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Introduction: In recent years, mindfulness, which has its roots in the Eastern philosophy of Bud� 
dhism, has made its way into contemporary psychology. Studies have identified two types of mind�
 fulness: stateful and trait. Studies have shown that these two types of mindfulness are related and
 that understanding the underlying determinants of one influences understanding the other. This
 study investigated the predictive role of ego strength in mindfulness among university students,
 examining perfectionism and alexithymia as mediating variables. Materials and Methods: Using a
descriptive–correlational design, 267 students from the University of Kurdistan, Iran, were recruit�
 ed through convenience sampling. Participants completed validated scales: the Ego Strength Scale
(Besharat, 2007), Tehran Multidimensional Perfectionism Scale (Besharat, 2007), Toronto Alex�
 ithymia Scale (Bagby et al., 1994), and Mindful Attention Awareness Scale (Ghasemi & Ghorbani,
 2010). Results: Structural equation modeling demonstrated significant direct and indirect pathways,
indicating that ego strength was a significant predictor of perfectionism, alexithymia, and mind�
 fulness. Both perfectionism and alexithymia directly influenced mindfulness. Mediation analysis
 showed ego strength indirectly affected mindfulness through both mediators, with specific paths
 via perfectionism and alexithymia. Conclusion: The dimensions of perfectionism and alexithymia
played a significant mediating role in the relationship between ego strength and trait mindfulness.s
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چــــــــكيد  ه

واژه هاي كليدي:

1- علائم عاطفی
2- مدیتیشن

3- ذهنی سازی
4- روانکاوی

5- تاب آوري روانشناختي

ــت  ــته اس ــودا دارد، توانس ــرقی ب ــفۀ ش ــه در فلس ــه ریش ــن آگاهی ک ــر، ذه ــال های اخی ــه: در س مقدم
ــه و  ــد: حالت مندان ــخص کرده ان ــن آگاهی را مش ــوع ذه ــات دو ن ــود. مطالع ــر ش ــناسی معاص وارد روانش
خصلت مندانــه. مطالعــات نشــان داده اســت کــه ایــن دو حالــت از ذهــن آگاهی بــا هــم مرتبــط هســتند و 
شــناخت تعییــن  کننده هــای زیربنــایی یــکی بــر شــناخت دیگــری تاثیرگــذار اســت. مطالعــۀ حاضــر بــه 
ــجی متغیرهــای  ــه نقــش میان ــا توجــه ب ــررسی پیش بیــنی  کننــدگی اســتحکام مــن در ذهــن آگاهی ب ب
ــا:  ــواد و روش ه ــردازد. م ــتان می پ ــگاه کردس ــجویان دانش ــانی در دانش ــویی هیج ــرایی و ناگ کمال گ
ــا اســتفاده از طــرح توصیــفی- همبســتگی و از طریــق  ــران ب تعــداد 267 نفــر از دانشــگاه کردســتان ای
نمونه گیــری در دســترس انتخــاب شــدند. شــرکت کنندگان بــه ایــن مقیاس هــای معتبــر پاســخ دادنــد: 
مقیــاس اســتحکام مــن )بشــارت، 1386(، مقیــاس کمال گــرایی چنــد بعــدی تهــران )بشــارت، 1386(، 
ــه  ــۀ بهشیاران ــه آهاگان ــاس توج ــکاران، 1994 و مقی ــای و هم ــو )بگب ــانی تورنت ــویی هیج ــاس ناگ مقی
)قاســمی و قربــانی، 1389(. یافته هــا: مدل ســازی معــادلات ســاختاری مسیرهــای مســتقیم و 
غیرمســتقیم را تاییــد کــرد و نشــان دهندۀ ایــن بــود کــه اســتحکام مــن دارای نقــش پیش بینی کننــدگی 
ــرایی و  ــر کمال گ ــر دو متغی ــت. ه ــن آگاهی اس ــانی و ذه ــویی هیج ــرایی، ناگ ــرای کمال گ ــيدار ب معن
ــان داد  ــطه ای نش ــل واس ــتند. تحلی ــر داش ــن آگاهی تاثی ــر ذه ــتقیم ب ــورت مس ــانی به ص ــویی هیج ناگ
ــژۀ  ــا مسیرهــای وی ــر واســطه ای و ب ــق هــر دو متغی کــه اســتحکام مــن به صــورت غیرمســتقیم، از طری
ــرایی و  ــاد کمال گ ــری: ابع ــر دارد. نتیجه گی ــن آگاهی تاثی ــر ذه ــانی ب ــویی هیج ــرایی و ناگ کمال گ
ــد. ــن و ذهــن آگاهی دارن ــن اســتحکام م ــاط بی ــيداری در ارتب ــویی هیجــانی نقــش واســطه ای معن ناگ
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مقدمه
ذهــن آگاهی1 بــه‌ صــورت کلی، توجــه بــه لحظــۀ حــال 
بــه  شــکلی بــاز و بــدون قضــاوت اســت. محققــان بیــان 
نیــز  هشیــاری  از  کیفیــتی  ذهــن آگاهی  کــه  می کننــد 
ــه و  ــد، درلحظ ــوۀ هدفمن ــه شی ــردن ب ــه ک ــه توج ــت ک هس
غیرقــضاوتی ــبه دنــیای درون و ــبرون روانی اــست )2 ،1(.

ــي  ــا روانشناس ــودا ت ــفه ب ــن آگاهی از فلس ــوم ذه ــول مفه تح
معاصـ�ر مسی��ری چنــد بعـ�دی بـ�وده اســت. به کارگیــری ایــن 
مفهــوم در روانشــناسی بــا شــکل گیری دو جنبــۀ متمایــز همراه 
ــن آگاهی  ــت. ذه ــدی2 اس ــد حالت من ــکی بع ــت. ی ــوده اس ب
ــۀ موقــت ذهــن آگاهی دارد کــه  ــه تجرب ــه اشــاره ب حالت مندان
ــه ای3 صــورت  ــای مراقب به صــورت اکتســابی و انجــام تمرین ه
می گیــرد )4 ،3(. پژوهش هــای کــه از روش هــای ذهن آگاهانــه 
ــمی ماننــد افســردگی و اضطــراب اســتفاده  ــرای بهبــود علائ ب
می کننــد، از ایــن نــوع ذهــن آگاهی بهــره می برنــد. دوم، 
ذهــن آگاهی  اســت.  ذهــن آگاهی  خصلت مندانــۀ4  بعــد 
خصلت مندانــه بیانگــر تمایــل ذاتی5 و پایــدار فــرد بــه حضــور 
غیرقضــاوتی در لحظــۀ حــال و بــدون تمریــن مراقبــه ای خاصی 
ــت از  ــک خصل ــوان ی ــن آگاهی به عن ــد از ذه ــن بع اس��ت. ای
ــرد و  ــه در ف ــود ک ــناخته می ش ــخصیتی ش ــود ش ــش موج پی
تحــت تاثیــر ســایر ویژگی هــای روانشــناسی قــرار دارد )6 ،5(.

هــم راســتا بــا یافته هــای بــالا، یافته هــای تصویربــرداری 
ــه  ــن آگاهی خصلت مندان ــه ذه ــد ک ــان داده ان ــز نش ــزی نی مغ
ــازو  ــا س ــه ب ــن آگاهی حالت مندان ــاوت از ذه ــژگی ای متف وی
ــات نشــان  ــه خــود اســت. مطالع ــص ب ــای عصــبی مخت کاره
داده انــد کــه ذهــن آگاهی خصلت مندانــه دارای ارتباطــات 
ســاختارهای  بــا  حالت مندانــه  ذهــن آگاهی  از  متفــاوتی 
مغــزی آمیگــدال6، قشــر پیش پیشــانی7 )کنتــرل توجــه(، 
پیش فــرض9  حالــت  شــبکه  و  بــدنی(  )آگاهی  اینســولا8 
)کاهــش ذهن گــردی و افزایــش خــودآگاهی( اســت )12-

7(. مطالع��ات رفت��اری نی��ز تای��ید کنن��دۀ وجــود ذهــن آگاهی 
خصلت هــای  ســایر  بــا  آن  ارتبــاط  و  خصلت مندانــه 
شــخصیت10،  بــزرگ  عامــل  پنــج  مانن�ـد  ش�ـخصیتی 
خودشیفتــگی13،  وجدان گــرایی12،  روان رنجورخــویی11 
.)13-19( هســتند  کمال گــرایی15  و  دلبســتگی14  ســبک 

هــر چنــد مطالعــاتی در بــاب عوامــل تاثیرگــذار بر ذهــن آگاهی 
خصلت مندانــه و ارتبــاط و تاثیرگــذاری انــواع ذهــن آگاهی 
ــن  ــایی در ای ــا محدودیت ه ــده اند ام ــام ش ــر انج ــر یکدیگ ب
زمینــه وجــود دارد )21 ،20(. یــکی از ایــن محدودیت هــا، 
ــر  ــذار ب ــل تاثیرگ ــن عوام ــۀ تعیی ــدک در زمین ــات ان مطالع
روانکاوانــه(  نــگاه  از  )به ویــژه  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی 
اســت. بــررسی مطالعــات مبتنی بــر ذهــن آگاهی بیشــتر 
متمرکــز بــر روش هــای مــداخلاتی ذهــن آگاهی )همــان 
ذهــن آگاهی حالت مندانــه( اســت. ایــن مســئله بیشــتر از 

ــر  ــذار ب ــایی تاثیرگ ــازوکارهای زیربن ــر س ــز ب ــه متمرک آنک
ذهــن آگاهی خصلت مندانــه باشــند، متمرکــز بــر ســازوکارهای 
ــکلات و  ــود مش ــر بهب ــن آگاهی ب ــای ذه ــذار تمرین ه تاثیرگ
ــر  ــۀ حاض ــدف اول مطالع ــت. ه ــناختی اس ــای روانش ویژگی ه
شــناخت ســازوکارهای روانشــناختی تاثیرگــذار بر ذهــن آگاهی 
شــناخت  باعــث  کــه  به گونــه ای  بــود؛  خصلت مندانــه 
ــد. ــکاوی باش ــرگاه روان ــژه از نظ ــت به وی ــن خصل ــر ای دقیق ت

بــالا، مطالعــۀ حاضــر در پی  رفــع محدودیــت  در کنــار 
ــای روانشــناختی  ــر بناه ــناخت زی ــت ش ــردن اهمی ــرح ک مط
ذهــن آگاهی  بــا  ارتبــاط  در  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی 
موضــوع  نظــری  کــردن  مطــرح  به صــورت  حالت مندانــه 
مثــال،  به عنــوان  اســت؛  غیرمســتقیم  شــکلی  بــه‌  و 
زمــانی کــه به دنبــال انتخــاب گروه هــای مناســب بــرای 
حالــت  ایــن  در  هســتیم.  ذهن آگاهی محــور  مــداخلات 
انتخــاب گروه هــای همگــن یــا ناهمگــن از نظــر ســطح 
ــه  ــخ دهی ب ــزان پاس ــر می ــه ب ــن آگاهی خصلت مندان ــۀ ذه پای
ــت  ــوان گف ــه می ت ــه ای ک ــذارد؛ به گون ــر می گ ــداخلات تاثی م
ــر  ــز ب ــه متمرک ــاتی ک ــای مطالع ــه یافته ه ــترسی ب ــه دس ک
عوامــل تعیین کننــدۀ ذهــن آگاهی خصلت مندانــه هســتند، 
علاوه بــر اینکــه باعــث شــناخت بیشــتر متغیرهــای تاثیرگــذار 
بــر ذهــن آگاهی خصلت مندانــه می شــود، بــا بهینه ســازی 
غیرمســتقیم ارتقــای مــداخلات ذهن آگاهی محــور نیــز همــراه 
ــای  ــتن متغیره ــار گذاش ــا در اختی ــه ب ــه ای ک ــتند به گون هس
تاثیرگــذار و امــکان غربالگــری قبــلی افــراد پیــش از ورود بــه 
گروه هــای مداخلــه ای همــراه باشــد )22-13(. پژوهــش حاضــر 
مســتقیم  تعیین کننده هــای  کــردن  مشــخص  هــدف  بــا 
شــد؛  انجــام  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی  بــر  تاثیرگــذار 
ــا و  ــن تعیین کننده ه ــدن ای ــخص ش ــا مش ــه ب ــه ای ک به گون
ســازوکارهای روانشــناختی درگیــر در آن، هــم بتــوان عوامــل 
ــرده  ــایی ک ــتقیم را شناس ــذاری مس ــا تاثیرگ ــناختی ب روانش
و بــه ســازوکارهای زیربنــایی ذهــن آگاهی خصلت مندانــه 
رسیــد و هــم بتــوان به صــورت نظــری و غیرمســتقیم قــدمی 
ــن آگاهی  ــه ای ذه ــای مداخل ــازی روش ه ــتای بهینه س در راس
حالت مندانــه )به ویــژه از نظــرگاهی روانکاوانــه( برداشــت.

اســتحکام مــن16 از جملــه متغیرهــای شــخصیتی اســت کــه در 
ــش دارد )23  ــه نق ــن آگاهی خصلت مندان ــطوح ذه ــن س تعیی
،17(. اســتحکام مــن توانایی درک و قبول واقعیــت و دفاع علیه 
ــتی اســت  ــرون روانی اضطــراب و نارضای ــع درون روانی و ب مناب
)24(. اســتحکام مــن بــالا شــاهدی مبنی بــر حــل موفقیت آمیز 
مراحــل روانی اجتمــاعی اســت )25(. تحــول شــخصیت، ســبک 
ــه  ــغولی های آگاهان ــخصی و دل مش ــبک بین ش ــناختی، س ش
نیــز از جملــه مولفه هــای اســتحکام مــن بــر شــمرده شــده اند 
ــازه  ــن س ــوان ای ــه می ت ــان داد ک ــارت نش ــش بش )26(. پژوه
روانشــناختی را در ســاختاری قابــل اندازه گیــری در قالــب 
مولفهه�ـای مهــار مــن17، تــاب آوری مــن18، ســازوکارهای 

1 Mindfulness
2 State mindfulness
3 Meditation
4 Trait mindfulness
5 Dispositional tendency
6 Amygdala
7 Prefrontal cortex
8 Insula

د‌وره سيزدهم، شماره چهارم، پاييز 1404

9 Default mode network
10 Big five factor of personality
11 Neuroticism
12 Conscientiousness
13 Narcissism
14 Attachment style
15 Perfectionism
16 Ego Strength
17 Ego-control
18 Ego-resiliency
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دفــاعی19 و راهبردهــای مقابلــه ای20 )مســئله  محــور و هیجــان 
ــاوت اســتحکام  ــا ســطوح متف ــراد ب ــرد. اف  محــور( خلاصــه ک
مــن، در ایــن مولفه هــا بــا یکدیگــر تفــاوت دارنــد )27(.

اگرچــه مطالعــات تاییدکننــدۀ ارتبــاط اســتحکام مــن بــا ســایر 
متغیرهــای شــخصیتی هســتند امــا یافته هــا در بــررسی رابطــه 
آن بــا ذهــن آگاهی خصلت مندانــه محــدود اســت )29 ،28(. در 
ایــن میــان، منصــوری و همــکاران در مطالعــه ای اولیــه، نشــان 
ــد از  ــدۀ 11 درص ــنی  کنن ــن پیش بی ــتحکام م ــه اس ــد ک دادن
ــرانی  ــای ای ــه در نمونه ه ــن آگاهی خصلت مندان ــرات ذه تغیی
ــد کــه اســتحکام  اســت. منصــوری و بشــارت نیــز نشــان دادن
ــه  ــاط دارد ک ــه ارتب ــا ذهــن آگاهی خصلت مندان ــا ب ــن نه  تنه م
میانجی گــر رابطــۀ ســبک های دلبســتگی بــا ذهــن آگاهی 
اولیــه  مطالعــۀ  دو  ایــن   .)17،  23( اســت  خصلت مندانــه 
ــا  ــن ب ــتحکام م ــه اس ــد ک ــان دهن ــتند نش ــوع توانس درمجم
ذهــن آگاهی خصلت مندانــه رابطــه دارد. از ســوی دیگــر، 
ــای  ــررسی مسیره ــدود در ب ــای مح ــه پژوهش ه ــه ب ــا توج ب
ــه،  ــن آگاهی خصلت مندان ــر ذه ــن ب ــتحکام م ــذاری اس تاثیرگ
ــن  ــای ای ــردن میانجی ه ــخص ک ــر در پی مش ــۀ حاض مطالع
ارتبــاط نیــز برآمــد. ازهمیــن رو، بــر متغیرهــایی تمرکــز 
شــد کــه هــر کــدام دارای ارتبــاط معنــيدار مســتقلی 
بــا اســتحکام مــن و ذهــن آگاهی خصلت مندانــه بودنــد.

کمال گــرایی هــم بــا اســتحکام مــن و هــم ذهــن آگاهی 
کمال گــرایی   .)22،  30،  31( دارد  رابط�ـه  خصلت مندان�ـه 
ــص  ــرای بی نق ــالا، تلاش ب ــای ب ــن معیاره ــه تعیی ــش ب گرای
بــودن و تجربــۀ هیجان هــای ناخوشــایند در فــرد حیــن 
ــاکامی اســت )32(. هویــت و فلــت21 و اســمیت و همــکاران  ن
کمال گــرایی را در ســه بعــد خودمحــور22 )تعییــن معیارهــای 
ــرد  ــار عملک ــور23 )انتظ ــود(، دگرمح ــرد خ ــرای عملک ــالی ب ع
ــالی از دیگــران( و جامعه محــور24 )تحمــل فشــار اجتمــاعی  ع
و بــاور بــه اینکــه دیگــران انتظــار کامــل بــودن دارنــد( تعریــف 
می کننــد )34-33(. مطالعــات نشــان داده انــد کــه ابعــاد 
ــن  ــن پایی ــتحکام م ــا اس ــراد ب ــرایی در اف ــازگارانۀ کمال گ ناس
ــش  ــری توانایی های ــای به کارگی ــرد به ج ــا ف ــود ت ــث می ش باع
در تمرکــز بــدون قضــاوت بــر لحظــۀ حــال، توجــه اش به ســمت 
ــرآورده کــردن معیارهــای سفت وســخت فرامــن رود. »مــن«  ب
در ایــن حالــت، انــرژی روانی را صــرف مدیریــت ایــن فشــارها 
ــن در  ــد. ای ــال می کن ــۀ ح ــۀ لحظ ــه درک غیرقضاوت گران و ن
شــرایطی اســت کــه ایــن ارتبــاط در افــراد بــا اســتحکام مــن 
ــن«  ــه علاوه، »م ــت )36 ،35 ،22 ،19(. ب ــس اس ــالا، برعک ب

و  کمال گرایانــه  خصلت هــای  داشــتن  کنــار  در  ضعیــف 
دارد  هــم  را  ناقــصی  هیجــانی  مدیریــت  سفت وســخت، 
کــه بــا ناگــویی هیجــانی خــود را نشــان می دهــد )37(.

ــا  ــز هیجان ه ــویی هیجــانی دشــواری در تشــخیص و تمای ناگ
ــرای دیگــری و ســبکی  از دروندادهــای حــسی، توصیــف آن ب
شــناختی اســت کــه متمرکــز بــر دنیــای بیــرون اســت )38(. 
ــود:  ــناخته می ش ــژگی ش ــه وی ــا س ــود ب ــانی خ ــویی هیج ناگ
عملکــرد ناقــص عناصــر سیســتم پاســخ دهی هیجــانی، نقــص 
در تنظیــم هیجان هــا در روابــط بیــن‌ فــردی و ظرفیــت 
محــدود خیال پــردازی. ایــن تعریــف از ناگــویی هیجــانی 
فرآیندهــای  در  خصلت مندانــه  نقــصی  به عنــوان  را  آن 
روانشــناختی تجــارب هیجــانی معــرفی می کنــد کــه بــا درک 
ــه  ــه ای ک ــت )40 ،39( به گون ــط اس ــنی مرتب ــای ذه حالت ه
ــراد دارای ظرفیــت محــدودی از »مــن« در تشــخیص  ــن اف ای
ــویی  ــن، ناگ ــتند )41(. همچنی ــا هس ــازی هیجان ه و نمادس
ــدون  ــا شــناخت هیجان هــا در لحظــه و برخــورد ب هیجــانی ب
قضــاوت بــا تجربــه ارتبــاط دارد؛ به گونــه ای کــه افــراد 
دارای ذهــن آگاهی ضعیف تــر  بــالا  ناگــویی هیجــانی  بــا 
ــا  ــانی ب ــویی هیج ــاط ناگ ــتند )42 ،1(. ارتب ــس هس و برعک
ــدون  ــه و ب ــناخت درلحظ ــو و ش ــک س ــن از ی ــتحکام م اس
قضــاوت هیجان هــا از ســوی دیگــر، ایــن ســوال را بــه همــراه 
دارد کــه آیــا ایــن خصلــت روانشــناختی هــم می توانــد نقــشی 
ــه؟ )44 ،43(. ــا ن ــد ی ــته باش ــاط داش ــن ارتب ــجی در ای میان

درمجمــوع، نویســندگان پژوهــش حاضــر بــا توجــه بــه 
اهمیــت مســتقیم متغیرهــای روانشــناختی تعیین کننــدۀ 
غیرمســتقیم  اهمیــت  خصلت مندانــه،  ذهــن آگاهی 
روان،  سلامــت  ارتقــای  در  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی 
و  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی  و  مــن  اســتحکام  ارتبــاط 
ــر  ــا ه ــانی ب ــویی هیج ــرایی و ناگ ــتقل کمال گ ــاط مس ارتب
ــه رو شــدند کــه  ــن ســوال روب ــا ای ــر، ب ــن دو متغی کــدام از ای
ــخصیتی  ــای ش ــن ویژگی ه ــن ای ــقی ای بی ــاط منط ــا ارتب آی
وجــود دارد یــا نــه؛ به گونــه ای کــه ابعــاد کمال گــرایی و 
ــاط  ــن ارتب ــجی در ای ــشی میان ــد نق ــانی بتوانن ــویی هیج ناگ
داشــته باش��ند؟ فرضیه هــای پژوهــش بدیــن صــورت در 
ــدۀ  ــن پیش بینی کنن ــتحکام م ــه: 1. اس ــد ک ــه ش ــر گرفت نظ
ارتبــاط   .2 و  اســت  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی  ســطوح 
ــاد  ــق ابع ــه از طری ــن و ذهــن آگاهی خصلت مندان اســتحکام م
کمال گــرایی و ناگــویی هیجــانی وســاطت می شــود )17-36(. 
مــدل مفهــومی پژوهــش در تصويــر 1 نشــان داده شــده اســت.

19 Defense mechanisms
20 Coping strategies
21 Hewitt, P. L., & Flett, G. L.
22 Self-oriented
23 Other-oriented
24 Social-oriented
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تصوير 1- مدل مفهومی پژوهش
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مواد و روش ها
توصیــفی  پژوهش هــای  دســتۀ  در  حاضــر  پژوهــش 
شــامل  پژوهــش  جامعــه  می گیــرد.  جــای  همبســتگی 
نیمــۀ دوم ســال تحصیــلی  بودنــد کــه در  دانشــجویانی 
1403-1404 دانشــگاه کردســتان مشــغول بــه تحصیــل 
ــود و درصــورت  ــری به صــورت در دســترس ب ــد. نمونه گی بودن
آنهــا  اختیــار  در  پرسشــنامه ها  شــرکت کنندگان  رضایــت 
ــجوی  ــش دانش ــرکت در پژوه ــت. ملاک ورود ش ــرار می گرف ق
دانشــگاه کردســتان بــودن و رضایــت بــرای شــرکت در 
ــت  ــدم رضای ــا ملاک خــروج از پژوهــش ع ــود. تنه پژوهــش ب
بــود. کفایــت  بــرای شــرکت در پژوهــش  شــرکت کننده 
حجــم نمونــه از طریــق فرمــول کوکــران )45( محاســبه شــد.

ــجویان  ــری دانش ــزار نف ــۀ 12 ه ــم جامع ــه حج ــه ب ــا توج ب
دانشــگاه کردســتان و تعییــن پیــش‌ فرض هــای فرمــول 
کوکــران )q=p=0/5 ،d=0/06 ،z=1/96( حجــم نمونــه 261 نفــر 
بــه دســت آمــد )46(. تعــداد 300 پرسشــنامه بــا هــدف کنترل 
ــد  ــع ش ــنامه ها توزی ــت پرسش ــدم بازگش ــرت و ع ــای پ داده ه
کــه از ایــن تعــداد، 267 پرسشــنامه کامــل و 33 پرسشــنامه از 
رونــد پژوهــش خــارج شــد. شــاخص های مرکــزی و پراکنــدگی 
از جملــه میانگیــن و انحــراف اســتاندارد، کــجی، کشیــدگی و 
شــاخص های اســتنباطی تحلیــل رگرسیــون چندگانــۀ داده هــا 
در نرم افزار SPSS نســخۀ 30 و AMOS نســخۀ 29 انجام شــد.

ابزارهای پژوهش
ــن  ــهMAAS( 25(: ای ــۀ بهشیاران ــه آگاهان ــاس توج مقی
ــرای ســنجش  ــد و ب ــه کرده ان ــان26 ارائ ــراون و رای مقیــاس را ب
ذهــن آگاهی 15 گویــه را به صــورت طیــف لیکــرت پنــج 
درجــه ای )1= تقریبــاًً هرگــز تــا 5= تقریبــاًً همیشــه( در 
ــاخ  ــا کرونب ــد )5(. آلف ــرار می ده ــرکت کنندگان ق ــار ش اختی
ــا 0/87  ــن 0/82 ت ــه بی ــرا روی 7 نمون ــا اج ــس ب ــن مقای ای
گــزارش شــده اســت. روایی آن نیــز بــا توجــه بــه همبســتگی 
بــا دیگــر ســازه های سلامــت روان )P<0/001( در  زیــاد 
ــاس در  ــن مقی ــایی ای ــت. پای ــده اس ــزراش ش ــالایی گ ــد ب ح
نمونه هــای ایــرانی 0/78 گــزارش شــده اســت )47(. آلفــا 
ــزار در پژوهــش حاضــر 0/73 به دســت آمــد. کرونبــاخ ایــن اب

ــتحکام  ــاس اس ــنESS( 27(: مقی ــتحکام م ــاس اس مقی
ــت و  ــده اس ــراحی  ش ــه ط ــا 25 گوی ارت ب ــط بشـ� ــن توس م
ــاب آوری  ــن و ت ــار م ــنجش مه ــای س ــای آن از ابزاره گویه ه
ــاس  ــه ای اقتب ــای مقابل ــاعی و راهبرده ــازوکارهای دف ــن، س م
ــج  ــاس پن ــک مقی ــا در ی ــت )50-48 ،27(. گویه ه ــده اس  ش
 درجــه ای لیکــرت از نمــره یــک )خیــلی کــم( تــا نمــره 
ــای  ــب آلف ــوند. ضرای ــذاری می ش ــاد( نمره گ ــلی زی ــج )خی پن

ــا 0/93  ــده از 0/81 ت ــام  ش ــه انج ــای اولی ــاخ پژوهش ه کرونب
اســت کــه نشــان‌ دهنــده پایــایی مطلوب مقیــاس اســت. روایی 
ســازه مقیــاس بــا اســتفاده از روش تحلیــل عامــلی اکتشــافی و 
تأییــدی براســاس پنــج عامــل آن مــورد تأیید قرار گرفته اســت 
 آلفــای کرونبــاخ ایــن مقیــاس در مطالعــۀ حاضــر و بــرای زیــر 
ــالا 0/73، 0/77، 0/63،  ــب ب ــه ترتی ــزار ب ــن اب ــای ای مقیاس ه
0/67، 0/48 و آلفــا کرونبــاخ کل 0/90 بــه  دســت آمــد )27(.

 :)TMPS( 28مقیــاس کمال گــرایی چنــد بعــدی تهــران
آزمــونی 30  تهــران  بعــدی  مقیــاس کمال گــرایی چنــد 
ــط  ــلی )51( توس ــای قب ــاس مقیاس ه ــت و براس ــؤالی اس س
بشــارت بــه فــارسی ســاخته شــده اســت. ایــن مقیــاس، ســه 
بعــد کمال گــرایی خودمحــور، دیگرمحــور و جامعه محــور 
را در اندازه هــای پنــج درجــه ای لیکــرت از نمــره 1 تــا 5 
ــای  ــر مقیاس ه ــاخ زی ــای کرونب ــب آلف ــنجد )52(. ضرای میس
ــور  ــه  مح ــور و جامع ــر مح ــور، دیگ ــود مح ــرایی خ کمال گ
ــران،  ــگاه ته ــجوی دانش ــکل از 500 دانش ــای متش در نمونه‏
به ترتیــب 0/90، 0/91 و 0/81 محاســبه شــد کــه نشــانه 
همســانی درونی29 خــوب مقیــاس اســت. ضرایــب همبســتگی 
بــرای ســنجش پایــایی بازآزمــایی30 در دو نوبــت بــا فاصلــه دو 
ــور  ــور، دیگرمح ــرایی خودمح ــرای کمال گ ــه ب ــار هفت ــا چه ت
 r=0/84 و   r=0/79  ،r=0/85 ترتیــب  بــه  جامعه محــور  و 
در ســطح P<0/001 معنــيدار بودنــد کــه نشــانه پایــایی 
بازآزمــایی رضایت بخــش مقیــاس اســت. روایی همزمــان 
ــا مقیاس هــای متعــدد  ایــن مقیــاس از راه اجــرای همزمــان ب
ــاخ  ــا کرونب ــرار گرفــت )52(. آلف ــد ق ــورد تأیی روانشــناختی م
ــود. ــا 0/76 ب ــر ب ــر براب ــش حاض ــنامه در پژوه ــن پرسش ای

ــاس  ــوTAS( 31(: مقی ــانی تورنت ــویی هیج ــاس ناگ مقی
ناگ�ویی هـیجـانی تورنت��و توس��ط بگب��ای و همــکاران32 طــراحی 
شــده اســت و در برگیرنــده 20 گویــه و ســه زیرمقیــاس شــامل 
تفکــر عیــنی، دشــواری در شناســایی احساســات33 و دشــواری 
در توصیــف احساســات34 اســت )53(. هــر کــدام از گویه هــای 
ــک )کاملًاً  ــه ای از ی ــج  درج ــرت پن ــاس لیک ــک مقی آن در ی
ــردد .  ــذاری می گ ــم( نمره گ ــج )کاملًاً موافق ــا پن ــم( ت مخالف
براسـ�اس نتای��ج پژوه��ش بش��ارت ضرایب آلفــای کرونبــاخ برای 
زیرمقیاس هــای دشــواری در شناســایی احساســات، دشــواری 
در توصیــف احساســات و تفکــر عیــنی و همچنیــن کل مقیــاس 
به ترتیــب برابــر بــا 0/82، 0/75، 0/72 و 0/85 اســت کــه 
ــاس اســت. روایی  ــوب مقی نشــان دهنده همســانی درونی مطل
ــتی  ــانی35 و بهزیس ــوش هیج ــای ه ــا مقیاس ه ــان آن ب هم زم
روانشــناختي36 تأیید شــده اســت )55-54(.  آلفــای کرونباخ در 
مطالعــۀ حاضــر و بــرای زیرمقیاس هــای ایــن ابــزار بــه  ترتیــب 
بــالا 0/84، 0/76، 0/39 و آلفا کرونباخ کل 0/87 به دســت آمد.
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25 The Mindful Attention Awareness Scale
26 Brown, K. W & Ryan, R. M
27 Ego Strength Scale
28 Tehran multidimentional perfectionism scale
29 Internal consistency
30 Test-retest reliability

تصوير 1- مدل مفهومی پژوهش

31 Toronto Alexithymia Scale
32 Bagby et al
33 Difficulty identifying feelings
34 Difficulty describing feelings
35 Emotional Intelligence
36 Psychological well-being
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یافته ها
در  نمونــه  گــروه  شــناختی  اطلاعــات جمعیــت  بــررسی 
پژوهــش  شــرکت کنندگان  اســت.  داده  نشــان   1 جــدول 
شــامل 144 نفــر زن )53/9 درصــد( و 123 مــرد )46/1 
درصــد( در بــازه ســنی 20 تــا 42 ســال بــا میانگیــن و 
ــد.  ــب 23/24 و 4/28 بودن ــنی به ترتی ــتاندارد س ــراف اس انح
بیشــتر شــرکت کنندگان را افــراد مجــرد بــا تعــداد 249 
نفــر )93/3 درصــد( تشــکیل داده انــد و از نظــر مــدرک 
ــلی کارشــناسی  ــه در مقطــع تحصی ــرادی ک ــز اف ــلی نی تحصی
ــر )71/2  ــداد 190 نف ــا تع ــتند، ب ــل هس ــه تحصی ــغول ب مش

ــته اند. ــه را داش ــروه نمون ــراوانی در گ ــترین ف ــد(، بیش درص
وضعیــت  اســتاندارد  انحــراف  و  میانگیــن  شــاخص های 
)جــدول  شــد  گــزارش‌  پژوهــشی  متغیرهــای  توصیــفی 
بــررسی  بــرای  کشیــدگی  و  کــجی  شــاخص های  از   .)2
ــد.  ــتفاده  ش ــش اس ــای پژوه ــع متغیره ــودن توزی ــي ب طبيع
اینکــه شــاخص های کــجی و کشیــدگی  بــه  بــا توجــه 
مربــوط بــه هیــچ‌ کــدام از متغیرهــای پژوهــش خــارج 
از بــازه 1/96- و 1/96+ نیســت، می تــوان گفــت تمــامی 
هســتند. طبيعــي  توزیــع  دارای  پژوهــش  متغیرهــای 

د‌وره سيزدهم، شماره چهارم، پاييز 1404

جدول 1- یافته های توصیفی ویژگی های جمعیت شناختی گروه نمونه

جدول 2- یافته های توصیفی متغیرهای پژوهش

666 [
 D

O
I:

 1
0.

61
88

2/
sh

ef
a.

13
.4

.6
1 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
he

fa
ye

kh
at

am
.ir

 o
n 

20
26

-0
6-

27
 ]

 

                             6 / 13

http://dx.doi.org/10.61882/shefa.13.4.61
http://shefayekhatam.ir/article-1-2608-fa.html


77

دوره سيزدهم، شماره يكم، زمستان 1403

77

از روش  پژوهــش  متغیرهــای  رابطــه  بــررسی  بــا هــدف 
همبســتگی پیرســون اســتفاده شــد. براســاس یافته هــای 
جــدول 3، ضرایــب همبســتگی بیــن متغیرهــا نشــان داد کــه 
ارتبــاط متغیرهــای پژوهش در ســطح همبســتگی از نظر جهت 
و شــدت مطابــق بــا فرضیــات پژوهــش اســت و تمــامی ضرایب 
همبســتگی گــزارش شــده در ســطح 0/001 معنيدار هســتند.

ــش  ــومی پژوه ــدل مفه ــش، م ــات پژوه ــررسی فرضی ــرای ب ب
شــاخص های  میــان  از  گرفــت.  قــرار  آزمــون  مــورد 
برازنــدگی مــدل، از شــاخص های خی دو نســبی، شــاخص 
 ،)TLI( شــاخص توکــر- لوویــس ،)GFI( نیکــویی بــرازش
ریشــه  شــاخص  و   )CFI( تطبیــقی  برازنــدگی  شــاخص 

اســتفاده‌   )RMSEA( تقریــب  بــرآورد  مجــذور  میانگیــن 
شــده اســت. نتایــج در جــدول 4 گــزراش شــده اســت.

به دســت‌  نتایــج  یافته هــای جــدول شــماره 4،  براســاس 
ــه  ــان داد ک ــش نش ــاختاری پژوه ــدل س ــل م ــده از تحلی آم
شــاخص های برازنــدگی مــدل حاضــر در دامنــه مطلــوب قــرار 
 ،GFI=0/93  ،χ2/df  =1/901 ،df=72 ،χ2  =136/903( دارنــد 
ــدل  ــوان م RMSEA=0/058 ،CFI=0/95 ،TLI=0/94( و می ت
ــتقیم  ــای مس ــررسی مسیره ــت ب ــاختاری را جه ــادلات س مع
و غیرمســتقیم متغیرهــا بــررسی کــرد. نتایــج ضرایــب مسیــر 
مــدل متغیرهــای پژوهــش در جــدول 4 گــزارش شــده اســت.

براســاس نتایــج جــدول 5 می تــوان گفــت تمــامی مسیرهــای 

د‌وره سيزدهم، شماره چهارم، پاييز 1404

جدول 3- ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش
P>0/001**

جدول 4- شاخص برازش مدل پژوهش

جدول 5- نتایج تحلیل مسیر مستقیم و غیرمستقیم مدل پژوهش
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معنــيدار  پژوهــش  ســاختاری  مــدل  در  بــررسی  مــورد 
بــا  مــن  اســتحکام  کــه  داد  نشــان  بررسی هــا  هســتند. 
ناگــویی  و   )β=0/25 )P=0/005؛  کمال گــرایی  متغیرهــای 
)P=0/04؛  ذهــن آگاهی  و   )β=0/49 )P=0/001؛  هیجــانی 
متغیرهــای  دارد.  معنــيداری  و  مســتقیم  اثــر   )β=0/18
هیجــانی  ناگــویی  و   )β=0/46 کمال گــرایی)P=0/001؛ 
اثــر  مــدل  دیگــر  بخــش  در  نیــز   )β=0/41 )P=0/001؛ 
مســتقیم و معنــيداری بــر متغیــر ذهــن آگاهی داشــتند. نتایــج 
ــن  ــتحکام م ــه اس ــان داد ک ــتقیم نش ــر غیرمس ــل مسی تحلی
ــيدار  ــتقیم و معن ــر غیرمس ــجی اث ــای میان ــطه متغیره به واس
 )β=0/32 ؛CI بــر ذهــن آگاهی دارد))0/47، 0/19(= 95 درصــد
بــررسی نتایــج مسیــر غیرمســتقیم بــه تفکیــک هــر کــدام از 
ــجی نشــان داد کــه اســتحکام مــن از طریــق  متغیرهــای میان
ــن آگاهی  ــر ذه ــيداری ب ــر غیرمســتقیم و معن ــرایی اث کمال گ
ســوی  از   .)β=0/11  ،CI  95 درصــد   =)0/04  ،0/25(( دارد 
دیگــر، متغیــر ناگــویی هیجــانی هــم به عنــوان میانــجی 
ــيداری  ــش معن ــن آگاهی نق ــن و ذه ــتحکام م ــاط اس در ارتب
داشــت ))0/44، 0/13(= 95 درصــد β=0/21 ،CI(. تصويــر 
ــش  ــده در پژوه ــرا ش ــاختاری اج ــدل س ــدۀ م ــان  دهن 2نش
ــا اســت. ــان متغیره و مسیرهــای مســتقیم و غیرمســتقیم می

بحث و نتیجه گیری
ــن آگاهی  ــطوح ذه ــنی س ــدف پیش بی ــا ه ــر ب ــش حاض پژوه
خصلت مندانــه براســاس اســتحکام مــن و بــا توجــه بــه 
انجــام  ناگــویی هیجــانی  نقــش میانــجی کمال گــرایی و 
قابلیــت  مــن  اســتحکام  کــه  داد  نشــان  نتایــج  شــد. 
دارد  را  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی  ســطوح  پیش بیــنی 
و کمال گــرایی و ناگــویی هیجــانی در ایــن رابطــه نقــش 
نتایــج  بــا  پژوهــش  ایــن  یافته هــای  دارنــد.  میانــجی 
مطالعــات قبــلی همراســتا اســت )30-42 ،22 ،16-19(.

ــر  ــراًً ب ــن آگاهی، اخی ــوزه ذه ــای ح ــریع پژوهش ه ــد س رش
ــه  ــومی ک ــت؛ مفه ــده اس ــز ش ــتی متمرک ــن آگاهی خصل ذه
ــاوتی  ــرای آگاهی غیرقض ــرد ب ــدار و ذاتی ف ــت پای ــه ظرفی ب
اشــاره  روزمــره  زنــدگی  در  حاضــر  لحظــۀ  تجربیــات  از 
ــا  ــر را ب ــن آگاهی بالات ــته ذه ــور پیوس ــه  ط ــات ب دارد. مطالع
بــالا،  پیامدهــای مثبــت متعــددی ماننــد سلامــت روان 
تنظیــم هیجــان کارآمــد، رضایــت از زنــدگی و کاهــش 
اســترس، اضطــراب و افســردگی مرتبــط دانســته اند )6(. 
بخــش عمــده ای از ادبیــات پژوهــشی بــه بــررسی ســازوکارها 
و نتایــج ذهــن آگاهی حالت مندانــه پرداخته انــد؛ موضــوعی 
ــن آگاهی  ــۀ ذه ــدود در زمین ــای مح ــار پژوهش ه ــه در کن ک

تصوير 2- مدل معادلات ساختاری مسیرهای مستقیم و غیرمستقیم متغیرهای پژوهش
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نیــاز  روانــکاوی(  نظــرگاه  از  )به ویــژه  خصلت مندانــه 
فزاینــده ای بــه بــررسی پیش بیــنی  کننده هــای بالقــوه آن 
ــم  ــدلی را ترسی ــرده اســت. پژوهــش حاضــر، م را برجســته ک
کــرد کــه ذهــن آگاهی خصلــتی در آن به عنــوان متغیــر 
ــا  ــر مســتقل( و ب ــر اســتحکام مــن )متغی وابســته، تحــت تأثی
میانجی گــری کمال گــرایی و ناگــویی هیجــانی قــرار می گیــرد.

ــرای درک یکپارچــه و پیچیــده  ــه ظرفیــت فــرد ب اســتحکام ب
از خــود و دیگــران اشــاره دارد کــه دارای نقــشی محــوری در 
تنظیــم هیجــان و سلامــت روان اســت. ایــن مفهــوم، توانــایی 
»مــن« در مهــار ترس هــای برآمــده از »نهــاد« و »فرامــن« در 
مطابقــت بــا اصــل واقعیت را نشــان می دهــد که بــا خودکنترلی 
مؤثــر و ســازوکارهای ســازگارانۀ مقابلــه ای همســو اســت )27 
،24(. افــراد بــا اســتحکام مــن بــالا، از بهزیســتی روانشــناختی 
ــاه  ــاس گن ــردگی، احس ــری از افس ــطوح پایین ت ــتر و س بیش
و افــکار ناکارآمــد برخــوردار هســتند )29 ،28(. بــا توجــه بــه 
ــه  ارتباطــات نشــان داده شــده بیــن ذهــن آگاهی خصلت مندان
ــر و  ــانی بهت ــم هیج ــد تنظی ــت روانی )مانن ــای مثب و پیامده
کاهــش پریشــانی(، می تــوان پیونــد مفهــومی بیــن اســتحکام 
کــرد. اســتنباط  را  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی  و  مــن 

شــواهد تأییــد می کننــد کــه ذهــن آگاهی خصلت مندانــه 
ــت.  ــعه اس ــل توس ــه قاب ــت ک ــانی ای اس ــت ذاتی انس ظرفی
مؤلفه هــای کلیــدی مــن مســتحکم )ماننــد خودتنظیــمی 
ــانی و  ــات هیج ــا تعارض ــه ب ــاب آوری در مواجه ــازگارانه، ت س
تســهیل فرآیندهــای تفکــر پیچیــده( بســتر روانشــناختی 
لازم بــرای پــرورش ذهــن آگاهی خصلت مندانــه را فراهــم 
ــتحکم  ــن مس ــک م ــه، ی ــرای نمون ــد )23 ،20 ،17(. ب می کن
ــود را  ــانی خ ــات هیج ــا تجربی ــد ت ــک می کن ــرد کم ــه ف ب
فکــری  الگوهــای  از  و  کــرده  مدیریــت  مؤثــر  به صــورت 
ــژگی  ــن وی ــد. ای ــاب کن ــر اجتن ــاده انگارانه و انعطاف ناپذی س
بــا تأکیــد ذهــن آگاهی بــر آگاهی غیرقضــاوتی و پذیــرش 
ــت  ــوان گف ــن، می ت ــوانی دارد. بنابرای ــای درونی همخ پدیده ه
ــالا، محیــط درونی باثبــات و گشــوده ای  کــه اســتحکام مــن ب
شــکل گیری  غیرمســتقیم  به طــور  کــه  می کنــد  ایجــاد 
بــا کاهــش واکنش پذیــری  را  ذهــن آگاهی خصلت مندانــه 
می نمایــد. تســهیل  لحظــه  در  حضــور  افزایــش  و 

و  غیرواقع بینانــه  معیارهــای  بــا  منــفی  کمال گــرایی 
ــرد  ــن رویک ــود. ای ــخص می ش ــت مش ــدید از شکس ــرس ش ت
ــن و  ــترس مزم ــه اس ــر ب ــر، منج ــختگیرانه و خودانتقادگ س
ــه کاهــش  فرســودگی »مــن« می گــردد. فرســودگی »مــن« ب
ــع روانشــناختی پــس از فعالیت هــای خودکنتــرلی اشــاره  مناب
ــف و  ــات را تضعی ــم هیجان ــرد در تنظی ــایی ف ــه توان دارد ک
ــت  ــاط مثب ــات، ارتب ــد. مطالع ــش می ده ــل ورزی را افزای تعل
ــره  ــق زنجی ــل ورزی را از طری ــفی و تعل ــرایی من ــن کمال گ بی
تــرس از شکســت و فرســودگی مــن تأییــد کرده انــد )56 ،31(.

ــل  ــک عام ــوان ی ــری روانی به عن ــد، انعطاف پذی ــن فرآین در ای
تعدیل گــر عمــل می کنــد و بــا کاهــش تأثیــر تــرس از 
شکســت بــر فرســودگی مــن، تعلــل ورزی را محــدود می ســازد. 
ــل  ــالا )به دلی ــن ب ــتحکام م ــا اس ــراد ب ــات اف ــاس مطالع براس
درک یکپارچــه از خــود، دارا بــودن ســازوکارهای دفــاعی 
برابــر  در  ســازگارانه(  مقابلــه ای  ســازوکارهای  و  پخته تــر 
کمال گــرایی  ترس محــور  و  انعطاف ناپذیــر  ویژگی هــای 
ــا  ــن ب ــتحکام م ــد )56(. اس ــتری دارن ــت بیش ــفی مصونی من
ــد  ــود، می توان ــده از خ ــه و پذیرن ــابی واقع بینان ــت ارزی تقوی
گرایــش بــه کمال گــرایی منــفی و پیامدهــای مخــرب آن 
)ماننــد تــرس از شکســت و فرســودگی مــن( را کاهــش دهــد. 
درنتیجــه، کاهــش کمال گــرایی منــفی، بســتری مناســب بــرای 
ــت  ــد. ذهنی ــم می کن ــه فراه ــن آگاهی خصلت مندان ــد ذه رش
از  تــرس  و  خودانتقــادی  ویژگی هــای  )بــا  کمال گرایانــه 
نــاکامی( در تقابــل کامــل بــا رویکــرد غیرقضــاوتی و پذیرنــده 
ــا تضعیــف چرخــه  ــد ب ــراد می توانن ــرار دارد. اف ذهــن آگاهی ق
ــر را  ــۀ حاض ــن، آگاهی لحظ ــع م ــظ مناب ــادی و حف خودانتق
تجربــه  بیش ازحــد  واکنش پذیــری  یــا  قضــاوت  بــدون 
ــن  ــتحکام م ــود اس ــنی می ش ــن، پیش بی ــد )22(. بنابرای کنن
ــرایی  ــش کمال گ ــق کاه ــتقیم و از طری ــور غیرمس ــالا به ط ب
دهــد. افزایــش  را  خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی  منــفی، 

ناگــویی هیجــانی بــه ناتــوانی در شناســایی و بیــان هیجانــات 
ــانی و  ــات هیج ــردازش اطلاع ــتلال در پ ــا اخ ــاره دارد و ب اش
ــه  ــد ک ــات نشــان می دهن ــط اســت. مطالع ــا مرتب ــم آنه تنظی
ناگــویی هیجــانی بــا ذهــن آگاهی خصلت مندانــه رابطــه منــفی 
ــن،  ــت دارد )38(. همچنی ــه مثب ــویی رابط ــا روان رنجورخ و ب
پایین مرتبــط  مــن  با اســتحکام  به وضــوح  ســازه  ایــن 
اســت؛ بدیــن معنــا کــه اســتحکام مــن بــالا همــراه بــا 
ــن  ــت )43 ،40(. ای ــانی اس ــویی هیج ــر ناگ ــطوح پایین ت س
رابطــۀ معکــوس، تشــکیل دهندۀ اســاس مــدل پژوهــش 
ــا ناگــویی هیجــانی  ــالا ب حاضــر اســت: اگــر اســتحکام مــن ب
پاییــن همــراه اســت، ایــن بهبــود در پــردازش هیجــانی 
ــذارد.  ــر می گ ــه تأثی ــن آگاهی خصلت مندان ــر ذه ــتقیماًً ب مس
آگاهانه، عــدم  مانند عمــل  ذهــن آگاهی  مؤلفه هــای 
قضاوت و عــدم واکنش پذیری کــه زیرمجموعــۀ روش هــای 
تــا  افــراد کمــک می کننــد  بــه  خودتنظیــمی هســتند، 
ــشی  ــای تکان ــا واکنش ه ــدون قضــاوت ی ــات درونی را ب تجربی
ــب اینجــا اســت کــه مــداخلات مبتــنی  مدیریــت کننــد. جال
ــش  ــهی در کاه ــل توج ــر قاب ــن آگاهیMBIs(37( تأثی ــر ذه ب
ــانی  ــش آگاهی هیج ــث افزای ــد و باع ــانی دارن ــویی هیج ناگ
ــوند )57(.  ــات می ش ــکار و احساس ــا اف ــر ب ــاط عمیق ت و ارتب
بنابرایــن، کاهــش ناگــویی هیجــانی )نــاشی از اســتحکام مــن 
ــق  ــه را از طری ــن آگاهی خصلت مندان ــکل گیری ذه ــالا(، ش ب
بهبود شناســایی، پــردازش و بیــان هیجانات تســهیل می کنــد.

37 Mindfulness-Based Interventions
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ــایی  ــد، شناس ــاره ش ــبلًاً اش ــه ق ــور ک ــر، همانط از ســوی دیگ
مولفه هــای پیش بینی کننــده و واســطه ای موثــر در ســطح 
ــل در ســطح نظــری  ــراد، حداق ــۀ اف ــن آگاهی خصلت مندان ذه
و به شــکلی غیرمســتقیم، روی پاســخ دهی بــه مــداخلات 
مهــم  ایــن  اســت.  تاثیرگــذار  حالت مندانــه  ذهــن آگاهی 
می توانــد در چندیــن ســطوح صــورت گیــرد. بــرای نمونــه، در 
تعییــن گروه هــای همگــن یــا ناهمگــن مــداخلاتی، چگونــگی 
ارتبــاط مــداخلات ذهن آگاهی محــور بــا دیگــر ســازه های 
و  کمال گــرایی  مــن،  اســتحکام  جملــه  )از  روانشــناختی 
ــه  ــناختی ک ــازوکارهای روانش ــن س ــانی(، تعیی ــویی هیج ناگ
ــال  ــود را اعم ــذاری خ ــر، تاثیرگ ــداخلات از آن مسی ــن م ای
ــذار )و گاهی  ــای تاثیرگ ــن متغیره ــه تعیی ــد و از جمل می کنن
ذهن آگاهی محــور. مــداخلات  نتایــج  تفسیــر  در  مزاحــم( 

یــکی دیگــر از پیامدهــای نظــری چنیــن مطالعــاتی در ســطح 
ادغــام مــداخلات ذهــن آگاهی حالت مندانــه بــا مفاهیــم 
و فنــون روانکاوانــه اســت. ادغــام روش هــای مــداخلاتی 
ــل  ــا )مث ــایر درمان ه ــون س ــا فن ــه ب ــن آگاهی حالت مندان ذه
درمــان شــناختی رفتاری CBT(38( ی��ا درم�ـان پذیــرش و 
تعهــد ACT(39(، درمان هــای مبتنی بــر خود شــفقت ورزی40 
ــا  ــه اســت )58(. ب ــر صــورت گرفت ــره( در ســال های اخی و غی
وجــود مطالعــاتی هماننــد مطالعــۀ حاضــر و امکان پذیــر کــردن 
ذهــن آگاهی،  بــرای  روان تحلیل گرانــه  نظــری  تبیین هــای 
ــن آگاهی  ــداخلات ذه ــام م ــرای ادغ ــور راهی ب ــوان متص می ت
ــری  ــه، بهره گی ــرای نمون ــد. ب ــری ش ــون روان تحلیل گ در فن
تعارضــات  بــر  غیرقضــاوتی  و  درلحظــه  توجــه  بُعُــد  از 
می توانــد  ذهن آگاهی محــور،  مــداخلات  در  روانشــناختی 
ــفی  ــذاری من ــردن اثرگ ــم ک ــدف ک ــا ه ــوه ب ــه ای بالق مداخل
ــف  ــتحکام ضعی ــا اس ــوی ب ــر ایگ ــخت گیر ب ــوپرایگوی س س
باشــد. یــا مــثلا بتــوان بــا بهره گیــری از چنیــن مــداخلاتی بــه 
خلــق فنــون درمــانی پرداخــت کــه قــدرت ایگــو را از طریــق 
ــویی  ــرایی و ناگ ــای کمال گ ــر درمان ه ــنی  ب ــداخلات مبت م
ــد. ــا ده ــوپرایگو ارتق ــد و س ــای ای ــر تکانه ه ــانی در براب هیج

ــه  ــد ک ــنهاد می کن ــر پیش ــش حاض ــدل پژوه ــوع، م درمجم
ــن  ــناختی بنیادی ــع روانش ــک منب ــوان ی ــن به عن ــتحکام م اس
ســطح ذهــن آگاهی خصلت مندانــه را پیش بیــنی می کنــد. 
ــا  ــتقل ام ــر مس ــر میانجی گ ــق دو مسی ــه از طری ــن رابط ای
مرتبــطِِ کمال گــرایی و ناگــویی هیجــانی عمــل می کنــد:

• منفــی 	 کمال‌گرایــی  بالاتــر،  مــن  اســتحکام 
بالاتــر  خصلت‌مندانــه  ذهن‌آگاهــی  درنتیجــه  و  کمتــر 
ــن«(. ــع »م ــظ مناب ــادی و حف ــش خودانتق ــق کاه )از طری

• هیجانــی 	 ناگویــی  بالاتــر،  مــن  اســتحکام 
خصلت‌مندانــه  ذهن‌آگاهــی  درنتیجــه  و  کمتــر 
هیجانــی(. پــردازش  بهبــود  طریــق  )از  بالاتــر 

بــه بیــان دیگر، مــن مســتحکم و منعطــف فراهم کننــدۀ 
ســبک های  کاهــش  جهــت  لازم  روانشــناختی  زیربنــای 
و  منــفی(  کمال گــرایی  )ماننــد  ناســازگار  مقابلــه ای 
ــت.  ــانی( اس ــویی هیج ــش ناگ ــانی )کاه ــواد هیج ــش س افزای
شــکل گیری  باعــث  جمــعی،  به صــورت  عوامــل  ایــن 
می شــوند. خصلت مندانــه  ذهــن آگاهی  تقویــت  و 

و  مفهــومی  پشــتوانه  از  اگرچــه  مطالعــۀ حاضــر،  نتایــج 
ــد  ــا نیازمن ــت ام ــوردار اس ــربی کافی برخ ــتگی های تج همبس
ــلّّی  ــط ع ــات رواب ــت اثب ــشی جه ــولی و آزمای ــای ط بررسی ه
ــای  ــده از روش ه ــای آین ــود پژوهش‌ه ــنهاد می ش ــت. پیش اس
مــداخلات  یــا  طــولی  مطالعــات  )ماننــد  چندســطحی 
ــه  ــن، توج ــد. همچنی ــتفاده کنن ــن( اس ــتحکام م ــت اس تقوی
ابزارهــای  محدودیت هــای  فرهنــگی و  به تفاوت هــای 
خودگــزارشی از دیگــر ملاحظــات کلیدی در این مطالعه اســت.

پژوهــش حاضــر همچنیــن نشــان داد کــه تقویــت اســتحکام 
مــن می توانــد به صــورت غیرمســتقیم )از طریــق کاهــش 
کمال گــرایی منــفی و موانــع هیجــانی و شــناختی( ذهــن آگاهی 
ــه  ــد ب ــن درکی می توان ــد. چنی ــش ده ــه را افزای خصلت مندان
طــراحی مداخلات جامع تر برای ارتقای بهزیســتی روانشــناختی 
شــود. منجــر  ذهن آگاهی محــور(  مــداخلات  در  )به ویــژه 

38 Cognitive-Behavioral Therapy
39 Acceptance and Commitment Therapy
40 Self-Compassion
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