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 دهیچک
 با داری خویشتن و آگاهی ذهن بین رابطه حاضر پژوهش هدف

 انآموزدانشدر هیجان تنظیم راهبردهای ای واسطه نقش

 -توصیفی حاضر تحقیق روش .است انار مدرسه شهر دوم متوسطه

 نظر از و کاربردی هدف نظر از و است همبستگی نوع از پیمایشی

 کلیه آماری جامعه پژوهش جامعه باشد،می مقطعی زمان

 تعداد که باشندمی انار مدرسه شهر دوم متوسطه انآموزدانش

 نمونه روش و کوکران فرمول از استفاده با که باشندمی نفر 850

 منظوربه. شد انتخاب نمونه 265 تعداد دسترس در گیری

 از تحقیق، متغیرهای سنجش و موردنظر اطلاعات آوریجمع

 هیجان تنظیم پرسشنامه از که است شده استفاده پرسشنامه

 تانجی خویشتنداری و همکاران و بائر آگاهی ذهن جان، و گراس

 و spssافزار نرم از اطلاعات تحلیل و تجزیه جهت و شد استفاده

pls مستقیم اثر پژوهش از حاصل نتایج طبق که شد استفاده 

 دار معنی دوم متوسطه انآموزدانش خویشتنداری بر آگاهی ذهن

 انآموزدانش هیجان تنظیم بر آگاهی ذهن مستقیم اثر. است

 بر هیجان تنظیم مستقیم اثر. نبود دار معنی دوم متوسطه

 اثر و نبود دار معنی دوم متوسطه انآموزدانش خویشتنداری

 داری معنی ای واسطه نقش هیجان تنظیم و نداشت مستقیمی

Abstract 

The purpose of the present study is the relationship 

between mindfulness and self-control with the role of 

emotion regulation strategies in high school students 

in Anar city schools. The research method is a 

descriptive-survey type of correlation and in terms of 

purpose it is applied and in terms of time it is cross-

sectional. The statistical population of the research 

population is all high school students in Anar city 

schools, which are 850 people, who were selected 

using the Cochran formula and the sampling method 

in 265 samples. In order to collect information and 

measure the research, a questionnaire is used, which 

is the Gross and John Mindfulness Emotion 

Regulation Questionnaire and Tangji Self-Control 

Questionnaire, and SPSS and PLS software are used 

to analyze the information. According to the results of 

the study, the direct effect of mindfulness on self-

control of high school students is significant. The 

direct effect of mindfulness on the meaning of 

knowledge of high school students was not 

significant. The direct effect of emotion regulation on 

the self of high school students was not significant and 

had no direct effect, and role regulation had no 
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 مقدمه 
ن زندگی نسبت به کودکان و بزرگسالا آموزدانشبا دامنه وسیعی از تغییرات در کارکردهای مختلف همراه است.  یآموزدانش

دهند، هیجانات منفی و مختلف را به می به موقعیت های هیجانی بسیار قوی تر و شدیدتر پاسخها هیجانی متمایزی دارند: آن

یجانی شود که تنظیم همی کنند و چنین تلقیمی کنند و نوسانات سریعی را در حالت هیجانی خود تجربهمی دفعات تجربه

 تشکیل متنوعی بسیار اشخاص راها کلاس انآموزدانش [1]نقشی کلیدی را در تجربه های هیجانی نوجوانی داشته باشد

. فرابگیرند راحتی به را درسی مطالب بتوانند تا کنند امنیت و ایمنی احساس است لازم انآموزدانش همه حال این با. دهندمی

 انرژی و زمان راحتی به است ممکن و دارد نیاز آموزگار توجه به که دهندمی بروز رفتارهایی خود از انآموزدانش از برخی

 و هستند رو روبه عاطفی -رفتاری اختلالات با که هستند افرادی ان،آموزدانش از دسته این. دهد اختصاص خود به را آموزگار

 انآموزدانش این با برخورد در آموزگاران طبیعتاً. کنند لبریز نیز را آموزگاران بهترین حتی شکیبایی و صبر کاسه توانندمی

 .[2]دهند نشان کلاس در را خود های صلاحیت همه نتوانند ناخودآگاه و شوند استرس دچار است ممکن

 گذاردمی تاثیر فرد آمیز موفقیت و ثمربخش یادگیری و تربیت بر که است فرد زندگی های دوره مهمترین از تحصیلی زندگی

 انآموزدانش تحصیلی روزانه زندگی در اما شودمی حاصل علمی های پیشرفت و نشیندمی بار بهها توانایی وها لیاقت آنجا در و

 ی نتیجه در نفس به اعتماد تهدید استرس سطوح ضعیف نمرات جمله از دوره این در خاص فشارهای و موانعها چالش انواع با

 کنندمی عمل موفقها چالش و موانع این با برخورد در انآموزدانش از برخی شوندمی مواجه تعامل و انگیزش کاهش عملکرد

 به کمک برای گوناگونی ای مداخله و آموزشی های روش[2] هستند ناموفق زمینه این در انآموزدانش از دیگر گروهی اما

 .[3] است باشد ذهن آگاهی گذار تاثیر تواندمی که هایی روش از یکی است شده گرفته کار به کودکان تحصیلی زندگی

اشاره  گرانیها، احساسات و عواطف خود و دذهن آگاهی، یکی از مفاهیم روانشناختی است که به میزان آگاهی فرد از تجربه

 هدفمند دارد یژگیخاص سه و وهیش نیکرد ا فیخاص تعر یا وهیمعطوف کردن توجه به ش توانمی را یدارد. ذهن آگاه

 یپرداختن توجه که از مراقبه شرق یاست برا یا وهیش یآگاه ذهن [4] نیاست کابات ز یقضاوت ریمعطوف به زمان حال و غ

 [5]ستلریشده است مارلات و کر فیزمان حال به شکل لحظه به لحظه توص اتینشأت گرفته و به عنوان توجه کامل به تجرب

؛ و به رشد [6]شده است  فیتعر افتدمی اتفاق یاز آنچه در لحظه کنون یگاهو آ ختهیبه عنوان حالت توجه برانگ یذهن آگاه

 و فن نیواسطه تمر به .کندمی دیدر توجه فرد تأک یقصدمندانه و تمرکز بر لحظه کنون یقضاوت آگاه ازی خوددار تیفیسه ک

گذشته  یایخودکار ذهن در دن کار کردکند به می دایپ یروزانه خودآگاه یها تیفرد نسبت به فعال یبر ذهن آگاه یمبتن یها

 کندمی دایکنترل پها بر آن یجسمان یها لحظه به لحظه از افکار و احساسات و حالت یآگاه قیو از طر ابدیمی یآگاه ندهیو آ

 نیب شودمی در عدم حضور در لحظه اکنون باعث یناتوان [7]شودمی رها ندهیو از ذهن روزمره و خودکار متمرکز برگذشته و آ

 از او سلب گردد. ارانهیشومعقول و ه یها پاسخ و ارائه تیموقع حیفاصله افتد و امکان درک صح تیفرد و واقع

 یهمچون ارتقا یشامل اهداف یحضور در زمان حال اجتناب از نشخوار فکر تیواقع رشیپذ رینظ ییذهن با مؤلفه ها حضور

و البته همخوان با اهداف  یاز مکاتب روان درمان یاریذهن است. برخلاف بس لیهمراه با تعد طیاز خود و مح یو آگاه یستیبهز
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بلکه کمک به آگاه شدن از  ستین یکیدئولوژیا راتییتغ جادیحضور ذهن ا ربردمثبت هدف از کا یروانشناس یو مفروضه ها

 .[8]است یذهن یها حالت ندر آ یدرجا ماندگ ایزا و  بیآس تیساز قرار گرفتن فرد در ذهن نهیاست که زم ییندهایفرا

 ییو توانا گذاردیم ریکه بر رفتار و احساسات فرد تأث یو خارج یاز خود، شناخت عوامل داخل یبه مفهوم آگاه زین یدارشتنیخو

را درک کند و  ندیآموزان احساسات ناخوشادر دانش تواندیم یآگاه نیا .[9]شودیموثر، پرداخته م یانتخاب آگاهانه رفتارها

آموزان کمک کند تا احساسات خود را تواند به دانشمی ی از خودکند. آگاه میها را تنظمناسب آن یبا استفاده از راهبردها

 .[10]ها را به طور موثر تنظیم کنند درک کرده و آن

 یهابهبود تواندیم یذهن آگاه که کنندیم دییانجام شده است که تأ یدارشتنیخوو  یدر حوزه ذهن آگاه یمتعدد قاتیتحق

آموزش  یهادرباره برنامه یادیبه مطالعات ز توانیمرتبط م قاتیاز جمله تحق[11] کند جادیا نهیزم نیدر ا یاقابل ملاحظه

دارند  یدارشتنیدر خو یشتریب ییاند، تواناها شرکت کردهبرنامه نیکه در ا یاند که افرادداده ناشاره کرد که نشا یذهن آگاه

 آگاهی ذهن بین که است داده نشان تحقیقات [15]؛ [14]؛[13]؛ [12]و آرامش برخوردارند یتمندیاز رضا یو از سطح بالاتر

خویشتن  و آگاهی ذهن دو هر که دهدمی نشان تحقیقات هاییافته .[16]دارد وجود ایرابطه آموزاندانش در خویشتن داری و

 . [17]کنند عمل بهتریروانی افزایش در هاواسطه عنوان به است ممکن داری

خویشتن . [17]است شده انجام آموزاندانش در شرم و خویشتن داری، آگاهی، ذهن بین ارتباط روی بر تحقیقات همچنین،

 دو این همبستگی دهندهنشان که است، شده داده نشان آثار روانشناختی مثبت و آگاهی ذهن بین ایواسطه عنوان به داری

 در مثبت احساسات و بهتریروان ترویج در خویشتن داری و آگاهی ذهن هایمهارت که دهندمی نشان نتایج این. است متغییر

 .[18]هستند مهم بسیار آموزاندانش میان

واجهه شان اهمیت دارد. توانایی مهای مهم در زندگی است که برای افراد در همه جوانب زندگیتنظیم هیجان یکی از مهارت 

مندی از زندگی و عملکرد سلامتی، رضایتسازی عواطف افراد، نقش بسزایی در روانها و بهینهی آنهای مختلف، ادارهبا هیجان

آموزان مهم است. با توجه به اهمیت این موضوع، ها دارد. در حوزه آموزش و پرورش نیز توانایی تنظیم هیجان برای دانشبهتر آن

دردوره نوجوانی مسائل هیجانی از اهمیت خاصی برخوردار  .ی راهبردهای تنظیم هیجان انجام شده استارهتحقیقات زیادی درب

موجب پریشانی ها و راهبردهای نارسای تنظیم هیجانها است و پاسخ های هیجانی نامناسب در مواجهه با فشارها و اضطراب

. تنظیم هیجان عنصر کلیدی اغلب تئوری های هیجان است. [20] [19]ان می شودآموزدانشهای کوتاه مدت عاطفی در بین 

کنند و چگونگی  دهد که افراد چگونه هیجان را تجربه، تعدیل و سازمان دهی می تنظیم هیجان به طور ویژه ای توضیح می

ه واسطه آن هیجاناتشان تواند به عنوان مکانیسمی که افراد ب گذارد. تنظیم هیجانی می چنین مدیریتی بر رفتار انسان تأثیر می

شود. افرادی که مهارت هیجانی دارند یعنی کسانی که احساسات  دهند، تعریف می را برای رسیدن به پیامد مورد نظر تغییر می

 کنند، احساسات دیگران را نیز درک و به طرز اثربخشی با آن برخورد می را تنظیم میها شناسند و آن خود را به خوبی می

مهارت کنترل عواطف بر جنبه های مختلف زندگی فرد،  .[21]باشند ه های مختلف زندگی موفق و کارآمد میکنند، در حوز

مت فیزیکی و جسمی تأثیر دارد. منظور از مهارت کنترل عواطف این است که فرد لات بین فردی، بهداشت روانی، سلاتعام

 .[22]د و آن را ابراز و یا کنترل نمایدبیاموزد چگونه عواطف خود را در موقعیت های گوناگون تشخیص ده

بر  یقابل توجه راتیتأث تواندیآموزان مبه دانش یو خودآگاه جانیه میتنظ یهانشان داده است که آموزش مهارت قاتیتحق

 مثل استرس، اضطراب و یتا با احساسات منف کنندیآموزان کمک مها به دانشمهارت نیها داشته باشد. ارشد و توسعه آن

 نیا نیرا انتخاب کنند. با تمر یمثل آرامش، تمرکز و همدل یاسازنده یهایاستراتژها، آن یو به جا ندیایخشم بهتر کنار ب

 .[23]مند شوندبهره یفرد نیو از روابط ب رندیرا در مواقع دشوار بگ هامیتصم نیآموزان قادر خواهند بود بهترها، دانشمهارت
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 هادرس یرو یشتریتمرکز ب کنند،یرا دارند، بهتر در مدرسه عملکرد م یو خودآگاه جانیه میتنظ ییکه توانا یآموزان. دانش

آموزان کمک کنند تا به دانش توانندیها ممهارت نی. اشوندیمواجه م یو اجتماع یبا مشکلات درس یدارند و به راحت

  .[24]ه کنندخودمختارتر باشند و بهبود عملکرد و اعتماد به نفس خود را تجرب

 [25]دارد داری وجود خویشتن و هیجان تنظیم راهبردهای بین مثبت ایرابطه که است داده نشان تحقیقات

 دو هر اهمیت و کندمی ایفا روانی سلامت بر داری خویشتن تأثیر در ایواسطه نقش هیجان تنظیم که اندداده نشان مطالعات

 اضطراب کاهش با داری خویشتن بالاتر سطوح همچنین،. [26]کندمی تأکید نوجوانان بین بخشی بهبود روانی ترویج در را جنبه

 عنوان به هیجان تنظیم. اندداشته ایواسطه نقش رابطه این در هیجان تنظیم راهبردهای و اندبوده مرتبط اجتماعی تعامل در

 وجود بهتریروان مختلف ابعاد و داری خویشتن میان ارتباط در معنادار طور به که است شده شناخته کلیدی عامل یک

 توجه قابل آموزاندانش در هیجان تنظیم راهبردهای و آگاهی ذهن بین رابطه بیشترین که دهندمی نشان تحقیقات.[27]دارد

 . [28]است

 شوند، عاطفی منفی هایواکنش کاهش و عاطفی بازیابی افزایش باعث توانندمی آگاهی ذهن تمرینات که اندداده نشان مطالعات

یا توجه به موارد فوق الذکر این تحقیق به دنبال پاسخ به این سوال  .[29]است هیجان تنظیم بر آن مثبت تأثیر دهندهنشان که

 مدرسه دوم متوسطه انآموزدانشدر هیجان تنظیم راهبردهای ای واسطه نقش با داری خویشتن و آگاهی ذهن است که آیا بین

 دارد؟ وجود رابطه انار شهر
 

 اهمیت تحقیق

منجر  تواندیفشارها م نیاست. ا افتهی شیافزا یاندهیآموزان به طور فزابر دانش یلیو تحص یاجتماع یامروز، فشارها یایدن در

 یهامهارت تیتقو ،یطیشرا نیآموزان شود. در چندانش نیو استرس در ب یمانند اضطراب، افسردگ یبه بروز مشکلات روان

تا در  کندیآموزان کمک مبه دانش یآگاهشده است. ذهن لیتبد یاساس ازین کیبه  یدارشتنیو خو یآگاهنند ذهنما یروان

ها کمک کند تا با به آن تواندیمهارت م نیکنند. ا تیریکنند و احساسات و افکار خود را بدون قضاوت مد یلحظه حال زندگ

 [30]داشته باشند یاجتماع و یلیتحص یهاطیدر مح یو عملکرد بهتر ندیایروزمره بهتر کنار ب یهاچالش

 یآموزاناست. دانش ژهیتوجه و ازمندین ،یو اجتماع یلیتحص تیدر موفق یدیکل یهااز مهارت یکیبه عنوان  زین یدارشتنیخو

دارند. درک  یعملکرد بهتر یو اجتماع یلیتحص یهاطیخود را دارند، معمولاً در مح یکنترل احساسات و رفتارها ییکه توانا

آموزان منجر در دانش هایژگیو نیا تیتقو یمؤثر برا یهاروش ییبه شناسا تواندیم یدارشتنیو خو یآگاهذهن نیرابطه ب

در آموزان کمک کنند تا به دانش توانندیتمرکز دارند، م یآگاهذهن تیکه بر تقو یآموزش یهاشود. به عنوان مثال، برنامه

 [31] باشند خورداربر یشتریب یدارشتنیبهتر عمل کنند و از خو ز،یبرانگچالش یهاتیموقع

بر  یآگاهذهن یرگذاریتأث یبه درک بهتر از چگونگ تواندیم جانیه میتنظ یراهبردها یانقش واسطه ییشناسا ن،یبر ا علاوه

و کنترل احساسات خود به  تیریمد یهستند که افراد برا ییهاکیتکن جان،یه میتنظ یکمک کند. راهبردها یدارشتنیخو

عمل کنند. به عنوان مثال،  یدارشتنیو خو یآگاهذهن نیب یپل ارتباط عنوانبه  توانندیراهبردها م نی. ابرندیکار م

خود استفاده  یآگاهاز ذهن یمند هستند، ممکن است بتوانند به طور مؤثرتربهره جانیه میتنظ یهاکیکه از تکن یآموزاندانش

 [32]از خود نشان دهند یشتریب یدارشتنیخو جه،یکنند و در نت

 یبهبود سلامت روان یبرا ییراهکارها ییبه شناسا تواندیم قیتحق نیآموزان، ادانش نیدر ب یمشکلات روان شیتوجه به افزا با

 تی. تقومیآموزان هستدانش نیو استرس در ب یاب، افسردگاز اضطر یموارد شیشاهد افزا ر،یاخ یهاها کمک کند. در سالآن

 یهاامکان را بدهد که با چالش نیآموزان امشکلات کمک کند و به دانش نیبه کاهش ا تواندیم یدارشتنیو خو یآگاهذهن

 یهاممکن است بتوانند استرس رند،یگیم ادیرا  یآگاهذهن یهاکه مهارت یآموزان. به عنوان مثال، دانشندیایبهتر کنار ب یزندگ



59 

 1404 بهار، 41شماره ، فصلنامه روانشناسی و علوم رفتاری ایران

Iranian Journal of Psychology and Behavioral Sciences, (40) , 2025 

 

 

به  تواندیم قیتحق نیا جینتا ت،یدر نها داشته باشند. یبهتر یلیعملکرد تحص جه،یکنند و در نت تیریرا بهتر مد یلیتحص

 یروان یهامهارت تیکمک کند. با توجه به اهم یاو مشاوره یآموزش یهابرنامه یدر طراح یو مسئولان آموزش گذاراناستیس

به  تواندیتمرکز دارند، م یدارشتنیو خو یآگاهذهن تیکه بر تقو یآموزش یهابرنامه جادیا ،یو اجتماع یلیتحص تیدر موفق

آموزان نه تنها به در دانش یدارشتنیو خو یآگاهذهن یهاآموزش و پرورش در جامعه کمک کند. بهبود مهارت تیفیبهبود ک

نه تنها به درک  قیتحق نیا جه،یتر منجر شود. در نتتر و موفقسالم یاجامعه جادیه اب تواندیها خواهد بود، بلکه منفع خود آن

و  یآموزش یهاتوسعه برنامه یمنبع ارزشمند برا کیبه عنوان  تواندیبلکه م کند،یکمک م رهاین متغیا نیبهتر از روابط ب

 .ردیدر مدارس مورد استفاده قرار گ یامشاوره

 

 پیشینه تحقیق
آموزان در دانش جانیمثبت ه یشناخت میباعث بهبود تنظ یآگاهنشان داد که آموزش ذهن ی( در پژوهش1401) گانهی یلیخل

 یا( در مطالعه1400و همکاران ) یخواه محمدآباد. وطن[8]نداشت یمعنادار ریتأث جانیه یمنف یشناخت میاما بر تنظ شود،یم

آموزان نوجوان مؤثر دانش جانیه میو تنظ ییاجرا یبر کنترل وزن، کارکردها یگاهآبر ذهن یمبتن یکه شناخت درمان افتندیدر

و  جانیه میرا بر بهبود تنظ یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمانشناخت یاثربخش زی( ن1400و همکاران ) زادهی. سلطان[33]است

 افتهیسازش یدادند که راهبردها ننشا ی( در پژوهش1400) یو باقر زادهنی. ام[34]کردند دیینشانان تأدر آتش یشانیتحمل پر

 افتندی( در1399و همکاران ) یبی. خط[35]معنادار دارند یمنف یهمبستگ یناگهان دیبا رفتار خر یآگاهو ذهن جانیه میتنظ

 جانیه یشناخت میتنظ یانطباق یپسند است و راهبردهارفتار جامعه کننده ینیبشیو مثبت پ میبه طور مستق یآگاهکه ذهن

 یشناخت میتنظ یهامؤلفه شترینشان دادند که ب یا( در مطالعه1399) ییو خزا ی. شجاع[36]دارند یانقش واسطه طهراب نیدر ا

 یآگاهکه ذهن افتیدر زی( ن1399) یلیاو ی. قم[37]دارند یدر معلمان ارتباط معنادار یسازبا خودناتوان یآگاهو ذهن جانیه

 یمی. ابراه[38]کند فایآموزان او اضطراب امتحان در دانش جانیه میتنظ یهایدشوار نیدر رابطه ب یگرلینقش تعد تواندیم

و  ی. عبد[39]وجود دارد یمعنادار یهمبستگ یآگاهو ذهن یجانیه میتنظ یهامؤلفه نینشان داد که ب ی( در پژوهش1397)

 میو تنظ یشناختروان یستیبر بهز یآگاهبر ذهن یمبتن ینشان دادند که شناخت درمان یا( در مطالعه2022) زادهلیاسماع

که کنترل ادراک شده نقش  افتی( در2021. نام )[40]مؤثر است یمبتلا به اختلال افسردگ مارانیدر ب جانیه یشناخت

نشان  یپژوهش( در 2020. باباپور و همکاران )[41]دارد انیدر دانشجو یجانیه میو تنظ یآگاهذهن نیدر رابطه ب یاواسطه

با  یآگاهکه ذهن افتندی( در2020. ونزل و همکاران )[42]شودیم ییزناشو یمنجر به بهبود سازگار یآگاهدادند که ذهن

نشان  یا( در مطالعه2020. اسکافتو و همکاران )[43]روزمره مرتبط است یدر زندگ جانیه میتنظ یاستفاده کمتر از راهبردها

-یآگاهکه ذهن افتندی( در2019. جوسفون و همکاران )[44]مثبت دارد ریتأث یشناختروان یستیزبر به یآگاهدادند که ذهن

نشان دادند که  زی( ن2018. فوتون و همکاران )[45]مؤثر است یو عملکرد ورزش جانیه میتعهد بر بهبود تنظ-رشیپذ

 .[46]شودیم انیمثبت در دانشجو یراهبردها شیو افزا یمنف یامقابله یباعث کاهش راهبردها یآگاهذهن

 روش تحقیق
.چون با استفاده از ابزار است مقطعی وازنظرزمان کاربردی بودوازنظرهدف همبستگی وازنوع حاضرتوصیفی تحقیق روش

است،  یسنجد؛ و کاربردمی را رهایتغاز م شتریدو و ب نیاست چون رابطه ب یپردازد، همبستگمی رهایپرسشنامه به سنجش متغ

 رد،یپذمی انجام 1403- 1402پژوهش چون در سال  نیپژوهش بهره ببرند و ا جیتوانند از نتاها میچون از مدارس و خانواده

 باشدمی یمقطع
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  جانیه میتنظ یراهبردها یبا نقش واسطه ا یدار شتنیو خو یذهن آگاه نیرابطه ب

 انار شهر رسهمددوم آموزان متوسطه دانش در

 

 

با استفاده از  باشند کهمی نفر 850تعداد  باشند کهمی ان متوسطه دوم شهرانارآموزدانش هیکل یجامعه پژوهش جامعه آمار

 شد.نمونه انتخاب  265تعداد در دسترس  یریو روش نمونه گ فرمول کوکران

کلاس  3مدرسه انتخاب و سپس در هر مدرسه  5بدین صورت که ابتدا مدارس متوسطه شهر انار انتخاب شد و پس از تعداد 

 ست که به شرح زیرابزار گرداوری اطلاعات پرسشنامه ا .توزیع شدها نفر انتخاب و پرسشنامه بین آن 17انتخاب و از هر کلاس 

 باشد.می

شده است  نیتوسط گراس و جان تدو جانیه میتنظ یراهبردها یریبه منظور اندازه گ جانیه میتنظتنظیم هیجان: پرسشنامه 

 کیشرکت کنندگان در  باشدمی هیگو 4با  یو سرکوب هیگو 6مجدد با  یابیارز اسیپرسشنامه مشتمل بر دو خرده مق نیا

اما این شیوه نمره  ؛دهندمی ( پاسخ7با نمره ) م( تا به شدت موافق1از به شدت مخالفم )با نمره ) یدرجه ا 7 کرتیل اسیمق

 یابیارز یبرا یدرون یدر پژوهش گراس و جان همبستگ است. معکوس 13و  12، 10، 9، 7، 5، 4، 3، 2گذاری در مورد سوالات 

 یو برا 0/83مجدد  یابیارز یرا برا یدرون یهوتس همبستگ نگریو و منیبه دست آمده است. کار 0/73 یو سرکوب 0/79مجدد 

مجدد گزارش کرده است و در  یابیارز یبرا 0/79کرونباخ  یآلفا بیضر زانیم ینیحس رانیگزارش کردند در ا 0/79 یسرکوب

 [47]به دست آمد 0/  79 یو سرکوب 0/83مجدد  یابیارز یکرونباخ برا یپژوهش حاضر مقدار آلفا

همراه  عمل، فیتوص، مشاهدهبعد  5نجام شده است و دارای ا[48]آیتمی است که توسط  39مقیاس خودسنجی : ذهن آگاهی

سوال، عدم  8ی از عمل همراه با آگاهسوال،  8سوال، توصیف از  8است که مشاهده از  واکنش عدمو  قضاوت عدمی، با آگاه

)هرگز و یا بسیار به  1درجه ای از  5مقیاس لیکرت  طیف پاسخگویی ..سوال تشکیل شد 7سوال، عدم واکنش از  8قضاوت از 

ر ب .(، تحلیل عاملی اکتشافی را بر نمونه ای از دانشجویان دانشگاه انجام داد2006) بائر .است)اغلب یا همیشه(  5ندرت( تا 

 91/0)در عامل غیر واکنشی بودن( تا  75/0 بین مناسب بود وضریب آلفا در گستره ایها درونی عامل همسانیاساس نتایج، 

همچنین در مطالعه ای که بر روی اعتبار یابی و پایائی پرسشنامه ذهن آگاهی در ایران انجام  .در عامل توصیف قرار داشت

)مربوط به عامل غیر قضاوتی = r 57/0نمونه ایرانی بین  درFFMQ باز آزمون پرسشنامه -گرفت، ضرایب همبستگی آزمون

 [49] عامل مشاهده مشاهده گردید (r=84/0و  )دنبو

 58در نمونه  ییاعتبار بازآزما [51] [50]شده است دییو تأ یمختلف بررس یپرسشنامه در کشورها نیا یروانسنج یهای ژگیو

در  یهمبستگ بینشان داد که ضرا زین (6/4انحراف استاندارد برابر با ) 57/23 یسن نیانگیبا م (زن 28مرد و  30) ینفر

 یپرسشنامه از اعتبار خوب نیا دهدیکه نشان م 89/0 اسیمق کلیی و اعتبار بازآزما 86/0تا  76/0 نیب FFMQ یهااسیمق

مشاهده و  اسیمق نیتورنتو نشان داد که تنها ب یخلق ییناگو و FFMQ یاسهایمق نیب یهمگرا ییروا یبرخوردار است. بررس

 گرید یها اسیارتباط معنادار وجود ندارد و مق ینیع تفکر عدم قضاوت و اسیمق نیاحساسات و همچن ییدر شناسا یدشوار

FFMQ یها اسیمق نیب یهمگرا ییروا یبررس معنادار دارند. یمنف یهمبستگ یخلق ییناگو یها اسیبا مق FFMQ  و

معنادار وجود  یمنف یهمبستگ AAQو  FFMQ یها اسیمق یتمام نینشان داد که ب زی(ن AAQ)پرسشنامه تعهد و عمل 

 دارد.

توسط  2004پرسشنامه در سال  نی استفاده شد، ایتانجبرای سنجش خویشتنداری از پرسشنامه خودکنترلی  خویشتن داری:

است و هر  یسوال 13 یگریو د یسوال 36 یکیدو فرم است که  یدارا یتانج یخود کنترل پرسشنامه ساخته شده است. یتانج

سوال است و جواب هر سوال به صورت  13 یپرسشنامه دارا نیا پردازند.می فرد بر خودش کنترل زانیدو فرم به سنجش م

سوال بوده و هدف آن سنجش میزان کنترل  13این پرسشنامه دارای  باشد.می ادیز اریاز هرگز تا بس یپنج درجه ا کرتیل فیط

پرسشنامه در پژوهش  نیا ییایو پا ییروا .است 13و حداقل  65افراد بر خودشان است. حداکثر نمره برای پرسشنامه تانجی 

 شرفتیپ یها اسیآن با مق یهمبستگ یابیبا ارز اسیمق نیا ییروا[53]پژوهش  درقرار گرفته است.  دییمحاسبه و مورد تا[52]

نمونه  دو یآن بر رو ییایپا نیقرار گرفته است. همچن دییمورد تا یفرد نیب یروابط مثبت و مهارت ها ،یسازگار ،یلیتحص
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 Amosجهت تجزیه و تحلیل اطلاعات از نرم افزار  بدست آمده است. 85/0و  83/0کرونباخ  یبا استفاده از آزمون آلفا یآمار

 .استفاده شد

 

 یافته ها

 توزیع آماری نمونه بر حسب جنسیت

 .دهدیدو گروه جنسیت را نشان م یای زیر درصد فراوان میله جدول و نمودار

 پژوهش متغیرهای در کنندگان شرکت های نمره توصیفی های . شاخص1جدول 

 بیشینه نمره کمینه نمره معیار انحراف میانگین تعداد مولفه متغیر

 تظیم هیجان

 65 16 98/8 03/41 256 نمره کلی

 40 8 19/6 88/26 256 ارزیابی مجدد

 27 4 01/5 15/14 256 سرکوبی

 183 66 76/16 54/121 256  ذهن آگاهی

 61 13 79/7 1/34 256  خویشتنداری

(، =88/26M±19/6(، و مولفه های آن همچون ارزیابی مجدد )=03/41M±98/8) میانگین و انحراف استاندارد تنظیم هیجان

 باشد. می (،=15/14M±01/5و سرکوبی)

 باشد.می (،=01/34M±79/7(، و خویشتنداری )=54/121M±76/16) میانگین و انحراف استاندارد ذهن اگاهی

 

 توزیع متغیرهای مطالعه
 .دهدمی نشان بودن نرمال لحاظ از را مطالعه مورد متغیرهای توزیع نحوه 2 جدول

 پژوهش متغیرهای توزیع وضعیت های شاخص .2 جدول

 معناداری سطح اسمیرنف - کولموگروف کشیدگی کجی تعداد مولفه متغیر

 تظیم هیجان

 34/0 93/0 -167/0 -012/0 256 نمره کلی

 18/0 09/1 -33/0 -227/0 256 ارزیابی مجدد

 057/0 33/1 -55/0 19/0 256 سرکوبی

 56/0 78/0 -52/0 19/0 256 نمره کلی ذهن آگاهی

 3/0 97/0 52/1 -026/0 256 نمره کلی خویشتنداری

 58/1(83/1) کشیدگی چندمتغیره)مقدار بحرانی(

اسمیرنف نرمال هستند و دو شاخص کجی و -نشان داد کلیه متغیرهای پژوهش بر حسب شاخص کولموگروف 2نتایج جدول 

شود. در بررسی نرمال بودن چند متغیره نیز نتایج می باشد نرمال بودن متغیرها تایید ±2با در نظر گرفتن کجی کشیدگی 

کمتر  2و از  86/0( بدست آمد چون نسبت 83/1) ( به مقدار بحرانی58/1نشان داد نسبت شاخص کشیدگی چند متغیره )

 است نرمال بودن مورد تایید قرار گرفت.

 بزرگتر و 1 از کوچکتر متغیرها همه برای در تحمل شاخص که داد نشان بین پیش متغیرهای خطی هم عدم مفروضه بررسی

 10 زیر مقادیر کلیه که داد نشان نیز (VIF) واریانس تورم شاخص. بود 99/0 با برابر کلی مدل در تحمل ضرایب و 4/0 از
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 71/1 با برابر کلی مدل در واتسون دوربین آماره ضریب همچنین. بودند 1با برابر کلی مدل در واریانس تورم مقادیر و هستند

 .است خطاها استقلال دهنده نشان آماره این برای 5/2 تا 5/1 دامنه در مقادیر که بود

 دهد.می نتایج همبستگی بین متغیرهای پژوهش را نشان 3جدول 

 . نتایج همبستگی بین متغیرهای پژوهش3جدول 

 تظیم هیجان خویشتنداری ذهن آگاهی مولفه متغیر

   1 نمره کلی ذهن آگاهی

  1 228/0** نمره کلی خویشتنداری

 1 -142/0* -025/0 نمره کلی تظیم هیجان

 ی دار است (، منفی و معن01/0P<،142/0-=rبا تنظیم هیجان) داریخویشتننتایج نشان داد رابطه بین 

 یجان(، مثبت و معنی دار و با تنظیم ه01/0P<،228/0=r) دارینتایج نشان داد رابطه بین ذهن آگاهی با خویشتن

(05/0P>،025/0-=r .معنی دار نبود ،) 

 ت.خویشتنداری و تنظیم هیجان از برازش کافی برخوردار اسفرضیه اصلی: مدل روابط ساختاری بین ذهن آگاهی، 

 دهد. می شاخص های برازش مدل تحلیل شده را در مدل کلی را نشان 4نتایج جدول 

 .شاخص های برازندگی مدل4جدول 

= ( است که حاکی از برازندگی بسیار RSMEA،788/0=p،1df=،073/0=00/0نشان داد در مدل کلی، مقدار ) 4نتایج جدول 

از شاخص های برازندگی استفاده ها خوب الگو در جامعه است، همچنین به منظور تعیین مناسب بودن برازندگی الگو با داده

( است که نشان دهنده CFI=)1 2(، و شاخص برازندگی تطبیقیNFI=)1 1نتایج نشان داد که شاخص نرم شده برازندگیشد. 

و از دیدگاه وستون  9/0( باید بالای 1999) 3که از دیدگاه مولر CFIاست، بخصوص مقدار ها داده برازندگی قابل قبول مدل با

داشته باشد زیرا تحت تاثیر حجم نمونه قرار نمی ها مدل برازندگی مناسبی با دادهباشد تا  95/0( باید بالای 2006) 4و گورِ جر

باشد برازش قابل  08/0تا  05/0( بسیار خوب، بین 05/0RMSEA) 5گیرد. همچنین اگر جذر برآورد واریانس خطای تقریب

که حاکی از برازش بسیار خوب  بود 05/0زیر  RMSEAباشد برازش ضعیف است که در این مطالعه  08/0قبول و اگر بالاتر از 

 است.

                                                     
1  Normed Fit Index)NFI( 
2  Comparative Fit Index(CFI) 
3  Muller 
4  Weston& Gore Jr 
5  Root Mean Square Error of Approximation(RMSEA) 

شاخصهای 

 برازندگی
(2) (df (df/2) Sig (RMSEA) (NFI) (NNFI) (CFI) (GFI) (AGFI) 

 99/0 1 1 99/0 1 000/0 788/0 073/0 1 073/0 مقدار شاخص
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 نمودار مسیر پیش بینی براساس ضرایب مسیر استاندارد شده در مدل کلی 1نمودار 

 

 ان متوسطه دوم معنی دار است. آموزدانشنداری اثر مستقیم ذهن آگاهی بر خویشتفرضیه اول: 

 اثر مستقیم ذهن آگاهی بر خویشتنداریخلاصه . 5جدول 

 tمقدار  استاندارد خطای استاندارد شده ضرایب نشده استاندارد ضرایب درون زا/برون زامتغیر 

 61/3** 028/0 221/0 103/0 از ذهن آگاهی بر خویشتنداری

، (p، 61/3t=،221/0= γ<01/0)ان متوسطه دوم آموزدانشداری نشان داد اثر مستقیم ذهن آگاهی بر خویشتن 5نتایج جدول 

 شود.می دار است. در نتیجه فرض صفر پذیرفته و فرض خلاف ردمثبت و معنی 

 ان متوسطه دوم معنی دار است.آموزدانشاثر مستقیم ذهن آگاهی بر تنظیم هیجان فرضیه دوم: 

 اثر مستقیم ذهن آگاهی بر تنظیم هیجانخلاصه  .6جدول 

 tمقدار  استاندارد خطای استاندارد شده ضرایب نشده استاندارد ضرایب متغیر درون زا/برون زا

 -51/0 023/0 -043/0 -012/0 از ذهن آگاهی بر تنظیم هیجان

-p، 043/0-t=،043/0>05/0)ان متوسطه دوم آموزدانشنشان داد اثر مستقیم ذهن آگاهی بر تنظیم هیجان  6نتایج جدول 

= γ)شودمی ، معنی دار نیست. در نتیجه فرض صفر پذیرفته و فرض خلاف رد. 

 ان متوسطه دوم معنی دار است.آموزدانشاثر مستقیم تنظیم هیجان بر خویشتنداری فرضیه سوم: 

 اثر مستقیم تنظیم هیجان بر خویشتنداریخلاصه .7جدول 

 tمقدار  استاندارد خطای استاندارد شده ضرایب نشده استاندارد ضرایب متغیر درون زا/برون زا

 -17/1 271/0 -188/0 -32/0 از تنظیم هیجان خویشتنداریبر 
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-p، 17/1-t=،188/0>05/0)ان متوسطه دوم آموزدانشنشان داد اثر مستقیم تنظیم هیجان بر خویشتنداری  7نتایج جدول 

= β)، شودمی معنی دار نیست. در نتیجه فرض صفر پذیرفته و فرض خلاف رد 

ان آموزدانشتنظیم هیجان نقش واسطه ای معنی داری در رابطه بین ذهن آگاهی و خویشتنداری فرضیه چهارم: 

 .متوسطه دوم دارد

 اثر غیر مستقیم ذهن آگاهی بر خویشتنداری از طریق تنظیم هیجانخلاصه  .8جدول 

 tمقدار  استاندارد خطای استاندارد شده ضرایب نشده استاندارد ضرایب درون زا میانجی زامتغیر برون

 47/0 008/0 008/0 0038/0 خویشتنداری هیجان تنظیم ذهن آگاهی

ان آموزدانشنشان داد تنظیم هیجان نقش واسطه ای معنی داری در رابطه بین ذهن آگاهی و خویشتنداری  8نتایج جدول 

آگاهی بر خویشتنداری از طریق تنظیم . در نتیجه اثر غیر مستقیم ذهن (p، 47/0=t،008/0=INDβ>05/0)متوسطه دوم ندارد 

 شود.می هیجان معنی دار نیست. در نتیجه فرض صفر پذیرفته و فرض خلاف رد

 به روش آلفای کرانباخ)در فصل سوم قسمت توضیح هر پرسشنامه نوشته شود(ها پایایی پرسشنامه

 

 پایایی مولفه متغیر

 78/0 - ذهن آگاهی

 74/0 - خویشتنداری

 61/0 کل تظیم هیجان

 

 و نتیجه گیری بحث

 .است برخوردار کافی برازش از هیجان تنظیم و خویشتنداری آگاهی، ذهن بین ساختاری روابط مدل: اصلی فرضیه
 توضیح متغیر سه این بین را ایپیچیده ارتباطات و ارتباطات هیجان تنظیم و خودآگاهی آگاهی، ذهن بین ساختاری روابط مدل

 تعیین متقابلاً را یکدیگر تأثیر و شده وصل یکدیگر به متغیرها این چگونه بفهمیم که دهدمی را امکان این ما به و دهد،می

 گرفته نظر در دیگران و خود رفتارهای و افکار احساسات، از عمیق درک و شناخت عنوان به آگاهی ذهن مدل، این در. کنندمی

 تنظیم اما. است شخصی اهداف و نیازها شناخت و شناخت خود، از درست درک و تحلیل معنای به نیز خودآگاهی. شودمی

 و احساسات ها،انگیزه متغیر سه این که آنجا از. شودمی تعریف هاانگیزه و احساسات مدیریت و کنترل مهارت عنوان به هیجان

 ذهن بین ساختاری روابط مدل بررسی با بنابراین،. است ممکنها آن بین پیچیده روابط وجود کنند،می متأثر را فرد عملکرد

 تأثیر چگونگی و هستند برخوردار کافی برازش از متغیرها این که کرد مشخص توانمی هیجان، تنظیم و خودآگاهی آگاهی،

 .داد توضیح دقیق و کامل صورت به را یکدیگر

 نشان نتایج .است دار معنی دوم متوسطه انآموزدانش داری خویشتن بر آگاهی ذهن مستقیم اثردر رابطه با فرضیه 

 دار معنی و مثبت (p، 61/3t=،221/0= γ<01/0) دوم متوسطه انآموزدانش داری خویشتن بر آگاهی ذهن مستقیم اثر داد

 و رید سمپل،)،(1999)کاباتزین،  تحقیقات با فرضیه این نتایج ..شودمی رد خلاف فرض و پذیرفته صفر فرض نتیجه در. است

دهد که وجود می نتایج این مطالعه نشان .دارد همخوانی(  1393قمی، سیداسماعیلی و الاسلامی شیخ از نفل به ؛ 2005میلر

دهد که دارد. این نتیجه نشان میها داری بر خودپذیرش آنآموزان متوسطه دوم، اثر مثبت و معنیذهن آگاهی در دانش

 پردازند.بیشتر به خودپذیرش و قبول خودی میآموزانی که در ذهن آگاهی قوی تری برخوردارند، دانش
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را به طور موازی با تغییرات ها کند تا با احساسات و تفکرات خود آشنا شوند و آنآموزان کمک میذهن آگاهی به دانش 

 تعصبی وآموزان کمک کند تا با خودشان به شکل بیتواند به دانشهوشیاری مناسب مدیریت کنند. داشتن ذهن آگاهی می

شود.ذهن آگاهی ممکن است باعث افزایش توانایی بدون انکار برخورد کنند و این در نتیجه بهبود خودپذیرش شان منجر می

 آموزش به توجه رو، این از. شودارتباط موثر با خود و دیگران شود که در نهایت باعث خودپذیرش و بهبود روابط اجتماعی می

 پیشنهاد شدت به آموزاندانش تحصیلی زندگی از دوره این برای ضروری و اساسی تمهار یک عنوان به آگاهی ذهن ترویج و

  .شودمی

 نشان نتایج .است دار معنی دوم متوسطه انآموزدانش هیجان تنظیم بر آگاهی ذهن مستقیم اثردر رابطه با فرضیه 

. نیست دار (معنی -= p، 043/0-t=،043/0 γ>05/0 دوم) متوسطه انآموزدانش هیجان تنظیم بر آگاهی ذهن مستقیم اثر داد

( 1400) همکاران و زاده سلطانی های یافته با حاضر پژوهش نتایج. شودمی رد خلاف فرض و پذیرفته صفر فرض نتیجه در

 داودی( 1395) فیروز بادان( 1394) شاملی( 2021) همکاران و نام( 2022) همکاران و عبیدی(1399) خزایی و شجاعی

 همکاران و ابراهیمی( 1401) یگانه های یافته با و ندارد همخوانی( 2012) پنمن و ویلیامز( 1397) حیدری حاجی( 1396)

  .است همسو( 2020) همکاران و وینزل( 1398)

داری بر تنظیم هیجان آموزان متوسطه دوم، اثر مستقیم و معنیدهد که وجود ذهن آگاهی در دانشنتایج این مطالعه نشان می

 است ممکن که دلایلی ندارد.ها آموزان اثر چشمگیری بر تنظیم هیجان آنندارد. به عبارت دیگر، میزان ذهن آگاهی دانشها آن

 و جنسیت، سن، مانند موضوع های متغیرات هیجان، تنظیم بر آگاهی ذهن تأثیر که است ممکن. کنند توجیه را نتیجه این

. دهد قرار تأثیر تحت گرفته اند، قرار بررسی مورد مطالعه این در که دوم، متوسطه انآموزدانش در را شخصیتی ویژگی های

 انآموزدانش شخصی تجربیات و شناختی مدیریت سبک مانند دیگری عوامل توسط هیجان تنظیم بر آگاهی ذهن میزان احتمالاً

 تنظیم به نسبت انآموزدانش آگاهی ذهن میزان احتمالاً همچنین،.نشده اند اندازه گیری مطالعه این در که شودمی تعیین

 متفاوت فرهنگی متغیرات و هیجان تنظیم مورد در شخصی برداشت های احساسی، نیازهای مانند متغیراتی اساس بر هیجان

 زیادی اهمیت آگاهی ذهن هرچند که دهدمی نشان نتیجه این بنابراین،. است شده نتایج داری معنی عدم باعث نهایتاً که است

 تأیید مطالعه این در دوم متوسطه آموزاندانش هیجان تنظیم بر آن دارمعنی و مستقیم اثر اما دارد، هیجان تنظیم بهبود در

  .نشد

 .است دار معنی دوم متوسطه انآموزدانش خویشتنداری بر هیجان تنظیم مستقیم اثردر رابطه با فرضیه 

 معنی (= p، 17/1-t=،188/0- β>05/0) دوم متوسطه انآموزدانش خویشتنداری بر هیجان تنظیم مستقیم اثر داد نشان نتایج

 نقل به پری، دونکان بروس) تحقیقات با تحقیق این نتایج. شودمی رد خلاف فرض و پذیرفته صفر فرض نتیجه در. نیست دار

 همخوانی( 2002 هورن، استری)،(2006 بولیک،)، (2003هوپ، و چاپل( )2008روزمن، و گاگن موراون،)،(1381 ایزکیان، از

آموزان متوسطه دوم داری بر خودپذیرش دانشدهد که تنظیم هیجان، به طور مستقیم و معنیمی نتایج این مطالعه نشانندارد. 

ی دلایل تأثیر چشم گیری ندارد.ها آموزان در ارتباط با خودپذیرش آنگذارد. به عبارت دیگر، توان تنظیم هیجان دانشتأثیر نمی

تنظیم هیجان و خودپذیرش، احتمالاً به صورت جداگانه و مستقل از یکدیگر توسعه  .که ممکن است این نتیجه را توجیه کنند

یابند، و تنظیم هیجان ممکن است تنها یکی از عوامل موثر بر خودپذیرش باشد. ممکن است وجود عوامل دیگری، مانند می

های فردی و عوامل محیطی موازی، بر کارکردهای خودپذیرش و تنظیم هیجان بهسبک مدیریت شناختی، فرهنگ سازمانی، تجر

تأثیر داشته باشند و به همین دلیل تأثیر مستقیم تنظیم هیجان بر خودپذیرش مشاهده نشد. منطقی است که هنگام بررسی 

ل متغیرهای ترکیبی ممکن است ارتباط بین دو متغیر، احتمال وجود تعداد زیادی متغیرهای واسطه و تعداد زیادی پتانسی

داری دهد که تنظیم هیجان به طور مستقیم و معنیبنابراین، نتیجه این مطالعه نشان می ای مبهم را به همراه داشته باشد.نتیجه
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ای تر عوامل و عوامل واسطهآموزان خوداثر ندارد. این نتیجه اهمیت بیشتری به بررسی دقیقتر و متنوعبر خودپذیرش دانش

 کند.برای درک ارتباط بین این دو متغیر اعطا می

 انآموزدانش خویشتنداری و آگاهی ذهن بین رابطه در داری معنی ای واسطه نقش هیجان تنظیمدر رابطه با فرضیه 

 خویشتنداری و آگاهی ذهن بین رابطه در داری معنی ای واسطه نقش هیجان تنظیم داد نشان نتایج .دارد دوم متوسطه

 خویشتنداری بر آگاهی ذهن مستقیم غیر اثر نتیجه در (= p، 47/0t=،008/0 βIND>05/0) ندارد دوم متوسطه انآموزدانش

 شده رد فرضیه این وقتی .شودمی رد خلاف فرض و پذیرفته صفر فرض نتیجه در. نیست دار معنی هیجان تنظیم طریق از

 و آگاهی ذهن بین رابطه در داریمعنی و قطعی ایواسطه نقش هیجان تنظیم که گفت تواننمی که است معنی این به است،

 ،مایر(1393)قمی سیداسماعیلی و الاسلامی (،1999) کاباتزین، تحقیقات با تحقیق این نتایج دارد. آموزاندانش خویشتنداری

 داودی( 1395) فیروز بادان( 1394) ،شاملی(2019) ،کراسک و سندمن یانگ ،(2003) هوپ، و ، چاپل(1997سالووی،) و

دهند که تنظیم هیجان نقش می این نتایج نشان .ندارد همخوانی( 2012) پنمن و ویلیامز( 1397) حیدری حاجی( 1396)

ها، تاثیر آموزان ندارد. یعنی اینکه توانایی کنترل و مدیریت هیجانداری در رابطه بین ذهن آگاهی و خویشتنداری دانشمعنی

آموزان ندارد. بر اساس این نتایج، تاثیر غیرمستقیم ذهن آگاهی بر خودآگاهی از طریق خودآگاهی دانش مستقیمی بر ارتقاء

دار بین این سه متغیر است. از این رو، فرض صفر دار نیست و این نتیجه حاکی از عدم وجود ارتباط معنیتنظیم هیجان معنی

ذیرفته شده و فرض خلاف آن رد شده است. یکی از دلایل ممکن شود که این رابطه وجود دارد، پکه بر اساس آن فرض می

برای عدم یافتن ارتباط معنادار بین تنظیم هیجان، ذهن آگاهی و خویشتنداری ممکن است این باشد که این متغیرها به صورت 

. علاوه براین، ممکن است ها وجود نداردداری بین آنگذارند و تعامل یا ارتباط معنیجداگانه و مستقل از یکدیگر تاثیر می

آموزان و نقش مهمتری در این مسیر دیگر تنظیم هیجان به تنهایی کافی نباشد برای ایجاد تحولات معنادار در خودآگاهی دانش

توانند بر خودآگاهی افراد تاثیرگذار های زندگی، فرهنگ و محیط اجتماعی نیز میعوامل داشته باشند. به عنوان مثال، تجربه

توانند دلایلی برای عدم یافتن ارتباط معنادار بین تنظیم هیجان، ذهن آگاهی و خویشتنداری در این مطالعه . این موارد میباشند

و  یآموزش یهابرنامه توانیان، مآموزدانش یذهن آگاه شیافزا یبراگردد می پیشنهاد باشند.در خصوص پیشنهادی پژوهش،

از  توانیان، مآموزدانش یهاجانیه میکمک به تنظ یبراو  اضافه کرد یرا به برنامه درس یو ذهن آگاه شنیتیمد ناتیتمر

و  جانیه میتنظ ،یذهن آگاه انیروابط م یارتقا یبرا آرامش آور استفاده کرد. یهانیو تمر شنیتیتنفس، مد یهاکیتکن

در خصوص  موضوعات در مدرسه فکر کرد. نیره ادربا یآموزش یهایها و سخنرانکارگاه یبه برگزار توانیم ،یشتنداریخو

 خویشتنداری و هیجان تنظیم آگاهی، ذهن افزایش بر آموزشی برنامه تأثیر بررسی" به گرددمی آتی پیشنهاد تحقیقات

متوسطه  توان بیان داشت در تحقیق حاضر فقط پایهمی و از محدودیت های تحقیق .شود پرداخته "دوم متوسطه آموزاندانش

 باید جانب احتیاط را رعایت کرد.ها مورد بررسی قرار گرفته است و در قابلیت تعمیم به دیگر سایر پایه
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