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چکیده
تعدیل کنندۀ  نقش  تعیین  هدف  با  حاضر  پژوهش 
تنیدگی  و  اضطراب  افسردگی،  بین  رابطۀ  در  ذهن آگاهی 
با بهزیستی روان شناختی اجرا شد. شرکت کنندگان از بین 
شامل   تهران(  )شهر  تریتا  بیمارستان  به  مراجعه کنندگان 
891 نفر )731 زن و 16 مرد( بودند. مقیاس های آگاهی و 
توجه هشیارانه، افسردگی، اضطراب و تنیدگی و بهزیستی 
بررسی  منظور  به  کردند.  تکمیل  را  ریف  روان شناختی 
متغیرهای  بین  رابطۀ  در  ذهن آگاهی  تعدیل کنندۀ  نقش 
متغیرهای  و  تنیدگی(  و  اضطراب  )افسردگی،  مستقل 
از  بهزیستی(  خرده مقیاس های  و  کلی  )بهزیستی  وابسته 
تحلیل  افزونۀ  در  موجود  تعدیل کنندگی  تحلیل  روش 
دست  به  نتایج  شد.  استفاده   PROCESS v3.0 مسیر 
معنا داری  تعدیل کنندۀ  نقش  ذهن آگاهی  داد  نشان  آمده 
کلی،  بهزیستی  و  اضطراب   .1 بین  رابطۀ  در   )p>0/10 (
همچنین  و  محیط  بر  تسلط  خرده مقیاس  و  اضطراب   .2
کلیۀ   .3 و  محیط،  بر  تسلط  خرده مقیاس  و  افسردگی 
دارد.  شخصی  رشد  خرده مقیاس  و  مستقل  متغیرهای 
تحلیل های تعدیل کنندگی نشان داد که صفت ذهن آگاهی 
در مورد برخی از مشکلات هیجانی )همچون اضطراب( 
می تواند در شرایط هیجان بالا و پایین به یک اندازه خوب 
عمل کند، در حالی که در برخی موارد )مانند افسردگی 
و تنیدگی( تنها در شرایطی که هیجان های منفی در سطح 
خفیف یا متوسط باشند، شاهد اثرات مثبت ذهن آگاهی به 

عنوان صفت هستیم. 

 کلید واژه ها: ذهن آگاهی، افسردگی، اضطراب، تنیدگی، 
بهزیستی روانشناختی

 Abstract

The present study aimed at investigating the 
mediating role of mindfulness in the relationship 
between depression, anxiety, stress and psychologi-
cal well-being. Current study is a descriptive study. 
A total of 198 (137 female and 61 male) participants 
completed the paper-and-pencil form of  Depression, 
Anxiety, and Stress Scale (DASS), Mindfulness At-
tention Awareness Scale (MAAS) and Ryff Psycho-
logical Well-being Scale. The mediating role of mind-
fulness was explored using the PROCESS v3.0 plugin 
for SPSS. The results revealed that mindfulness sig-
nificantly (p<0.01) mediated the relationship between 
1) anxiety and total well-being, 2) anxiety and mas-
tery as well as depression and master, and 3) all three 
independent variables and self-growth. Data also 
showed that, regarding some emotional disturbances 
(i.e., anxiety), trait mindfulness could prove similarly 
effective with both low and high emotionality, while 
with respect to other difficulties (i.e., depression) it 
will only foster psychological well-being when nega-
tive affectivity level is only low or moderate.

Keywords: mindfulness, depression, anxiety, 
stress, well-being
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l مقدمه

اولیۀ رنج بشر هستند و در  تظاهرات  مانند اضطراب، خشم و غم،  منفی  هیجان های 
بسیاری از اختلال های روانی دیده می شوند. از طرفی این هیجان ها به طور بهنجار نیز تجربه 
می شوند. شواهد فراوانی نشان می دهد که این هیجانات همچنین می توانند ناسازگارانه باشند 
یا درست تنظیم نشوند )گروس، 2014(. تنظیم نادرست عواطف مثبت و منفی می تواند اثرات 
نامطلوبی بر سلامت روان بگذارد. برای مثال، محمدی، بشارت، رضازاده و غلامعلی لواسانی 
)1397( نشان دادند که برخورداری از عواطف مثبت با سلامت رابطۀ مثبت و عواطف منفی 
»ذهن آگاهی«1  از  بسیاری  پژوهش های  دیگر،  سوی  از  دارد.  منفی  رابطۀ  روان  سلامت  با 
القایی  و  موقتی  حالتی   ،)2003 رایان،  و  )براون  گرایش شخصیتی  یا  عنوان صفت  به  چه 
)آرک و کراسکی، 2006( یا تمرین آموخته شده )کابات-زین، 1990( در تنظیم عواطف و 
هیجانات منفی حمایت کرده اند. همچنین هاول، دیجان و بورو )2010( بین ذهن آگاهی و 

انواع بهزیستی )هیجانی، روان شناختی و اجتماعی( رابطۀ مثبت یافتند.

ذهن آگاهی یا آگاهیِ هشیارانه، عبارت است از خودتنظیمیِ آگاهی نسبت به حالات و 
فرآیندهای ذهنی حاضر و گشودگیِ بدون ارزیابی و پذیرش نسبت به تجربۀ لحظه به لحظه 
)بیشاپ و همکاران، 2004(. پژوهش های موجود نشان می دهد سطوح بالاتر صفت ذهن آگاهی 
با پیامدهای مثبت هیجانی همراه است که با استفاده از مقیاس های خودگزارشی، رفتاری و 
عصب شناختی سنجیده شده است. برای مثال، آرک و کراسکی )2010( نشان دادند سطوح 
بالاتر صفت ذهن آگاهی )که با مقیاس آگاهی و توجه هشیارانه سنجیده شده بود؛ براون و 
رایان، 2003( عاطفۀ منفی کمتری را در پاسخ به تکلیف تنفس سریع پیش بینی می کند. بارنز و 
همکارانش )2007( دریافتند سطوح بالاتر صفت ذهن آگاهی، اضطراب و خصومت پایین تری 
را در زوج ها هنگام شروع و ادامۀ گفتگو دربارۀ تعارض های ارتباطی شان پیش بینی می کند. 
هیل و آپدگراف )2012( دریافتند سطوح بالاتر صفت ذهن آگاهی، سطوح پایین تر بدتنظیمی 
و بی ثباتی هیجانی را در زندگی روزمره پیش بینی می کند. پژوهش های تحلیل میانجی پیشنهاد 
می کنند سطوح بالاتر صفت ذهن آگاهی »وضوح هیجانی«2 بیشتری را ممکن می سازد؛ به این 
ترتیب تمایز بین هیجان ها بهتر صورت می گیرد و پاسخ دقیق تر و سازگارانه تری به آنها داده 

می شود. 
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افزایش  ذهن آگاهی  بر  مبتنی  درمان های  و  برنامه ها  از  استفاده  گذشته  دهۀ  دو   در 
چشم گیری داشته است )بائر، 2003(. افزودن ذهن آگاهی به مداخلات شناختی یا رفتاری با 
شواهد تأییدکنندۀ فزاینده ای همراه شده، به طوری که آن را جنبۀ اصلی موج سوم درمان های 
صفت  شخصیت،  اصلی  ابعاد  میان  در   .)2008 اوست،  2004؛  )هیز،  دانسته اند  رفتاری 
ذهن آگاهی نیرومندترین و باثبات ترین رابطه را با روان آزردگی گرایی پایین نشان داده است 
)گیلاک، 2009؛ هانلی، 2016؛ وانزل، فان ورسن، هرشمولر و کوبیاک، 2015(. این در حالی 
است که روان آزردگی گرایی خود با نرخ بالاتر افسردگی و اختلال های اضطرابی مرتبط است 
)کلین، کوتوف و بافرد، 2011؛ کوتوف،گامزِ، اشمیت و واتسون، 2010(. ذهن آگاهی به عنوان 
صفت )خصلت( در پژوهش های مرتبط با پیری نیز مورد بررسی قرار گرفته و مشخص شده 
افراد مسنی که از سطوح بالاتری از صفت ذهن آگاهی برخوردارند علائم افسردگی، تنیدگی 
)فیوکو  را گزارش می کنند  بیشتری  منفی کمتر و سرزندگی درونی  ادراک شده و عواطف 
و مالیا، 2015؛ پراکاش، حسین و شیردا، 2015؛ ریِز، بروینییل، لویز، مورکرک و دی رات، 

2015؛ ویسر، هیرش، براون، رایان و موینیهان، 2015(. 

 نظریۀ ذهن آگاهی )براون، رایان و کرس ول، 2007، کابات-زین، 2003( بیان می دارد 
ذهن آگاهی هم ظرفیت بنیادی بشر است که در سطوح مختلفی متجلی می شود و هم توانایی 
است که می توان با تمرین های گوناگون آن را پرورش داد. در این پژوهش قصد داریم بررسی 
کنیم چطور ذهن آگاهی به عنوان ظرفیتی بشری، نه مهارتی محدود به تمرین های خاص، با 
پیامدهای روان شناختی مختلفی مرتبط است. مشخص شده است، سطوح بالاتر ذهن آگاهی به 
عنوان صفت با بهزیستی و خُلق مثبت و سطوح پایین تر افسردگی، اضطراب و تنیدگی مرتبط 
است )براون و رایان، 2003؛ کارلسون و بروان، 2005(. براون و همکاران )2007( همچنین 
بیان کرده اند که هشیار بودن امکان کنترل رفتار و گرفتن تصمیم های رفتاری را که به افزایش 
بهزیستی و دستیابی به اهداف منجر می شوند افزایش می دهد. با این وجود مکانیسم هایی که 
از طریق آنها ذهن آگاهی تنیدگی را کاهش و بهزیستی را افزایش می دهد شناخته نشده نیست 

)برانستروم، دانکن و موسکویتز، 2010(. 

هدف از پژوهش حاضر تعیین نقش تعدیل کنندۀ ذهن آگاهی در رابطۀ حالات روانی منفی 
از قبیل افسردگی و اضطراب با بهزیستی روان شناختی است. تفاوت های فردی در گرایش 
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ذاتی به ذهن آگاه بودن در پژوهش های اندکی تأیید شده است )بائر و همکاران، 2006؛ براون 
و رایان، 2003؛ براون و همکاران، 2007( اما عموماً ذهن آگاهی تنها در شرکت کنندگان در 
برنامه های مداخله ای یا درمانی سنجیده شده است )برنستروم، دانکن و موسکوویتز، 2010(. 
برای مثال می توان به پژوهش ملیانی، اللهیاری، آزادفلاح، فتحی و طاولی )1393( اشاره کرد 
که نشان دادند شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی، در مقایسه با درمان شناختی-رفتاری در 
واکنش پذیری شناختی و رضایتمندی از خود در زنان مبتلا به افسردگی اساسی عودکننده 
اثربخشی بیشتری دارد. با این حال، در ایران پژوهشی که نقش تعدیل کنندگی ذهن آگاهی را 
مورد بررسی قرار داده باشد موجود نیست. به علاوه، بیشتر پژوهش هایی که در مورد رابطۀ 
بین ذهن آگاهی و بهزیستی روان شناختی منتشر شده است روی نمونه هایی از جمعیت های 

آمریکای شمالی انجام شده اند. 

این پژوهش به دنبال تعیین رابطۀ بین ذهن آگاهی با عملکرد روان شناختی و بهزیستی 
در بزرگسالان ایرانی است. هدف از پژوهش پاسخ به این پرسش بود که آیا ذهن آگاهی تأثیر 
علائم ادراک شدۀ اضطراب، افسردگی و تنیدگی را بر بهزیستی روان شناختی تعدیل می کند؟

l روش

پژوهش حاضرتوصیفی، از نوع همبستگی است. »جامعۀ آماری« کلیۀ مراجعه کنندگان 
به وبسایت بیمارستان تریتا در شهر تهران از تاریخ 14 اردیبهشت تا 5 مهر 1396 بود که به 
صورت در دسترس انتخاب شدند. میانگین سن کل شرکت کنندگان 7/66±32/1 سال با دامنۀ 
16 تا 54 سال بود. میانگین سن زنان 8/13±31/9 سال با دامنۀ 16 تا 54 سال و میانگین سن 
مردان برابر 6/55±32/5 سال با دامنۀ سنی 18 تا 52 سال بود. برخی صاحب نظران حجم 
گروه نمونه در مطالعات رگرسیون و همبستگی را حداقل 100 نفر پیشنهاد می کنند )هومن، 
1385(. محاسبات با استفاده از نرم افزار G*power 3.1 )فاول، اردفلدر، بوشنر و لانگ، 
2009( و با در نظر گرفتن α=0/05، توان آماری 0/95 و اندازه اثر 0/1 حجم نمونۀ مورد نیاز 
برای پژوهش دودامنه برابر 132 نفر به دست آمد. از این رو، از میان 354 نفر که اقدام به 
پاسخ دادن به پرسشنامه ها کردند، 198 نفر )137 زن، 61 مرد( که مقیاس ها را به طور کامل 
پاسخ  از پژوهش،  انتخاب شدند. ملاک خروج  برای شرکت در پژوهش  بودند  پاسخ داده 
ندادن به کلیۀ سؤالات مقیاس ها بود. از آنجا که در این تحقیق ذهن آگاهی به عنوان صفتی در 
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نظر گرفته شد که در تمام افراد به میزان های متفاوت وجود دارد، ملاک خروج دیگری در 
نظر گرفته نشد. از میان 198 شرکت کننده، تحصیلات 40 نفر )20/2 درصد( در سطح دیپلم 
یا زیر دیپلم، 89 نفر )44/9 درصد( در سطح لیسانس، 58 نفر )29/3 درصد( در سطح فوق 

لیسانس و 12 نفر )6/1 درصد( در سطح دکترا بود.

l ابزار

□ الف: مقیاس بهزیستی روانشناختی ریف3: در نسخه ای از این مقیاس با 84 سؤال، 
ریف و سینگر )1998( 14 سؤال را به هر یک از مؤلفۀ شش گانۀ خودمختاری، هدفمندی 
در زندگی، تسلط بر محیط، رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگران و پذیرش خود اختصاص 
دادند. این مقیاس در طیف لیکرت 6 درجه ای از 1 تا 6 نمره گذاری می شود. این مؤلفان 
اعتبار عوامل را برای نوجوانان و بزرگسالان 0/93 و 0/86 به دست آورند. میکائیلی منیع 
)1389( ضریب اعتبار درونی تمام مؤلفه های این مقیاس را بیش از 0/70 گزارش کرده است. 

ضریب همسانی این مقیاس در نمونۀ پژوهش حاضر برابر 0/94 به دست آمد.

□ ب: مقیاس آگاهی و توجه هشیارانهMAAS( 4(: این مقیاس شامل 15 ماده است 
که توسط بروان و رایان در سال 2003 ساخته شده و در طیف لیکرت 6 درجه ای از 1 تا 6 
نمره گذاری می شود. اعتبار این مقیاس بعد از اجرا روی 7 گروه نمونه با روش آلفای کرونباخ 
بین 0/82 تا 0/87 گزارش شده است )بروان و رایان، 2003(. این مقیاس توسط قربانی و 
همکارانش تحت عنوان »مقیاس بهوشیاری« در جمعیت ایرانی هنجار شده و ضریب همسانی 
درونی آن به طور میانگین 0/82 بوده است )قربانی، واتسون و هرگیس، 2008(. در پژوهش 
حاضر، ضریب همسانی درونی این مقیاس برابر 0/89 به دست آمد. از این مقیاس اغلب 
جهت سنجش ذهن آگاهی به عنوان گرایش یا صفت استفاده می شود )براون و رایان، 2003(.

در  که  مقیاس،  این   :)DASS-42( تنیدگی5  و  اضطراب  افسردگی،  مقیاس  ج:   □
سال 1995 توسط لاویبوند و لاویبوند تهیه شد، دارای دو فرم است. فرم اصلی آن )که در 
پژوهش حاضر از آن استفاده شد( دارای 42 سؤال است که هریک از سازه های »تنیدگی«، 
»اضطراب«، »افسردگی« را توسط 14 ماده متفاوت مورد ارزیابی قرار می دهد. نحوۀ پاسخدهی 
به پرسش ها به صورت 4 گزینه ای است که توسط خود فرد تکمیل می شود. دامنۀ پاسخ ها 
از »هیچ وقت« تا »همیشه« متغیر و نمره دهی از »صفر« تا »سه« است. مطالعات انجام شده 
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جدول1. میانگین و انحراف معیار نمرات آزمودنی ها در مقیاس های مورد سنجش

انحراف معیار

9/50

7/50

10/01

13/24

8/99

11/11

7/38

9/09

9/79

11/23

میانگین

13/75
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توسط لاویبوند و لاویبوند )1995( نشان داد که اعتبار بازآزمایی برای خره مقیاس های فرعی 
به ترتیب 0/81 برای تنیدگی، 0/79 برای اضطراب و 0/71 برای افسردگی است. افضلی و 
همکارانش )1386( ضریب آلفای محاسبه شده را برای مقیاس افسردگی 0/94، برای اضطراب 
0/85 و برای تنیدگی 0/87 گزارش کرده اند. در پژوهش حاضر ضرایب همسانی درونی برای 

تنیدگی، اضطراب و افسردگی به ترتیب برابر 0/93، 0/89 و 0/94 به دست آمد.

l یافته ها 

جدول 1 شاخص های آمار توصیفی )کمینه، بیشینه، میانگین، انحراف معیار( را برای 
و  ذهن آگاهی  افسردگی،  اضطراب،  تنیدگی،  مقیاس های  نمرات  مورد  در  شرکت کنندگان 

بهزیستی روانشناختی نشان می دهد.

نتایج ضرایب همبستگی گشتاوری پیرسون در جدول 2 ارائه شده است. همانطور که 
انتظار می رفت، رابطۀ ذهن آگاهی با بهزیستی و کلیۀ خرده مقیاس های آن مثبت به دست آمد. 
همچنین رابطۀ افسردگی، اضطراب و تنیدگی با بهزیستی و کلیۀ خرده مقیاس های آن منفی 

بود. تمامی همبستگی ها در سطح 01/0p> معنی دار بود.

مستقل  متغیرهای  بین  رابطۀ  در  را  ذهن آگاهی  تعدیل کنندۀ  نقش  بررسی  منظور  به 
خرده مقیاس های  و  کلی  )بهزیستی  وابسته  متغیرهای  و  تنیدگی(  اضطراب،   )افسردگی، 
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 SPSS v.22 هیز، 2013( در نرم افزار( PROCESS v3.0 از افزونۀ تحلیل مسیر )بهزیستی 
متغیر  و  بود   )1 )مدل  ساده  تعدیل کنندگی  نوع  از  افزونه  این  در  تحلیل  نوع  شد.  استفاده 
ذهن آگاهی )نمرات MAAS( به عنوان تعدیل کننده استفاده شد. نمودارهای 1، 2 و 3 نتایج 
این تحلیل را به طور خلاصه نشان می دهد. همانطور که مشاهده می شود، ذهن آگاهی، نقش 
تعدیل کنندۀ معناداری ) p>01/0( در رابطۀ بین 1. اضطراب و بهزیستی کلی، 2. اضطراب 
و  محیط،  بر  تسلط  خرده مقیاس  و  افسردگی  همچنین  و  محیط  بر  تسلط  خرده مقیاس   و 
3. کلیۀ متغیرهای مستقل و خرده مقیاس رشد شخصی دارد. طبق محاسبات این افزونه، به 
طور خودکار نمرات 43، 58 و 70 به ترتیب به عنوان نمرات برش برای ذهن آگاهی کم، 
ذهن آگاهی متوسط و ذهن آگاهی زیاد انتخاب شد. نمرات برش برای مقادیر »کم« و »زیاد« 
به ترتیب برای افسردگی 2 و 25، برای اضطراب 2 و 16، و برای تنیدگی 4 و 26 در نظر 

گرفته شد.

                      

جدول2. ضرایب همبستگی گشتاوری پیرسون بین زیرمقیاس های بهزیستی 
*)N=198( روان شناختی و سایر متغیرهای مورد پژوهش
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* کلیۀ ضرایب همبستگی در سطح p>0/01 معنا دار هستند.
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نمودار 1.  رابطۀ اضطراب با بهزیستی کلی؛ نقش تعدیل کنندۀ ذهن آگاهی
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l بحث و نتیجه گیری

o این پژوهش به منظور تعیین نقش تعدیل کنندۀ ذهن آگاهی در رابطۀ بین افسردگی، 
نشان  نمودار 1  نتایج  که  انجام شد. همانطور  روانشناختی  بهزیستی  با  تنیدگی  و  اضطراب 
می دهد، ذهن آگاهی تعدیل کنندۀ رابطۀ اضطراب و بهزیستی روان شناختی بود. طبق نمودار 1، 

نمودار 2.  رابطۀ )الف( اضطراب و )ب( افسردگی با تسلط بر محیط؛ نقش تعدیل کنندۀ ذهن آگاهی
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نمودار 3.  رابطۀ )الف( افسردگی، )ب( اضطراب و )ج( تنیدگی با رشد شخصی؛ نقش تعدیل کنندۀ ذهن آگاهی
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افزایش سطح ذهن آگاهی با افزایش بهزیستی روان شناختی رابطۀ مستقیم دارد، اما این رابطه در 
 افرادی که اضطراب کمتری دارند نیرومندتر است. این نتایج همسو با یافته های پژوهش های 
الیوت،گالگوس، موینیهان و چپمن )2018(، کَش و ویتینگهام )2010( و برنستروم، دانکن 
و موسکوویتز )2010( است که نشان دادند ذهن آگاهی رابطۀ مستقیم نیرومندی با بهزیستی 
روانشناختی و رابطۀ معکوس با افسردگی و اضطراب دارد. به عبارت دیگر، افرادی که سطح 
ذهن آگاهی بیشتری دارند، رابطۀ ذهنی بیشتری میان اضطراب و بهزیستی برقرار می کنند و در 
مقایسه با افراد کم تر ذهن آگاه، همزمان با کاهش اضطراب افزایش بهزیستی بیشتری را تجربه 
افراد دارای  تا جایی است که  تأثیر ذهن آگاهی  می نمایند. همچنین نمودار 1 نشان می دهد 
اضطراب کم و ذهن آگاهی کم و افراد دارای اضطراب زیاد و ذهن آگاهی زیاد میزان بهزیستی 
تقریباً برابری را تجربه می کنند. در پژوهش برنستروم، دانکن و موسکوویتز )2010( نیز نقش 
تعدیل کنندگی ذهنآگاهی بر رابطۀ بین تنیدگی ادراک شده با افسردگی و سلامتی ادراک شده 
بررسی گردید و نتایج نشان داد این رابطه در افرادی که از سطوح بالاتری از صفت ذهن 

آگاهی برخوردار بودند ضعیف تر است. 

o همچنین این یافته در راستای پژوهش هایی است که از صفت ذهن آگاهی به عنوان 
همکاران،  و  بارنز  2010؛  کراسکی،  و  )آرک  کرده اند  یاد  منفی  هیجان های  برابر  در  سپری 
موسکوویتز  و  برندبرگ  ولیمو،  برنستروم،  علاوه  به   .)2007 همکاران،  و  کرس ول  2007؛ 
بین  میانجی رابطۀ  را  به سرطان، ذهن آگاهی  مبتلا  بیماران  )2010( در پژوهش خود روی 
بهزیستی روانشناختی با کاهش تنیدگی ادراک شده، اجتنابِ بعد از ظهور علائم و حالات 

ذهنی مثبت یافته اند. 

o خرده مقیاس تسلط بر محیط به مسائلی همچون مسئولیت شخصی )»به طور کلی من 
مسئول وضعیت کنونی ام هستم«، »در مدیریت بسیاری از مسئولیت های زندگی روزانه ام موفق 
هستم«( و کنترل بر زندگی )»در صورت نارضایتی از زندگی ام، گام های مؤثری برای تغییر 
آن برمی دارم«( تمرکز دارد. رابطۀ بین اضطراب و تسلط بر محیط و همینطور رابطۀ افسردگی 
و تسلط بر محیط منفی و معنا دار به دست آمد. این یافته همراستا با پژوهش استیونسون، 
میلینگز و امرسون )2018( است که بین تسلط بر محیط و کارکردهای هیجانی آشفته رابطۀ 
منفی نیرومندی یافتند. همچنین رابطۀ میان ذهن آگاهی و تسلط بر محیط مثبت و معنی دار بود 
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)جدول 2(. این یافته نیز همسو با ادبیات پژوهشی است. برای مثال، براون، رایان و کرس ول 
)2007( نشان دادند که ذهن آگاهی احتمال کنترل رفتارها و اتخاذ تصمیم های رفتاری را که 
منجر به دستیابی به اهداف و ارتقای بهزیستی می شوند، افزایش می دهد. همچنین نتایج حاکی 
از آن بود که ذهن آگاهی در رابطۀ بین اضطراب و تسلط بر محیط و همچنین افسردگی و 
تسلط بر محیط نقش تعدیل کننده دارد )نمودار 2(. با این حال، همانطور که شیب خطوط در 
این نمودار نشان می دهد، این رابطه برای افراد دارای اضطرابِ کم و همچنین افسردگیِ کم 
نیرومندتر است. به بیان دیگر، افراد دارای سطوح بالاتر ذهن آگاهی، در مقایسه با افرادی که 
ذهن آگاهی کمتری دارند، با کاهش اضطراب و افسردگی میزان بیشتری تسلط بر محیط را 
تجربه می کنند. ممکن است ذهن آگاهی به عنوان راهبرد تنظیم هیجان )استیونسون، میلینگز و 
امرسون 2018؛ یانی، لائوریولا، کیزا و کافارو، 2018( برای هیجان های ناخوشایند با شدت 
بالاتری صفت ذهن آگاهی  با سطوح  افراد  به طوری که  باشد،  بیشتری داشته  کمتر کارآیی 
می توانند با مدیریت هیجان های منفی خود رفتار مناسب با تجربۀ حاضر را انجام دهند. این 
درحالی است که فرآیندهای ذهن آگاهی بدون تقویت از طریق تمرین ها ممکن است تا شدت 
خاصی از هیجان به عنوان یکی از راهبردهای تنظیم هیجان کارآمد باشند و با شدت گرفتن 
هیجان ها حتی افراد با صفت ذهن آگاهی بالا هم به سایر راهبردها از جمله کنترل هیجان یا 

اجتناب از آنها روی بیاورند. 

)»به  وجودی  مرزهای  کردن  جابجا  به  شخصی  رشد  خرده مقیاس  نهایت،  در   o
فعالیت هایی که افق دید مرا وسعت می دهند علاقه مند نیستم«، »دوست دارم چیزهای تازه 
را امتحان کنم«(، گشودگی به تجربه )»شرایط زندگی ام خوب است، دوست ندارم شیوه های 
به  می توانند  هر سنی  در  )»افراد  یادگیری های جدید  و  کنم«(  امتحان  را  امور  انجام  جدید 
رشد و پیشرفت خود ادامه دهند«( مربوط می شود. نتایج نشان داد که افسردگی، اضطراب 
و تنیدگی هر سه با رشد شخصی رابطۀ منفی و معنی دار دارند )جدول 2(. این یافته همسو 
و  شخصی  رشد  بین  دادند  نشان  که   )2018( امرسون  و  میلینگز  استیونسون،  پژوهش  با 
کارکردهای هیجانی آشفته رابطۀ منفی نیرومندی برقرار است. با این حال، ذهن آگاهی متغیر 
تعدیل کنندۀ معنی داری در هر سۀ این روابط بود، به طوری که با افزایش سطح ذهن آگاهی هر 
سۀ این روابط منفی نیرومندتر می شوند )نمودار 3(. به عبارت دیگر، هرچه سطح ذهن آگاهی 
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بالاتر باشد، با کاهش نشانه های افسردگی، اضطراب و تنیدگی افراد تمایل بیشتری به تجارب 
جدید نشان می دهند. 

وقتی  که  می دهد  نشان  3.ج  و  3.ب  3.الف،  نمودار  در  خطوط  شیب  همچنین   o
تنیدگی را تجربه می کنند، صفت ذهن آگاهی  افسردگی، اضطراب و  از  بالایی  افراد سطوح 
رشد  ذهن آگاهی سطح  افزایش سطح  )با  نیست  رشد شخصی  برای  خوبی  پیش بینی کنندۀ 
افسردگی،  از  پایینی  سطوح  افراد  که  هنگامی  مقابل،  در  نمی کند(.  خاصی  تغییر  شخصی 
اضطراب و تنیدگی را تجربه می کنند، صفت ذهن آگاهی به طور فزاینده ای با رشد شخصی 
ارتباط دارد )با افزایش سطح ذهن آگاهی، رشد شخصی بیشتر می شود؛ همچنین مراجعه کنید 
به جدول 2.( تحقیقات پیشین نشان داده اند کسب مهارت در تمرین های ذهن آگاهی با کاهش 
سوگیری های توجه همراه است )اوستافین و همکاران، 2014؛ اسلاگتر و همکاران، 2007(.

o در مجموع، یافته های این مطالعه نشان داد که افزایش آگاهی نسبت به علائم تنیدگی 
در سطوح نسبتاً پایین که با سطوح بالاتر ذهن آگاهی به عنوان صفت مرتبط است، می تواند 
به طور مثبت بر مقابله و محافظت در برابر تأثیرات منفی تنیدگی اثر بگذارد. با این حال، 
تحلیل های تعدیل کنندگی نشان داد که صفت ذهن آگاهی در مورد برخی از مشکلات هیجانی 
)همچون اضطراب( می تواند در شرایط هیجان بالا و پایین به یک اندازه خوب عمل کند، در 
حالی که در برخی موارد )مانند افسردگی و تنیدگی( تنها در شرایطی که هیجان های منفی 
در سطح خفیف یا متوسط باشند، شاهد اثرات مثبت ذهن آگاهی به عنوان صفت هستیم. در 
نتیجه، در مورد افرادی که سطوح افسردگی و تنیدگی بالایی دارند احتمالاً بالا بودن سطح 
ذهن آگاهی به عنوان صفت کافی نیست و توجه به جنبه های موقعیتی تر ذهن آگاهی )مانند 
انجام تمرین های منظم روزانه و شرکت در جلسات هفتگی( که ذهن آگاهی را به عنوان حالت 

تقویت می کنند، می تواند به اثرگذاری بیشتر راهبردهای مبتنی بر ذهن آگاهی کمک کند. 

یادداشت ها
1. mindfulness                                             
3. Ryff Psychological Well-being Scale
5. Depression, Anxiety, and Stress Scale 

2. emotional clarity
4. Mindfulness Attention Awareness Scale
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