
 

 ۱۴۰۲ ، بهار ۲۰شماره ،  ۱۶دوره

 آگاهی ذهن و فراشناخت راهبردهای اساس بر وجودی اضطراب بینیپیش
 (تهران ملت بانک یک منطقه شعب میانسال کارکنان مطالعه مورد) 

 2، هایده صابری1نرگس دیانی

 
 چکیده

وهش در پژ نی. ااست بینی اضطراب وجودی بر اساس راهبردهای فرا شناختی و ذهن آگاهیپیشپژوهش،  نیاز انجام ا هدف

 پژوهش ریآما جامعهروش پژوهش از نوع همبستگی است. انجام شد. بین کارکنان میانسال شعب منطقه یک بانک ملت تهران 

 بر مونهن حجم است و 1400تهران در سال  ملت بانک یک منطقه شعب( سال 65 تا 40) انسالیم کارکنان نفر از 429 حاضر

 آماری نمونه .شد محاسبه نفر 205 تعداد نفر در تحقیقات همبستگی 40متغیر حداقل  توصیه هویت و کرامر به ازای هر اساس

 تهران شهر کی منطقه ملت بانک شعب همه بین از ابتدا منظور بدین. ای صورت پذیرفتگیری تصادفی چند مرحلهنمونه روش با

ناخت )ولز، (، راهبردهای فراش1974گود،  شد. در این پژوهش از ابزارهای اضطراب وجودی )گود و انتخاب شعبه 10 تعداد

 یدر راستاار بودند. ( استفاده شد که همگی از اعتبار و پایایی قابل قبولی برخورد2006( و ذهن آگاهی )بائر و همکاران، 1997

وجودی  تحلیل مشخص شد که بین اضطراب جیبهره گرفته شد. طبق نتا رگرسیون خطی، از روش ی پژوهشهاهیفرضبررسی 

اط منفی و راهبردهای فراشناختی ارتباط مثبت و معناداری وجود دارد. همچنین بین اضطراب وجودی و ذهن آگاهی ارتب و

 معناداری وجود دارد.

 آگاهیشناختی، ذهناضطراب وجودی، راهبردهای فراواژگان کلیدی: 
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 مقدمه

ی فرهنگی، اجتماعی، اقتصادی و سیاسی رخ داده هانهیزمی شگرف و گوناگون که در تمام هاشرفتیپدر جهان امروز علی رغم 

رسد که انسان امروزه هویت اصلی خود را از دست داده و از خویشتن خویش بیگانه شده است. بخصوص است اما چنین بنظر می

تر است و دیگر نباید است انسانی ترینیماشی که اهجامعآورد که در قرن بیستم با تسلط مدرنیته، انسان به این پندار روی می

ها جستجو کرد. بلکه باید در پی یافتن و حتی تأسیس یک بهشت دنیایی بر آمد. از این رو انسان امروز خدا و بهشت را در آسمان

ر است؛ در چنین شرایطی اگر چه در چگونه زیستن با انسان دیروز قابل مقایسه نیست اما در چرایی زندگی سخت درمانده و متحی

دیدگاه وجودی اضطراب  از .دینمایمو در چنین بحبوحه بی معنایی و سرگردانی وجودی، بروز اضطراب وجودی امری طبیعی 

که "، "رومیمبه کجا "یی همچون هاپرسشوجودشان را مورد تأمل قرار داده و با  قاًیعمشود که افراد وجودی زمانی ایجاد می

. این تأمل منجر به افکار و شوندیمرو به رو  "آیا مرگ پایان همه چیز است؟"و  "ام چه کنم؟با زندگی خواهمیم"، "هستم؟

و آن نیز فرد را مجبور به جستجوی معنا در زندگی و زندگی اصیل مطابق  گرددیماحساسات مرتبط با آزادی و مسئولیت پذیری 

منجر به حسی از بیگانگی و انزوا را در افراد گردد و آگاهی از نیستی  تواندیم. اضطراب وجودی همچنین دینمایمهدف مذکور 

، ردیگیمامیدی، بیگانگی و احساس پوچی نشات اضطراب وجودی از نا (.1396مدبیگی، گلشنی،  برجعلی،) دینمارابر جسته 

زدهم ریشه گرفته است. در اواخر دهه در قرن نو 2و نیچه 1اندیشه اضطراب وجودی از فلسفه وجود گرایی بویژه آرائ کیرکگارد

 مؤلفهدر روانشناسی قوت گرفت و نقش اضطراب وجودی را به عنوان یک  3( تفکر وجودگرایی بواسطه کارهای رولومی1951)

قرار دهند. این  تأملوجودشان را مورد  قاًیعمکه افراد  شودیممهم در سلامت روان برجسته نمود. اضطراب وجودی زمانی ایجاد 

و آن نیز فرد را مجبور به جستجوی معنا در زندگی  گرددیممنجر به افکار و احساسات مرتبط با آزادی و مسئولیت پذیری  أملت

منجر به حسی از بیگانگی و انزوا در افراد گردد  تواندیم. اضطراب وجودی همچنین دینمایمو زندگی اصیل مطابق هدف مذکور 

اضطراب وجودی آگاهی از نیستی است )رضایی،  دیگویمدر باره این نوع اضطراب  4و آگاهی از نیستی را برجسته نماید. تیلیچ

1396.) 

 نقش شته،گذ محیطی، یادگیری عوامل ژنتیکی، عوامل چون هم متعددی مسائل اضطراب اختلال سبب شناسی زمینه در 

 شناختی فرایندهای اهمیت بر اضطراب اجتماعی معاصر هاینظریه اما است؛ شده مطرح عوامل شناختی و اجتماعی یهامهارت

ازجمله  فرایندهای فراشناختی از ناشی توانداضطراب می راستا همین در (2005، 5هافمندارند ) تأکید این اختلال تداوم در

مطالعات  داشته باشند. مهمی نقش اختلال این تداوم و ابتلا در که فراشناختی باشد باورهای و یاتجربه اجتناب آگاهی، ذهن

 باورهای و دارد داریمعنیمثبت و  ارتباط دارند اضطراب که افرادی ی فراشناختی درباورهانشان داد  (2017) 6گاوریک

 گرید مطالعات همچنین ببرند، وجودی را بالا اضطراب از منفی تفکر الگوهای به نسبت ما را درک توانندمی فراشناختی

 اضطراب توانمی فراشناخت باورهای آموزش و با دارند اضطراب با داریمعنی رابطه باورهای فراشناخت، داد، نشان (7،2014کنلی)

ی جدایی ناپذیر وجود هایژگیومیل به دانستن و تلاش برای دانستن و فهمیدن از . (2017و همکاران،  8سولیمنداد ) کاهش را

در سال  9بوده است. اصطلاح فراشناخت را اولین بار فلاول هاپرسش. از این رو، ذهن انسان همواره درگیر انبوهی از استیآدم

مورد استفاده قرار داد تا با آن دانش شخص را در مورد فرآیندها و تولیدات شناختی یا هر چیز مربوط به آن توصیف کند.  1976

؛ به نقل از 1981، 10شناخت تعاریف گوناگونی ارائه شده است: آگاهی شخص از فرآیندها و راهبردهای شناختی )مسترزاز فرا

حسنوندعموزاده،  روشن و ؛ به نقل از حسنوندعموزاده،1984، 11(؛ تفکر درباره تفکر )براون1398فلاحیان،  نریمانی و عطادخت،

                                                           
1 Kierkegaard 
2 Nietzsche 
3 Rollo May 
4 Tilich 
5 Hofmann 
6 Gavric 
7 Connelly 
8 Suleiman 
9 Flavel 
1 0 Masters 
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 یدرباره(؛ دانش 1988، 1)کراس و پاریس شودیمی یادگیری اعمال هاتیفعالدانش و کنترلی که در مورد تفکر و  (؛1392

؛ به نقل از 2006، 3( و دانش فرد درباره چگونگی یادگیری خودش )اسلاوین1388؛ به نقل از عطارخامه، 2002، 2دانستن )میلر

تا افکارشان را کنترل و بازسازی کنند  هددیم(. فرا شناخت کلیدی است برای توانایی شناختی، که به افراد اجازه 1394سیف، 

به  توانیمفراشناخت را  نیهمچن (.1388به نقل از عطارخامه،  ؛2007، 4)گاس و ویلی کندیمو نقش اساسی در یادگیری ایفا 

(. فراشناخت یک 2009، 5برای کنترل این فرآیند دانست )دیسوت و اوسوی اشییتوانامعنی آگاهی فرد از فرآیند تفکر خود و 

؛ به نقل از 1982) 6پیتر واترمن و بر پایه نظارت و کنترل قرار دارد. کندیممدل شناختی است که در یک سطح بالاتر فعالیت 

، اهداف کنندیمکه افراد موفق کسانی هستند که خوب برنامه ریزی  کندیمبیان  (1398رجبی،  یی و زکی فر، مروتی رشاد،

امتیاز دانش فراشناختی این است که  نیترمهم. کنندیمو راهبردها را طرح ریزی  ندینمایم، معرفی دهندیمص ویژه را تشخی

تا لحظه به لحظه از فعالیت یادگیری خود و چگونگی پیشرفت کارش آگاه باشد و هم نقاط قوت و هم  سازدیمیادگیرنده را قادر 

(. دانش فراشناختی به دانش و باورهایی که شخص درباره منابع شناختی 1394نقاط ضعف خودش را تشخیص دهد )سیف، 

استفاده کند، و  تواندیمی اکتشافی که هاروش، راهبردها و کندیمخود در یک حیطه، اینکه چقدر خوب در آن حیطه عمل 

 (.1987، 7دانش اشاره دارد )فلاول ی طهیحماهیت آن 

 آگاهی ذهن است موردتوجه هاپژوهش در و شودمی پرداخته بدان اخیراً روانشناسی حوزه در که دیگر مهم متغیرهای جمله از

 افکار احساسات، به شدن نزدیک قضاوت، بدون پذیرش جدید، نگرش یک به یافتن دست برای آموزشی آگاهی ذهن. است

 و مراقبه با ترکیب در که است و فنی (.2020، 8رینا و کودسیااست ) منفی خلقی حالات از شدن خلاص برای بدنی هایحس

رساندن  حداقل به با قضاوتی، غیر نحوی به حال، به زمان نسبت شدن آگاه تجربه، یک به نسبت خاص های ذهنیگیری جهت

 بیان کردند، یامطالعه اساس بر (2017) همکاران و 10کلرکین (.2012، 9پتککند )می تشویق را احساسات و افکار در درگیری

 اضطراب دارند کمتری آگاهی که ذهن افرادی معنی، بدین. دارد منفی داریمعن ارتباط مصرف الکل و اضطراب با آگاهی ذهن

با  وابستگی مشکلات با درنتیجه زنندیم الکل به مصرف دست اجتماعی اضطراب این با مقابله برای و ی دارندترشیب اجتماعی

 ذهن آموزش و دارد رابطه معناداری اضطراب با آگاهی ذهن که دادند نشاندیگر  هایپژوهش چنین هم شوند.می مواجه الکل

اصلی پژوهش این است  سؤالبا توجه به آنچه بیان شد . (2001 همکاران، و اوتو)دارد  اضطراب در کاهش مهمی نقش آگاهی

 بانک یک منطقه شعب میانسال وجودی را در کارکنان اضطراب بینی توان پیش آگاهی ذهن و شناختی فرا که آیا راهبردهای

 تهران را دارد؟ ملت
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 . مدل مفهومی پژوهش1شکل 

 روش

 ژوهش هایپ نوع از کار انجام روش و ماهیت اساس بر. است کاربردی -نظری تحقیقات نوع از هدف، اساس بر پژوهش این

 به انتهر ملت بانک یک منطقه شعب( سال 65 تا 40) انسالیم کارکنان کلیه حاضر پژوهش اماری جامعه .است همبستگی

)کرامر،  نفر 40 متغیر حداقل توصیه هویت و کرامر به ازای هر اساس بر نمونه حجم. بودند 1400نفر در سال  429 حدود تعداد

 ای انتخاب تصادفی چند مرحله گیری نمونه روش با اماری نمونه .شد محاسبه نفر 205 تعداد ( در تحقیقات همبستگی1393

 کارکنان هکلی سپس شد انتخاب شعبه 10 تعداد تهران شهر یک منطقه ملت بانک شعب همه بین از ابتدا منظور نبدی. شدند

 .کردند تکمیل را پژوهش نامه پرسش منتخب شعبه میانسال

 ابزارهای پژوهش

شده است و از  نیتدو 1997این پرسشنامه توسط ولز در سال  (:MCQ-۳۰الف( پرسشنامه باورهای فراشناختی ولز )

آن  سؤالاتبه  پاسخ .دهدیقرارمی تفکراتشان را مورد سنجش  بارهی که باورهای افراد در اماده 30یک مقیاس خودگزارشی 

. این مقیاس دارای پنج خرده شودیمموافقم محاسبه  کاملاً-4 الی موافق نیستم-1 درقالب یک مقیاس چهار درجه لیکرت

باورهای منفی  –4باورهای صلاحیت شناختی –3باورهای غیرقابل کنترل –2های نگرانی مثبت باور-1 شامل: باشدیممقیاس 

 (،1ی لیکرت )موافق نیستم )ادرجه 4در این مقیاس براساس مقیاس  هاپاسخ. باشدیمخودهشیاری شناختی  –5 یعموم

سوالی برابر  30. حداقل نمره کسب شده در این آزمون شوندیم(( محاسبه 4موافقم ) کاملاً(، 3موافقم ) نسبتاً(، 2) موافقمیکم

. در بررسی روایی دیآیمبه دست  هااسیمق. نمره کل برای فراشناخت با مجموع نمرات زیر باشدیم 120و حداکثر آن برابر  30

را با آلفای کرونباخ برای کل و پایایی آن  و انددادهقرار  دییتأی آن که با استفاده از تحلیل عاملی صورت گرفته بود، مورد اسازه

گزارش کرده اندو همچنین روایی واعتباراین پرسشنامه به وسیله دو روانشناس بالینی ویک  93/0 الی 76/0زیر مقیاسها ما بین 

 79/0روانپزشک بررسی و به منظور سنجش انسجام درونی از طریق روش دو نیمه کردن و از طریق روش الفای کرونباخ ضریب 

 88آن نفر اجرا گردیده و ضریب پایایی  52آمده همچنین به منظور اعتبار )پایایی( پرسشنامه فراشناخت مقیاس روی بدست 

/0=r  30دست آمده است پرسشنامه- MCQ  پایایی به دست آمده از طریق ضریب باشدیمدارای پایایی و روایی قابل قبولی .

و  75/0روز،  118تا  22و پایایی بارآزمایی برای نمره کل، بعد از  93/0تا  72/0در دامنه  هااسیمقآلفای کرونباخ برای خرده 

(، 1385(. در ایران، شیرین زاده دستگیری )2004گزارش شده است )کارت رایت هاتون و ولز، 87/0تا  59/0برای خرده مقیاسها 

تا  71/0در دامنه  هااسیمقو برای خرده  91/0ضزیب همسانی درونی را با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای کل مقیاس 

 83/0تا  59/0در دامنه  هااسیمقو برای خرده  73/0هفته برای کل مقیاس  4و پایایی بازآزمایی این آزمون را در فاصله  87/0

 گزارش کرد.

ی است که توسط اماده 32پرسش نامه اضطراب وجودی یک ابزار  :(1974) 1گود و ب( پرسش نامه اضطراب وجودی گود

 22، 18، 15، 10، 7 سؤالاتی و از نوع صحیح و غلط است. اماده 32( ساخته شده است. این مقیاس، ابزاری 1974گود و گود )

                                                           
1 Good & Good 
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( 1391، بنابیغباربه نقل از مرعشی، نعامی، بشلیده، زرگر و  1994) 1. هالتشودیمبه صورت معکوس نمره گذاری  32و 

ی هدفمندی در زندگی، پیگردی اهداف معرفتی و افسردگی محاسبه هاآزمونا همبسته کردن آن با روایی این پرسش نامه را ب

 رانیااست. در  شدهگزارش 66/0کرده است. همبستگی نمره پرسش نامه اضطراب وجودی با ترکیب نمره سه آزمون ذکر شده 

 .اندکردهگزارش 81/0ی درون یهمسان روش به( اعتبار آزمون را 1391همکاران ) و یمرعش

( 2006) همکاران و 2بائر توسط که است آیتمی 39 خودسنجی مقیاس (:2۰۰6بائر و همکاران ) یآگاه ج( پرسشنامه ذهن

 توجه و هوشیاری مقیاس ،(FMI( )2006همکاران ) و 3والش فریبرگ آگاهی ذهن پرسشنامه از هاییگویه تلفیق طریق از

 ذهن پرسشنامه و( 2004) تیاسم و بائر ،KIMS کنچوکی آگاهی ذهن مقیاس ،MAAS (2003) ریان و آگاهی براونذهن

 از اینمونه بر را اکتشافی عاملی تحلیل ،(2006بائر ) .است یافتهتحول عاملی تحلیل رویکرد از استفاده با همکاران و بائر آگاهی

 هایعامل با عامل 5 از عامل 4 نتایج اساس بر بود مؤلفه 5 و گویه 112 دارای پرسشنامه این. داد انجام دانشگاه دانشجویان

 غیر حالت عنوان تحت که بود MQ و FMI از هاییآیتم شامل عامل پنجمین و بود مقایسهقابل KIMS در شدهشناخته

 نتایج، اساس بر FFMQ آگاهی ذهن عاملی 5 (. پرسشنامه2007 ،4کراسول و ریان براون،)شد  تعریف درونی تجربه به واکنشی

( توصیف عامل در) 91/0 تا( بودن واکنشی غیر عامل در) 75/0 بین ایگستره در آلفا ضریب و بود مناسب هاعامل درونی همسانی

 فر، تمنایی( داشت قرار 34/0 تا 15/0 بین طیفی در و بود دارمعنی موارد همه در و متوسط هاعامل بین همبستگی. داشت قرار

 ضرایب گرفت، انجام ایران در پرسشنامه این پایائی و یابی اعتبار روی بر که ایمطالعه در ( همچنین1398و میرزایی؛  مصلح

 . عامل/84 و بودن قضاوتی غیر عامل به مربوط 57/0 بین ایرانی نمونه در FFMQ پرسشنامه آزمون باز -آزمون همبستگی

 مربوط 83/0 و بودن واکنشی غیر عامل به مربوط 55/0 بین قبولی قابل حد در آلفا ضرایب چنینهم. گردید مشاهده( مشاهده

( ندرتبه بسیار یا و هرگز) 1 از ایدرجه 5 لیکرت مقیاس یک در باید (. آزمودنی1391احمدوند، ) آمد دست توصیف به عامل به

 39-195 مقیاس این در نمرات دامنه. کند بیان را عبارت از یک هر با خود مخالفت یا موافقت میزان( همیشه یا اغلب) 5 تا

 آگاهی ذهن باشد بالاتر نمره هرچه که دهدمی نشان که آیدمی دست به کلی نمره یک مقیاس زیر هر نمرات جمع از. باشدمی

 .است بیشتر هم

ها و های آماری استنباطی و به منظور تجزیه و تحلیل دادهبرای تجزیه و تحلیل اطلاعات به دست آمده از پرسشنامه از روش

 از ضریب رگرسیون استفاده شد. هاادهداستفاده شد. برای تجزیه و تحلیل  SPSS22های آماری از نرم افزار انجام آزمون

 هایافته

سال،  60تا  50نفر بین  49درصد از پاسخ دهندگان یعنی  23.9سال،  50تا  40نفر  104درصد از پاسخ دهندگان یعنی  50.7

، لیسانس 68از پاسخ دهندگان یعنی  33.17دارند. تحصیلات  به بالاسال  60نفر  52درصد از پاسخ دهندگان یعنی  25.36

 37عنی یدرصد از پاسخ دهندگان  18.04 تحصیلات فر فوق لیسانس ون 100درصد از پاسخ دهندگان یعنی  48.78 تحصیلات

 .باشندیمنفر( مرد  102درصد ) 52.19نفر زن و  98درصد از پاسخ دهندگان یعنی  47.8. جنسیت باشدیم دکترینفر 
 )روش پیرسون( راهبردهای فراشناختی با اضطراب وجودیضریب همبستگی  .1جدول 

 اضطراب وجودی تهمتغیر وابس                                  متغیر مستقل            

 راهبردهای فراشناختی

 0.289 شدت

 0.000 داریمعنی

 205 تعداد

ضطراب وجودی نیب (،1جدول ) جینتا به باتوجه شناختی با ا  سطح که چرا دارد، وجود داریمعنی یهمبستگ ،راهبردهای فرا

 H1رد و فرض  H0فرض  پس ،باشتتدیم( باشتتد )یمق یتحقاز آلفای  ( کمترSig=0.000آمده ) بدستتت داریمعنی
                                                           
1 Hullett 
2 Baer 
3 Walsh 
4 Brown, Ryan, & Creswell 
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 . شتتدتگرددیمدرصتتد تأیید  95درستتطح  راهبردهای فراشتتناختی با اضتتطراب وجودی نیب داریمعنی وجود رابطهمبنی بر 

 مفهوم نیا به ،ردیگیم قرار دییمورد تأ پژوهش هیفرض این نیبنابرا .دارد قرار خوبی نسبتاً سطح در ریمتغ دو نیب یهمبستگ

راهبردهای  چه هر یعنی .بود ( خواهداضطراب وجودی) روابستهیدر متغ نوسان جادیا باعثباورهای فراشناختی  در راتییتغ که

 .کندیم ریس مثبت طرف به اضطراب وجودی زانیم اندازه همان به باشد، شتریب فراشناختی

 

 باورهای فراشناختی با اضطراب وجودی بین ونیرگرس بودن داریمعن Fآزمون  .2جدول 

 F Sigآماره  مربعات مجموع نیانگیم آزادی درجه مربعات مجموع مدل
 0.0000 18.526 1.961 1 1.961 رگرسیون

 0.106 203 21.483 باقیمانده
 

  204 23.444 کل

سبه داریمعنی سطح فوق جدول به توجه با شان بوده 0.000 برابر آماره نیا برای شده محا  ونیرگرس بودن دار یمعن از ون

 دارد. 0.95 سطح در

 

 باورهای فراشناختی با اضطراب وجودی رابطه بین tجدول نتیجه آزمون  .۳جدول 

 مدل
 ضریب غیر استاندارد

ضریب 

 t Sig استاندارد

B انحراف معیار Beta 

 مقدار ثابت

1 

1.12۰ ۰.175  6.۳89 ۰.۰۰۰ 

راهبردهای 

 فراشناختی
۰.196 ۰.۰46 ۰.289 4.۳۰4 ۰.۰۰۰ 

 واحد یک ارتقای آمده است. در نتیجه با (3جدول ) در که باشدیم رگرسیون اصلی هسته رگرسیونی درمعادله واردشده متغیر

 ضرایب به Tآزمون  .دارد مثبت رابطهپیدا خواهد کرد در نتیجه  افزایش اضطراب وجودیواحد  0.196 یفراشناختراهبردهای 

سیون ستقل متغیر برای جدول این در نیز رگر شان م ست شده داده ن بوده و در  0.000برابر  متغیر این برای مقدار که این ا

 .رابطه دارد باورهای فراشناختی با اضطراب وجودینتیجه 

 

 )روش پیرسون( ببن اضطراب وجودی ذهن آگاهیضریب همبستگی  .4جدول 

 متغیر وابسته                                        

  متغیر مستقل
 اضطراب وجودی

 آگاهیذهن

 -0.255 شدت

 0.000 داریمعنی

 205 تعداد

 :شودیم داده حیتوض ریز شرح به آمده بدست جینتا است، شده استفاده رسونیپ داریمعنی آزمون از هیفرض نیا آزمون برای

( Sig=0.000آمده ) بدست داریمعنی سطح که چرا دارد، وجود داریمعنی یهمبستگ و اضطراب وجودی، ذهن آگاهی نیب

ذهن  نیب یمعن رابطه درصد، 95درسطح  که است نیا یکل جهینت پس ،باشدیم( باشد )یمق یتحقاز آلفای  کمتر

ضطراب وجودی آگاهی شدتشودیمتأیید  H1رد و فرض  H0، وجود دارد بنابراین فرض و ا ستگ .   در ریمتغ دو نیب یهمب

سبتاً سطح ض نیبنابرا .دارد قرار خوبی ن  ذهن آگاهی در راتییتغ که مفهوم نیا به ،ردیگیم قرار دییمورد تأ پژوهش هیفر

سان جادیا باعث ستهیدر متغ نو ضطراب وجودی) رواب شد، شتریب ذهن آگاهی زانیم چه هر یعنیبود.  ( خواهدا  همان به با

 .کندیم ریس منفی طرف به کاهش اضطراب وجودی زانیم اندازه
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 رابطه ذهن آگاهی و اضطراب وجودی ونیرگرس بودن دار یمعن Fآزمون  .5جدول 

 F Sigآماره  مربعات مجموع نیانگیم آزادی درجه مربعات مجموع مدل
 0.00 14.099 1.523 1 1.523 رگرسیون

 0.108 203 21.921 باقیمانده
 

  204 23.444 کل

سبه داریمعنی سطح فوق جدول به توجه با شان بوده 0.000 برابر آماره نیا برای شده محا  ونیرگرس بودن دار یمعن از ون

 دارد. 0.95 سطح در

 

 رابطه بین ذهن آگاهی و اضطراب وجودی tجدول نتیجه آزمون  .6جدول 

 مدل
 ضریب غیر استاندارد

ضریب 

 t Sig استاندارد

B انحراف معیار Beta 

 مقدار ثابت
1 

1.524 7.654۰.۰95  16.112 ۰.۰۰۰ 

 ۰.۰۰۰ ۳.755 -۰.255 ۰.۰2۳ -۰.۰87 ذهن آگاهی

شده ریمتغ س درمعادله وارد سته یونیرگر صل ه س یا شدیم ونیرگر ست. در نتیجه  آمده (6جدول ) در که با  کی ارتقای باا

 بیضتترا به Tآزمون  پیدا خواهد کرد در نتیجه رابطه منفی استتت. کاهشاضتتطراب وجودی واحد  0.087ذهن آگاهی،  واحد

س ستقل ریمتغ برای جدول نیا در زین ونیرگر شان م ست شده داده ن بوده و در  0.000برابر  ریمتغ نیا برای مقدار نیکه ا ا

 با اضطراب وجودی رابطه دارد. ذهن آگاهینتیجه 

 بحث و نتیجه گیری

ضر با هدف پیش ضطراب بینی پژوهش حا ساس بر وجودی ا شناخت راهبردهای ا سال آگاهی در کارکنان ذهن و فرا  شعب میان

بین باورهای فرا شناختی با اضطراب وجودی رابطه وجود دارد، نشان  نشان داد کهنتایج تهران انجام شد.  ملت بانک یک منطقه

س شده ا ضطراب وجودی  شناختی باعث افزایش معنادار ا ضیه مورد تأیید قرار گرفت. در داد راهبردهای فرا ت و بنابراین این فر

سترس اینطور عنوان نمود که توانیمتوجیه تأیید شدن این فرضیه  آور گوناگونی  افراد در زندگی با رویدادهای منفی و وقایع ا

از منظر آور مطرح شتتده استتت.  واکنش به رویدادهای استتترس . چندین عامل در تبیین تفاوتهای فردی درشتتوندیمواجه م

واری از یک واقعیت عینی و عناصر آن  ، بازتاب ساده و آیینهدهندیرویکردهای شناختی، معنا و تعابیری که افراد به رویدادها م

. آن کندی، مشتتخص نمدهندیو تنها یک موقعیت معین ستتبکی که افراد احستتاس یا به لحاج هیجانی واکنش نشتتان م نبوده

مدلهای شتتتناختی این  ی انگاره نیتریادینیز دارای اهمیت استتتت. بن دهندیافراد به لحاج ذهنی به آن موقعیت ممعنایی که 

شناختها، روابط ست که  . کنندی، میانجیگری مکنندیو هیجاناتی که افراد احساس م کنندیبین رویدادهایی که افراد تجربه م ا

تند که یک پیوستاری از فرآیندهای شناختی بهنجار و غیر هنجار در رویارویی بر این ایده هس شناختی عموماً مبتنی یهامدل

دادند بیان کردن که بین  ( نیز در تحقیقاتی که انجام2013همکارانش )وارکال و  .وجود دارد با یک موقعیت و وضعیت مشخص

ضطراب رابطه  شناختی و ا شی و  داریمعنیباورهای فرا ست. تجری ( 1389مظلوم )( و محمدخانی و 2011همکارانش )برقرار ا

شناختی  ضطراب رابطه مثبت و معناداری دارد. باورهای فرا شناختی با ا شان دادند که باورهای فرا  تواندیمدر تحقیقات خود ن

باعث افزایش اضطراب وجودی شود. اضطراب یک حالت منتشر، بسیار ناخوشایند و اغلب مبهم به شکل دلواپس است که بایک 

نوع از احساسات جسمی مانند خالی شدن سردل، تنگی نفس، تعریق، تپش قلب، سردرد و بی قراری نیز همراه است. از  یا چند

ضطراب  شد و ناراحتی همراه با آن  تواندیمطرق دیگر ا شته با سازش یافته دا سوی  تواندیمماهیتی  ی جدید هاراهفرد را به 

صی در کنترل میزان این  شخ ست. سوق دهد. اما اگر  ضی ا ضطراب مر شود نتیجه آن اختلال و ا ست مواجه  شک ضطراب با  ا

شناخت ساسی در تداوم  هافرا ی مقالبه ای و غیر انطباقی و الگوهای تفکر منقی دارند که به نوبه خود به ایجاد و هاسبکنقش ا
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اد به این دلیل در دام ناراحتی و فراشتتناختی بر این باور استتت که افر کردیرو .شتتودیمی روان شتتناختی منجر هااختلالتداوم 

شناختکه  شوندیمهیجانی گرفتار  سخ دهی به هافرا صی از پا که موجب  شودیمی درونی منجر هاتجربهی آنها به الگوی خا

( بیان کرده استتتت 2006) نگیک(. ولز و 1389محمدخانی و مظلوم، شتتتود )یمتداوم هیجان منفی و تقویت باورهای منفی 

ی فراشناختی دارند که شامل باورهای مثبت و منفی در مورد هایکردلا به اختلال اضطراب فراگیر هستند بدکار افرادی که مبت

فرانگرانی  هاآنکه  کندیمتأثیرات درگیرشدن با نگرانی است. با این حال نگرانی در این افراد زمانی از نظر بالینی مشکل ایجاد 

شدن جلوگیری کنند. در موارد  کنندیمو تلاش  شوندیمران بودن خود نگران . یعنی در مورد نگآورندیمرا به وجود  از نگران 

ضطراب موجود در فرد باعث  ستفاده کند.  شودیمدیگر ا نگرانی رابه عنوان راهبرد غالب برای مقابله با تهدید خیالی یا واقعی ا

در آینده  هابیآستتاز به وجود آمدن بعضتتی  تواندیمی ااندازهو این خود تا  کندیمعمل  ترمحتاط شتتودیموقتی نگران  مثلاً

جلوگیری کند. در موارد دیگر نگرانی ممکن استتتت با اتفاق نیوفتادن حوادن منفی همزمان شتتتود و این باور که نگرانی قدرت 

. وقتی شودیمرانی تبدیل کنترل کردن خطرات را دارد تقویت شود اما در این جا نیز در نهایت نگرانی خود به موضوعی برای نگ

و با  دیآیمدر پاستتخ به محرکی زنجیره نگرانی و فرانگرانی آغاز شتتود. مستتیرباورهای منفی در مورد کنترل پذیری نگرانی بالا 

. به عبارت دیگر ناتوانی در کنترل شتتودیمباورهای دیگر مانند ارزیابی فرد از اینکه دچار آستتیب در کنترل ذهنی استتت همراه 

 .شودیمی از ضعف روانی، بیماری یا ناهنجاری تلقی انشانهی به عنوان نگران

ی باعث کاهش ذهن آگاهی رابطه وجود دارد، نشتتان داد که اضتتطراب وجود ی باذهن آگاه نیبهمچنین نتایج نشتتان داد که 

ضطراب وجودمعنادار در مقادیر مربوط به  ضیها ست، بنابراین این فر شده ا ن این نتیجه یدر تبیر گرفت. نیز مورد تأیید قرا ی 

ست؛ بنابراین ذهن ریتأث نیترگفت که مهم توانیم سترس ا  شودیآگاهی باعث م درمان مبتنی بر ذهن آگاهی، کاهش تجربه ا

سترس موفق شند. به نظر مافراد مدیریت ا شته با سدیتری در زندگی روزمره دا با ترغیب  آموزش فنون مبتنی بر ذهن آگاهی ر

سم و ذهن مافراد به  شتغال ذهنی ب تواندیتمرین مکرر، توجه متمرکز بر محرکهای خنثی و آگاهانه بر ج ضطرابی را از ا ا افراد ا

افکار تهدیدی و نگرانی در مورد عملکرد شتتتغلی رها کند و ذهن آنها را آزاد ستتتازد. یعنی این فنون با افزایش آگاهی فرد از 

ستتتیستتتتم شتتتناختی و پردازش کارآمدتر اطالعات موجب کاهش نگرانی و تنش  حاضتتتر و برگرداندن توجه بر تجربیات لحظه

ذهن آگاهی به علت ستتازوکارهای نهفته در آن مانند پذیرش، افزایش آگاهی و حضتتور در  . روشگرددیفیزیولوژیک در فرد م

جلالی و پورحسین، کند )یو از طرفی اثربخشی درمان در دراز مدت را حفظ م م بالینی استرس مؤثر استلائلحظه در کاهش ع

 (2014فور )( و 2013(، واکر )2013گستافسون )(، جوپر و 2012همکارانش )ی گلدین و هاافتهنتایج این پژوهش با ی (.1399

( هم خوانی دارد. از آنجا که بخش مهمی از دلایل موفقیت یا عدم موفقیت به عوامل روانشناختی 1399) ینیپورحسو جلالی و 

شرا ستگی دارد، لذا بررسی افراد با  ضطراب افراد و هامؤلفهیط روانی وی ب ست. یکی از این عوامل ا ی دخیل در این امر حیاتی ا

شدیمعوامل تأثیر گذار بر آن  شود با ضطراب  ست چنان دچار تنش و ا شرایط و محیط حاکی بر کار، افراد ممکن ا . امروزه در 

به افراد و تیم کاری آستتتیب وارد کند، لذا  تواندیمکه عملکردی جبران ناپذیر در محیط شتتتغلی خود بروز دهد که تبعات آن 

. افراد با تمایل به موفقیت در محیط باشدیمیت روزانه ی فردی در طی یک فعالهاپاسخو  هاانتخابتمایل به موفقیت بازتابی از 

کاری، مشتاق هستند که عملکرد بهتری داشته باشند و از پس رفت داشتن، دوری کنند، آن هخا موفقیت را نیست به دیگران 

بر عملکرد افراد به  گفت از آنجا که اضتتطراب وجودی یک عامل منفی و تأثیرگذار توانیم. در تبیین این نتایج کنندیمارزیابی 

ساب  ست. از عوامل دیآیمح سیار زیادی ا سترش آن، دارای اهمیت ب ضطراب و جلوگیری از گ شخیص فوری علائم ا ، بنابراین ت

ی حذف یا کاهش اضتتتطراب از طریق هاروشبه عوامل فرهنگی، اجتماعی، استتتتفاده از  توانیمدخیل در اضتتتطراب وجودی 

سان کار و  شنا ستفاده از روان سدیمضروری به نظر  هاروشسایر ا شدیمی ذهن آگاهانه  مراقبهی هاروش. یکی از ر . وقتی با

و همین  دهندینم. دیگر توجه خود را به عواملی که مربوط به آن لحظه نیستند اختصاص شوندیمکارکنان به زمان حال آگاه 

شانهافزایش توجه به  . همچنین افراد ذهن شودیم هاآنملکرد و افزایش موفقیت و احتمالات مرتبط باعث بهبود ع هاپاسخ، هان

بینی ی کاری مملو از اتفاقات پیشهاطیمح. از آنجا که کنندیمدریافت  اندکنندهآگاه حوادن را کمتر از آن میزان که ناراحت 

، لذا مشتتاهده این رویدادهای منفی بدون باشتتدیماشتتتباه، برخوردهای نامناستتب ارباب رجوع و غیره  هاقضتتاوتنشتتده مانند 

، شتتاید بتوان گفت علت تأثیرا شتتودیمهیچگونه قضتتاوتی درباره آنها، باعث پیشتتگیری از برانگیختگی فیزیولوژی و اضتتطراب 

شانهمداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی بر روی  سیت هان شکل فراوانی یا حسا ست که این رویکرد به جای تغییر  ضطراب این ا ی ا
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از تغییر شتتکل و  ترستتاده. تغییر کارکرد شتتناخت و هیجان دهدیمرا هدف قرار  هاآنو هیجانات، کارکرد  هاشتتناختعیتی موق

از تغییر شکل و محتوای شناخت و احساسات است  ترینیع، شاید به این دلیل که تغییر کارکرد رسدیمبه نظر  هاآنمحتوای 

 حساسات دارد.و فرد احساس کنترل بر کارکرد شناخت و ا

شامل: هامحدودیتاز جمله  ضر  شعب بانک ملت   60تا  40با توجه به اینکه جامعه آماری تعدادی کارکنان ی پژوهش حا ساله 

ماهیت همبستتتگی  بودند، درک کامل و جامعی از مفاهیم انتزاعی که در ذهن آگاهی موجود استتت نداشتتتند. 1400در ستتال 

بالینی انجام  این پژوهش بر روی جمعیت غیر .ستتازدیمی پژوهش را ستتخت هاافتهورد یمطالعه حاضتتر نتیجه گیری علی در م

ست لذا در تع ضطراب بالینیشده ا شود. میم نتایج به افراد باا ستگی و  باید احتیاط  ضر از نوع همب شنامهمطالعه حا س ی هاپر

که رویکرد ذهن آگاهی خودداری شتتتود. با توجه به این هاافتهدهی بوده بنابراین از استتتتنباط علی در مورد این یخودگزارش

که روانشناسان کار  شودیمکمک شایانی به کاهش اضطراب وجودی در میان کارکنان داشته باشد، بنابراین پیشنهاد  تواندیم

ی فراشتتتناختی و برای کمک به کارکنان از این رویکرد استتتتفاده نمایند. همچنین با توجه به نتایج به دستتتت آمده بین باورها

ی فرهنگی و آشنایی کارکنان با باورهای فراشناختی موجب هابرنامهبرای برگزاری  توانندیماضطراب، مدیران شعب بانک ملت 

سازگار  شناختی منفی و راهبردهای نا ضطراب در آنها گردند. زیرا تغییر باورهای فرا ضطراب مفید  تواندیمکاهش ا در کاهش ا

 واقع شوند.
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Predicting Existential Anxiety Based on Strategies of Meta-Cognition and 

Mindfulness 
(Study Case of Middle-Aged Employees of Branches of Bank Mellat Tehran) 

2Hayedeh Saberi, 1Narges Dayani 

 

 
Abstract 

The purpose of this research is to predict existential anxiety based on meta-cognitive strategies 

and mindfulness. This research was conducted among the middle-aged employees of Bank 

Mellat branch in Tehran. The research method is correlation type. The statistical population of 

the present study is 429 middle-aged employees (40 to 65 years old) of branches of Mellat 

Bank of Tehran in 1400, and the sample size was calculated to be 205 people based on the 

recommendation of Hewitt and Kramer, at least 40 people for each variable in the correlational 

research. The statistical sample was made by multi-stage random sampling method. For this 

purpose, first, 10 branches were selected from among all Bank Mellat branches in one area of 

Tehran. In this research, tools of existential anxiety (Good and Good, 1974), meta-cognitive 

strategies (Wells, 1997) and mindfulness (Baer et al., 2006) were used, all of which had 

acceptable validity and reliability. In line with research hypotheses, linear regression method 

was used. According to the results of the analysis, it was found that there is a positive and 

significant relationship between existential anxiety and meta-cognitive strategies. Also, there 

is a negative and significant relationship between existential anxiety and mindfulness. 

Keywords: Existential Anxiety, Meta-Cognitive Strategies, Mindfulness 
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