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 چکیده
س نیهدف ا سازگارانه( در پ جانیه میتنظ یشناخت یو راهبردها یآگاهنقش ذهن یپژوهش برر سازگارانه و نا  ینیبشی)

 یبر رو یهمبستگنننن  یفیمطالعه توص نیا بود. انیدر دانشجو یشامل استرس، اضطراب و ارسردگ یشناختعلائم روان

 یریگانجام شنند. نمونه با رون نمونه 1403–140۲ یلیدر سننات ت  نن زیدانشننگاه تبر یکارشننناسنن یدانشننجو 3۷5

(، پرسنشننامه FFMQ) یآگاهذهن یوجهپژوهش شنامل پرسنشننامه پن  یانتخاب شند. ابزارها یاخوشنه یاچندمرحله

( DASS-21اضطراب و استرس ) ،یپرسشنامه ارسردگ( و یسؤال 1۸نسخه  CERQ) جانیه میتنظ یشناخت یراهبردها

با استرس،  یآگاهنشان داد ذهن  ینتا شدند. یچندگانه بررس ونیرگرس لیبا استفاده از ت ل یآورها پس از جمعبود. داده

سردگ ضطراب و ار سطوح ذهن یرابطه منف یا  یشناختشدت علائم روان ابد،ییم شیارزا یآگاهو معنادار دارد و هرچه 

 یراهبردها کهیو معنادار علائم بودند، درحال یمنف کنندهینیبشیپ جانیه میسنننازگارانه تنظ ی. راهبردهاابدییکاهش م

درصد  4۸توانسر  یونیداشتند. مدت رگرس یاسترس، اضطراب و ارسردگ شیدر ارزا یناسازگارانه نقش مثبر و معنادار

سترس را تب انسیوار سه پ نییا  میتنظ یشناخت یراهبردها ریفیو ک یآگاهذهن ر مدت معنادار بودند.د نیبشیکند و هر 

و آموزن  یآگاهذهن یهامهارت ریدارند. تقو انیدانشننجو یشننناختدر شنندت علائم روان یاکنندهنیینقش تع جانیه

 .دشو انیشجودر دان یشناختروان یشانیموجب کاهش پر یطور معناداربه تواندیم جانیه میسازگارانه تنظ یراهبردها

 انیدانشجو ،یاسترس، اضطراب، ارسردگ جان،یه یشناخت میتنظ ،یآگاهذهن کلیدواژگان:
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Abstract 
This study aimed to examine the predictive role of mindfulness and cognitive emotion 

regulation strategies (adaptive and maladaptive) in psychological symptoms—stress, 

anxiety, and depression—among university students. This descriptive–correlational study 

was conducted on 375 undergraduate students at the University of Tabriz during the 2023–

2024 academic year. Participants were selected through multistage cluster sampling. Data 

were collected using the Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), the 18-item 

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), and the Depression, Anxiety, and 

Stress Scale (DASS-21). Multiple regression analysis was applied to examine the 

predictive relationships. Mindfulness showed significant negative associations with stress, 

anxiety, and depression, indicating that higher levels of mindfulness were linked to lower 

psychological symptoms. Adaptive cognitive emotion regulation strategies negatively and 

significantly predicted psychological distress, while maladaptive strategies positive ly 

predicted higher levels of symptoms. The regression model explained 48% of the variance 

in stress, and all three predictors were significant contributors. Mindfulness and cognitive 

emotion regulation strategies play a pivotal role in shaping psychological symptoms 

among students. Strengthening mindfulness skills and promoting adaptive emotion 

regulation strategies may substantially reduce psychological distress in academic settings.  
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 مقدمه

در کانون توجه  یگریاز هر زمان د شیب ،یجتماعو عملکرد ا یانسانستیابعاد ز نیتراز مهم یکیعنوان سلامت روان به ر،یاخ یهادر دهه

 ینانینااطم ،یآموزش یفشارها ،یدر سبک زندگ ندهیفزا راتییحوزه بهداشت روان قرار گرفته است. تغ زانیرپژوهشگران، متخصصان و برنامه

همچون اضطراب، استرس،  یدر معرض مشکلات شیاز پ شیب ان،یدانشجو ژهیواند که افراد، بهفراهم کرده یانهیزم ،یتحولات اجتماع و یاقتصاد

 ،یسازتیکه در آن هو یاقرار دارند؛ دوره یحساس از زندگ یادر دوره انی. دانشجورندیقرار گ جانیه میو اختلالات مرتبط با تنظ یافسردگ

را  یاز فشار روان ییسطوح بالا تواندیو م دهدیزمان رخ مبه شکل هم یورود به بازار کار، همگ یشدن براو آماده یآموزمهارت ،یبطلاستقلال

شناخت  رایبرخوردار است؛ ز یاژهیو تیگروه، از اهم نیدر ا یشناختمؤثر بر علائم روان یو عاطف یعوامل شناخت یکند. بررس لیبر آنان تحم

 Yu et al., 2025; Yüksel et al., 2025; Μangoulia) تر فراهم آورداثربخش یشناختمداخلات روان یبرا ییمبنا تواندیم ملعوا نیا

et al., 2025). 

 نیتردر ساده یآگاهرا به خود جلب کرده است. ذهن یتوجه فراوان ،یشناختروان یهاسازه نیتراز مهم یکیعنوان به یآگاهذهن ان،یم نیا در

و  یریشگیدر پ یآگاهاند که ذهنمتعدد نشان داده یهاحضور فعال، آگاهانه و بدون قضاوت در لحظه اکنون است. پژوهش یبه معنا ف،یتعر

 ،یآورتاب ،یشانیبا تحمل پر یآگاهاز آن است که ذهن یحاک ریاخ یهاپژوهش جیدارد. نتا یدیکل ینقش یشناختمشکلات روان شکاه

عنوان نمونه، پژوهش . به(Akbari & Khalatbari, 2025; She et al., 2025)رابطه معنادار دارد  جاناتیو پردازش بهتر ه یمیخودتنظ

در  یشانیتحمل پر زانیم ،یمجدد شناخت یابیو ارز یروان ییروسخت یگریانجیم قیاز طر تواندیم یآگاهذهنزونگ و همکاران نشان داد که 

انجام دادند، نشان دادند  انیدانشجو یکه بر رو یاو همکاران در مطالعه یشوق نی. همچن(Zhong et al., 2025)دهد  شیان را افزاورزشکار

 یآگاهآن است که ذهن انگریب جینتا نی. ا(Shoghi et al., 2023)دارد  یو خردورز یشناخت یهاییانابا تو یمیرابطه مستق یآگاهکه ذهن

 ها،جانیبر نحوه پردازش ه تواندیو م کندیعمل م دهیچیپ یِجانیـ ه یشناخت ییتوانا کیعنوان بلکه به ،یمهارت عاطف کیعنوان تنها بهنه

 اثر بگذارد. یریگمیحل مسئله و تصم

. شوندیمحسوب م یشناختمشکلات روان نییدر تب یدیکل یهازمیاز مکان یکی زین جانیه میتنظ یشناخت یراهبردها ،یآگاهبر ذهن علاوه

 یگسترده حاک یها. پژوهشکنندیخود را کنترل م یهاجانیه تیریآن افراد نحوه تجربه، ابراز و مد قیاست که از طر یندیفرا جانیه میتنظ

ناسازگارانه )مانند  ای( یزیرمجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه یابیارز رش،یسازگارانه )مانند پذ یبردهانحوه استفاده افراد از راه کهاز آن است 

. (Mazidi et al., 2025; Reed et al., 2025)با سطح سلامت روان دارد  یمیو سرزنش خود( ارتباط مستق یسازفاجعه ،ینشخوار ذهن

اضطراب امتحان  کنندهینیبشیپ توانندیم جانیه میتنظ یو راهبردها یجانیه یمطالعه شنگ و همکاران نشان داد که باورها ونه،نوان نمعبه

موجب کاهش  جانیه میسازگارانه تنظ یزارع و همکاران نشان دادند که راهبردها نی. همچن(Shang et al., 2024)در نوجوانان باشند 

 هاافتهی نی. ا(Zare et al., 2024)دارند  یناسازگارانه اثرات معکوس یکه راهبردها یدر حال شوند،یم یشناختروان یشانیو پر ینترنتیا ادیاعت

 کند. نییفرد را تب کی یشناختروان یهااز نشانه یتوجهسطح قابل تواندیم جانیه میتنظ تیفیکه ک دهدینشان م

 یاژهیو گاهی( جاMBIs) یآگاهبر ذهن یتمرکز دارند، مداخلات مبتن جانیه میو تنظ یآگاهکه بر ذهن یدرمان دیجد یکردهایرو انیم از

ر استرس، د یریاند بهبود چشمگتوانسته MBCTو  MBSRمانند  یآگاهبر ذهن یمختلف مبتن یهاکه برنامه دهدیها نشان م. پژوهشاندافتهی

 ینشان دادند که درمان شناخت ینیبال یاو کاراجا در مطالعه گوزکیمثال، عچ یکنند. برا جادیا یشناخت یریپذو انعطاف اضطراب ،یافسردگ

دارد  ینقش اساس یشناخت یریپذو در بهبود انعطاف شودیم یموجب کاهش معنادار استرس، اضطراب و افسردگ یآگاهبر ذهن یمبتن

(Acikgoz & Karaca, 2025) .در پژوهش جاودزاده و همکاران، معلوم شد که برنامه  نیهمچنMBSR و مشکلات  یموجب کاهش افسردگ

نشان داد که  زیو همکاران ن انایپژوهش نور جی. نتا(Javadzade et al., 2024) شودیدر سالمندان افسرده م جانیه میخواب و بهبود تنظ

 یها. پژوهش(Nuryana et al., 2025)ارتقا دهد  داریطور پارا به انیروان دانشجو متسلا تواندیم یدانشگاه در آموزش یآگاهادغام ذهن
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، سندرم روده (Pourmehr et al., 2025) سیازی، پسور(Timajchi et al., 2025) ابتیمختلف مانند د ینیبال یهادر حوزه زین یگرید

 یبه شکل معنادار یآگاهاند که ذهننشان داده (Reed et al., 2025) یو بازماندگان خشونت خانگ (Omidi et al., 2024) ریپذکیتحر

 .کندیکمک م یجانیه یسازگار شیو افزا یشناختروان یشانیبه کاهش پر

 یراهبردها یو کارآمد تیفیک تواندیم یآگاهکه ذهن دهدیها نشان ممهم است. پژوهش اریبس زین جانیه میو تنظ یآگاهذهن انیم ارتباط

بهبود  یمنف یهاجانیمواجهه با ه یفرد را برا یشناخت تیظرف ،یسازو فاجعه یدهد و با کاهش نشخوار ذهن شیزارا اف جانیه میتنظ یشناخت

 یآگاهبر ذهن یمبتن ینشان داد که درمان شناخت زیو همکاران ن ی. مطالعه زارع(Mazidi et al., 2025; Spinner et al., 2024)بخشد 

 ن،ی. افزون بر ا(Zareei et al., 2024)دارد  یشانیو کاهش عدم تحمل پر جانیه میدر بهبود تنظ یشتریب ریتأث یدرماننسبت به طرحواره

و  یخوددلسوز ،یجانیه رشیپذ شیبا افزا یآگاهکه ذهن دهندینشان م زین یمزمن پزشک طیسرطان و شرا گ،حوزه سو یهاپژوهش

. در (Keykha et al., 2025; Pehlivan & Eyi, 2025)افراد کمک کند  یو اجتماع یعاطف یبه سازگار تواندیم یشناخت یریگفاصله

و  یریشگیپ یبرا یقدرتمند یسازوکارها جانیه میتنظ یو راهبردها یآگاهکنند که ذهنیم دییتأ یو داخل یالمللنیب یهامجموع، پژوهش

در سلامت  لیدخ یجانیـ ه یاز عوامل شناخت ترقیدق یریتصو تواندیدو سازه م نیزمان اهستند و مطالعه هم یشناختروان یشانیکاهش پر

 روان ارائه کند.

 ،یمنف یهایابیبا کاهش ارز تواندیم یآگاهکه ذهن دهدیشواهد نشان م م،ینگاه کن یشناختروان یهاو نشانه یآگاهبه رابطه ذهن چنانچه

و استرس داشته  یدر برابر اضطراب، افسردگ یاثر محافظت ها،جانیو بهبود پردازش ه یشناخت یریپذانعطاف یحضور در لحظه، ارتقا شیافزا

بلکه  ست،یمهارت ساده ن کیتنها  یآگاهذهن نکهیاست بر ا یدیتأک هاافتهی نی. هم(Mehri et al., 2025; Zhu et al., 2023)باشد 

ها پژوهش ی. برخشوندیم یروان یریپذبیموجب کاهش آس گریکدیاست که در تعامل با  یجانیو ه یشناخت ،یتوجه یاز سازوکارها یامجموعه

 یشانیپر انیدر رابطه م یاو افکار، نقش واسطه جاناتیه یرقضاوتیفرد در مشاهده غ ییتوانا شیبا افزا یآگاهذهن کهاند نشان داده زین

 یو همکاران در حوزه خشونت خانگ دیطور مشابه، پژوهش ر. به(Shoghi et al., 2023) کندیم فایا یشناخت یهاییو توانا یشناختروان

 ,.Reed et al)سانحه داشته باشند پس یهاکاهش نشانه ایدر بروز  ینقش مهم توانندیم یجانیه یاورهاو ب جانیه مینشان داد که تنظ

2025). 

 یآگاهذهن گر،ید یدارد و از سو یقابل توجه وعیش انیدانشجو انیدر م یاز جمله استرس، اضطراب و افسردگ یشناختروان یهاآنجا که نشانه از

ها آن انیرابطه م یاند، بررسشده یمشکلات معرف نیاز ا یریشگیو پ نییعنوان دو سازه مهم در تببه جانیه میتنظ یشناخت یو راهبردها

 ییگسترده، هنوز خلأها یپژوهش یهاشرفتیبرخوردار است. با وجود پ یفراوان یو کاربرد ینظر تیاز اهم یرانیا انیدر جامعه دانشجو ژهیوبه

سازه متمرکز  کیو بر  هیسوکیها وجود دارد و اغلب پژوهش ران،یدر ا ژهیوبه ،ییدانشجو تیها در جمعسازه نیتوأمان ا یبررس نهیدر زم

 ینیبشیدر پ جانیه میتنظ یشناخت یو راهبردها یآگاهزمان ذهنروشن از نقش هم یریخلأ و ارائه تصو نیمطالعه با هدف رفع ا نی. ااندبوده

علائم  ینیبشیدر پ جانیه میتنظ یشناخت یو راهبردها یآگاهنقش ذهن یمطالعه حاضر بررس هدف .شودیانجام م یشناختعلائم روان

 است. انیجودر دانش یشناختروان

 شناسیروش

 ینیبشیدر پ جانیه میتنظ یشناخت یو راهبردها یآگاهنقش ذهن یبود که با هدف بررس یـ همبستگ یفیمطالعه توص کیپژوهش حاضر 

 یلیدر سال تحص زیدانشگاه تبر یمقطع کارشناس انیدانشجو هیشامل کل یانجام شد. جامعه آمار انیدانشجو انیدر م یشناختعلائم روان

جامعه  نیا لیدل نیبودند و به هم لیمقطع مشغول تحص نیهزار دانشجو در ا ۱۴استعلام از واحد آموزش، حدود  سبود. بر اسا ۱۴۰۳–۱۴۰۲

 یلازم برا مشخص کردن حجم نمونه از جدول مورگان استفاده شد که بر اساس آن نمونه یحجم نمونه قرار گرفت. برا نییتع یبه عنوان مبنا

دانشکده  ۱۸ انیصورت که ابتدا از م نیبود؛ به ا یاخوشه یاپژوهش چندمرحله یریگد. روش نمونهیگرد نیینفر تع ۳۷۵ یاجامعه نیچن
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انتخاب شد. سپس در  یطور تصادفبه یمیو دانشکده ش یعمران، دانشکده کشاورز یو مهندس یسه دانشکده شامل دانشکده فن زیدانشگاه تبر

 ،یمعمار یهااز دانشکده عمران گروه د؛یانتخاب گرد یها، سه گروه آموزشن دانشکدهیاز ا کیهر  یآموزش یاهگروه انیاز م یمرحله بعد

 ،یکاربرد یمیش یهاگروه یمیآب؛ و از دانشکده ش یو مهندس ییغذا عیصنا ،یعلوم دام یهاگروه یو عمران؛ از دانشکده کشاورز یبردارنقشه

ها کلاس نیا انیانتخاب و دانشجو یبه صورت تصادف یتا سه کلاس کارشناس کی نیب یاز هر گروه آموزش. در ادامه کیزیف یمیو ش یآل یمیش

ها لازم از مسؤولان دانشگاه انجام گرفت و پرسشنامه یاطلاعات پس از کسب مجوزها یآوربه عنوان نمونه پژوهش وارد مطالعه شدند. جمع

پرسشنامه  ۴۰۰شد. از مجموع  عیتوز انیدانشجو انیم ل،یدر تکم دقت تیها و اهمپاسخ یانگدرباره اهداف پژوهش، محرم یحاتیهمراه با توض

 ۳۷۵ تیصداقت حذف شد و در نها تیمشکوک بودن به عدم رعا ایمناسب  یدهنقص، عدم پاسخ لیپرسشنامه به دل ۲۵شده، تعداد  عیتوز

 شدند. یگذارانتخاب و نمره لیتحل یپرسشنامه معتبر برا

 CERQ) جانیه میتنظ یشناخت ی(، پرسشنامه راهبردهاFFMQ) یآگاهذهن یوجهحاضر از سه ابزار استاندارد شامل پرسشنامه پنج پژوهش

 .شودیداده م حیپاراگراف توض کی( استفاده کرد. هر ابزار در DASS-21اضطراب و استرس ) ،ی( و پرسشنامه افسردگیسؤال ۱۸نسخه 

مختلف سنجش  اسیپنج مق یهابا ادغام مؤلفه ۲۰۰۶است که بائر و همکاران در سال  ی( ابزارFFMQ) یآگاهذهن یوجهپنج پرسشنامه

است که پنج مؤلفه  یادرجهپنج کرتیل فیسؤال بر اساس ط ۳۹پرسشنامه شامل  نیاند. اکرده نیتدو یعامل لیتحل کردیو با رو یآگاهذهن

 کیهر  ی. پرسشنامه براکندیم یابیرا ارز بودنیرواکنشیو غ ینسبت به تجربه درون بودنیرقضاوتیغ ،یهمراه با آگاه لعم ف،یمشاهده، توص

 نیآلفا ب بیضرا کهیطورمطلوب گزارش شده است؛ به رانیآن در ا ییایو پا یی. شواهد روادهدینمره کل ارائه م زیها نمره جداگانه و ناز مؤلفه

ها مؤلفه یتمام یبرا یاعتبار درون زین یخارج یهااند. در پژوهشگزارش شده ۸۴/۰تا  ۵۷/۰ نیآزمون ـ بازآزمون ب بیو ضرا ۸۳/۰تا  ۵۵/۰

 بالاتر گزارش شده است. ای ۸۲/۰

و  یاست که گارنفسک هیاول یسؤال ۳۶از نسخه  یاشده( شکل کوتاهیتمیآ ۱۸نسخه  CERQ) جانیه میتنظ یشناخت یراهبردها پرسشنامه

. افتیتوسعه  ۲۰۰۶در سال  یو کراج یسؤال آن توسط گارنفسک ۱۸کردند و پس از آن نسخه  یمعرف ۲۰۰۲ بار در سال نیهمکاران نخست

را در قالب  یمنف یهاتیپس از تجربه موقع جانیه میتنظ یشناخت یسال به بالا قابل استفاده است و راهبردها ۱۲افراد  یپرسشنامه برا نیا

 یابیتمرکز مجدد مثبت، ارز ،یزیرتمرکز مجدد بر برنامه رش،یپذ ،یسازفاجعه ،ینشخوار ذهن گران،یملامت د ش،یراهبرد شامل ملامت خو ۹

پرسشنامه  نی. اشودیم یگذارنمره یادرجهپنج کرتیل فیط یدو سؤال است که رو ی. هر راهبرد داراسنجدیم یریگدگاهیمجدد مثبت و د

 یراهبردها یجداگانه برا یهانمره یو دارا کندیم یبررس زیرا ن یمنف یدادهایاز تجربه روتفکر فرد پس  ،یامقابله یاز ابزارها یاریبرخلاف بس

 ۸۲/۰تا  ۶۴/۰آلفا معمولاً در دامنه  بیمناسب گزارش شده است و ضر یو خارج یرانیا یهاآن در نمونه ییایاسازگارانه و ناسازگارانه است. پ

 قرار دارد.

با هدف سنجش شدت  ۱۹۹۵در سال  بوندیو لاو بوندیاست که لاو یابزار استاندارد زی( نDASS-21) اضطراب و استرس ،یافسردگ پرسشنامه

 کیسؤال است که هر  ۲۱است و شامل  DASS-42شده پرسشنامه نسخه کوتاه نیاند. اکرده یاضطراب و استرس طراح ،یافسردگ یهانشانه

 اسیها بر اساس مقاست و پاسخ یسؤالهفت اسیمقسه خرده یابزار دارا نی. اکندیم یهفته گذشته بررس طولنشانه را در  کیشدت 

 اسیمقاز مجموع سه خرده یبرابر با مجموع هفت سؤال آن است و نمره کل اسیمق. نمره هر خردهشوندیم یگذارنمره ۳تا  ۰از  یاچهاردرجه

کرونباخ  یآلفا بیضرا کهیطوراند؛ بهابزار را نشان داده نیمطلوب ا ییو چه خارج، اعتبار و روا رانیا در. مطالعات مختلف، چه دیآیبه دست م

پرسشنامه  نیثبت شده است. ا یقابل قبول بیضرا زین یخارج یهانسخه یگزارش شده است و برا ۹۷/۰تا  ۸۲/۰ نیاغلب ب هااسیمقخرده

 .شودیمحسوب م یشناختعلائم روان یابیپرکاربرد در ارز یزارهااز اب یکیقابل استفاده است و  الاسال به ب ۱۵نوجوانان و بزرگسالان  یبرا

در دو بخش انجام  هالیشدند. تحل یوارد و بررس ۲۰نسخه  SPSSافزار در نرم یگذارآمده پس از نمرهدستبه یهاداده ل،یمرحله تحل در

 یمورد بررس تیجمع یهایژگیو فیبا هدف توص ارهایاف معو انحر هانیانگیدرصدها، م ها،یشامل فراوان یفیگرفت. در بخش نخست، آمار توص
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 نیبشیپ یرهایاز متغ کیچندگانه استفاده شد تا سهم هر  ونیرگرس لیپژوهش از تحل یهاهیآزمون فرض ی. در بخش دوم، برادمحاسبه ش

 شیاضطراب و استرس( مشخص گردد. پ ،ی)افسردگ یشناختعلائم روان ینیبشیدر پ جانیه میتنظ یشناخت یو راهبردها یآگاهشامل ذهن

و استقلال خطاها  یروابط، عدم چندهمخط بودنیخط رها،یمتغ عیبودن توزشامل نرمال ونیرگرس یهامفروضه ،یاستنباط یهالیاز انجام تحل

 گزارش شدند. هاافتهیدر بخش  جیانجام و نتا ۰۵/۰ یدر سطح معنادار هالیتحل یشد. تمام یبررس

 هایافته

نفر مرد  ۲۲۳درصد و  ۴۰.۵۴نفر زن معادل  ۱۵۲کننده در پژوهش، شرکت یدانشجو ۳۷۵ انیاز م ،یشناختتیجمع یهایژگیخش ودر ب

مربوط  یفراوان نیشتریب زین یسن عیاز زنان بوده است. در توز شیب یدرصد مشارکت مردان اندک دهدیدرصد بودند که نشان م ۵۹.۴۶معادل 

 یدرصد، در بازه سن ۳۷.۰۶کنندگان، معادل نفر از شرکت ۱۳۹ نیدرصد از کل نمونه بود. همچن ۵۶نفر و  ۲۱۰ل با سا ۲۲تا  ۱۸ یبه بازه سن

 دهدیالگو نشان م نیدرصد به خود اختصاص داد. ا ۶.۹۴نفر و  ۲۶سهم را با  نیسال کمتر ۳۰تا  ۲۶ یسال قرار داشتند و گروه سن ۲۶تا  ۲۲

 اند.داده لیتشک یدوره کارشناس ییابتدا یهاسال نایجوکه بخش عمده نمونه را دانش

 هاهای توصیفی متغیرهای مورد مطالعه در آزمودنیویژگی. ۱جدول 

 کشیدگی چولگی بیشترین کمترین انحراف معیار میانگین تعداد متغیر

 -۰.۸۹ ۰.۰۴۶ ۴۰ ۲ ۸.۹ ۱۹.۳ ۳۷۵ استرس

 -۱.۱۷۲ ۰.۱۰۵ ۲۶ ۲ ۶.۳ ۱۳.۱ ۳۷۵ اضطراب

 -۰.۶۶۵ ۰.۳۴۵ ۳۶ ۲ ۷.۹ ۱۵.۸ ۳۷۵ افسردگی

 ۰.۵۴۰ -۰.۰۶۷ ۱۴۸ ۸۸ ۱۱.۹ ۱۲۱.۵۳ ۳۷۵ آگاهیذهن
 ۰.۲۹۹ -۰.۱۵۹ ۴۹ ۱۰ ۷.۲ ۳۰.۹ ۳۷۵ راهبردهای تنظیم شناختی هیجان سازگارانه

 -۰.۱۲۲ ۰.۰۹۱ ۳۹ ۸ ۵.۶ ۲۳.۲ ۳۷۵ راهبردهای تنظیم شناختی هیجان ناسازگارانه
 

تا  ۲ نیب یادر دامنه ۸.۹ اریو انحراف مع ۱۹.۳ نیانگیشده، استرس با ممطالعه یرهایمتغ انیدر م نشان داد که یفیتوص یهاشاخص یبررس

از  یترنییدهنده سطح پانشان ۲۶تا  ۲و دامنه  ۱۳.۱ نیانگینسبتاً گسترده نمرات است. اضطراب با م یپراکندگ انگریقرار داشت که ب ۴۰

 یآگاهدر حد متوسط مشاهده شد. نمرات ذهن ۳۶تا  ۲و گستره  ۱۵.۸ نیانگیبا م یافسردگ کهیالنسبت به استرس بود، درح یاضطراب یاهنشانه

برخوردارند. در حوزه  یآگاهذهن یهااز مهارت یاز سطح نسبتاً مطلوب انینشان داد که دانشجو ۱۴۸تا  ۸۸و دامنه  ۱۲۱.۵۳ نیانگیبا م

از آن است  یدست آمد که حاکبه ۲۳.۲ناسازگارانه  یو راهبردها ۳۰.۹سازگارانه  یاراهبرده نیانگیم زین جانیه میتنظ یشناخت یراهبردها

غالباً در  زین یدگیو کش یچولگ ریکنندگان رواج دارد. مقادشرکت انیناسازگارانه در م یاز راهبردها شتریسازگارانه ب یکه استفاده از راهبردها

 .کنندیم تیها حماداده عیتوز ینسب بودناند و از نرمالقرار گرفته ولمحدوده قابل قب

 ماتریس همبستگی پیرسون بین متغیرهای مورد مطالعه. ۲جدول 

راهبردهای سازگارانه تنظیم  آگاهیذهن افسردگی اضطراب استرس متغیرها
 شناختی هیجان

راهبردهای ناسازگارانه تنظیم 
 شناختی هیجان

      1 استرس
     1 *0.703 اضطراب

    1 *0.545 *0.625 افسردگی

-0.424 آگاهیذهن

* 

0.314-

* 

0.347-

* 

1   

راهبردهای سازگارانه تنظیم 

 شناختی هیجان

0.593-

* 

0.544-

* 

0.536-

* 

0.465* 1  

راهبردهای ناسازگارانه تنظیم 
 شناختی هیجان

0.493* 0.481* 0.427* 0.106-* 0.343-* 1 

 .هستند ۰.۰۵همه ضرایب معنادار در سطح *
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طوری اتریس همبستگی پیرسون نشان داد که متغیرهای استرس، اضطراب و افسردگی همبستگی مثبت و معناداری با یکدیگر دارند، بهنتایج م

های این سه سازه است. از پوشانی بالای نشانهمشاهده شد. این یافته بیانگر هم ۰.۷۰۳ترین رابطه بین استرس و اضطراب با ضریب که قوی

دهد سطوح بالاتر اهی با هر سه متغیر استرس، اضطراب و افسردگی همبستگی منفی و معنادار نشان داد که نشان میآگسوی دیگر، ذهن

شناختی همراه است. در مورد راهبردهای تنظیم شناختی هیجان نیز الگوی متفاوتی دیده شد؛ به این صورت آگاهی با کاهش علائم روانذهن

آگاهی داشتند، منفی و معناداری با استرس، اضطراب و افسردگی و همبستگی مثبت قابل توجهی با ذهنکه راهبردهای سازگارانه همبستگی 

کند ای منفی نشان دادند. این الگو تأیید میآگاهی رابطهشناختی رابطه مثبت و معنادار و با ذهنکه راهبردهای ناسازگارانه با علائم رواندرحالی

که راهبردهای سازگارانه نقش محافظتی در شناختی همراه است، درحالیناسازگارانه با افزایش مشکلات روان که استفاده بیشتر از راهبردهای

 .کنندها ایفا میبرابر این نشانه

 آگاهی و راهبردهای شناختی تنظیم هیجان در استرسخلاصه ضریب تعیین مدل رگرسیونی نقش ذهن. ۳جدول 

R R² R² برآوردخطای استاندارد  شدهتعدیل 

0.694 0.482 0.478 6.425 

 

برابر  R درصد از واریانس استرس را تبیین کنند. مقدار ۴۸.۲آگاهی و راهبردهای شناختی تنظیم هیجان قادرند حدود نتایج نشان داد که ذهن

دهد که مدل نشان می ۰.۴۷۸ شدهتعدیل R² بین و استرس است، و مقداردهنده یک رابطه چندگانه قوی بین متغیرهای پیشنشان ۰.۶۹۴با 

بینی مدل دهد که پیشنشان می ۶.۴۲۵پس از تعدیل برای تعداد متغیرها همچنان قدرت تبیین بالایی دارد. همچنین خطای استاندارد برآورد 

ناختی هیجان نقش آگاهی و راهبردهای تنظیم شها به طور کلی حاکی از آن است که ترکیب ذهناز دقت مناسبی برخوردار است. این یافته

 .توجهی در تبیین سطح استرس دانشجویان داردقابل

 آگاهی و راهبردهای شناختی تنظیم هیجان در استرسخلاصه نیکویی برازش مدل رگرسیونی نقش ذهن. ۴جدول 

 داریسطح معنی SS df MS F منبع تغییر

 0.0001 115.018 4749.214 3 14247.643 رگرسیون

   41.291 371 15319.013 باقیمانده

    374 29566.656 کل

 

 یداریو سطح معن ۱۱۵.۰۱۸برابر با  Fمقدار  کهیطوربرخوردار است؛ به یاز برازش مطلوب یونیمدل رگرس انس،یوار لیتحل جیبر اساس نتا

 نیبشیپ یرهایکه مجموعه متغ بدان معناست نیاسترس معنادار است. ا ینیبشیپ یبرا ونیرگرس یکه مدل کل دهدینشان م ۰.۰۰۰۱کمتر از 

 ینیبشیدر پ یاند سهم معناداربه طور همزمان توانسته جانیه یشناخت میناسازگارانه تنظ یسازگارانه و راهبردها یراهبردها ،یگاهآشامل ذهن

 است. ماندهیباق یامدل نسبت به خط نییقابل توجه تب یبرتر انگریب زین ماندهیباق MSبه  ونیرگرس MSاسترس داشته باشند. نسبت 

 آگاهی و راهبردهای شناختی تنظیم هیجان در استرسضرایب رگرسیونی نقش ذهن. ۵جدول 

Bet انحراف استاندارد B متغیر a t داریسطح معنی 

 0.0001 10.471 — 3.868 40.499 عرض از مبدا
 0.0001 5.039- 0.213- 0.032 0.160- آگاهیذهن

 0.0001 8.423- 0.377- 0.055 0.466- راهبردهای سازگارانه

 0.0001 8.552 0.341 0.064 0.543 راهبردهای ناسازگارانه

 

 یمنف B بیبا ضر یآگاهاسترس دارند. ذهن ینیبشیدر پ یدر مدل نقش معنادار نیبشیپ رینشان داد که هر سه متغ یونیرگرس بیضرا جینتا

استرس همراه است.  زانیبا کاهش م یآگاهذهن شیافزا یعنیاسترس است،  یمنف کنندهینیبشیپ -۵.۰۳۹برابر با  t( و مقدار -۰.۱۶۰)
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معنا  نیبا استرس است، به ا یقو یرابطه منف کیدهنده نشان -۸.۴۲۳برابر با  tو مقدار  -۰.۴۶۶برابر با  B بیبا ضر زین ارانهسازگ یراهبردها

مثبت  B بیناسازگارانه با ضر ی. در مقابل، راهبردهاشودیکاهش استرس م موجب جانیه میسازگارانه تنظ یاز راهبردها شتریکه استفاده ب

 ری. با توجه به مقاددهدیم شیافزا یراهبردها استرس را به طور معنادار نیاستفاده از ا شینشان داد که افزا ۸.۵۵۲با  برابر tو مقدار  ۰.۵۴۳

Bet aناسازگارانه و سپس  یسازگارانه و پس از آن راهبردها یراهبردها استرس مربوط به ینیبشیسهم استانداردشده در پ نیشتری، ب

 در کاهش آن است. یآگاهذهن یتیدر تجربه استرس و نقش حما یشناخت ینوع راهبردها یاساس تیاهم انگریج بینتا نیاست. ا یآگاهذهن

 

 گیرینتیجهبحث و 

شامل  یشناختعلائم روان یبرا یمعنادار ینیبشیتوان پ جانیه مینظت یشناخت یو راهبردها یآگاهپژوهش حاضر نشان داد که ذهن جینتا

کنند.  نییرا تب انیدانشجو یشناختمشکلات روان انسیاز وار یتوجهقادر بودند درصد قابل رهایمتغ نیدارند و ا یاسترس، اضطراب و افسردگ

و اضطراب  یآن موجب کاهش سطح استرس، افسردگ شید و افزادار یرابطه منف یشناختبا علائم روان یآگاهدادند که ذهن نشان هاافتهی

ناسازگارانه  یراهبردها کهیداشتند، درحال یشناختسازگارانه اثر کاهنده بر علائم روان جانیه میتنظ یشناخت یراهبردها نی. همچنشودیم

و  یداخل یپژوهش یهاافتهیاز  یاریالگو با بس نیبودند. ا یمنف یهانشانه شیافزا کنندهینیبشیپ میو مستق مثبتطور به جانیه میتنظ

مؤثر بر سلامت روان  یجانیـ ه یعوامل شناخت نیتراز مهم جانیه یشناخت میو تنظ یآگاهکه ذهن دهدیدارد و نشان م یهمخوان یالمللنیب

 هستند. انیدانشجو

 ،یشانیباعث کاهش پر یآگاهکه ذهن کنندیم دییمتعدد تأ یهاوهشسو با پژمطالعه حاضر هم یهاافتهی ،یآگاهذهن یرابطه با نقش محافظت در

 یمبتن ینشان داد که درمان شناخت ۲۰۲۵و کاراجا در سال  گوزکی. پژوهش عچشودیم یشناخت یریپذانعطاف تیو تقو جانیه میبهبود تنظ

. (Acikgoz & Karaca, 2025)اثربخش است  رایبس یپرستار انیدانشجو انیاضطراب و استرس در م ،یدر کاهش افسردگ یآگاهبر ذهن

نشان داد  یبرو خلعت یپژوهش اکبر نیدر استرس و اضطراب همسو است. همچن یآگاهبر نقش کاهنده ذهن یما مبن یهاافتهیبا  جینتا نیا

 نی. ا(Akbari & Khalatbari, 2025) کندیم فایا یشانیو تحمل پر یشناختروان یسرسخت نیدر رابطه ب یانقش واسطه یآگاهکه ذهن

که در  یازا توانمندتر سازد؛ مسئلهتنش طیافراد را در مقابله با شرا تواندیم ،یمیتنظ ییتوانا کیعنوان به یآگاهکه ذهن دهدینشان م افتهی

و خرد  یتشناخ یهاییبا توانا یآگاهو همکاران نشان داد که ذهن یپژوهش شوق ن،ی. علاوه بر ادمشاهده ش زیمطالعه حاضر ن یونیمدل رگرس

قادرند  یآگاهدهد که چرا افراد با سطح بالاتر ذهن حیتوض تواندیرابطه م نی، و ا(Shoghi et al., 2023)دارد  یمعنادار یهمبستگ یآدم

 کنند. تیریرا مؤثرتر مد یمنف جاناتیه

 یاضطراب و استرس رابطه منف ،یبا هر سه سازه افسردگ یصورت معناداربه یآگاهمطالعه حاضر مشخص شد که ذهن یجدول همبستگ در

 میطور مستقبه MBSRپژوهش جاودزاده و همکاران نشان داد که برنامه  جیپژوهش سازگار است. نتا اتیدر ادب یاگسترده یهاافتهیدارد، که با 

و همکاران  انایپژوهش نور نی. همچن(Javadzade et al., 2024) شودیم جانیه میو مشکلات خواب و بهبود تنظ یسردگموجب کاهش اف

. (Nuryana et al., 2025) شودیم انیسلامت روان دانشجو داریپا یموجب ارتقا یدر آموزش دانشگاه یآگاهغام ذهنکردند که اد دییتأ

 یهاها و بحراناسترس یجانیـ ه یذهن تیریدر مد یآگاهقدرتمند ذهن تیماه ۀدهندق حاضر نشانیتحق جیدر کنار نتا هاافتهی نیا

سازگارانه  یامقابله یراهبردها قیاز طر یآورو تاب یآگاهو همکاران که نشان داد ذهن یشِ قیتحق جینتا ن،یاست. علاوه بر ا یشناختروان

 یآگاهذهن یو حفاظت گرانهیانجیکارکرد م دییدر تأ زی، ن(She et al., 2025) شوندیم یش استرس پس از سانحه در کادر درمانموجب کاه

 قابل توجه است.

مجدد مثبت،  یابیاز جمله ارز جان،یه میسازگارانه تنظ یمطالعه حاضر نشان داد که استفاده از راهبردها جینتا جان،یه میخصوص نقش تنظ در

و همکاران که نشان  یدیمز یهاافتهیبا  جینتا نی. اشودیم انینشجودر دا یشناختموجب کاهش علائم روان ،یشناخت یزیرو برنامه رشیپذ



 شناخت، رفتار، یادگیری

9 

 ,.Mazidi et al)دارند، همسو است  یشناختروان یشانیدر پر یاکنندهنیینقش تع جانیه میتنظ یو راهبردها یجانیه یباورهادادند 

استرس، اضطراب  شیافزا کنندهینیبشیپ یسازو فاجعه یناسازگارانه همچون نشخوار ذهن ینشان داد که راهبردها هاافتهی. در مقابل، (2025

 یجانیه یشده و رفتارهااسترس ادراک نیرابطه ب یجانیه ینظمیدارد ب دیو همکاران که تأک نریبا پژوهش اسپ جهینت نیا. اندیو افسردگ

 ینشان داد که راهبردها زیو همکاران ن یپژوهش زارع ن،ی. همچن(Spinner et al., 2024)مطابقت دارد  کند،یم دیه را تشدناسازگاران

نشان  هاافتهیمجموعه  نی. ا(Zareei et al., 2024)اند همراه یشانیعدم تحمل پر شیو سرزنش خود با افزا یذهنناسازگارانه مانند نشخوار 

 دارند. یدیکل ینقش یروان یریپذبیکاهش آس ایدر بروز  جان،یه میشده توسط فرد در تنظانتخاب ینوع راهبردها دهدیم

( را در Betaسهم استاندارد شده ) نیشتریب جانیه میسازگارانه تنظ یچندگانه در مطالعه حاضر نشان داد که راهبردها ونیرگرس جینتا

 میآن است که تنظ انگریالگو ب نیقرار گرفتند. ا یآگاهذهن تیناسازگارانه و در نها یکاهش استرس داشتند و پس از آن راهبردها ینیبشیپ

دارد.  یشناختروان یشانیپر زانیدر م یاکنندهنیینقش تع ،یجانیتجربه ه کنندهتیهدا یشناخت یندهایاز فرا یامجموعه نوانعبه جانیه

 یانجیراهبرد سازگارانه، نقش م کیعنوان به یمجدد شناخت یابیاز آن بود که ارز یحاک زیپژوهش زنگ و همکاران درباره ورزشکاران ن جینتا

خشونت  انیقربان نهیو همکاران در زم دیپژوهش ر نی. همچن(Zhong et al., 2025) کندیم فایا یشانیو تحمل پر یگاهآذهن انیم یمهم

 نی. ا(Reed et al., 2025)سانحه دارند پس یهانشانه دیدر تشد ییسهم بسزا جانیه میناسازگارانه تنظ ینشان داد که راهبردها یخانگ

 یمیمستق ریتأث ،یناکارآمد شناخت ایکارآمد  یکه انتخاب راهبردها دهندیدر پژوهش حاضر سازگار بوده و نشان م دهآمدستبه یبا الگو هاافتهی

 سلامت روان دارد. جهیو در نت یپردازجانیه ندیبر فرا

 یشماریپژوهش حاضر با مطالعات ب یهاافتهی ،یشناختروان یشانیدر بهبود پر جانیه میو تنظ یآگاهبر ذهن ینقش مداخلات مبتن یراستا در

 یو روان یو بهبود عملکرد جنس یشانیتحمل پر شیموجب افزا MBSRو همکاران نشان داد که آموزش  یمجچیدارد. پژوهش ت یخوانهم

موجب  یآگاهبر ذهن یمبتن یدر پژوهش پورمهر و همکاران، درمان شناخت نی. همچن(Timajchi et al., 2025)شود یم یابتید مارانیب

و همکاران  یدیپژوهش ام ن،ی. افزون بر ا(Pourmehr et al., 2025)شد  سیازیزنان مبتلا به پسور یزندگ تیفیکاهش استرس و بهبود ک

 مارانیو کاهش استرس ب یمنددر بهبود خودشفقت کیکلاس یبا درمان شناخت سهیدر مقا یآگاهبر ذهن یمبتن ینشان داد درمان شناخت

IBS تر است اثربخش(Omidi et al., 2024). 

با اضطراب  یمیرابطه مستق یشناخت یهایابیو ارز یجانیه یپژوهش شنگ و همکاران نشان داد که باورها یهاافتهی ر،یمس نیتداوم هم در

مطالعه حاضر همسو است؛  جیبا نتا هاافتهی نی. ا(Shang et al., 2024) کندیم فایارتباط ا نیدر ا ینقش مهم جانیه میامتحان دارند و تنظ

 یهاتیدر موقع یشناختروان یشانیپر دیتشد ایباعث کاهش  توانندیم یشناخت یهایابیو ارز جانیه میتنظ یکه راهبردها دهدیم نشان رایز

 یو بهبود راهبردها یشانیکاهش پر ،یزندگ تیفیباعث بهبود ک MBSRهمکاران نشان داد که پژوهش ژو و  نیشوند. همچن یلیتحص

 جانیه میو تنظ یآگاهذهن یبیبر نقش ترک یگرید دیی، که تأ(Zhu et al., 2023) شودیبه سرطان پستان م لامبت مارانیب یمیتنظجانیه

 است. یشناختروان یهادر کاهش نشانه

علائم  نییدر تب یادیدو سازه بن جانیه میتنظ یشناخت یو راهبردها یآگاهکه ذهن کندیم دیپژوهش حاضر تأک جینتا ،یطور کل به

 یدر کاهش مشکلات روان یریچشمگ جینتا تواندیدو سازه، م نیبر ا یشناختو روان یآموزش یگذارهیهستند و سرما انیدانشجو یشناختروان

 & Mehri et al., 2025; Pehlivan)متعدد همچون  یهاپژوهش با پژوهش نیا جینتا یداشته باشد. همخوان یگاهدانش یهاطیدر مح

Eyi, 2025; Zare et al., 2024) هداشت و ب ینیبال یهابلکه در حوزه ،یدانشگاه نهیتنها در زممطالعه نه نیا یهاافتهیکه  دهدینشان م

 است. میقابل تعم زیروان ن

 نیشدند و ا یآورجمع یخودگزارش یابزارها قیها از طرکه دادهاست. نخست آن ییهاتیمحدود یپژوهش با وجود نقاط قوت متعدد، دارا نیا

 یپژوهش حاضر مقطعآن است که  گرید تی. محدودردیحافظه قرار گ یریو سوگ یاجتماع لیتما ،یدهپاسخ یخطا ریتحت تأث تواندیامر م



 1405، سال لوا، شماره موسدوره 

10 

به  جینتا یریپذمیامر تعم نیبود و ا زیدانشگاه تبر انیتنها شامل دانشجو یجامعه آمار نی. همچنکردیرا فراهم نم یعل تنتاجبود و امکان اس

 طیو شرا یاجتماع تیحما ،یتیشخص یهایژگیمانند و یگریعوامل مهم د ن،ی. افزون بر اسازدیرا محدود م یسن یهاگروه ایها دانشگاه ریسا

 قرار نگرفتند. یاست بر سلامت روان اثرگذار باشند، در مدل مورد بررس کنکه مم یخانوادگ

 یراهبردها ،یآگاهذهن انیم یاستفاده شود تا امکان استنتاج رابطه عل یامداخله ای یطول یهااز طرح ندهیآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیپ

 ای نیگزارش والد ،ینیبال یهایابیمانند ارز یچندمنبع یهااستفاده از روش نیفراهم شود. همچن یختشناو مشکلات روان جانیه میتنظ

 تیمانند حما یانجیم یرهایاثر متغ توانندیم یآت یهادهد. پژوهش شیرا افزا هاافتهیاعتبار  تواندیم کیولوژیزیف یهاسنجش ودوستان 

کنند. گسترش  یبررس زیرا ن یـ اجتماع یاقتصاد تیو وضع تیهمچون جنس گرلیتعد یرهایمتغ اثر ای یآورو تاب یمندخودشفقت ،یاجتماع

 کمک کند. هاافتهی یریپذمیبه تعم تواندیم زین یو فرهنگ یسن یهاگروه ریدامنه پژوهش به سا

مهارت  یهارا در قالب کارگاه جانیه میظتن یهاو مهارت یآگاهآموزش ذهن یهاها دورهدانشگاه شودیم هیحاصل، توص جیتوجه به نتا با

 توانندیم یشناسان دانشگاهمشاوران و روان نیو اجرا کنند. همچن یطراح انیدانشجو یبرا یامشاوره یهابرنامه ای یدرس یواحدها ،یزندگ

 یشناختمشکلات روان یدارا انینشجودا یبرا یاز برنامه درمان یعنوان بخشبه جانیه میتنظ یهانیو تمر یآگاهبر ذهن یمبتن خلاتاز مدا

تمرکز  یجانیـ ه یشناخت یهامهارت تیبر تقو یبهداشت روان دانشگاه یهابرنامه شودیم شنهادیپ ،یگذاراستیاستفاده کنند. در سطح س

 .دیفراهم آ یاتریتر و پوسالم یآموزش طیشود و مح یریشگیپ یشناختکنند تا از بروز مشکلات روان

 ندگانمشارکت نویس

  در نگارن این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 تعارض منافع
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Extended Abstract 
Introduction 

Psychological symptoms such as depression, anxiety, and stress constitute some of the most prevalent mental 

health concerns among university students worldwide. These symptoms not only impair academic functioning 

but also exert long-term impacts on emotional well-being, interpersonal relationships, and overall life 

satisfaction. Recent literature has emphasized the importance of cognitive–emotional mechanisms in 

understanding why certain students experience heightened vulnerability to psychological distress while others 

remain resilient. Two such mechanisms that have received considerable empirical attention include 

mindfulness and cognitive emotion regulation strategies. Mindfulness, conceptualized as a non-judgmental 

awareness of the present moment, has been shown to reduce maladaptive thought patterns and enhance 

adaptive coping responses (Acikgoz & Karaca, 2025). Evidence suggests that mindfulness plays a role in 

buffering the effects of psychological stress through improvements in cognitive flexibility, emotional clarity, 

and attentional control (Akbari & Khalatbari, 2025). Likewise, research indicates that mindfulness is 

associated with cognitive abilities linked to wisdom, enabling individuals to process emotional experiences 

with greater insight and balance (Shoghi et al., 2023). 

A substantial body of studies has demonstrated the therapeutic benefits of mindfulness-based interventions 

such as Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) and Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT). 

For instance, participation in MBSR programs has been associated with significant reductions in depression, 

improvement in emotion regulation, and better sleep quality among older adults with depressive symptoms 

(Javadzade et al., 2024). Other evidence shows that integrating mindfulness into university curricula 

contributes meaningfully to students’ mental health and cultural adaptation (Nuryana et al., 2025). 

Furthermore, mindfulness has been found to mediate the relationship between psychological hardiness and 
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distress tolerance (Akbari & Khalatbari, 2025) and to protect individuals from the psychological consequences 

of traumatic stress (She et al., 2025). In clinical populations, mindfulness-based interventions have been 

shown to decrease psychological distress in individuals with chronic illnesses such as diabetes (Timajchi et 

al., 2025), psoriasis (Pourmehr et al., 2025), and irritable bowel syndrome (Omidi et al., 2024). 

In parallel, cognitive emotion regulation strategies play a pivotal role in shaping individuals’ emotional 

responses and psychological adjustment. Adaptive strategies—such as positive reappraisal, acceptance, and 

refocusing on planning—have been linked to reduced distress and greater emotional balance (Mazidi et al., 

2025). Conversely, maladaptive strategies such as rumination, catastrophizing, and self-blame have been 

associated with higher levels of psychological symptoms across various populations (Reed et al., 2025). Prior 

research has shown that emotional dysregulation moderates the relationship between perceived stress and 

maladaptive emotional behaviors among adolescents (Spinner et al., 2024). Additionally, emotion beliefs and 

regulatory strategies have been linked to test anxiety and heightened physiological reactivity among 

adolescents in academic settings (Shang et al., 2024). 

Studies further indicate that mindfulness and emotion regulation are interconnected constructs, with 

mindfulness enhancing the effective use of adaptive cognitive emotion regulation strategies (Zhong et al., 

2025). Mindfulness facilitates emotional clarity and non-reactivity, reducing tendencies toward maladaptive 

strategies such as rumination and catastrophizing (Zare et al., 2024). Similarly, research comparing 

mindfulness-based cognitive therapy and schema therapy has demonstrated the superior effectiveness of 

mindfulness-based approaches in improving emotion regulation and distress intolerance (Zareei et al., 2024). 

Among clinical populations, mindfulness-based programs have also been shown to improve quality of life, 

reduce distress, and support emotion regulation in patients undergoing cancer treatment (Pehlivan & Eyi, 

2025; Zhu et al., 2023). 

Despite the growing body of literature underscoring the importance of mindfulness and cognitive emotion 

regulation in psychological well-being, limited research has examined their simultaneous predictive power on 

psychological symptoms among Iranian university students. Given the high prevalence of stress, anxiety, and 

depression in this population, such an investigation is both timely and necessary. Therefore, the present study 

was designed to examine the role of mindfulness and cognitive emotion regulation strategies—both adaptive 

and maladaptive—in predicting psychological symptoms among undergraduate students. By integrating 

theoretical and empirical findings, the study provides a comprehensive understanding of the cognitive–

emotional mechanisms that contribute to mental health in the academic context. 

Methods and Materials 

This research employed a descriptive–correlational design. The statistical population included undergraduate 

students enrolled at the University of Tabriz during the 2023–2024 academic year. Using Morgan’s table, a 

sample of 375 students was determined. A multistage cluster sampling method was utilized to select 

participants from three faculties and nine academic departments, with one to three undergraduate classes 

randomly selected from each department. Three standardized questionnaires were used for data collection: the 

Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), the 18-item Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

(CERQ), and the Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS-21). Data collection was conducted in person 

after obtaining administrative approval. Out of 400 distributed questionnaires, 375 valid responses were 

retained for analysis. Statistical analyses included descriptive statistics and multiple regression analysis using 

SPSS version 20. 

Findings 

The results indicated that stress had a mean score of 19.3 with a standard deviation of 8.9, anxiety had a mean 

of 13.1 with a standard deviation of 6.3, and depression had a mean of 15.8 with a standard deviation of 7.9. 

Mindfulness demonstrated a mean of 121.53 and a standard deviation of 11.9. Adaptive emotion regulation 
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strategies had a mean of 30.9, whereas maladaptive strategies had a mean of 23.2. Pearson correlations showed 

that mindfulness was negatively correlated with stress, anxiety, and depression, whereas maladaptive cognitive 

emotion regulation strategies were positively correlated with these outcomes. Adaptive strategies were 

negatively associated with psychological symptoms. Regression analysis revealed that mindfulness and both 

adaptive and maladaptive cognitive emotion regulation strategies significantly predicted stress. The model 

explained approximately 48% of the variance in stress. Adaptive strategies emerged as the strongest negative 

predictor, followed by mindfulness, whereas maladaptive strategies positively predicted higher stress levels. 

Discussion and Conclusion 

The findings highlight that mindfulness and cognitive emotion regulation strategies jointly play a critical role 

in predicting psychological symptoms among university students. Students with higher levels of mindfulness 

experienced lower levels of psychological distress, underscoring the protective function of mindful awareness 

in emotional processing. Adaptive cognitive emotion regulation strategies, such as positive reappraisal and 

planning, also contributed to lower levels of depression, anxiety, and stress, while maladaptive strategies 

heightened these psychological symptoms. These results emphasize the significance of cognitive–emotional 

mechanisms in students’ mental health and suggest that interventions targeting both mindfulness and emotion 

regulation skills may provide meaningful improvements in psychological well-being. The findings support the 

theoretical propositions that mindful awareness enhances emotional clarity and reduces cognitive reactivity, 

thereby fostering more adaptive emotion regulation. Furthermore, the predictive role of maladaptive strategies 

reinforces the importance of addressing dysfunctional cognitive patterns in preventive and therapeutic 

interventions. In conclusion, strengthening mindfulness competencies and promoting adaptive cognitive 

emotion regulation strategies can substantially contribute to reducing psychological distress and enhancing 

mental health among university students. 
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