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Abstract: 
 
Background: Studies has shown the effect on environmental conditions on psychological 
well-being. In this regard, psychological characteristics have an important role. This study 
aimed to investigate the role of mindfulness, psychological flexibility and integrative self -
knowledge amonge the university students. 
Material and Methods: This cross-sectional study was performed on the students of 
Kashan university of medical sciences (n=300) and based on quota sampling, a number of 
students (n=241) were selected based on the faculty and the major of the study. The 
administered tools were Ryff scale of psychological well-being (RSPWB-18), mindfulness 
(MAAS), acceptance and actions (AAQ-II) questionnaires and integrative self-knowledge 
scale (ISKS). Finally the data were analyzed using correlation and stepwise regression. 
Results: Pearson correlation disclosed a positive and considerable relation between 
mindfulness, integrative self-knowledge, psychological flexibility and psychological well-
being. In addition, the findings showed significant role of mindfulness, integrative self-
knowledge and psychological flexibility to predict the psychological well-being of the 
students; so these variables can predict 21% of psychological wellbeing changes.  
Conclusion: This study disclosed that the mindfulness, psychological flexibility and 
integrative self -knowledge can in part specify the variance of psychological well-being. 
 
Keywords: Psychological flexibility, Psychological well-being, Students, Mindfulness, 
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  مقدمه
جوانان  و مشتاق كنار ذهن پويادر شي مناسبامكانات آموز
حمايت از سلامت روان  ،براينبنا .دنبال داردپيشرفت كشور را به

كافي بسيار مهم است كه نياز به توجه و منابع  امريك  دانشجويان
افزايش شدت مشكلات  تحقيقات حكايت ازنتايج برخي . ]1[ دارد

 ها نشان داده است كه پژوهش. ]2[ دارد رواني در ميان دانشجويان
شناختي را تجربه  مشكلات روانابل توجهي از دانشجويان قنسبت 

 .]3[ گذاردمي رياثت آنانتحصيلي  عملكردبر  اكه مستقيم كنند مي
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  ملاير
دانشجوي كارشناسي ارشد روانشناسي باليني، كميته تحقيقات دانشجويي، دانشگاه  3

  نعلوم پزشكي كاشا
، دانشگاه علوم پزشكي مركز تحقيقات عوامل اجتماعي موثر بر سلامتاستاديار،  4

  كاشان
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كه  ه استمشخص شداخير  هاي يكي از پژوهشعنوان مثال، در به
اضطراب دچار  صددر 21از دانشجويان داراي استرس،  درصد 30
نتايج پژوهش  ،چنينهم. ]3[ باشند افسردگي مي داراي درصد 12و 

 از درصد 86، شناختي اختلالات روانبر علاوه فوق نشان داد كه 
احساس بسيار  درصد 61، تحت فشار بودناحساس  شجوياندان

در مواقع در برخي از را تجربه نااميدي  درصد 46و بودن غمگين 
هاي صورت باتوجه به پژوهش .]3[ نداهكردماه گذشته گزارش  12

دانشجويان در  شناختي مشكلات روان هاي شيوع و هزينهگرفته 
شناسايي عوامل مرتبط با آن جهت نياز به و برجسته  دانشگاه بسيار

شناسي  با ظهور روانامروزه  ،چنينهم .دارد هاي پيشگيري برنامه
تلالات تنها افراد بايد فاقد اخنگر اعتقاد براين است كه نه مثبت

 مند باشند شناختي نيز بهره كه بايد از بهزيستي روان ،رواني باشند
: در برگيرنده و اي چندمؤلفه يك مفهوم شناختي روان بهزيستي. ]4[
 -2 ؛)self-acceptance(هاي مختلف خود جنبه ذيرشپ -1

 -3 ؛)positive relation with others( ديگران با مثبت روابط
گيري تسلط و بهره - 4 ؛)autonomy(و استقلال  خودمختاري

-هدف زندگي - 5؛ )environmental mastery( محيط از مؤثر

 به يابيدست و بادوام رشد احساس :شخصي رشد -6 و مند؛
شناختي  روان  بهزيستي ربهمردم در تج .]4،5[ باشدمي نو هاي تجربه

  :خلاصه
هاي  و در اين ميان ويژگي ط محيطي استشناختي تا حد كمي تحت شراي روانبهزيستي ها نشان داده است كه  پژوهش :سابقه و هدف

شناختي و خودشناسي انسجامي  پذيري روان آگاهي، انعطاف اين پژوهش با هدف بررسي نقش ذهن. تري دارد شناختي افراد نقش مهم روان
  .شناختي دانشجويان انجام گرفت بر بهزيستي روان

اي  به روش سهميهنفر  300 دانشگاه علوم پزشكي كاشاندانشجويان  كليه بين از مقطعي،-توصيفي پژوهش يك قالب در :ها روشمواد و 
 گيري، ابزار اندازه. نفر از آنها وارد پژوهش گرديد 241انتخاب شدند و در نهايت اطلاعات   ابتدا از طريق رشته و سپس از طريق دانشكده

- مقياس خودو ) AAQ-II( ذيرش و عمل، پرسشنامه پ)MAAS(آگاهي پرسشنامه ذهن ،(RSPWB-18)پرسشنامه بهزيستي ريف 

  . بود (ISKS)شناسي انسجامي 
بهزيستي با شناختي و خودشناسي انسجامي  پذيري روان آگاهي، انعطاف ذهن بينكه نشان داد تحليل همبستگي پيرسون  :نتايج
-شناختي و خود پذيري روان آگاهي، انعطاف ها نشان داد كه متغيرهاي ذهن يافته ،چنينهم .وجود دارد يدار رابطه مثبت معني شناختي روان

درصد از تغييرات  21اين سه متغير  كهطوريه، بهدانشجويان داشت شناختي روانبهزيستي بيني  داري در پيش شناسي انسجامي نقش معني
  .ندبيني كرد را پيش شناختي روانبهزيستي 

شناختي و خودشناسي انسجامي توان تبيين بخشي از واريانس  انرو پذيري آگاهي، انعطاف ذهنتوان گفت در مجموع مي :گيري نتيجه
  .بهزيستي روانشناختي را دارند

  آگاهي، خودشناسي شناختي، دانشجو، ذهن شناختي، بهزيستي روان پذيري روان انعطاف :كليديواژگان
 170-177 ، صفحات1396، خرداد و تير 2ي فيض، دوره بيست و يكم، شماره پژوهش –نامه علميدو ماه                                                           
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 هاي فردي در گرايش رسد تفاوت نظر ميبه. ]4[ هستندمتفاوت 
شناختي نقش  روانبهزيستي  متفاوتتجربه كردن سطوح  براي افراد
 با بهزيستي راد كهشناختي اف هاي روان از ويژگي ييك .دارد مهمي

 از ستا عبارت آگاهي ذهن. ]6[ آگاهي است ذهن ،در ارتباط است
عبارت به. ]7[ قضاوت از عاري و پذيرا شيوه به هيجانات تجربه

 ؛اي خاص است كردن به شيوهمعناي توجه آگاهي بهديگر ذهن
بودن  - 1: يعني توجه و تمركزي كه سه عنصر در آن دخالت دارد

اين نوع توجه . بدون قضاوت -3و  ؛هدفمند - 2 ؛درحال حاضر
موجب افزايش آگاهي، شفافيت و وضوح و پذيرش واقعيت حال 

است كه  نشان داده يهاي متعدد پژوهش .]8[ شود حاضر مي
بيان  .آگاهي تاثير مثبت بر ابعاد مختلف سلامت روان دارد ذهن

تواند باعث افزايش بهزيستي  آگاهي مي كه ذهنشده است 
شناختي و بهبود  شناختي، كاهش علائم مختلف مشكلات روان روان

ويژگي ديگر مرتبط با بهزيستي  .]9[مديريت رفتاري شود 
عنوان عامل اجتناب تجربي به .استاجتناب تجربي شناختي  روان

 هاي رواني شناخته شده است آسيب شناختي انواع مختلف اختلال
هاي  عنوان ناتواني در حفظ تماس با تجربهاجتناب تجربي به .]10[

 نتيجه تلاش براي تغيير دادن دروني ناخوشايند و آشفته كننده و در
اي از  حجم فزاينده. شود كنترل كردن آنها تعريف ميو يا 
دهند كه اين اجتناب تجربي با افسردگي، سوء  ها نشان مي پژوهش

هاي فكري و  ، وسواسزدگيمصرف مواد، اضطراب، وحشت
همراه استرس پس از سانحه هاي  نشانهو كني،  عملي، اختلال مو

بهزيستي  در اساسي نقش كه اي سازه ديگر. ]11،12[ باشند مي
-Integrative self( انسجامي خودشناسي دارد، شناختي روان

knowledge (هاي دروني به تجربه ها و ظرفيت فهم فرايند .است -

خود، خودشناسي منظور نظم بخشيدن بهيافته، به سازمان شكلي
خودشناسي انسجامي به فرد اين . ]13[ شود انسجامي ناميده مي

هاي خود، افكار و  دينمانواسطه درك تودهد كه به امكان را مي
ها را براي  ترين فعاليت ش را سازمان دهد و مناسبااحساسات

خودشناسي . ]13[ رسيدن به نتايج مطلوب شناسايي و انتخاب كند
هيجاني  عملكرد تبيين در انجام شده هايپژوهش بنابر انسجامي

-خود كهشده است عنوان  مثال عنوانبه .دارد سزاهب نقشي افراد

 عامل بزرگ پنج با قياس در رواني سلامت بيني پيش در شناسي
 هايعامل اين از و فراتر است روايي افزايشي داراي شخصيت
 هايعامل ازآنجاكه .]14[ دارد را روان تسلام تبيين توان شخصيتي

 خودشناختي فرايندهاي و شناختي پذيري روان آگاهي، انعطاف ذهن
 سوي از و دارند سزايي شناختي نقش به بهزيستي روان بيني پيش در

 در ويژهبه متغيرها، اين ارتباط از چنداني تجربي شواهد هنوز ديگر،
 اين در هايياست مجموعه پژوهش شايسته نيست، در دست ايران

آگاهي،  هدف اين پژوهش بررسي نقش ذهن. گيرد انجام زمينه
شناختي و خودشناسي انسجامي بر بهزيستي  پذيري روان انعطاف
آگاهي،  وجود رابطه مثبت بين ذهن. اختي دانشجويان استشن روان

شناختي و خودشناسي انسجامي با بهزيستي  پذيري روان انعطاف
  . است شناختي، فرضيه اصلي اين پژوهش روان

  
  هامواد و روش

  : جامعه آماري، نمونه و روش اجرا
 .باشد مي مقطعي- پژوهش حاضر يك مطالعه توصيفي           
ري شامل كل دانشجويان دانشگاه علوم پزشكي كاشان جامعه آما

روش آنها بهاز نفر  300بوده است كه  1393-94در سال تحصيلي 
انتخاب   اي ابتدا از طريق رشته و سپس از طريق دانشكده سهميه
 140دانشجوي پسر و  101( دانشجو 241 ،از اين تعداد. شدند

امل پاسخ دادند صورت كبه ابزارهاي پژوهش به) دانشجوي دختر
 كه است ذكربه لازم .نهايي مورد بررسي قرار گرفت كه در مطالعه

 مايل به كاملا كه گرفت قرار مي اختيار كساني در تنها ها پرسشنامه
 اطلاعات كه شد داده آنها اطمينان به و بودند پژوهش در شركت

 آماري و گروهي صورتبه و نتايج ماند خواهد محرمانه آنها كاملا
در پژوهش حاضر براي  .شد منتشرخواهد فردي صورتبه نه و

يك ش همبستگي پيرسون و براي تعيين سهم هرها از رو تحليل داده
در آگاهي، خودشناسي انسجامي و اجتناب تجربي  هاي ذهن از سازه

شناختي از آزمون آماري ضريب رگرسيون  بيني بهزيستي روان پيش
 SPSSافزار نرمبتا با استفاده از گام و ضرايب بهچندگانه روش گام

  .استفاده شد 21نسخه 
نامه استفاده  پرسش 4اصلاعات در اين پژوهش از آوري براي جمع
  :كه عبارتند از شده است

 Acceptance and( 2 ويرايش نامه پذيرش و عملپرسش

Action Questionnaire II; AAQ_II(:  
براي  ]15[و همكاران  Bond پرسش نامه توسطاين 

در ارتباط با اجتناب  ويژهشناختي، بهسنجش انعطاف پذيري روان
هاي تجربي و تمايل به درگيري در عمل باوجود افكار و احساس

ي اين هاسؤال .استسؤال  7ناخواسته تدوين شده و داراي 
اي درجه 7بر اساس ميزان توافق در يك مقياس ليكرت  نامه پرسش

بيشتر  ؛4=گاهي اوقات ؛3=درتبن ؛2=خيلي بندرت ؛1=هرگز(
. شود بندي ميرتبه) 7=هميشه ؛ و6=تقريباً هميشه ؛5=اوقات

پذيري  نمرات بالاتر در اين مقياس نشان دهنده انعطاف
در اين پژوهش  .تر و اجتناب تجربي بالاتر است شناختي پايين روان

اي كه  گونهبه ؛گذاري گرديد صورت معكوس نمرههنمرات مقياس ب
پايايي . شناختي بالاتر است پذيري روان گر انعطافبالاتر بيان نمرات
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و  81/0 و همكاران Bondتوسط  نامهاين پرسشبازآزمون -آزمون
در ايران نيز  .]15[ دست آمده استبه 84/0همساني دروني آن 

پذيرش و عمل ويرايش پرسشنامه ضريب پايايي آلفاي كرونباخ 
دست آمده است هب 71/0و ضريب پايايي بازآزمون  89/0دوم 

-ضريب پايايي آلفاي كرونباخ اين پرسش پژوهش حاضردر  .]16[

   .آمددست به 76/0نامه 
 Integrative Self- Knowledge( انسجامي خودشناسي مقياس

Scale; ISK:(   
و  توسط قربانيكه ودشناسي انسجامي مقياس خ

گويه بوده كه براساس يك  12ساخته شده داراي ) 2008( همكاران
طي چندين . شوند اي پاسخ داده مي مقياس ليكرت پنج درجه

ميانگين (ييد رسيده است امطالعه روايي و پايايي اين مقياس به ت
 ).بوده است 80/0ضرايب آلفاي اين مقياس در مطالعات مذكور 

هاي رفتاري وابسته به  نمره بالا در اين مقياس با ارزيابي ويژگي
 استها در هر دو فرهنگ همراه بوده  خودشناسي در دگرسنجي

ضريب پايايي آلفاي كرونباخ اين  پژوهش حاضردر  .]13[
   .آمددست به 73/0پرسشنامه 

 Mindful Attention Awareness)آگاهيپرسشنامه ذهن

Scale; MAAS):  
است ساخته شده Ryan  و Brown س توسطاين مقيا

 15آگاهي مقياس ذهن. رودكار ميبه آگاهيو براي سنجش ذهن
با استفاده از مقياس  رتماده دارد كه افراد پاسخ خود را به هر عبا

 تقريبا«تا ) با نمره يك(» وقتتقريبا هيچ«اي ليكرت از  شش درجه
اس از اين مقي. ]17[ كننددرجه بندي مي) با نمره شش(» هميشه

كه روي هفت گروه طوريبه ؛پايايي دروني خوبي برخوردار است
گزارش  87/0تا 82/0و آلفاي كرونباخ آن بين  نمونه اجرا شده

-به ،روايي اين مقياس نيز در حد بالايي گزارش شده. شده است

را با تعدادي از ) >0001/0P(هاي بسيار بالايي  كه همبستگيطوري
اي و  روايي سازه ،چنينهم. شته استمتغيرهاي سلامت روان دا

اين . ملاك اين مقياس در بيماران سرطاني سنجيده شده است
است و با  82/0ايران اجرا شده و آلفاي آن  مقياس درجامعه

هاي مختلف متغيرهاي مربوط از جمله سلامت روان، در نمونه
ضريب پايايي  پژوهش حاضردر  .]14[ارتباط نشان داده است 

   .آمددست به 82/0آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه 
 Ryff's Scales of Psychological)ريف  پرسشنامه بهزيستي

Well-being; RSPWB-18):   
طراحي  1980سوالي در سال  18اين پرسشنامه كوتاه 

مورد ارزيابي مولفه اصلي الگوي بهزيستي روانشناختي را  6و شده 
-دهد كه شامل پذيرش خود، روابط مثبت با ديگران، خودار ميقر

باشد رشد فردي ميو مختاري، تسلط بر محيط، زندگي هدفمند، 
- نمره گذاري مي 1=تا بسيار زياد مخالف 7=كه از بسيار موافق

از ) سوالي 84(سوالي با مقياس اصلي  18همبستگي مقياس . شود
هاي بعضي از پژوهشدر . در نوسان بوده است 89/0تا  7/0

كمتر از (بار عاملي مناسبي  18تا  12هاي يهگويابي ايراني اعتبار
 56/0سوالي  3ساني دروني مقياس هم. نداشتند) بوده است 3/0

سوالي به روش  18ساني دروني مقياس هم. گزارش شده است
پژوهش در  .]18[ گزارش شده است 7/0نباخ بالاتر از وآلفا كر
دست به 80/0ضريب پايايي آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه  حاضر
   .آمد

  
  نتايج

بين  ،شود مشاهده مي 1 شماره گونه كه در جدولهمان
با بهزيستي شناختي و خودشناسي  پذيري روان آگاهي، انعطاف ذهن
داري وجود  رابطه مثبت و معني >01/0Pدر سطح  شناختي روان
بين،  رتباط و وزن هريك از متغيرهاي پيشبراي تعيين ا. دارد
-بهشناختي و خودشناسي  پذيري روان آگاهي، انعطاف ذهنهاي  نمره

عنوان متغير به شناختي بهزيستي روانبين و نمره  عنوان متغير پيش
  . ملاك وارد معادله رگرسيون شدند

  
آگاهي،  ذهنپيرسون  ماتريس ضرايب همبستگي - 1 شماره جدول
 شناختي با بهزيستي روانشناختي و خودشناسي  ي روانپذير انعطاف

4 3 2  1  

      1   آگاهي ذهن

    1  47/0 ∗∗   شناختي پذيري روان انعطاف

  1  29/0 ∗∗  39/0 ∗∗   خودشناسي

1  41/0 ∗∗  30/0 ∗∗  33/0 ∗∗    شناختي بهزيستي روان

**P< 001/0  
 از آزمون آماري ضريب رگرسيونبراي انجام تحليل رگرسيون 

كه نتايج در  گام و ضرايب بتا استفاده شدبهگام چندگانه روش
آگاهي،  ذهننتايج نشان داد كه . ارائه شده است 2 شماره جدول
درصد از  22توانند  ميشناختي و خودشناسي  پذيري روان انعطاف

دار  صورت معنيهرا ب شناختي روانبهزيستي هاي  پراكندگي
تفكيكي هريك از براي تعيين سهم  .)>001/0P(بيني نمايند  پيش

شناختي و  پذيري روان آگاهي، انعطاف ذهن(بين  متغيرهاي پيش
بهزيستي (هاي متغير ملاك  بيني پراكندگي در پيش) خودشناسي

. استفاده شد 3از ضريب بتا مطابق جدول شماره ) شناختي روان
، 30/0با ضريب بتاي  خودشناسينتايج حاكي از آن است كه 

با  آگاهي ذهنو  14/0با ضريب بتاي تي شناخ پذيري روان انعطاف
شناختي را تبيين  روانبهزيستي قادر هستند  15/0ضريب بتاي 
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  ).>001/0P(داري ضرايب بتا است  گر معني است كه نشان 16/2و  22/2، 8/4ترتيب براي هركدام برابر با به tمقادير . نمايند
  

  شناختي روانبهزيستي شناختي، خودشناسي و  روان پذيري آگاهي، انعطاف رگرسيون خطي ذهن - 2 شماره جدول
 خطاي استاندارد برآورد  تعديل شده rمجذور  rمجذور  r مدل

و خودشناسي) ثابت: (بين گام اول، متغير پيش  41/0  17/0  16/0  67/7  

شناختي پذيري روان انعطاف، خودشناسي و )ثابت: (بين گام دوم، متغير پيش  45/0  21/0  20/0  5/7  
آگاهي  و ذهن شناختي پذيري روان انعطاف، خودشناسي، )ثابت: (بين متغير پيش وم،گام س  47/0  22/0  21/0  44/7  

  
بيني هاي پيشهاي آماري رگرسيون مولفهشاخص - 3جدول شماره 

  )جدول ضرايب بتا(شناختي بهزيستي روان
 متغيير T B دارييسطح معن

 خودشناسي 30/0 8/4 001/0

 شناختي پذيري روان انعطاف 14/0 22/2 001/0

 ذهن آگاهي 15/0 16/0 /.001

  
  بحث 

- هاي پژوهش را تأييد مي هاي پژوهش حاضر فرضيه يافته

-شناختي و خود پذيري روان آگاهي، انعطاف كه ذهننحويبه ؛كند

شناختي دانشجويان  بيني بهزيستي روان شناسي انسجامي در پيش
خودشناسي انسجامي  ها، يافته براساس اين .كفايت لازم را دارند

شناختي دانشجويان  بيني كننده بهزيستي روان طور مثبت پيشهب
گر آن است كه خودشناسي انسجامي بالا با اين يافته بيان. است

اين يافته با . شناختي بالاتر در ارتباط است سطح بهزيستي روان
قاي خودآگاهي در ارت هاي اند فرايند هايي كه نشان داده پژوهش

اند  ها نشان داده پژوهش. باشد سو ميهم ،مؤثر است سلامت رواني
عامل بزرگ شخصيت در  پنج خودشناسي انسجامي فراتر از كه

بيني سلامت رواني داراي اعتبار افزايشي است و با هوش  پيش
مشخص شده است  ،چنينهم .]14[ دار دارديهيجاني ارتباط معن

باعث افزايش رضايت زناشويي در بين كه خودشناسي انسجامي 
 تاسترس اس به افراد واكنش بيني كننده پيش و ]19[ گردد افراد مي

توان گفت كه خودشناسي فرآيندي  در تبين اين يافته مي .]20[
را در » خود«بخش و انطباقي است، زيرا تجارب و صفات  انسجام

 تواند دهي مي واسطه خودنظمبخشد و به ميدار وحدت يتركيبي معن
خودشناسي انسجامي . ]21[ شناختي كمك كندبه بهزيستي روان
ب يك ساختار هاي بنيادي انسان است و در قال يكي از ظرفيت

. دهد گرانه را تحت تأثير قرار مي شخصيتي فرايندهاي خود تنظيم
واسطه دهد كه به خودشناسي انسجامي به فرد اين امكان را مي

ش را سازمان دهد و اهاي خود، افكار و احساسات درك توانمندي
ها را براي رسيدن به نتايج مطلوب شناسايي و  ترين فعاليت مناسب

بايد عنوان كرد كه خودشناسي  ،چنينهم. ]13[ انتخاب كند
انسجام دهنده است كه در همه  فرايندي پويا، سازش يافته و

ها و اسنادهاي  خودشناسي تجربه. لحظات زندگي فعال است
- خود كند؛ فرايند داري تلفيق مييصورت معنمربوط به خود را به

ء و احساس بهزيستي و رضايت را ارتقاكرده  دهي را تسهيل نظم
گو ها پاسخبخشد؛ در هر لحظه به تغييرات گوناگون موقعيت مي

هاي جاري و گذشته، آنها را با يكديگر  آگاهي از تجربهاست و با 
دهنده اين هاي پژوهش نشان يافته ،چنينهم .]21[ سازد مرتبط مي

بيني كننده بهزيستي  طور مثبت پيشهبآگاهي نيز  بود كه ذهن
هايي  سو با پژوهشاين يافته نيز هم .است شناختي دانشجويان روان

دست هآگاهي و سلامت رواني رابطه مثبتي ب بين ذهنكه است 
آگاهي  نشان دادند كه ذهن  Ryanو  Brown.]22-25[ اند آورده

به افراد در تعديل الگوهاي رفتاري منفي و افكار اتوماتيك و تنظيم 
عبارت به ؛]17[ كند رفتارهاي مثبت مرتبط با سلامتي كمك مي

آگاهي از طريق تركيب سرزندگي و واضح ديدن  ديگر، ذهن
تواند تغييرات مثبتي را در شادكامي و بهزيستي ايجاد  تجربيات مي

آگاهي از اين نظر كه توجه و آگاهي  توان گفت كه ذهن مي .نمايد
كند و  فرد را نسبت به احساسات فيزيكي و رواني بيشتر مي

دلسوزي عميق، احساس عشق عميق به  احساس اعتماد در زندگي،
دنبال دارد، به ديگران و پذيرش واقعي رخدادهاي زندگي را 

هاي خود را بشناسد، با  تواند باعث شود كه فرد توانايي مي
هاي زندگي مقابله نموده، از نظر شغلي مفيد و سازنده بوده  استرس

م را عنوان عضوي از جامعه با ديگران همكاري و مشاركت لازو به
توان گفت كه  تبيين اين يافته مي در ،چنينهم .]26[ داشته باشد

تر و مؤثرتري از  لحظه از تجارب، احساس زندهبهآگاهي لحظه
تر  تر و روشن كه تجارب فعالچنانكند و هم زندگي فراهم مي

تر و عمل  هايي صحيح شود و ادراك شوند، آگاهي ناهشيار مي مي
شود كه منجر به حس كنترل بيشتر در فرد  مؤثر در جهان فراهم مي

پذيري  يافته ديگر پژوهش نشان داد كه بين انعطاف. ]27[ شود مي
داري  شناختي رابطه مثبت و معني شناختي و بهزيستي روان روان

هاي مختلفي است كه  سو با پژوهشاين يافته نيز هم. وجود دارد
شناختي و سلامت روان رابطه مثبتي  پذيري روان بين انعطاف

- /هاي بسياري نقش اجتناب تجربي پژوهشطور خلاصه هب .اند يافته
شناختي را در انواع مختلف مشكلات  ناپذيري روان انعطاف
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ها نشان  براي نمونه پژوهش. ]28- 30[ اند شناختي تأييد كرده روان
ناپذيري  انعطاف/رابطه مثبتي بين اجتناب تجربي - الف :اند كه داده
افسردگي، (شناختي  شناختي با دامنه وسيعي از مشكلات روان روان

خون، اختلال ترس از اضطراب، اضطراب اجتماعي، گذرهراسي، 
د دارد وجو )هاي شغلي، سوء مصرف مواد و نگراني موكني، تنش

-/رابطه بسيار قوي منفي بين اجتناب تجربي -ب ؛]31،29-11[
و كيفيت زندگي  ،شناختي و سلامت عمومي ناپذيري روان انعطاف

شناختي  ناپذيري روان انعطاف/اجتناب تجربي -ج ؛]32[وجود دارد 
شناختي  هاي محيطي و مشكلات روان گري بين استرس نقش ميانجي

شناختي فرايند  ناپذيري روان انعطاف/اجتناب تجربي - د ؛]33[دارد 
اجتناب  - و ه ؛]29[تغيير در درمان مبتني بر پذيرش و تعهد است 

بيني كننده عملكرد افراد  شناختي پيش ناپذيري روان انعطاف/تجربي
در تبيين اين يافته  .]33[ برانگيز شناختي است در تكاليف چالش

اند كه تمايل  ها نشان داده پژوهشگونه بيان داشت كه توان اين مي
طور ههاي دروني ناخواسته ب عمومي به اجتناب از افكار و تجربه

معكوس باعث افزايش برانگيختگي فيزيولوژيك و هيجانات منفي 
هيجاني  تجاربمال دارد كه بيشتر احتنتيجه  درشود و  مي

- هم .]34[بيشتري رخ دهد ت با شد ناخواسته در آينده دوباره و

يا به  رد اجتناب تجربي، كنترلكعملبايد خاطرنشان كرد كه  ،چنين
آرامش  تواند مي و ،حداقل رساندن تاثير تجارب آزارنده است

 فوري و كوتاه مدت ايجاد كند كه به شكل منفي رفتار را تقويت
زا خواهد شد كه با عملكرد  اجتناب زماني مشكلاين  .نمايند مي

 .]35[ يابي به اهداف زندگي شخص تداخل نمايدروزانه و دست
با هدف تجربي استفاده هميشگي از اجتناب  ممكن است ،بنابراين

عنوان يك راه به تجارب دروني منفيكنترل و يا به حداقل رساندن 

ناختي را كاهش ش به مشكل شود و بهزيستي روان خود تبديلحل، 
پذيري روانشناختي به توانايي افراد براي انعطاف ،چنينهم .دهد

هاي آن موقعيت براي  و استفاده از فرصت تمركز بر موقعيت فعلي
رغم حضور ههاي دروني ب گام برداشتن در جهت اهداف و ارزش

براي نمونه؛ (انگيز يا ناخواسته  رويدادهاي روانشناختي چالش
) ات، احساسات بدني، تصاوير ذهني و خاطراتافكار، احساس
درمان مبتني بر پذيرش و تعهد بيان  .]36-28،37[اشاره دارد 

چگونه عمل كردن مبني درباره  افراد تكند هنگامي كه تصميما مي
شناختي  باشد از لحاظ روان ها و اهداف خودشان مي بر ارزش

 طور خلاصه،هب. ]15-39[ كنند طور مؤثرتري عمل ميترند و بهسالم
پذيري روانشناختي بالا رفتارشان را در هر  افراد داراي انعطاف

شان و كمتر بر ها و اهداف موقعيت معين، بيشتر بر اساس ارزش
شان نشان  هاي موقعيت فعلي اساس رويدادهاي دروني يا وابستگي

شناختي افراد  كه اين امر منجر به بهزيستي روان ]15،40[دهند  مي
  .گردد مي
  

  گيرينتيجه
آگاهي،  خوبي نشان داد كه ذهننتايج اين پژوهش به

شناختي و خودشناسي انسجامي توان تبيين  روان پذيري انعطاف
  .ي را دارندبخشي از واريانس بهزيستي روانشناخت

  
   تشكر و قدرداني

كه  كاشانوسيله از دانشجويان دانشگاه علوم پزشكي  بدين
هـا پرداختنـد قـدرداني     داشتي به تكميـل پرسشـنامه   هيچ چشم بي
  .شود مي
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