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1- mindfulness 
3- Kabat-Zinn 
5- Brown, Ryan & Creswell 
7- Dane 

2- mindfulness-based stress reduction program 
4- Seqal, William & Teasdale 
6- Howell & Buro 
8- Sirois & Tosti 
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1- Drost 
3- freiberg 
5- Werner 
7- Harnish 

2- resilience 
4- Furnham 
6- Wagnild & Young 
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1- Maddi & Khoshaba 
3- VanBreda 
5- Bajaj & Pande 

2- Thompson, Amkoff & Glass 
4- Keye & Pidgeon 
6- Oksuz & Guven 



 
  1396بهار  45ازدهم شماره دوسال   هاي نوين روانشناختي لنامه پژوهشفص

 
  

 

286 

������ #$����� �*�� g"� "� #$� ��I� � ���� 7��� ���� �� �&S ���� %��(8

/2��#�����8 �! � 	
� #2*���� "12*B *0� �� ���� . 7d�� �� "� ���< �� ����

���=!�$�*� "� � �C "D��� ��B<�E�� � ��<������ �� ����	
� �� 4#$� "1d��*�� 

�$ �� �� e/
��  "�#$ �C  � �O�6��� ".E�� � ���B<����� �� ���< ���� 

����� ��S� 4��	
�  

  قيروش تحق

/
� ]��� �� e�i�� A��=!  '�J156�� ��� �� �� �&��� .���< "3��S�� �  

�=!�� 7��� A������� "�%���� )�J���� K��*! � �$&(I� 4���5�� :��8 )&p���� %� 

�� � ��$?	
�� MN�  ? ��&3� "UNUL� �� "� ��� *'� ��  ? 4��&3FGH� *'� ?" ]��

"����B*�"/6O ��5S*� ��&S �� )��'1$� �� ����< "3��S �� %�B��� � ���2  *�,-�

�*B E�P1���#$� )& .�*����S <���)��� E�� "��(�$*! �� �� ��<� � � *������%�$&L 4

IS� �(! "��(�$*!� �C ���B<U����� k�/� � :��6l�� � %���-�$ ��	
� ���_x 

������ "P5�F#$� )&� )��'1$� :  

�%  !*$�)��" ��E:دسونيويكانر و د يآور پرسشنامه تاب$&���� � *��_ t$�� ���<

)UVVF()��&�� #IS 4�&h �*B4&�&I� � ���2 �� "���/� � I�"  �&�
� "_ #$� )&�

)LF\N (#$� )��� ��6D�� %�*�� �� )��'1$� ��*� �� %< . ����� "��(�$*!  ��UG  �(! )���

"(�XB"(�XB "_ #$� �� �� R�*� "� %< ���V �� N)*�� 4 ��,B�#$� )&�  . �&� ���i

����_ "(�XB "� "_  )*�� 4#$���� V"� "(�XB 4� )*�� 4#$�� ��&L 4#$�� ���B "(�XB 4

 )*��UR�j� "(�XB 4  )*�� 4#$��F )*�� 4#$�� "��� "(�XB � N� e�3� � B�* . ��S

 ���� ��*��UZ����� k�/� 7_ )*�� 4"��B �� 7&�� . 4�����$ t$�� "_ ����=! ��

 �*B�*
i � ��_�S)LF\Z (� k�/�  �� �����! 4&� :����?��'-< R�*9 ��_ "��6��*_   
  

  

1- Resilience conner & Davidson Inventory 
(CD-RISC) 
3- Procrastination Assessment Scale Student 
(PASS) 

2- Five Fact Mindfulness Questionaair 
(FFMQ) 
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 %�1�����$)�����.Z 4%���p�� � UVVH (����8 7�
� �*p��� �� )��'1$� ��H ��
� 

#$� "12�� . *Y��)UVVZ ("���� *� �� �2��1_� ����8 7�
� )�J���� %�������� �� ��

��� :���� .7��8"� ���&��*B ���,J���  (.  �� )&�< #$� : �� :��� 7�8 4)&����

�%��� ��(_��*j � fi�� 4����� "�*�� "� %��� ����{h*j 4����� . ���1� k�$�*�

7��8 ����� ���5��R$�(� �� )*15B �� �'-< R�*9 �  � ��V,HG) 7��8 �� 

%��� ��(_��*j ( ��V,ML) fi�� 7��8 �� (#��� ��*h .7��8  � �J156�� ��

�(3� ����� "�� �� � t$�1�O �� � ��� ���  � �'V,LG �� V,FN #��� ��*h )*$�b�\ 4

UVLV .(Q�"3-�D� ��  (. �� �����! � ������618� ��� *� "_ ��  %�*�� �� "��(�$*!

%���< �J156�� R��*9 4#2*B :����x "��(�$*! %���<��� FFMQ��   � ���*�� "����

V,GHr= � )%��� ����{h *j 7��8 "� a��*� ( �V,\Nr=) &���� 7��8) (&��*B )&���� .

7��h &@ �� �'-< R��*9  (r��  �-�6h)  �V,GGα= ��(_��*j 7��8 "� a��*� � 

 %���V,\Fα=fi�� 7��8 "� a��*�  ("� &�< #$�) 4&��&�@�LFMV.( ��'-< R�*9

"� #$�  �  �� �� )&�<?� ��*� "3-�D? �C *^1 ���B<HFF/V� ?#$� )�� .Q��  (.?��*  

  

1- Baer 
3- Kentucky 
5- Kumer 
7- Factor analyses 

2- Walach 
4- Smith 
6- Chadwick 
8- Neuser 
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"'-�� ���i�� 4)&���� ��B< �� )�*�� 7�8 4f�"� A(��� :&8 � ���{h :&8 4�*� R

HUZ/V 4ZZH/V 4\VU/V 4HUN/V � ZUF/V"�  #$� #$� )&�< .  

�$t � �:انشجونسخه د-كاري تحصيلي سولومون و راثبلوممقياس اهمال� 4k�/�  

 :��6l��� %���-�$)LM\N (����� �$�*� ��*� %�*_ )���< )��@ "$ �� 4��	
� ���_

4�;�/� "Y��� �� �-�5�� ]��XB "I� � %�
1�� ��*� %&� )���< 4f-�p� "1d�$  � )&�

 7���UL#$� "��B  ."(�XB �(! fO 4"��B *� 7��/� ��"� 4�� XB*� ���i)L( 4

"� &� ��)U( ���B "B 4)F( ��h�� *�_� 4)N ( "��� �)G (���� ��*h .*� %�X2�UL ���$ 

 4��_,�Z ���$) ���$H 4\ 4L\ 4LM 4UZ � UH ( �1@���� k�5@� �B=�� �� A�($ ��*�

����� "� #65������ ���8 *^� "� 7���� � %��� ��_"12*B *0� �� ���_  "_ #$� )&� 

��(�/� )&���$ ��I(�! "� �� 4��618� � ����� "6$�
� �� 4k Z ��0(� ���$ ��� &���

) 4��! ��;� � ��_�SLF\Z .( ��! ��;� � ��_�S A��=! ��)LF\Z (R�*9  ��'-< ��618�

 *��*� k�/� ��6��*_V,ML ���  . ���/�� � ���r(5@ A��=! �� 4 �� *� )��8)LF\H (

'-< ]�� �� )��'1$� �� k�/�  �� ��618� R�*9 ���3� 4��6��*_ ��V,HM&�< #$� "�  .

Q� 4%�
1�� ��*� �B���< &3� �� k�/� ����� ���5�� 4 (.V,\G ��*� �B���< 4

 4f-�p�V,\Z 4"-�/� ��*� �B���< � V,\M]��XB  #$� )&� .*9��'-< R�"�  #$�  )&�<

� ����*� "3-�D�  �^1� ��*������ ����	
� �� HZM/V #$� )��� .  

 هاافتهي

 7��� #�5h  ���"12� ���`d�� k�$� *� A��=!  ����
�� �'i�� ���< 7 ��� 

#$� �O�6(1$� .`d��*�� ��&S ��� ��3� >�*
�� �  J��� 7��� 4�'i�� 

�����<� � %��� �� 7_ "���� �� 4A��=! ���*^1� �� ��� &��.  

 يفيج توصي نتا)1(جدول 

  اريانحراف مع  نيانگيم  گروه  ريمتغ

 �C<��B�  "���� 7�  ZN/LUF  \M/LL  

E����<�  "���� 7�  GM/ZG  \U/LL  

���������	
� ��  "���� 7�  HL/F\  UN/LV  
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�*��$�*� ���� %��� ���*� �^1� ���*��i� �/
�  >�*B���� %���< �� e

�$�#$� )&� )��'1$� >��* .  

   پژوهشي اصليرهاين نرمال بودن متغيي تع آزمون)2(جدول 

 *pمقدار   رنوفي اسم- كلموگروفآماره  ريمتغ

���������	
� ��  

7� )*��  

 �C��B<�  

)&����  

i��A'  

��B< �� )�*�� 7�8�  

���{h :&8  

 A(��� :&8  

7� )*��  

E����<�  

7� )*�� 

 
UUF/L  

  

FZU/L  

\VF/L  

UHG/L  

UNL/L  

UHL/L  

NFN/L  

 
VFU/L  

 
LVV/V  

  

VNM/V  

VVF/V  

VH\/V  

VMU/V  

VHM/V  

VFF/V  

  

UFH/V  

*p-value  

 ��&S ���1�)U(� %��� �  ��&/� 4"_ &��p��$� >�*B���� %���< "� a��*�  >��*

^1� :��� ��*�� ��"� ��*"'-�� XS ���i�� 4)&����  �C 7� )*�� � f��B<��  �� *1�

VG/V� �&��� .�*��(��1�  � "����� "� ����^1� :��� �"� ��*� XS�"'-��� � )&���� 

i���C 7� )*�� � f ��B<�#$� ���*�  . 
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  رهاي مورد مطالعه در پژوهشي متغي ماتريس همبستگ)3(جدول 

  متغيرها
 يكار اهمال

  يليتحص

ذهن 

  آگاهي
  فيتوص  مشاهده

عمل همراه 

  يبا آگاه

عدم 

  قضاوت

عدم 

  واكنش

  تاب

  يآور

����� ���� ��	
�  �                

 �C���B<  **y�y/zx  L              

)&����  **w��/zx  **GFF/V  L            

fi��  **w��/zx  **HFV/V  **FFM/V  L          

���B<�� )�*�� 7�8  **y}y/zx  **ZGU/V  VFM/Vx  **FGL/V  �        

���{h :&8  zz�/zx  **FZZ/V  **U\H/Vx  VUL/V  **}y�/z  L      

A(��� :&8  z��/zx  **UUG/V  **NGU/V  *L\G/V  **yy�/zx  **NLH/Vx  L    

E�����<  **y}}/zx  **FFG/V  **UMU/V  **FLH/V  *�ww/z  *LZG/Vx  **FZH/V  L  

  01/0معنادار در سطح **   05/0 معنادار در سطح *

�1�� ��&S �)F(� %��� �� "� &����B<  �C 7� )*��  ������ �� ����	
� �� 

����(3� "D�������� ��S� ) .VL/Vp< ("����68�'(� ��&/� "� "S�� �� �*9 �J156�� R� 

)FHF/Vx=r (� �C 7� )*��  ��B<����� � �����	
� ��� �1� %����� "� #2*B "� 

�X2�� �C )*�� A��B<�� �� ������  �� %���� )�J���� %������ %�X����	
� �� 

����(3� A��� �I�<�! � �&�&(� .Q�(.��/� "� "S�� ��  �'(� *�*9 �J156�� R� 

� *�  �"'-�� �� m ���i�� 4)&���� �� )�*�� 7�8 � f��B< ������ �� ���� 

	
���� �1� %����X2� �� "� #2*B "�� *� )*�� A�"'-�� �� m ���i�� 4)&����  f

��B< �� )�*�� 7�8 ��� �� ������  �� %���� )�J���� %������ %�X����	
� �� 

����(3� A��� �I�<�! � �&�&(� .Q��1�  (.���&S � � %��� ��2?�� "� &��  

E����<������ � ����	
� ������(3� "D��� ����� ��S� ) .VL/Vp< .("����68� �� 

'(� ��&/� "� "S���*9 �J156�� R�) FNN/Vx=r (��1� %����X2� �� "� #2*B "�� A

E�� )*����<�� �� ������  �� %���� )�J���� %������ %�X����	
� �� �I�< 

����(3� A����! � �&�&(�. *� )��8� ��1�  ���&S �) F(� %��� �� "� &��  �C  

��B<�E�� � ��<�����(3� "D��� ����� ��S� ) .VL/Vp< .("����68� ��&/� "� "S�� �� 
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*9 #6���J156�� R�) FFG/V=r (��1� %����X2� �� "� #2*B "��  �C )*�� A

��B<�� �� ������  �� %���� )�J���� %�E�� %�X��<�� �I�< X2� X������(3� A�!  �&

��&(� .  

�?"�� �$�*� ��0(�?�  ?� ���*^1� �� "_ "1p?! s�*'?A  �)�C?  � ���B<

E�����< (^1� :�&�*1I� "�  *�IS�  �� �^1� &���� "15��� *)����� ������	
�  ( ��

!A�(�^1� *� QI$ 4&(� &�� �� 7� �� � #$� �&/. *�! "� ���h �&/. *JA�(� 

&� )��'1$� :�B "� :�B "��B &(. %�$*B� 7�
� ����< )�� �� &(15�.  

 يآگاه با توجه به ذهنيلي تحصيكارر اهماليون گام به گام متغيل رگرسيج تحلي نتا)4(جدول 

  يآورو تاب

  
 يرهايمتغ

 نيش بيپ
B 

Β t R R2 
R2ل ي تعد

 شده
رات ييتغ

R2 
  pمقدار 

�   �C��B<�  FUL/Vx  y�y/zx  ���/�x  FHF/Vx  LFM/V  �y�/z  �y�/z  zzz/z  

 �C���B<  UGV/Vx  w�z/zx  �yw/�x  x  x  x  x  zzz/z  w  

E�����<  ULN/Vx  w}�/zx  ���/}x  }}z/zx  ��y/z  ���/z  z�}/z  zzz/z  

%��� ��&S �� "� ��O)N(� )&���� �^1� ��� :�B �� �����B<  �C *� "-��3� ���� 

*9 ��&/� "� )&��J156�� R� %< )R (�^1� � "15��� *FHF/Vx"�  #$� #$� )&�< . ��

��*9 4"�@*�  �3� R*��*�   LFM/V=R2 *9 ��3� R&3�  � �� *��*� )&� 7

LFH/V=)Ad(R2 "� #$� #$� )&�< .��� %&� ���� ��^1�   *�(3�E�� ��<�*9 4� R

J156��� "��B&(. NNV/Vx=R*9 4�3� R  LMF/V=R2 *9 ��3� R&3�  � )&� 7

 �� *��*�L\M/V=)Ad(R2 �X2�� A�#$� "12� ."�� ���68�*9 k�$� *� *J�3� R  

&3���X� 4)&� 7� "� mLM^� �� &i�� ^1� ��* "15��� *)���������	
� �� ("� 

$� �C "���B<�E�� � ��<�6� �  ���� .^1� QI$ ���� �� ���{h��*� �C ��B<� 

E�� ���<�6� �� ^1�  ����� *����	
� ��*9 k�$� *� �$*B� R��� ���&��1$� 

)β ("� #$� ��� "� )&�<� �^� &@�� m3� >�*
�� �� * �C ����B<�E�� � ��<� "� 
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�*� )��&�� "� RUMV/Vx � UNH/Vx3� >�*
�� �� &@�� ^1� ������� *����	
� �� 

^�� *�� ������� .� ���^1� A/� � QI$ ��   �C *��B<�6� �� ^1�  ����� *���� 

	
���� ^1� �� *1�E�� *��<�#$� .$*B� �h�� �� ��� "� :�B "� :�B "��B&(. %�

"� �� &� "12*B���< ���i��*� 7��3� 43� 7���8 R����� )&((�  ����	
� �� 

��� `P�� .^1���B<  �C *� ��&/� �� VVL/Vp< 4UMV/Vx=β^1� � E�� *��<��  �

 ��&/�VL/Vp< 4UNH/Vx=β � "� ��� %����^1� ��  ^1� �� *��*�! A�(�)&((� � 

���������	
� ��)��� &�� .���68 "��� *� ^1� ��  ��B<  �C *�E�� � ��<� �� 

���������	
� �����(3� "D��� ����� ��S�  .  

  بحث 

3� *9�@ A��=! >&������ "D���  ����	
� �� �� ��B<  �C�E�� � ��<� �� 

���������� %���� )�J���� %� .&����S �� K! ��0(�  ��<�"��(�$*! ������ � )&� �

X�� ���
� � "��B<  �C  � &� `P�� �I�< 7�E�� � ��<������ �� ����	
� �� 

������ ������� ��S� "D��� %���� )�J���� %� .^1� ����B<  �C *�^1� � E�� *��<� 

� "� ��� %����^1� ��  ^1� �� *��*�! A�(�)&((������ ����	
� ��)��� &�� . "�

���68�� ^1� ��   �C *��B<�E�� � ��<������ �� ����	
� ������ ��S� "D���  .

�*��(��9*2  �i� "�� ���� A��=! c�� &�&���.  

�� *J�� "12��� A��=!  �� "� ���   �C  ��B<� "'-�� � �������� �� %< ���� 

	
��������� �� ����� ��S� �'(� "D��� %���� )�J���� %� .�~��$;�� 4u���� 4

��*�� � ��;��� :��h )LFMF (�1� "���� #$� *9�@ A��=! �� �5�� �&(12� .�1�� �

� %����(16� k*1$� A��� "���*� ]���< &��� �C *�  ��B<�7��3� A��� ��  ���� 

A��� lc� %����<���� * .(r��  �"12����*0� �� *9�@ A��=! �" � ���"12���� 4%��*� 

�� ��$*� � %�)UVVH( ���� � ���� 4)UVLV( %�� 4)UVLV($ � 4Y�*1$�� � K� 

)UVLU (#$� �5�� .���*1$�2 � o�*1$� 4X�� )UVV\ (�����*2� "� &(12�� ~D$ �� "� 

 �C��B<�;�� �������d*� � *1I� 4&����*J� )&I8 �� &(��������	
� ��<*� � � &(
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�*��(��� 4 ?7�3� "� ���� ���1@� *1������ ?&((� . %��)UVLV (��(.  1�  "�B*� 

��� "� &(� �C  ��B<���� :���� � 16�� a�6��� 4f�� "� ���� ��S� �� *��  � &����

����� A��� ������A��� &��� *l�� %����< .� *� )��8cl/15� #6�� * �C Q��B<� 

 �C 4&� *�C ;�� �� "���B<�Q� (."� #$�  ���  j ��O/15�*� Qcl16�� *��� � 

7��3����� &��� "1��� ) 4#$���UVLU .(;�) LM\Z (�� ��d A��=! ��� ��12� "� #2�

7��3�����1� �� #$�  ��� ��*J� "��$� � E�*D9� 4#5�� �� k*� 4� 4k*1� ���

��� .%��� �C "� "��B��B<���*J� 4�� A��� �� k*1$� � E�*D9� 4k*� 4� 4&��

Q�(.7��3� #$�  ���  ������  �"� Xj ��O/15�*&�� A��� Q .��*2�� "� 

�X2����B<  �C #-�@ A�� "�*�� �� �����%< "� #65� 4&(������B<  �C "� �*1�� � 

�� 4&������ � ��@ "0
- �*
������� �� � ��*�� X�*�1� ��*��(� � &���� *1�� 4 

��1��7��3� "� 7����� �&��� .��1�   �� "��"12����� %�*J���=! �6h �� *J� 7�� 4X��

 *1$�2 � ���1$�)UVV\( ���� � ���� 4)UVLV (� � %��*� �� %�)UVVF (� e6D(��&��� .

��B<  �C�� ���B< &������8 e#65� *��X2� �� ���2� � ��$�5@� "� � k*1$� 4&�� A

! 4&�� A�����J*�-��� 7��3� � �*6� ;�� �� f�����! �� ��  1��$ � ����� �� 

 &�P6���6I�)� 4%��*�� 4��$*� � %�UVVH .(  

Q�(.`P��   � &�E��  ��<������ � ����	
� �������� �� � )�J���� %�

�� ��S� �'(� "D��� %������ .���� A)UVVG (� "��1�  $� "�E�� ]���< "� &��<� 

��E�� ��6I� q8�� &������<�A��� �� � "� )&� %����<��X2� �� ��d  � �*���8 A

	
���%< #$� *l�� �� .6� ���  �  �"12�� ��?�(. %���$�  ?� �;&1? "� �*

A���E�� �� %����<��<�� ;�� �B=�����4Q0� &(��� ]�d �(����I� 4��� 4"-c5� 7@ 

��1P���d�#P$ 4]�� 4����;�� K'� �X8 � �� &���� )&�� 4�����d � UVVG .( K!

��� %���E�� �� ��*2� "� �*� %���<�! ;�� 	
� #2*���� *1��� %��� �� �&(�� .

��� "� "S�� �� %���B=����E�� ��<����� � Q�	� 4��� "� #65� �*1(� ����&�� 

� "� g&(15� ��d >�*O�� %��� *J��  �B=�� m�� ��*2� "� ��� �� "��J. "� &(�

B&�� QI� "16-� � f�1P� 7Y�5��%< � &((� ���d*� � ���h �� ���1@ "� ���$� 
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1- Burke & Yuen 2- Berri 
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