ,Soheilipour et al( دهدتنها كيفيت زندگي فردي دانشجويان را كاهش ميهاي روانشناختي نهمنجر شود. اين آشفتگي

گذارد. از آنجا كه ها نيز تأثير منفي ميفردي آنهاي شغلي، و روابط بينگيريتصميم )، بلكه بر عملكرد تحصيلي،2023
توجهي شود، بيساز در تعيين مسير آينده شغلي و اجتماعي فرد محسوب ميمرحله تحصيلات تكميلي مقطعي سرنوشت

 نيز جامعه به همراه داشته باشدتواند پيامدهاي بلندمدتي براي نظام آموزش عالي و به وضعيت رواني اين گروه، مي

)Aghli & Shirvani Karr, 2024(. 

هايي عنوان پديدههاي روانشناختي نظير اضطراب، استرس و افسردگي بهدر دنياي پيچيده و پرشتاب امروزي، آشفتگي
پذيري ). انعطافCarozza et al, 2014شوند (ويژه دانشجويان شناخته ميشايع و تأثيرگذار بر سلامت روان افراد به

هاي موج سوم شناخته نگر و درمانشناسي مثبتعنوان دو سازه محوري در رويكردهاي روانآگاهي بهروانشناختي و ذهن
هاي روزمره نقش دارند، بلكه در توانمندسازي ). اين دو سازه نه تنها در مقابله با تنشRamaci et al, 2019( شوندمي

  ).Hasani et al, 2024( هاي دشوار و مديريت هيجانات منفي نيز مؤثرنديتافراد براي پذيرش واقع
ها و پذيري روانشناختي به توانايي فرد در پذيرش تجربيات دروني دشوار بدون تلاش براي كنترل يا اجتناب از آنانعطاف

در بستر درمان مبتني بر پذيرش شتر بيهاي فردي اشاره دارد. اين مفهوم كه نيز تعهد به اقدامات هدفمند در راستاي ارزش
 ,Beygi et al( مورد توجه قرار گرفته، با بهبود سازگاري رواني و كاهش علائم افسردگي و اضطراب مرتبط است و تعهد

توانند خود را با شرايط پر استرس وفق دهند و از منابع پذيري روانشناختي بالا معمولاً بهتر مي). افراد داراي انعطاف2023
آگاهي به معناي توجه آگاهانه و بدون قضاوت به لحظه حال است. اين از سوي ديگر، ذهن .مند شوندروني خود بهرهد

عنوان يكي از اي بودايي وارد روانشناسي معاصر شده، اكنون بههاي مراقبههيجاني كه از سنت –توانايي شناختي 
هاي تكانشي و هيجاني، با شود فرد به جاي واكنشي باعث ميآگاهشود. ذهنهاي كليدي سلامت روان شناخته ميمؤلفه

آگاهي هاي ذهنهاي خود پاسخ دهد. شواهد بسياري نيز حاكي از آن است كه تمريني فعال، به تجربهپذيرش و مشاهده
 Ferreira( دهدمنجر به كاهش اضطراب، استرس و افسردگي شده و همچنين خودآگاهي و تنظيم هيجان را افزايش مي

et al, 2022.(  
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اي از مطالعات متعددي در سطح جهاني بر شيوع بالاي اختلالات خلقي در ميان دانشجويان تأكيد دارند، اما بخش عمده
اند و كمتر به بررسي عوامل ها صرفاً به توصيف ميزان شيوع يا بررسي عوامل خطر بسنده كردهاين پژوهش

عنوان سپر رواني در برابر اين توانند بهاند كه ميهاي روانشناختي و ذهني پرداختهمهارتاي چون كنندهمحافظت
هاي پژوهشي، خلأ رغم برخي تلاش). در ايران نيز، عليMohammed & Bahar, 2024( ها عمل كنندآشفتگي

پذيري يي همچون انعطافهاي تحمل رواني و بررسي سازهكنندهبينيتوجهي در زمينه شناخت متغيرهاي پيشقابل
  .)Safari et al, 2022( گر باقي مانده استعنوان عوامل مداخلهآگاهي بهروانشناختي و ذهن

تواند ميزان استرس و اند كه ميهايي نظير اصفهان، معمولاً با شرايطي مواجهويژه در استاندانشجويان دانشگاه پيام نور، به
ها، اشتغال آموزش از راه دور، محدوديت در ارتباط مستقيم با استادان و همكلاسي فشار رواني را تشديد كند: از جمله

صورت هدفمند، به طلبد كه بهاي مستمر. اين شرايط خاص ميهاي مشاورههمزمان با تحصيل، و گاه فقدان حمايت
ها و مداخلاتي بتوان سياست هاي رواني در اين جمعيت پرداخته شود تابررسي عوامل رواني تأثيرگذار بر تحمل آشفتگي

در حال حاضر، بسياري از مداخلات  .)Mehmannavazan et al, 2014( ها طراحي كردمتناسب با نيازهاي خاص آن
اند كه گاه بدون توجه به روانشناختي در نظام آموزشي كشور مبتني بر رويكردهاي سنتي و عمومي طراحي شده

آگاهي و هايي مانند ذهنن، اثربخشي لازم را ندارند. عدم شناخت دقيق سازهاي دانشجوياهاي فردي و زمينهويژگي
بيني واكنش فرد نسبت به استرس و اضطراب، منجر به اين شده كه ها در پيشپذيري روانشناختي و نقش آنانعطاف

هايي كه بتوانند ز به پژوهشرو، نيامداخلات پيشگيرانه يا درماني نتوانند عملكرد پايدار و مؤثري داشته باشند. از اين
  .شودبين بررسي كنند، بيش از پيش احساس ميروابط بين اين متغيرها را در يك مدل پيش

بيني آگاهي در پيشپذيري روانشناختي و ذهنهاي ذكرشده، هدف پژوهش حاضر بررسي نقش انعطافبا توجه به زمينه
، استرس و افسردگي در دانشجويان تحصيلات تكميلي دانشگاه هاي روانشناختي از جمله اضطرابميزان تحمل آشفتگي

سنجي، روابط بين اين متغيرها مورد گيري از ابزارهاي معتبر روانشود با بهرهپيام نور اصفهان است. بدين منظور، تلاش مي
 پاسخگويي دنبال به شپژوه تحليل قرار گرفته و الگوي مناسبي جهت ارتقاء سلامت روان دانشجويان ارائه شود. لذا اين

هاي روانشناختي بيني ميزان تحمل آشفتگيروانشناختي و ذهن آگاهي در پيش پذيريكه آيا انعطاف است سؤال اين به
  در دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان نقش دارند؟

 
 ادبيات نظري 

 روانشناختي پذيريانعطاف

ويژه در موج سوم شناسي معاصر، بههاي روانهاي كليدي در نظريهروانشناختي يكي از مؤلفهپذيري انعطاف
رود. اين سازه با توانايي فرد در پذيرش تجربيات منفي و به شمار مي ،ها نظير درمان مبتني بر پذيرش و تعهددرمانيروان
در مقابله با اضطراب، افسردگي و استرس تلقي زمان حركت در جهت اهداف ارزشمند، پيوند خورده و عاملي مهم هم
- پذيري شناختي رفتارهايي هستند كه مبناي آن ارزشانعطاف).  ,2020Doorley et alو   ,2023Beygi et al( شودمي

هاي فردي باشد كه فرد بي معنايي در زندگي هاي فرد است اين در حالي است كه فقدان رفتارهايي كه در راستاي ارزش
شود پذيري شناختي سبب مياش را سراسر درد و رنج احساس كند، همچنين دارا بودن انعطافاشد و يا زندگيشخصي ب
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انعطاف پذيري روان ). Benoy et al, 2018( »كه فرد علاوه بر رفتارهاي ارزشمندانه، داراي تعهد در عمل نيز باشد
استفاده از فرصتهاي آن موقعيت براي گام برداشتن در راستاي شناختي به توانايي افراد براي تمركز بر موقعيت كنوني و 

اهداف و ارزشهاي دروني با وجود حضور رويدادهاي روان شناختي چالش انگيز يا ناخواسته براي نمونه؛ افكار، 
ير فكر ). انعطاف پذيري با تغيImani, 2016( احساسات، احساسات فيزيولوژيايي، تصاوير ذهني و خاطره (ها) اشاره دارد

ها است؛ به عبارت ديگر انعطاف در شناختي به معني توانايي فرد براي اجراي عملي متفاوت و پاسخ به تغيير موقعيت
كند هاي موجود و استفاده از خلاقيت اشاره ميپذيري شناختي به توانايي انتخاب پاسخ عملي و مناسب در بين گزينه

)2022Seyyedmirzaei et al, .(  ها و تغييرات مختلف در به عنوان توانايي تطبيق با موقعيت شناختيروان انعطاف پذيري
و  استرسايفا كند. اين مهارت ممكن است تأثير مستقيمي بر تجربه  استرستواند نقش مهمي در مقابله با محيط، مي

  ).Memarpour et al, 2024( رفتارهاي افراد در مواجهه با آن داشته باشد
  

  ذهن آگاهي
 دارد: ذهن دخالت عنصر در آن سه و تمركزي كه توجه يعني. است اي خاصشيوه به كردن معناي توجه به آگاهي ذهن

 و توقف كردن مؤثر و قوي براي خاموش زيرا روشي .است رهايي به براي رسيدن مهم زيربنايي عامل يك آگاهي
خود را از  آگاهي شخص كه معنا است بدان صحيح حضور ذهن باشد.خود فرد مي فشارهاي دنيا و يا فشارهاي ذهني

 از فكر و انديشه پر شدن حالت معادل بودن آگاه ). ذهنMarsh et al, 2018( كند حاضر معطوف حال به و آينده هگذشت
پر از ”يا " آگاهي همه "از واژه وقتي .معنا در تضاد است با اين نوعيبه آگاهي ذهن تعريف آنكهكند، حالمي را تداعي
 .بر تمركز فكري است علاوه جمعيو بيداري و حواس هشياري و آگاهي شود تأكيد روي نوعيمي استفاده” آگاهي
تفكر) در  از نظام كنيد جدا و مستقل (توجه مجزا از آن و موجوديتي و پديده است توليد انديشه تفكر مشغول نظام يعني
و  از حضور ذهن شكل” پر از آگاهي” در حالت عبارتي به ).Chiesa & Serretti, 2019( اوست و نظاره مشاهده حال

 كه و نقشي فكر است دسترسي از حوزه گنجد خارجو جاري و آشناي فكر نمي در ابعاد فعلي بيداري وجود دارد كه
 نظاره از فكر در حال مستقل ر هويتيتساده خيلي زبان به است. و حواس سراپا هوش و تماشاچي طرفناظر بي دارد نقش
 نيست لمساز افراد عادي قابل براي خيلي آيد كهمي پيش بزرگي اما اينجا مشكل .است با هم و انديشه انديشنده

)FABRIZIO, 2019 .(و ها واسطه تمرينهاي منفي فاصله بگيرد و بهكند تا فرد بتواند از هيجانذهن آگاهي كمك مي
هاي روزانه خودآگاهي پيدا كند، به كاركرد اتوماتيك ذهن در دنياي هاي مبتني بر ذهن آگاهي نسبت به فعاليتتكنيك

ها كنترل پيدا هاي جسماني بر آنلحظه از افكار، احساسات و حالتبهگذشته و آينده آگاهي يابد و از طريق آگاهي لحظه
افرادي كه  ).Alam Dianti & Moheb, 2017( بر گذشته و آينده رها شودكند و از ذهن روزمره و اتوماتيك متمركز 

دهند و معتقدند كه قادرند خود را از دهند تفكرات خود آيند منفي كمتري نشان ميسطوح بالاتر ذهن آگاهي را نشان مي
پذيري پردازش را به كارگريد و انعطافي فراشناختي تواند شيوهچنين تفكراتي رها نمايند و استفاده از ذهن آگاهي مي

  ).Mirzamohamadi & Heshmati, 2021در پاسخ به تهديد را افزايش دهد (
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)Zhang et al, 2025اي تاب آوري روانشناختي و تأثير ذهن آگاهي بر افسردگي دانشجويان: نقش واسطه ) به بررسي
به اين نتيجه  نفر دانشجوي چيني از سه دانشگاه در استان جيانگشي 963پرداختند. با بررسي نقش تعديل كننده جنسيت 

دار بود. تأثير اي، تأثير مستقيم ذهن آگاهي بر سطوح افسردگي دانشگاهي معنيرسيدند كه در مدل اثرات واسطه
آگاهي دار بود. اثر متقابل ذهنز معنيشناختي نيآوري روانغيرمستقيم ذهن آگاهي بر افسردگي دانشگاهي از طريق تاب

 دار بود.اي با اعتدال نيز معنيو جنسيت در مدل واسطه

)Zhao et al, 2024اي ذهن آگاهي اي زنجيرهرابطه بين فعاليت بدني و افسردگي در دانشجويان: نقش واسطه ) به بررسي
) ورزش بدني 1ي تمرين بدني به اين نتيجه رسيدند كه: (بندنفر با مقياس رتبه 954و معنا در زندگي پرداختند. با بررسي 

تواند به طور قابل توجهي ذهن آگاهي و معناي زندگي را پيش بيني كند و به طور قابل توجهي به طور منفي افسردگي مي
عنادار است. ) تأثير مستقيم ورزش بر افسردگي دانشجويان معنادار نيست، اما تأثير غيرمستقيم آن م2را پيش بيني كند. (

بيني كند و همچنين آگاهي و معنا در زندگي پيشاي مستقل ذهنتواند افسردگي دانشجويان را از طريق تأثير واسطهمي
 بيني كند.آگاهي و معنا در زندگي پيشاي اثر ميانجي ذهنتواند افسردگي دانشجويان را از طريق زنجيرهمي

)Hasani Jabdaragi et al, 2024،( هاي افسردگي در سي رابطه اضطراب صفت و عدم تحمل بلاتكليفي با نشانهبه برر
نفر از دانشجويان دانشگاه محقق اردبيلي به اين نتيجه  249اي ذهن آگاهي پرداختند. با بررسي دانشجويان: نقش واسطه

عني داري وجود دارد و ي مثبت و مهاي افسردگي رابطهرسيدند كه بين اضطراب صفت و عدم تحمل بلاتكليفي با نشانه
علاوه بر اين اضطراب صفت و عدم تحمل بلاتكليفي با ميانجيگري ذهن آگاهي نيز اثر غير مستقيم مثبت و معني داري بر 

  هاي افسردگي در دانشجويان داشتند.نشانه
)Rostami Varnosfaderani et al, 2024 (اضطراب و عوامل آگاهي با افسردگي، وضعيت همبستگي ذهن به بررسي

نفر از دانشـجويان دانشكده علوم پزشكي  106مرتبط در دانشجويان دانشكده علوم پزشكي خلخال پرداختند. با بررسي 
درصد به شدت مضطرب بودند. همچنين  6/22درصد از دانشجويان به شدت افسرده،  9/1خلخال به اين نتيجه رسيدند كه 

آگاهي آگاهي ارتباط معكوس معنادار و بين اضطراب با ذهنلي افسردگي با ذهننتايج حاكي از آن بود كه بين نمره ك
دار وجود داشت. مدل رگرسيوني چندگانه خطي نشان داد اضطراب و افسردگي توان ارتبـاط آماري معني

 آگاهي را داشتند.كنندگي تغييرات ميانگين نمره ذهنپيشگويي

)Najafi et al, 2023 نگر بر سرمايه عاطفي و فراهيجان زنان داراي اختلال آگاهي مثبتدرمان ذهن) به بررسي اثربخشي
نفر از زنان مبتلا به اختلال اضطراب فراگير در شهر اصفهان، به اين نتيجه رسيدند  30اضطراب فراگير پرداختند. با بررسي 

ايه عاطفي و فراهيجان مثبت شود. تواند موجب كاهش فراهيجان منفي و افزايش سرمنگر ميآگاهي مثبتكه درمان ذهن
ماهه انجام شد و نتايج حاكي از آزمون همراه با پيگيري سهپس–آزمونتجربي و با طرح پيشاين پژوهش از نوع نيمه

  تداوم تأثير درمان در مرحله پيگيري بود.
)Tingaz et al, 2023اي دانشجويان ورزشكار: نقش واسطهرابطه بين ذهن آگاهي و عملكرد خود ارزيابي در  ) به بررسي

دانشجوي ورزشكار به اين نتيجه رسيدند كه ذهن آگاهي با  363افسردگي، اضطراب و استرس پرداختند. با بررسي 
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عملكرد ورزشي رابطه مثبت داشت، با افسردگي، اضطراب و استرس رابطه منفي داشت. رابطه بين ذهن آگاهي و 
  ي، اضطراب و استرس واسطه شد.عملكرد ورزشي تا حدي با افسردگ

)An, 2022 به بررسي تأثير كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر سطح استرس و فعاليت مغزي دانشجويان پرداخت. با (
دار نفره از دانشجويان به اين نتيجه رسيدند آزمون پس از مداخله، در مقايسه با نتايج بدون معني 20بررسي دو گروه 

هاي هيجاني منفي نشان داد، همانطور كه توسط مقياس استرس ادراك شده ، كاهشي در حالتآماري گروه كنترل
هاي فرعي از سه درصد كاهش نمره 40درصد در نمره منفي) و مقياس افسردگي، اضطراب، استرس (تقريباً  33(كاهش 

  نمره) نشان داده شد.
)Talebi, 2021بيني اضطراب بيماري كرونا در سلامت معنوي در پيششناختي و پذيري روان) به بررسي نقش انعطاف

نامه و روش آماري ها از طريق پرسشهاي بابل و تحليل دادهنفر از پرستاران بيمارستان 188پرستاران پرداخت. با بررسي 
ب و صورت منفي، اضطراتوانند بهشناختي و سلامت معنوي ميپذيري روانرگرسيون، به اين نتيجه رسيد كه انعطاف
  .بيني كنندافسردگي ناشي از بيماري كرونا را پيش

  
 شناسي تحقيقروش

جامعه  باشد.همبستگي مي -هاي كمي و توصيفيپژوهش حاضر از نظر هدف كاربردي و از نظر روش از دسته پژوهش
طبق اطلاعات بود كه  1404آماري اين پژوهش شامل كليه دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان در سال 

نفر از دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور  365نمونه آماري پژوهش مشتمل بر  باشد.مي 7562دانشگاه به تعداد 
باشد كه اين تعداد حجم نمونه با توجه به جامعه آماري و بر اساس جدول مورگان مشخص و به روش مياصفهان 

 ,Beck & Steer(هاي اضطراب پرسشنامههاي پژوهش ابزار گردآوري دادهگيري در دسترس انتخاب شدند. نمونه

 Dennis and(پذيري شناختي )، انعطافBeck, 1966( )، افسردگيCohen et al, 1983(استرس ادراك شده ؛ )1981

2010Vendoral,  ( و ذهن آگاهي)2006Baer et al,  (26ها از نرم افزار تجزيه و تحليل دادهبراي باشد. ميSPSS 
 .استفاده شد

به منظور سنجش اضطراب ) Beck & Steer, 1981اضطراب از پرسشنامه (هاي مربوط به متغير جهت گردآوري داده
گيري شدت اضطراب در نوجوانان و بزرگسالان تهيه ي خودگزارشي است كه براي اندازهاين يك پرسشنامهاستفاده شد. 

اي ليكرت با سوالاتي مانند (كرختي و باشد و بر اساس طيف چهار گزينهسؤال مي 21شده است. اين پرسشنامه داراي 
پردازد. چهار گزينه هر سؤال در يك طيف چهار اس داغي) به سنجش اضطراب مياحس(مورمور شدن،  گزگز شدن

اين پرسشنامه از گيرد. قرار مي 63تا  0اي از شود. بنابراين نمره كل اين پرسشنامه در دامنهگذاري مينمره 3تا  0بخشي از 
اعتبار آن با روش بازآزمايي به فاصله ، 0٫92ضريب همساني دروني آن (ضريب آلفا) اعتبار روايي بالايي برخوردار است. 

تشخيصي و سازه، همزمان، پنج نوع روايي محتوا، متغير است.  0٫76تا  0٫30هاي آن از و همبستگي ماده 0٫75يك هفته 
گيري شدت اضطراب عاملي براي اين آزمون سنجيده شده است كه همگي نشان دهنده كارايي بالاي اين ابزار در اندازه

  باشد.مي
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) استفاده شد. اين مقياس Cohen et al, 1983استرس ادراك شده، از پرسشنامه (هاي مربوط به متغير جهت گردآوري داده
اي (هرگز تا خيلي زياد) و هر ماده داراي گويه و تك عاملي است است با يك مقياس ليكرت چهار درجه 14داراي 

. /86. تا /84اي از است. ضرايب پايايي همساني دروني مقياس از طريق ضريب آلفاي كرونباخ در دامنه 4تا  0ارزشي بين 
در پژوهشي بر روي دانشجويان ژاپني ضريب آلفاي  بدست آمده است. ميمورا و گريفيث در دو گروه از دانشجويان

بدست آوردند كه اين ضرايب به ضرايب پايايي  81/0و  88/0كرونباخ اصلي و مقياس تجديد نظر شده ژاپني را به ترتيب 
درصد  3/27كردند. عامل اول  درصد واريانس را تبيين 2/53نسخه اصلي خيلي نزديك است، در مقياس اصلي دو عامل 

درصد واريانس را تبيين كردند.  9/49درصد. در صورتي كه مقياس تجديد نظر شده ژاپني دو عامل  9/25و عامل دوم 
). در پژوهشي ضرايب پايايي Narimani et al, 2009درصد واريانس ( 4/21درصد واريانس و عامل دوم  5/28عامل اول 

و ادراك منفي از تنيدگي  71/0هاي ادراك مثبت از تنيدگي، ب آلفاي كرونباخ براي مؤلفههمساني دروني از طريق ضري
). Shafiei, 2022( مشخص گرديد 84/0كه ضريب آلفا براي كل نمرات پرسشنامه دست آمد. ضمن اينبه  75/0

دست آمده براي ادراك مثبت از استرس در همچنين در اين پژوهش با استفاده از روش تحليل مواد ضرايب همبستگي به 
و ضرايب همبستگي مواد مقياس ادراك استرس  77/0تا  52/0ي و ادراك منفي از تنيدگي در دامنه 70/0تا  49/0ي دامنه

  قرار داشت. 78/0تا  51/0ي كل در دامنه
مادهاي وجود و  21 پرسشنامه اين) استفاده شد. Beck, 1966هاي مربوط به متغير افسردگي از پرسشنامه (گردآوري دادهجهت 

گيرد و مي تعلق 3تا  0 اي بينههر ماده نمر كند. بهگيري مياندازه و غيرباليني باليني را در جمعيت افسردگي شدت علائم
اي هفته يك . اعتبار بازآزماييمتغير است 63تا  0 بين آيد كهمي ها بدستماده ي كلنمره جمعاز  افسردگي ي كلينمره
 ,Fathi Ashtiani( است. در پژوهشگزارش شده 91/0نيز  پرسشنامه اين دروني آمد و همسانيبدست 91/0 پرسشنامه اين

 دفعات اجرا و نيز نوع جمعيت بين فاصله ، برحسبشيوه بازآزمايياعتبار آن با استفاده از  ضريب شد كه) مشخص2016
مقياس با  ) اعتبار اينMohseni Tabrizi & Seidan, 2004( . در پژوهشمتغير بوده است 86/0تا  48/0مورد آزمون از 

 آن به همبستگي و ضرايب ر گرفتقرا مورد تحليل هفته يك زماني با فاصله استفاده از روش آلفاي كرونباخ و بازآزمايي
اعتبار سازه و با روش اعتبار همگرا و اجراي همزمان با مقياس  آمد. اعتبار آن نيز از طريق بدست 85/0و  72/0 ترتيب

  آمد. دست به 74/0آن  برآورد شد و همبستگي هميلتون براي افسردگي بندي روانپزشكيتجديدنظرشده درجه
 ) استفاده شدDennis and Vendoral, 2010پذيري شناختي از پرسشنامه (انعطافهاي مربوط به متغير دهجهت گردآوري دا

سوالي است كه براي سنجش نوعي از انعطافپذيري شناختي كه در موفقيت فرد جهت  20و يك ابزار خودگزارش دهي 
رود و تلاش دارد تا سه جنبه از ست، به كار ميمقابله با چالش و جايگزيني افكار ناكارآمد با افكار كارآمدتر لازم ا

، 2، 17، 7، 11) ب: كنترل (16، 18، 6، 3، 13، 20، 14، 5، 12، 19ها (پذيري شناختي را بسنجد، الف: جايگزينانعطاف
 1يكرت (اي لدرجه 7). اين پرسشنامه با استفاده از مقياس 10و  8هايي براي رفتارهاي انساني (جايگزين :) ج1، 15، 9، 4

باشد و براي پيشگيري از مي 140و  20شود. كمترين و بيشترين نمره بسيار موافقم) نمره گذاري مي 7بسيار مخالفم تا 
ي كل پرسشنامه از به صورت معكوس آورده شده است. نمره 17-11-9- 7-4-2هاي سوگيري در پاسخ دهي، گويه

وهشي نشان دادند كه اين پرسشنامه از ساختار عاملي، روايي همگرا آيد. دنيس و واندورال در پژجمع نمرات به دست مي
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و ضرايب آلفاي كرونباخ كل  71/0و روايي هم زمان مناسبي برخوردار است. در ايران ضريب بازآزمايي كل مقياس را 
  ).Fazeli et al, 2014( اندگزارش نموده 90/0مقياس را 

 39مقياس خودسنجي . ) استفاده شدBaer et al, 2006ذهن آگاهي از پرسشنامه ( هاي مربوط به متغيرجهت گردآوري داده
)، FMIهايي از پرسشنامه ذهن آگاهي فريبرگ (از طريق تلفيق گويه )Baer et al, 2006(آيتمي است كه توسط 

)Valesh et al, 2006) مقياس هوشياري و توجه ذهن آگاه ،(MAAS) ؛(Bron & Riyan, 2003 ،( مقياس ذهن آگاهي
با استفاده از )؛ Baer et al, 2006( ؛FFMQ)، و پرسشنامه ذهن آگاهي ()KIMS ،()Baer & Smith, 2004كنچوكي (

اي از دانشجويان دانشگاه انجام ، تحليل عاملي اكتشافي را بر نمونه)Baer, 2006(رويكرد تحليل عاملي تحول يافته است. 
 KIMSشده در هاي شناختهعامل با عامل 5عامل از  4مؤلفه بود بر اساس نتايج  5گويه و  112اين پرسشنامه داراي داد. 
بود كه تحت عنوان حالت غير واكنشي به تجربه دروني  MQو  FMIهايي از مقايسه بود و پنجمين عامل شامل آيتمقابل

ي هاگردد. عاملگاري مينمره 5، هميشه: 4، اغلب درست:3، گاهي اوقات: 2، به ندرت: 1تعريف شدو به صورت هرگز: 
و  گذاري گرديد: مشاهده، عمل توأم با هوشياري، غير قضاوتي بودن به تجربه دروني، توصيفچنين نامبدست آمده اين

ها، ها، هيجانهاي بيروني و دروني مانند احساسات، شناختعامل مشاهده دربرگيرنده توجه به محركغير واكنشي بودن. 
عمل توام با هوشياري شود، هاي بيروني با كلمات مربوط ميگذاري تجربهتوصيف به نام باشد.صداها و بوها مي

لحظه است و در تضاد با عمل مكانيكي است كه در هنگام وقوع ذهن دربرگيرنده عمل كردن با حضور ذهن كامل در هر
غير قضاوتي بودن به تجربه دروني شامل حالت غير قضاوتي داشتن نسبت به افكار و  فرد در جاي ديگري است.

در آنكه فرد احساسات است و غير واكنشي بودن به تجربه دروني اجازه آمدورفت به افكار و احساسات دروني است بي
  ها گير كند.آن

  هاي پژوهشيافته
بودن متغيرها اطمينان حاصل شود. براي بررسي فرض هاي اين پژوهش آزمون شوند بايد ابتدا از نرمالقبل از اينكه فرضيه

كه سطح اي استفاده شده است. در صورتياسميرنوف يك نمونه –بودن متغيرهاي مورد مطالعه از آزمون كولموگروف نرمال
  اند.ها غير نرمالباشد. در غير اينصورت دادهدرصد بيشتر باشد متغير نرمال مي 05/0اري از معناد

  
  . آزمون نرمال بودن توزيع متغيرهاي پژوهش1جدول 

نتيجه  ويلك -شاپيرو اسميرنف-كلموگروف متغير
سطح  آماره آزمون

 داريمعني

سطح آماره
 داريمعني

 نرمال است 111. 883. 174. 197. اضطراب
 نرمال است 241. 901. 125. 199. استرس
 نرمال است 138. 822. 128. 238. افسردگي
 نرمال است 178. 931. 236. 123. هاجايگزين
 نرمال است 254. 944. 125. 133. كنترل

 نرمال است 369. 919. 118. 212. هايي براي رفتارهاي انسانيجايگزين
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 نرمال است 187. 960. 254. 126. (كل)انعطاف پذيري شناختي 
 نرمال است 126. 951. 187. 131. مشاهده
 نرمال است 114. 956. 156. 109. توصيف

 نرمال است 154. 955. 127. 143. عمل همراه با آگاهي
 نرمال است 174. 946. 196. 115. عدم قضاوت
 نرمال است 254. 946. 212. 164. عدم واكنش

 نرمال است 189. 876. 385. 258. آگاهي (كل)ذهن
 

مبني بر  0Hويلك براي كليه متغيرها فرض -اسميرنف و شاپيرو-) و طبق آزمون كلموگروف1باتوجه به خروجي جدول (
شده ها حفظ بنابراين شرط عدم تخطي از توزيع نرمال بودن داده). P- value < 05/0(ها پذيرفته شد نرمال بودن داده

 است.

هاي روانشناختي (اضطراب، استرس، بيني ميزان تحمل آشفتگيروانشناختي در پيش پذيريانعطاففرضيه فرعي اول: 
  افسردگي) در دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان نقش دارد.

  
  فرضيه اولدر  . خلاصه مدل رگرسيون بر اساس متغيرها2جدول 

چندگانه ضريب همبستگي   متغير
)R( 

 )S.E.Eخطاي معيار برآورد (تعديل شده 2R )2Rضريب تبيين (

 272a .074 .066 10.498. اضطراب

 535a .286 .280 7.607. استرس

 455a .207 .200 9.299. افسردگي

 

) محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به R)، مقدار ضريب همبستگي چندگانه (2با توجه به نتايج حاصل از جدول (
، مقدار 27/0هايي براي رفتارهاي انساني)، برابر ها، كنترل و جايگزينبين (جايگزينمدل (اضطراب) و متغيرهاي پيش

بين وارد شده به مدل تبيين درصد از تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش 7، يعني حدود 07/0ضريب تبيين برابر با 
اند تبيين د؛ و بقيه تغييرات متغير، توسط متغيرهاي ديگري كه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشدهگردمي
  باشد.مي 06/0گردد و همچنين مقدار ضريب تبيين تعديل شده، برابر با مي

) و متغيرهاي ) محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به مدل (استرسRهمچنين مقدار ضريب همبستگي چندگانه (
، يعني 28/0، مقدار ضريب تبيين برابر با 53/0هايي براي رفتارهاي انساني)، برابر ها، كنترل و جايگزينبين (جايگزينپيش

گردد؛ و بقيه تغييرات متغير، توسط بين وارد شده به مدل تبيين ميدرصد از تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش 28حدود 
گردد و همچنين مقدار ضريب تبيين اند تبيين ميقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشدهمتغيرهاي ديگري كه مح

 باشد.مي 28/0تعديل شده، برابر با 

) محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به مدل (افسردگي) و متغيرهاي Rهمچنين مقدار ضريب همبستگي چندگانه (
، يعني 20/0، مقدار ضريب تبيين برابر با 45/0هايي براي رفتارهاي انساني)، برابر نها، كنترل و جايگزيبين (جايگزينپيش
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گردد؛ و بقيه تغييرات متغير، توسط بين وارد شده به مدل تبيين ميدرصد از تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش 20حدود 
گردد و همچنين مقدار ضريب تبيين يين مياند تبمتغيرهاي ديگري كه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشده

  باشد.مي 20/0تعديل شده، برابر با 
  

 فرضيه اولدر  بينمربوط به متغيرهاي پيش T. ضرايب رگرسيوني و نتايج آزمون 3جدول 

  
  مدل

ضرايب استاندارد  ضرايب استاندارد نشده
 شده

t  سطح
 معناداري

B Std. Error Beta 

اب
طر
اض

 

 001. 7.840-  3.951 30.974 مقدار ثابت

 008. 2.688- 195.- 056. 150.- هاجايگزين

 035. 2.121- 172.- 069. 147.- كنترل

 001. 3.698- 202.- 285. 1.053- هايي براي رفتارهاي انسانيجايگزين

رس
است

 

 001. 15.758-  2.863 45.117 مقدار ثابت

 021. 9.430- 493.- 041. 382.- هاجايگزين

 004. 4.381- 251.- 050. 221.- كنترل

 001. 3.238- 179.- 206. 668.- هايي براي رفتارهاي انسانيجايگزين

گي
سرد

اف
 

 001. 8.108  3.500 28.374 مقدار ثابت

 003. 6.733- 288.- 050. 333.- هاجايگزين

 021. 6.577- 295.- 062. 405.- كنترل

 018. 2.568- 212.- 252. 396.- هايي براي رفتارهاي انسانيجايگزين

 

بيني اضطراب قادر به پيشروانشناختي  پذيريهاي انعطافدهد كه مؤلفه) و تحليل رگرسيوني، نشان مي3نتايج جدول (
درصد منفي و سهم  17درصد منفي، سهم كنترل  19ها به اين صورت كه سهم جايگزين )،p<0/05( باشندمي

بيشترين كنترل توان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  20هايي براي رفتارهاي انساني جايگزين
 دارد.دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان اضطراب  بينيسهم را در پيش

به اين  )،p<0/05باشند (بيني استرس ميقادر به پيشروانشناختي  پذيريهاي انعطافدهد كه مؤلفههمچنين نتايج نشان مي
هايي براي رفتارهاي انساني درصد منفي و سهم جايگزين 25درصد منفي، سهم كنترل  49ها صورت كه سهم جايگزين

استرس  بينيبيشترين سهم را در پيشها جايگزينتوان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  17
 دارد.دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان 

به  )،P<0/05باشند (بيني افسردگي ميقادر به پيشروانشناختي  پذيريهاي انعطافدهد كه مؤلفههمچنين نتايج نشان مي
هايي براي رفتارهاي درصد منفي و سهم جايگزين 29في، سهم كنترل درصد من 28ها اين صورت كه سهم جايگزين
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بيشترين هايي براي رفتارهاي انساني جايگزينتوان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  21انساني 
  دارد.افسردگي دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان بيني سهم را در پيش

هاي روانشناختي (اضطراب، استرس، افسردگي) در بيني ميزان تحمل آشفتگيآگاهي در پيشذهنفرضيه فرعي دوم: 
  دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان نقش دارد.

  
  دومفرضيه در  . خلاصه مدل رگرسيون بر اساس متغيرها4جدول 

ضريب همبستگي چندگانه   متغير
)R( 

 )S.E.Eخطاي معيار برآورد (تعديل شده 2R )2Rضريب تبيين (

 557a .311 .301 9.082. اضطراب

 540a .291 .281 7.599. استرس

 489a .239 .228 9.133. افسردگي

 

محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به ) R)، مقدار ضريب همبستگي چندگانه (4با توجه به نتايج حاصل از جدول (
بين (مشاهده، توصيف، عمل همراه با آگاهي، عدم قضاوت و عدم واكنش)، برابر مدل (اضطراب) و متغيرهاي پيش

بين وارد شده به درصد از تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش 31، يعني حدود 31/0، مقدار ضريب تبيين برابر با 55/0
اند ردد؛ و بقيه تغييرات متغير، توسط متغيرهاي ديگري كه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشدهگمدل تبيين مي

 باشد.مي 30/0گردد و همچنين مقدار ضريب تبيين تعديل شده، برابر با تبيين مي

رس) و متغيرهاي ) محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به مدل (استRهمچنين مقدار ضريب همبستگي چندگانه (
، مقدار ضريب تبيين برابر با 54/0بين (مشاهده، توصيف، عمل همراه با آگاهي، عدم قضاوت و عدم واكنش)، برابر پيش

گردد؛ و بقيه تغييرات بين وارد شده به مدل تبيين ميدرصد از تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش 29، يعني حدود 29/0
گردد و همچنين مقدار اند تبيين ميكه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشدهمتغير، توسط متغيرهاي ديگري 
 باشد.مي 28/0ضريب تبيين تعديل شده، برابر با 

) محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به مدل (افسردگي) و متغيرهاي Rهمچنين مقدار ضريب همبستگي چندگانه (
، مقدار ضريب تبيين برابر با 48/0همراه با آگاهي، عدم قضاوت و عدم واكنش)، برابر بين (مشاهده، توصيف، عمل پيش

گردد؛ و بقيه تغييرات بين وارد شده به مدل تبيين ميدرصد از تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش 23، يعني حدود 23/0
گردد و همچنين مقدار اند تبيين ميدهمتغير، توسط متغيرهاي ديگري كه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نش

  باشد.مي 22/0ضريب تبيين تعديل شده، برابر با 
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  مدل

ضرايب استاندارد 
 نشده

ضرايب استاندارد 
 شده

t  سطح
 معناداري

B Std. Error Beta 

اب
طر
اض

 

 001. 9.447-  5.171 22.309 مقدار ثابت

 003. 3.246- 254.- 140. 035.- مشاهده

 001. 3.469- 237.- 162. 562.- توصيف

 037. 2.094- 167.- 206. 432.- عمل همراه با آگاهي

 005. 2.493- 191.- 182. 094.- عدم قضاوت

 010. 2.347- 227.- 173. 232.- عدم واكنش

رس
است

 

- مقدار ثابت
14.831 

4.326  -13.428 .001 

 000. 5.008- 267.- 117. 588.- مشاهده

 004. 2.788- 402.- 135. 107.- توصيف

 009. 4.030- 257.- 172. 005.- عمل همراه با آگاهي

 012. 4.676- 129.- 152. 713.- عدم قضاوت

 021. 2.242- 157.- 144. 179.- عدم واكنش

گي
سرد

اف
 

 001. 13.077-  5.200 67.996 مقدار ثابت

 021. 6.014- 254.- 141. 849.- مشاهده

 028. 3.414- 174.- 163. 067.- توصيف

 009. 6.215- 274.- 207. 1.288 عمل همراه با آگاهي

 009. 7.918- 168.- 183. 1.451- عدم قضاوت

 034. 890.-2- 221.- 174. 155.- عدم واكنش

 
 

باشند بيني اضطراب ميقادر به پيشآگاهي هاي ذهندهد كه مؤلفه) و تحليل رگرسيوني، نشان مي5نتايج جدول (
)p<0/05،(  درصد منفي، سهم عمل همراه با آگاهي  23درصد منفي، سهم توصيف  24به اين صورت كه سهم مشاهده

 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  22درصد منفي و سهم عدم واكنش  19درصد منفي، سهم عدم قضاوت  16
دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اب اضطر بينيبيشترين سهم را در پيشعمل همراه با آگاهي توان گفت درصد مي

 دارد.اصفهان 

به اين صورت كه ). p<0/05باشند (بيني استرس ميقادر به پيشآگاهي هاي ذهندهد كه مؤلفههمچنين نتايج نشان مي
درصد منفي، سهم عدم  25درصد منفي، سهم عمل همراه با آگاهي  40درصد منفي، سهم توصيف  26سهم مشاهده 

عدم توان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  15درصد منفي و سهم عدم واكنش  12قضاوت 
  دارد.دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان استرس  بينيبيشترين سهم را در پيشقضاوت 
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به اين صورت كه  )،p<0/05باشند (افسردگي ميبيني قادر به پيشآگاهي هاي ذهندهد كه مؤلفههمچنين نتايج نشان مي
درصد منفي، سهم عدم  27درصد منفي، سهم عمل همراه با آگاهي  17درصد منفي، سهم توصيف  25سهم مشاهده 

عمل توان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  22درصد منفي و سهم عدم واكنش  16قضاوت 
  دارد.افسردگي دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان بيني رين سهم را در پيشبيشتهمراه با آگاهي 

 
هاي روانشناختي بيني ميزان تحمل آشفتگيآگاهي در پيشروانشناختي و ذهن پذيريانعطاففرضيه اصلي پژوهش: 

  دارد.(اضطراب، استرس، افسردگي) در دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان نقش 
  

  فرضيه اصليدر  . خلاصه مدل رگرسيون بر اساس متغيرها6جدول 
 )S.E.Eخطاي معيار برآورد ( تعديل شده 2R )2Rضريب تبيين ( )Rضريب همبستگي چندگانه (  متغير

 228a .052 .047 10.606. اضطراب

 636a .404 .401 6.939. استرس

 199a .039 .034 10.218. افسردگي

 

) محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به R)، مقدار ضريب همبستگي چندگانه (6نتايج حاصل از جدول (با توجه به 
، مقدار ضريب تبيين برابر با 22/0آگاهي)، برابر روانشناختي و ذهن پذيريبين (انعطافمدل (اضطراب) و متغيرهاي پيش

گردد؛ و بقيه تغييرات بين وارد شده به مدل تبيين ميپيشدرصد از تغييرات، توسط اين متغيرهاي  5، يعني حدود 05/0
گردد و همچنين مقدار اند تبيين ميمتغير، توسط متغيرهاي ديگري كه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشده

  باشد.مي 04/0ضريب تبيين تعديل شده، برابر با 
ين متغير ملاك وارد شده به مدل (استرس) و متغيرهاي ) محاسبه شده بRهمچنين مقدار ضريب همبستگي چندگانه (

درصد  40، يعني حدود 40/0، مقدار ضريب تبيين برابر با 63/0آگاهي)، برابر روانشناختي و ذهن پذيريبين (انعطافپيش
تغيرهاي ديگري گردد؛ و بقيه تغييرات متغير، توسط مبين وارد شده به مدل تبيين مياز تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش

گردد و همچنين مقدار ضريب تبيين تعديل شده، برابر با اند تبيين ميكه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشده
 باشد.مي 28/0

) محاسبه شده بين متغير ملاك وارد شده به مدل (افسردگي) و متغيرهاي Rهمچنين مقدار ضريب همبستگي چندگانه (
درصد  3، يعني حدود 03/0، مقدار ضريب تبيين برابر با 19/0آگاهي)، برابر روانشناختي و ذهن پذيريبين (انعطافپيش

گردد؛ و بقيه تغييرات متغير، توسط متغيرهاي ديگري بين وارد شده به مدل تبيين مياز تغييرات، توسط اين متغيرهاي پيش
گردد و همچنين مقدار ضريب تبيين تعديل شده، برابر با بيين مياند تكه محقق آنها را در نظر نگرفته و وارد مدل نشده

  باشد.مي 03/0
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 ضرايب استاندارد نشده  مدل
ضرايب استاندارد 

 t شده
سطح 
 معناداري

B Std. Error Beta 

اب
طر
اض

 

 001. 3.422-  6.419 21.963 ثابتمقدار 

 013. 2.489- 168.- 039. 097.- روانشناختي پذيريانعطاف

 001. 3.260- 271.- 038. 123.- آگاهيذهن

رس
است

 

 001. 9.485-  4.199 14.635 مقدار ثابت

 012. 6.447- 267.- 026. 242.- روانشناختي پذيريانعطاف

 033. 5.837- 321.- 025. 267.- آگاهيذهن

گي
سرد

اف
 

 001. 13.485-  4.199 14.635 مقدار ثابت

 004. 9.447- 255.- 026. 242.- روانشناختي پذيريانعطاف

 024. 10.837- 289.- 025. 267.- آگاهيذهن

 
 

بيني قادر به پيشآگاهي روانشناختي و ذهن پذيريدهد كه انعطاف) و تحليل رگرسيوني، نشان مي7نتايج جدول (
 27آگاهي درصد منفي و سهم ذهن 16روانشناختي  پذيريبه اين صورت كه سهم انعطاف )،P<0/05باشند (اضطراب مي
 بينيبيشترين سهم را در پيشروانشناختي  پذيريانعطافان گفت تودرصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي 

 دارد.دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان اضطراب 

) به P<0/05باشند (بيني استرس ميقادر به پيشآگاهي روانشناختي و ذهن پذيريدهد كه انعطافهمچنين نتايج نشان مي
باشد. بنابراين با ميدرصد منفي  40آگاهي درصد منفي و سهم ذهن 26روانشناختي  پذيرياين صورت كه سهم انعطاف

دانشجويان تحصيلات استرس  بينيبيشترين سهم را در پيشروانشناختي  پذيريانعطافتوان گفت درصد مي 95اطمينان 
 دارد.تكميلي پيام نور اصفهان 

 )،P<0/05( باشندبيني افسردگي ميقادر به پيشآگاهي روانشناختي و ذهن پذيريدهد كه انعطافشان ميهمچنين نتايج ن

باشد. بنابراين ميدرصد منفي  28آگاهي درصد منفي و سهم ذهن 25روانشناختي  پذيريبه اين صورت كه سهم انعطاف
افسردگي دانشجويان بيني بيشترين سهم را در پيشروانشناختي  پذيريعمل انعطافتوان گفت درصد مي 95با اطمينان 

  دارد.تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان 
  

 بحث و نتيجه گيري

هاي بيني ميزان تحمل آشفتگيروانشناختي و ذهن آگاهي در پيش پذيريفرضيه اصلي: انعطاف
دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان نقش روانشناختي (اضطراب، استرس، افسردگي) در 

  دارد.
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به اين  )،p<0/05باشند (بيني اضطراب ميقادر به پيشآگاهي روانشناختي و ذهن پذيرينتايج نشان داد كه انعطاف
باشد. بنابراين با ميدرصد منفي  27آگاهي درصد منفي و سهم ذهن 16روانشناختي  پذيريصورت كه سهم انعطاف

دانشجويان تحصيلات اضطراب  بينيبيشترين سهم را در پيشروانشناختي  پذيريانعطافتوان گفت درصد مي 95اطمينان 
بيني قادر به پيشآگاهي روانشناختي و ذهن پذيريان داد كه انعطافهمچنين نتايج نشدارد. تكميلي پيام نور اصفهان 

 40آگاهي درصد منفي و سهم ذهن 26روانشناختي  پذيري). به اين صورت كه سهم انعطافp<0/05باشند (استرس مي
 بينيسهم را در پيش بيشترينروانشناختي  پذيريانعطافتوان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي 

روانشناختي و  پذيريهمچنين نتايج نشان داد كه انعطافدارد. دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان استرس 
 25روانشناختي  پذيريبه اين صورت كه سهم انعطاف )،p<0/05( باشندبيني افسردگي ميقادر به پيشآگاهي ذهن

 پذيريعمل انعطافتوان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميرصد منفي د 28آگاهي درصد منفي و سهم ذهن
اين نتايج به دارد. افسردگي دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان بيني بيشترين سهم را در پيشروانشناختي 
)، Hasani Jabdaragi et al, 2024) ،(Rostami Varnosfaderani et al, 2024) ،(Talebi, 2021هاي (نتايج پژوهش

)Maarefvand & Shafiabady, 2020) ،(Safari Mousavi et al, 2019) ،(Salibi & Zolfaghari Sharif, 2018،( 
)Zhang et al, 2025) ،(Zhao et al, 2024) ،(Tingaz et al, 2023 ،()An, 2022) ،(Ozcan, 2019( باشد. همسو مي

دهند كه دانشجويان تحصيلات تكميلي در معرض خطر المللي نشان ميهاي بينپژوهشتوان گفت در تبيين اين يافته مي
اند كه دانشجويان بالاي ابتلا به اختلالات رواني مانند اضطراب، افسردگي و فرسودگي شغلي هستند. مطالعات نشان داده

بر بيشتر از جمعيت عمومي در معرض ابتلا به افسردگي و اضطراب قرار دارند. اين تحصيلات تكميلي بيش از شش برا
هاي لازم براي كاهش دهنده نياز فوري به توجه به سلامت رواني اين قشر از دانشجويان و ارائه حمايتآمارها نشان

كننده رواني ). بنابراين توجه به عوامل محافظتZhong et al, 2023( هاي دانشگاهي استفشارهاي رواني در محيط
هاي اند كه برخورداري از ويژگيهاي اخير نشان دادهتحقيقات روانشناختي در دهه .شودامري ضروري تلقي مي

 پذيري نسبت به اختلالات رواني ايفا كندتواند نقش مؤثري در كاهش آسيبهاي رواني خاص ميشخصيتي و مهارت

)Fassino et al, 2013آگاهي اشاره كرد كه پذيري روانشناختي و ذهنتوان به انعطافها مي). از جمله اين ويژگي
 ,Ramaci et al( شوندهاي موج سوم شناخته مينگر و درمانشناسي مثبتعنوان دو سازه محوري در رويكردهاي روانبه

دارند، بلكه در توانمندسازي افراد براي پذيرش هاي روزمره نقش ). اين دو سازه نه تنها در مقابله با تنش2019
 ).Hasani et al, 2024هاي (پژوهش هاي دشوار و مديريت هيجانات منفي نيز مؤثرندواقعيت

هاي روانشناختي (اضطراب، بيني ميزان تحمل آشفتگيروانشناختي در پيش پذيريفرضيه اول: انعطاف
  يلي پيام نور اصفهان نقش دارد.استرس، افسردگي) در دانشجويان تحصيلات تكم

به اين صورت  )،P<0/05باشند (بيني اضطراب ميقادر به پيشروانشناختي  پذيريهاي انعطافمؤلفهنتايج نشان داد كه 
درصد  20هايي براي رفتارهاي انساني درصد منفي و سهم جايگزين 17درصد منفي، سهم كنترل  19ها كه سهم جايگزين

دانشجويان اضطراب  بينيبيشترين سهم را در پيشكنترل توان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميمنفي 
قادر به روانشناختي  پذيريهاي انعطافهمچنين نتايج نشان داد كه مؤلفهدارد. تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان 

درصد منفي و  25درصد منفي، سهم كنترل  49ها به اين صورت كه سهم جايگزين )،P<0/05باشند (بيني استرس ميپيش
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توان گفت صد ميدر 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  17هايي براي رفتارهاي انساني سهم جايگزين
همچنين نتايج نشان دارد. دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان استرس  بينيبيشترين سهم را در پيشها جايگزين

به اين صورت كه سهم  )،P<0/05باشند (بيني افسردگي ميقادر به پيشروانشناختي  پذيريهاي انعطافداد كه مؤلفه
درصد منفي  21هايي براي رفتارهاي انساني درصد منفي و سهم جايگزين 29م كنترل درصد منفي، سه 28ها جايگزين

بيني بيشترين سهم را در پيشهايي براي رفتارهاي انساني جايگزينتوان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان مي
 )،Talebi, 2021هاي (ج پژوهشاين نتايج به نتايدارد. افسردگي دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان 

)Maarefvand & Shafiabady, 2020) ،(Safari Mousavi et al, 2019 ،()Zhang et al, 2025( )Ozcan, 2019 ،(
شناختي و پذيري رواندر پژوهشي خود به اين نتيجه رسيد كه انعطاف )Talebi, 2021(در اين راستا باشد. همسو مي

 . همچنينبيني كنندصورت منفي، اضطراب و افسردگي ناشي از بيماري كرونا را پيشتوانند بهسلامت معنوي مي
)Maarefvand & Shafiabady, 2020 ،( ،خودباوري و در پژوهش خود به اين نتيجه رسيدند كه تنظيم هيجان

كننده اضطراب اجتماعي و بينيشناختي، هم به صورت مستقيم و هم از طريق عملكرد اجتماعي، پيشپذيري روانانعطاف
پذيري روانشناختي به توانايي فرد در پذيرش تجربيات دروني دشوار بدون تلاش براي كنترل يا انعطاف. افسردگي هستند.
در بستر بيشتر هاي فردي اشاره دارد. اين مفهوم كه دامات هدفمند در راستاي ارزشها و نيز تعهد به اقاجتناب از آن

مورد توجه قرار گرفته، با بهبود سازگاري رواني و كاهش علائم افسردگي و اضطراب  درمان مبتني بر پذيرش و تعهد
توانند خود را با شرايط پر  بهتر ميپذيري روانشناختي بالا معمولاً). افراد داراي انعطاف ,2023Beygi et al( مرتبط است

شناختي به عنوان يك عامل محافظتي در برابر پذيري روانانعطاف .مند شونداسترس وفق دهند و از منابع دروني خود بهره
 توانند استرس را به عنوان يك چالش در نظر بگيرند و از آن برايپذير ميكند. افراد انعطافاثرات منفي استرس عمل مي

پذيرتر باشند. افراد پذير ممكن است در برابر استرس آسيبرشد و پيشرفت استفاده كنند، در حالي كه افراد غيرانعطاف
تر بتوانند پذير ممكن است در مواجهه با تجربيات منفي، كمتر دچار احساس نااميدي و درماندگي شوند و راحتانعطاف

  بازگردند. از اين تجربيات درس بگيرند و به زندگي عادي
هاي روانشناختي (اضطراب، استرس، بيني ميزان تحمل آشفتگيذهن آگاهي در پيش فرضيه دوم:

  افسردگي) در دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان نقش دارد.
به اين صورت كه سهم مشاهده  )،p<0/05باشند (بيني اضطراب ميقادر به پيشآگاهي هاي ذهنمؤلفه نتايج نشان داد كه

 19درصد منفي، سهم عدم قضاوت  16درصد منفي، سهم عمل همراه با آگاهي  23درصد منفي، سهم توصيف  24
عمل همراه با توان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  22درصد منفي و سهم عدم واكنش 

همچنين نتايج نشان دارد. دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان اضطراب  بينيپيشبيشترين سهم را در آگاهي 
درصد  26). به اين صورت كه سهم مشاهده p<0/05باشند (بيني استرس ميقادر به پيشآگاهي هاي ذهنداد كه مؤلفه

درصد منفي و  12دم قضاوت درصد منفي، سهم ع 25درصد منفي، سهم عمل همراه با آگاهي  40منفي، سهم توصيف 
بيشترين سهم را در عدم قضاوت توان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميدرصد منفي  15سهم عدم واكنش 

آگاهي هاي ذهنهمچنين نتايج نشان داد كه مؤلفهدارد. دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان استرس  بينيپيش
درصد  17درصد منفي، سهم توصيف  25به اين صورت كه سهم مشاهده  )،p<0/05باشند (دگي ميبيني افسرقادر به پيش
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درصد  22درصد منفي و سهم عدم واكنش  16درصد منفي، سهم عدم قضاوت  27منفي، سهم عمل همراه با آگاهي 
افسردگي بيني سهم را در پيشبيشترين عمل همراه با آگاهي توان گفت درصد مي 95باشد. بنابراين با اطمينان ميمنفي 

)، Hasani Jabdaragi et al, 2024هاي (اين نتايج به نتايج پژوهشدارد. دانشجويان تحصيلات تكميلي پيام نور اصفهان 
)Rostami Varnosfaderani et al, 2024) ،(Salibi & Zolfaghari Sharif, 2018) ،(Zhao et al, 2024) ،(Tingaz 

et al, 2023 ،()An, 2022) ،(Ozcan, 2019( در اين راستا باشد. همسو مي)Rostami Varnosfaderani et al, 2024 ،(
آگاهي آگاهي ارتباط معكوس معنادار و بين اضطراب با ذهندر به اين نتيجه رسيدند كه بين نمره كلي افسردگي با ذهن

نشان داد اضطراب و افسردگي توان دار وجود داشت. مدل رگرسيوني چندگانه خطي ارتبـاط آماري معني
) در پژوهش خود نشان Zhang et al, 2025(آگاهي را داشتند. همچنين كنندگي تغييرات ميانگين نمره ذهنپيشگويي

در تبيين اين دار بود. شناختي نيز معنيآوري روانتأثير غيرمستقيم ذهن آگاهي بر افسردگي دانشگاهي از طريق تاب دادند
ها و واسطه تمرينهاي منفي فاصله بگيرد و بهكند تا فرد بتواند از هيجانان گفت ذهن آگاهي كمك ميتويافته مي
هاي روزانه خودآگاهي پيدا كند، به كاركرد اتوماتيك ذهن در دنياي هاي مبتني بر ذهن آگاهي نسبت به فعاليتتكنيك

ها كنترل پيدا هاي جسماني بر آنافكار، احساسات و حالت لحظه ازبهگذشته و آينده آگاهي يابد و از طريق آگاهي لحظه
همچنين با  ).Alam Dianti & Moheb, 2017كند و از ذهن روزمره و اتوماتيك متمركز بر گذشته و آينده رها شود (

هي جمله توجه، آگاهي، نگرش مهربانانه، كنجكاوي و دلسوزي، ذهن آگا كارگيري هدفمند كاركردهاي عالي ذهن ازبه
هاي هيجاني از طريق بازداري قشري سيستم ليمبيك كنترل اعمال نمايد؛ بنابراين افرادي طور مؤثر بر واكنشتواند بهمي

دهند و معتقدند كه قادرند خود دهند تفكرات خود آيند منفي كمتري نشان ميكه سطوح بالاتر ذهن آگاهي را نشان مي
ي فراشناختي پردازش را به كارگريد و تواند شيوهه از ذهن آگاهي ميرا از چنين تفكراتي رها نمايند و استفاد

آگاهي با رابطه ذهن ).Mirzamohamadi & Heshmati, 2021پذيري در پاسخ به تهديد را افزايش دهد (انعطاف
آگاهي، ميزان اضطراب، استرس و اضطراب، استرس و افسردگي يك رابطه معكوس است؛ يعني با افزايش ذهن

آگاهي، كه شامل تمركز آگاهانه بر زمان حال و پذيرش بدون قضاوت تجربيات است، يابد. ذهنسردگي كاهش مياف
آگاهي با افزايش آگاهي از افكار و احساسات تواند به عنوان يك ابزار مؤثر در كاهش اين اختلالات عمل كند. ذهنمي

آگاهي، افراد تر برخورد كنند. با تمرين ذهناي سالمشيوهكند تا با اضطراب خود به بدون قضاوت، به افراد كمك مي
ها اجتناب آور را به عنوان تجربياتي موقتي درك كنند و از درگير شدن در آنتوانند ياد بگيرند كه افكار اضطرابمي

آگاهي با . ذهنبرانگيز شودهاي چالششود كه فرد درگير افكار منفي يا موقعيتكنند. استرس معمولاً زماني ايجاد مي
تواند به كاهش استرس كمك كند. با تمركز بر لحظه، افراد افزايش تمركز بر زمان حال و پذيرش شرايط فعلي، مي

زا روبرو هاي استرسكننده در مورد گذشته يا آينده اجتناب كنند و با آرامش بيشتري با موقعيتتوانند از افكار نگرانمي
افراد كمك كند تا با الگوهاي فكري منفي كه در افسردگي وجود دارد، مقابله كنند. با  تواند بهآگاهي ميشوند. ذهن
توانند ياد بگيرند كه افكار خود را بدون قضاوت مشاهده كنند و از گير افتادن در افكار منفي آگاهي، افراد ميتمرين ذهن

اهي با افزايش آگاهي از زمان حال، پذيرش آگكه اغلب در افسردگي وجود دارد، اجتناب كنند. به طور خلاصه، ذهن
تواند به طور مؤثري در كاهش اضطراب، استرس و بدون قضاوت تجربيات و كاهش درگيري با افكار منفي، مي
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اي تواند به افراد كمك كند تا با اين اختلالات رواني به شيوهآگاهي ميافسردگي نقش داشته باشد. تمرين منظم ذهن
  مقابله كنند. تر و مؤثرترسالم

  گردد:باتوجه به نتايج به دست آمده پيشنهادات زير ارائه مي
 كند.شناختي به عنوان يك فاكتور محافظتي در برابر اضطراب و استرس عمل ميپذيري روانانعطافبا توجه به اينكه 

هاي زندگي دارند و كمتر در معرض ابتلا به چالشپذير توانايي بيشتري براي مقابله با مشكلات و بنابراين افراد انعطاف
  هاي لازم در اين زمينه انجام شود.گردد آموزششنهاد ميپي گيرند، لذااين اختلالات قرار مي

تواند آگاهي ميهاي آموزشي و مداخلات مبتني بر ذهنبا توجه به شيوع بالاي افسردگي در بين دانشجويان، ارتقاي برنامه
 د.ت رواني و افزايش سلامت رواني اين گروه كمك كنبه كاهش مشكلا
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