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 خلاصه 

 ،يآگاهشفقت به خود، ذهن ي باقبتخودمرا بررسي ارتباط بین پژوهش از این هدف مقدمه:

  روش پژوهش توصیفي و از نوع همبستگي بود ود.ب انیو خودشناسي انسجامي در دانشجو يخودآگاه

 .بود 1402در سال  دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامي واحد شاهرودجامعۀ آماری کلیۀ   روش کار:

خود مراقبتي پرسشنامه تحقیق شامل  یهاهپرسشنام .به شیوه تصادفي ساده خواهد بود یریگنمونهروش 

 (، پرسشنامه استاندارد2006بائر و همكاران ) (، پرسشنامه ذهن آگاهي2002توبرت وگلاسكو )دیابت 

، (1393راد،  يلی؛ به نقل از جل2008 س،یواتسون و هارگ ،ي، قربانISK) يانسجام يخودشناس اسیمق

آزمون رگرسیون  ازتحقیق  یهادادهحلیل وتجهت تجزیهخصوصي بود.  يخودآگاهپرسشنامه 

 SPSS افزارنرمبا استفاده از  تمام عملیات آماری پژوهش شد. چندگانه و همبستگي پیرسون استفاده

 .شد در نظر گرفته P<05/0 داریسطح معنيبا  25 نسخه

 250df= ،001/0>pبین متغیرهای خودمراقبتي با شفقت به خود )که  دادنشان  نتایج نتایج:

،26/0r= خودمراقبتي با ذهن آگاهي(،  بین (250df= ،001/0>p ،79/0r= بین خودآگاهي با ،)

(، بین خودشناسي انسجامي با خودمراقبتي =250df= ،001/0>p ،32/0rخودمراقبتي )

(250df=،001/0>p ،67/0r=رابطه مثبت معناداری وجود دارد )  

که بین خودمراقبتي با تمامي متغیرهای پژوهش  فتگ توانيمبا توجه به نتایج تحقیق  نتیجه گیری:

در این راستا تحقیقات بیشتری در صورت  گردديموجود دارد. پیشنهاد  یداريمعنارتباط مثبت 

 .بگیرد

 ،خودشناسي انسجامي، يخودآگاه ،يآگاهشفقت به خود، ذهن ،يخودمراقبت کلمات کلیدی:
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 مقدمه  

حال،  نیمراقبت از خود وجود ندارد. با ا یراب يراه قطع چیه

تأمل در  ،يآگاهمانند شفقت به خود، ذهن يمختلف یهاسازه

 نیبا مراقبت از خود و همچن كپارچه،ی يخود، و خودشناس

مثبت  یامدهایپ ریو سا ،يشناختروان يستیبهز ،يذهن يستیبهز

 تیحوزه ها در جمع نیا يبررس جهیاند، در نتمرتبط شده

مي تواند به آگاهي ما از این حوزه  مختلف  طعامق یيونشجدا

 يشفقت به خود مستلزم آگاه .(1) های ذکر شده کمک کند

احساسات  ای يآگاهانه از احساسات است تا از درد عاطف

 رشیدرک و پذ ،يناراحت کننده اجتناب نشود، بلكه با مهربان

. شفقت انسان است به آن برخورد شود یاز تجربه عاد يکه بخش

و درک به  ي( گسترش مهربان1دارد:  يبه خود سه مولفه اساس

عنوان ( تجارب خود را به2انتقاد از خود و قضاوت.  یخود به جا

. و مینیو انزوا بب یيجدا یبه جا يتر انساناز تجربه بزرگ يبخش

 ي( نگه داشتن افكار و احساسات دردناک خود در آگاه3

در دهه گذشته، . (2)با آنها  یهمذات پندار یمتعادل به جا

از  تیرضا ،يروانشناخت يستیبهز شیشفقت به خود با افزا

با  نیو سلامت پزشک و همچن يجانیو شغل، هوش ه يزندگ

 ،یيگراانتقاد از خود، کمال ،ياضطراب، افسردگ ترنییسطوح پا

 مرتبط است یسرکوب فكر و نشخوار فكري، عاطف يخستگ

(3-5) . 

 يم ریجهات بر مراقبت از خود تأث یاریسشفقت به خود از ب

اضطراب  ها،تیموفق يابیارز قیگذارد. به عنوان مثال، از طر

 یلازم برا يمنابع احساس دهد،يرا کاهش م يابیخودارز يمنف

 يو ممكن است با خطرات ناش کنديرا فراهم م گرانیپرورش د

 آموزش. (6, 3) ندمقابله ک يشغل يو فرسودگ ياز بار مراقبت

اجرا  انیکارکنان بهداشت روان و مرب یبه خود، که برا شفقت

عاطفه  ،يعاطف يسطوح آگاه يشود، به طور قابل توجه يم

با  سهیاعتماد به نفس، توجه، و آرامش را در مقا ،یمثبت، شاد

که شش ماه پس  یيها شیدهد، با افزا يم شیگروه کنترل افزا

مشخص شده  نیهمچن. (7) ابدی يآموزش ادامه م افتیاز در

را با اجازه دادن به  یفرد نیاست که شفقت به خود عملكرد ب

 یبرا شتریب رشیپذ گران،یبا د شتریاحساس ارتباط ب یافراد برا

سازش  یابر شتریب تیظرف شتر،یب یخودمختار گران،یخود و د

و با  بخشديبودن بهبود م يو واقع یریدرگ یهاتیدر موقع

 ،ينوع دوست ،يعاطف یریپذفعطاان ،ياز همدل یسطوح بالاتر

حال  نیمرتبط است و در ع گرانیو بخشش د یریگدگاهید

 دهديکننده، جداشده و پرخاشگرانه را کاهش مکنترل یرفتارها

و  یخودکارآمد شیشفقت به خود با افزا ت،یدر نها. (9, 8)

 یهاتیشناختن محدود تیبه رسم نیو همچن ،يستگیشا

 . (10, 2)ست مرتبط ا يو شخص یاحرفه

 یاستدلال کرد که شفقت به خود برا توانيم ن،یبنابرا

عنوان و بعداً به شونديم لیتحص ریکه اکنون درگ دانشجویان

به  توانديو مقابله که م يمیراهبرد خودتنظ کیبا ارائه  ،مشاور

 يب، آنها اجازه مراقبت از خود را در هنگام مواجهه با شكست

خود را  نكهیا یبه جا ،است دیبدهد، مف دنیکش رنج ای ،يتیکفا

, 3)کوچک شمردن دردشان سرزنش کنند  ایبا انتقاد از خود 

 جادیمنجر به ا توانديبه طور خاص، شفقت به خود م. (11

 انیتر در دانشجوسالم یو رفتار يشناختروان یهايژگیو

 .(1) دشو يشناسسفر آموزش روان یاز ابتدا يشناسروان

پرورش  یياست که توانا يچند وجه یرختاسا يذهن آگاه

تواند  يو م ردیگ يو توجه لحظه حال را در بر م يفعال آگاه

 ان،یدر نظر گرفته شود )براون و را يتجرب يخودآگاه ينوع

و  ياست، از احساسات بدن اریکه فرد هوش ي(. هنگام2003

به افكار و  نیشود و همچن يلحظه حال آگاه م اتیتجرب

 يتوجه م ندیآ يبه وجود م يو آگاه رشیذبا پکه  ياحساسات

 يامكان را م نیبه فرد ا نیهمچن يذهن آگاه. (13, 12) کند

 یشدن، آزاد يدهد که در مقابل گرفتار شدن در توهم و شرط

دهد تا به افكار،  يم جازهبه فرد ا نیذهن داشته باشد، و همچن

جه توجه باز، دلسوزانه و قابل تو یا وهیعواطف و احساسات به ش

 . (14)کند 

از  یبه عنوان مجموعه ا يذهن آگاه ،يبه طور قابل توجه

 ابدیتوسعه  نیتواند با تمر يشده است که م فیمهارت ها توص

 ص،یتشخ یلازم برا يخودمراقبت یها کیو به طور بالقوه تكن

را در  یو حرفه ا يو حل مشكلات روزانه شخص ت،یریمد
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 قاتیبه عنوان مثال، تحق. (16, 15)قرار دهد  روان شناسان اریاخت

 ينشان داده است که ذهن آگاه يذهن آگاه نیدر مورد تمر

را  يمنف ریو تأث یتواند استرس درک شده، نشخوار فكر يم

 یو حرفه ا يشخص يدر زندگ یمعنادار راتییتغ ؛کاهش دهد

 یرهایدهد؛ و با متغ يم شیرا افزا يزندگ تیفیک ؛کند يم جادیا

توجه و  تیریو مد يهمدل ،یوره خودکارآمدمرتبط با مشا

بر  يمداخلات مبتن. (19-17, 15, 13)احساسات مرتبط است 

 یبرا ينیبال يآموزش یدر برنامه ها تیبا موفق يذهن آگاه

خود، مراقبت از خود  رشیپذ گران،یاز خود و د يآگاه تیتقو

استرس، واکنش  ،يشغل يکاهش فرسودگ یو برا و شفقت

استفاده شده است.  یدلسوز يو خستگ ،يدافعحالت ت ،یریپذ

منجر به  ياثرات سودمند آموزش ذهن آگاه. (21, 20, 6)

شود که به  يم روان شناس يخودمراقبت یبرا يعمل یابزارها

 يماند و م يم يباق هیطور متوسط چهار سال پس از آموزش اول

 . (22)تواند به مراجعان درمانگر در حال آموزش منتقل شود 

از شفقت  ریناپذ یيجزء جدا کیبه عنوان  زین يآگاهذهن 

با هر دو سازه به عنوان نقش  (23) به خود نشان داده شده است

شده  یيشناسا (24)مطلوب  يسلامت روانشناخت یبرا يمهم

 يبا خودآگاه شهیهم یيتنها به يحال، ذهن آگاه نیاست. با ا

 ست،یه نمؤثر همرا يخودمراقبت یبرا ازیمورد ن نشیب ای يکل

  . (25) است یضرور لیدخ یرهایمتغ ریسا يبررس ن،یبنابرا

افكار، احساسات و  يابیو ارز يبه عنوان بازرس يخود بازتاب

گذشته خود به منظور  اتیفرد با در نظر گرفتن تجرب یرفتارها

به  يخودشناس نیا. (26, 25)شود  يم فیبهبود عملكرد تعر

خود  یر جنبه هایسا که بادهد  ياجازه م يشناخت یبستر جادیا

در سطح سالم و  یو حرفه ا يکار کند تا فرد بتواند از نظر شخص

 شیبا افزا يشیمثال، خود اند یبرا. (28, 27)عمل کند  یا نهیبه

به هدف،  يابیدست ،يشناخت یریپذانعطاف نش،یب ،يخودشناس

و  یریگدگاهیهمدلانه و د يبه تجربه، نگران يگشودگ ،يهمدل

سلامت روان مرتبط  شیو افزا تریقو يشخص تیبا هو نیهمچن

روان شناس هر  یمطلوب برا اریمهارت بس کی نیاست، بنابرا

تواند  يم بازتابيخود  ن،یعلاوه بر ا. (33-29) مس باشد

نشان دهنده  و را حفظ و بهبود بخشد روان شناس ينیعملكرد بال

 یراند بتوا يرفتار هدفمند است و م رییتغ یبرا آنان يآمادگ

 . (34, 28)در معرض خطر استفاده شود  جویاندانش یيشناسا

 فیاصطلاحات و تعار لیبه دل يحال، خود بازتاب نیبا ا

آن با  يمتفاوت و همبستگ یریگاندازه یمتفاوت، ابزارها

 يمتفاوت یهايبررس ،يو افسردگ یروان رنجور ،ینشخوار فكر

و  نیمثال، استبه عنوان ؛ (35, 30, 27)کرده است  افتیدر

 نشیناکارآمد بر خود انعكاس، ب ینقش نگرش ها (33)گرانت 

کردند.  يدانشگاه بررس یدانشجو 227را با  يذهن يستیو بهز

خود  نیناکارآمد رابطه ب یهاآنها نشان داد که نگرش یهاافتهی

بازتابي دوگانه خود  تی. ماهکننديرا سرکوب م نشیو ب بازتابي

ناکارآمد  یهاکه نگرش يدر مقابل، زمان. را برجسته مي کند

و  يخود بازتاب نیبه عنوان واسطه ارتباط ب نشیب شدند،يکنترل م

لوفردو و پرز  نگتون،یهر ن،یشد. علاوه بر ا افتی يذهن يستیبهز

را  يروانشناخت يستیو بهز نشیب ،يذهن آگاه نیارتباط ب (36)

با  يآگاهکردند. ذهن يدانشگاه بررس یدانشجو 184در 

 یریگ( اندازهKIMS) يکنتاک يآگاهذهن یهاپرسشنامه مهارت

 اسیرمقیچهار ز نیو همچني کل يآگاهشد، که ذهن

: مشاهده، يآگاهذهن شدهتیتثب ياصل یهاجنبه یریگاندازه

را  يو عدم قضاوت درباره تجربه درون ،يعمل با آگاه ف،یتوص

، با SRISشده با  یریگ، اندازهي. خود بازتابکنديم یریگاندازه

 نیو همچن يکل يآگاهذهن برای  01/0pدر سطح  يآگاهذهن

و در  KIMS يرقاضیو غ فیمشاهده، توص یهااسیرمقیبا ز

آگاهانه عمل کن  اسیدارد. خرده مق همبستگي  05/0pسطح 

شد، با  یریگاندازه SRISکه توسط  نش،یب ن،یعلاوه بر ا

 يبا خود بازتاباوت متف يکم یاوهیاما به شي آگاهذهن

 یبرا p < .01در سطح  يبا ذهن آگاه نشی. بتداش يهمبستگ

و  ف،یتوص ،يبا آگاه یگریبه علاوه باز ،يکل يذهن آگاه

 یبرا p < .05، و در سطح KIMS يرقاضیغ یها اسیخرده مق

به  نشیب ن،یداشت. علاوه بر ا يمشاهده همبستگ اسیخرده مق

 يروانشناخت يستیو بهز يآگاهذهن  نیب بطهواسطه را يطور نسب

 يم تیحما اتیاز ادب يمطالعات از مجموعه کوچك نیاست. ا

با  بیبازتاب خود در هنگام ترک رگذاریکند که از نقش تأث

و به طور بالقوه،  نشیمرتبه بالاتر، مانند ب يشناخت یحالت ها
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خودشناسي انسجامي همانطور که مورد بحث قرار گرفت،  

  (33, 30)کند  يم يبانیپشت

 یبرا یاعنوان واسطهبه نشیاند که بنشان داده يمطالعات قبل

 چیحال، ه نیبا ا. (32, 30) کنديعمل م بهزیستي یهاجنبه

 رییتغ يانجینقش خودشناسي انسجامي را به عنوان م یمطالعه ا

کسب دانش در مورد خود  یي، تواناISKنكرده است.  يبررس

ها و  زهیساسات، انگكار، احدهد اف يفرد امكان م بهاست که 

و  ي)قربان(25)دهد  صیناخودآگاه، درک و تشخ یرفتارها

 يبه عنوان خودشناس ISK(. به طور خاص، 1387همكاران، 

 يشود که گذشته را به حال مرتبط م يم فیتعر ایسازگار و پو

مطلوب را  جیبه اهداف و نتا يابیدست يکند و درک چگونگ

 ،يبازتاب يخودشناس ،يذهن آگاها ب ISK. (12)کند  يم راهمف

و  يستگیشا ،یعزت نفس، خودمختار ،يذهن يستیبهز

اضطراب و  ،يبا افسردگ نیارتباط مثبت دارد. همچن يخودآگاه

 . (25)دارد  يمنف ياسترس همبستگ

شامل دو نوع  ISK، (25) و همكاران يبه گفته قربان

، در الح نی. با ايو ذهن آگاه يخود بازتاب -است  يخودآگاه

شفقت به خود و  نیرابطه ب يبررس یبرا ياتیادب چیحال حاضر، ه

ISK وجود دارد که ممكن است بر  یيوجود ندارد. شاخص ها

مانند  يمیمثبت خودشناسي انسجامي با مفاه ياساس همبستگ

مرتبط باشند. و با  يمیخود و خودتنظ رشیمراقبت از خود، پذ

مرتبط هستند، مانند  زیکه با شفقت به خود ن یگرید یسازه ها

, 30, 27) يجانیو هوش ه يخصوص يخودآگاه ،يذهن آگاه

با توجه به مطالب ذکر شده محقق درصدد پاسخ به این . (37

شفقت به خود،  ي باخودمراقبت بین سوال است که آیا

 انیو خودشناسي انسجامي در دانشجو يخودآگاه ،يآگاهذهن

 دارد؟ ارتباط وجود

 

 روش کار

جامعۀ  في و از نوع همبستگي بود.هش توصیروش پژو

در  دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامي واحد شاهرودآماری کلیۀ 

روش نمونه گیری به شیوه تصادفي ساده  . مي باشند 1402سال 

ابزار  6گیری متغیرها از آوری اطلاعات و اندازهبرای جمع  بود. 

( 2اختي ( برگه اطلاعات جمعیت شن1بدین شرح استفاده شد. 

خود مراقبتي دیابت توبرت پرسشنامه ( 3پرسشنامه شفقت به خود 

بائر و همكاران  ( پرسشنامه ذهن آگاهي4(، 2002وگلاسكو )

 يانسجام يخودشناس اسیمق ( پرسشنامه استاندارد5(، 2006)

(ISK2008 س،یواتسون و هارگ ،ي، قربان ،)پرسشنامه خود6 ) 

 بود. (ایكل اف.شي یرچارلز اس.کارور و م) يخصوص آگاهي

 ی:شناخت تیجمعبرگه اطلاعات 

آوری اطلاعات فردی و دموگرافیک جمع منظوربه

ها، برگه اطلاعات فردی طراحي گردید که در آن سن، آزمودني

-پایه تحصیلات، جهت ترسیم تصویر جمعیت شناختي آزمودني

 گردید.ها تهیه و استفاده 

 شفقت به خودپرسشنامه 

گیری ماده برای اندازه 26شامل  خودبه  شفقت پرسشنامه

ماده( در برابر قضاوت کردن خود  5سه مولفه مهرباني به خود )

ماده( و ذهن  4برابر انزوا )ماده( در  4ماده(، اشتراک انساني ) 5)

( تدوین ماده 4ازی افراطي )ده( در برابر همانندسما 4آگاهي )

ای، از تقریباً رتبه 5ها در یک مقیاس لیكرت ادهشده است. م

تنظیم شده که نمره بالاتر سطح  5تا تقریباً همیشه=  1هرگز= 

، 9، 8، 4، 1های دهد. ضمناً مادهبالاتر شفقت خود را نشان مي

شوند. در پژوهش گذاری ميبه صورت معكوس نمره 12و  11

خود از  –گیری شفقت برای اندازه( 1394شهبازی و همكاران )

ای در شش خرده مقیاس و هر کدام دو ماده ماده 12فرم کوتاه 

تدوین گردیده  2011که توسط ریس و همكاران در سال 

 .استفاده شد

ی ( ضریب آلفا برا1394در پژوهش شهبازی و همكاران )

آلفای کرونباخ است. همچنین ضرایب  91/0 نمره کلي مقیاس

، قضاوت کردن خود، های مهرباني به خودمقیاسبرای خرده 

تجارب مشترک انساني، انزوا، ذهن آگاهي و همانندسازی 

-مي 77/0و  92/0، 88/0، 91/0، 87/0، 83/0افراطي به ترتیب 

باشند. روایي همزمان و همگرا پرسشنامه نیز مطلوب گزارش 

 گردیده است.

خود مراقبتی دیابت توبرت وگلاسکو پرسشنامه 

(2002) 

http://ravanrahnama.ir/index/test/
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سوالهای این پرسشنامه به افراد اجازه میدهد که کیفیت 

روز گذشته 7فعالیتهای خودمراقبتي مربوط به دیابتشان را در 

گزارش کنند .داشتن رژیم غذایي سالم ،تزریق انسولین 

 ویامصرف صحیح قرص ،تست قند خون ،ورزش،مراقبت از پا

شند .نحوه کشیدن از جمله این رفتارها مي باورفتارهای سیگار 

ین مقیاس به این صورت بود که به فردی امتیاز دهي به سولات ا

که در هفت روز گذشته هیچ روزی رفتارهای خود مراقبتي در 

زمینه  های ذکر شده نداشت ،نمره صفروبه فردی که در تمام 

هفت روز مراقبت ها را بصورت روزانه وکامل انجام داده بودند 

 جهت تعیین سطح مطلوبیتند .،امتیاز هفتاد را کسب نمود

وضعیت خودمراقبتي علاوه برمقیاس میانگین نمرات ،دامنه 

بوده است وبه سه قسمت تقسیم شده 70-0نمرات کسب شده از 

است ویک نمره تبعیت کلي از طریق جمع کردن نمره های هر 

ی سازه آلفای کرونباخ براسوال به دست مي آید .میزان 

ودر کل نمونه 0,66طالعه مقدماتي رفتارهای خودمراقبتي در م

بدست آمد )به نقل از 0,75محاسبه گردید واعتبار معادل 0,68

 (1388فشارکي ،فرمیهني ،حاجي اسماعیل پور ،

 (2006همکاران )بائر و  پرسشنامه ذهن آگاهی

آیتمي است که توسط  39ن ابزار یک مقیاس خودسنجي ای

هایي از پرسشنامه  ( از طریق تلفیق گویه2006بائر و همكاران )

(، مقیاس 2006و همكاران،  ذهن آگاهي فریبرگ )والاش

(، مقیاس ذهن 2003هوشیاری و توجه ذهن آگاه )براون و ریان، 

(، مقیاس تجدیدنظر شده 2004، آگاهي کنچوکي )بائر و اسمیت

( و 2005و همكاران،  شناختي و عاطفي )کومرذهن آگاهي 

( 2007و همكاران،  چادویکپرسشنامه ذهن آگاهي سوتامپتون )

( 2006تحول یافته است. بائر ) با استفاده از رویكرد تحلیل عاملي

تحلیل عاملي اکتشافي را بر نمونه ای از دانشجویان دانشگاه 

ذاری گردید: انجام داد. عامل های بدست آمده این چنین نامگ

مشاهده، عمل توأم با هوشاری، غیرقضاوتي بودن به تجربه 

 وصیف و غیر واکنشي بودن.دروني، ت

عامل مشاهده در برگیرنده توجه به محرک های بیروني و 

دروني مانند احساسات، شناخت ها، هیجان ها، صداها و بوها مي 

مربوط  کلمات با بیروني باشد. توصیف به نامگذاری تجربه های

با  کردن عمل برگیرنده در هوشیاری با توأم عمل مي شود،

عمل  با تضاد در و است لحظه هر در کامل ذهن حضور

 جای دیگری در فرد ذهن وقوع هنگام در که است مكانیكي

 غیر شامل حالت دروني تجربه به بودن قضاوتي غیر .است

 غیر و احساسات است و افكار به نسبت داشتن قضاوتي

 و افكار به و رفت آمد اجازه دروني تجربه به بودن واکنشي

 .کند گیر در آنها فرد آنكه بي است دروني احساسات

آزمودني باید در یک مقیاس لیكرت  نمره گذاری پرسشنامه

)همیشه( میزان موافقت یا مخالفت  5)هرگز( تا  1درجه ای از  5

نمرات در این خود با هر یک از عبارات را بیان کند. دامنه 

مي باشد. از جمع نمرات هر زیر مقیاس یک  39-195مقیاس 

ید که نشان مي دهد که هر چه نمره نمره کلي به دست مي آ

-16-12-22)سوالات  بالاتر باشد ذهن آگاهي هم بیشتر است.

5-8-13-18-23-28-34-38-3-10-14-17-25-30-35-39 )

 نمره گذاری معكوس دارند و بر طبق جدول زیر عمل مي شود:

 تحلیل ) تفسیر( بر اساس میزان نمره پرسشنامه 

دست آمده را  های به نمره بر اساس این روش از تحلیل شما

جمع کرده و سپس بر اساس جدول زیر قضاوت کنید.توجه 

داشته باشید میزان امتیاز های زیر برای یک پرسشنامه است در 

پرسشنامه داشته باشید باید امتیاز  10صورتي که به طور مثال شما 

 117، حد متوسط 37مره . حد پایین نکنید 10های زیر را ضربدر 

 مي باشد 195ت لای نمراو حد با

عبارت فوق با یكدیگر جمع نمایید.  39امتیازات خود را از 

  خواهد بود. 195و حداکثر  39حداقل امتیاز ممكن 

 است.: میزان ذهن آگاهي ضعیف    78تا  39نمره بین  

 :  میزان ذهن آگاهي متعادل است. 117تا  78نمره بین 

 ي قوی است .: میزان ذهن آگاه 117نمره بالاتر از 

 و مناسب بود عامل ها دروني همساني نتایج براساس

)در عامل غیر واکنشي  75/0بین  گسترهای در آلفا ضریب

 بین )در عامل توصیف( قرار داشت. همبستگي 91/0بودن( تا 

بین  طیفي در بود و معني دار موارد همه در و متوسط اعامل ه

 (.2010، 1قرار داشت )نئوسر 34/0تا  15/0
                                                             
1 . Neuser, N.J. 
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این  پایایي و اعتباریابي روی بر که مطالعه ای در همچنین 

 -آزمون  همبستگي ضرایب گرفت، انجام ایران در پرسشنامه

 r=57/0در نمونه ایراني بین  FFMQ پرسشنامه بازآزمون

)عامل مشاهده(  r=84/0ر قضاوتي بودن( و )مربوط به عامل غی

ولي )بین مشاهده گردید. همچنین ضرایب آلفا در حد قابل قب

55/0=α  83/0مربوط به عامل غیر واکنشي بودن و=α  مربوط به

 (.1390عامل توصیف( به دست آمد )احمدوند، 

 یانسجام یخودشناس اسیمق پرسشنامه استاندارد

(ISK2008 س،یهارگواتسون و  ،ی، قربان) 

 8و  7، 5، 1خودآگاهي تأملي، عبارات  9و  6، 3عبارات 

( نیز 12، 11، 10، 2، 4عبارات )خودآگاهي تجربي و باقي 

ای گذشته و حال برای ایجاد آیندهیكپارچه کردن تجارب 

 سنجند.مطلوب را مي

 امه استفاده کردبه دو طریق مي توان از  تحلیل این پرسشن

A. های پرسشنامهتحلیل بر اساس مولفه 

B. تحلیل بر اساس میزان نمره به دست آمده 

  ه پرسشنامه ) تفسیر( بر اساس میزان نمرتحلیل 

  های به دست این روش از تحلیل شما نمرهبر اساس

آمده را  جمع کرده و سپس بر اساس جدول زیر 

ن امتیاز های زیر قضاوت کنید.توجه داشته باشید میزا

برای یک پرسشنامه است در صورتي که به طور مثال 

ی زیر را باید امتیاز هاپرسشنامه داشته باشید  10شما 

و  30، حد متوسط 12. حد پایین نمره کنید 10ضربدر 

 مي باشد. 60حد بالا 

   ي در حد انسجام يخودشناس: میزان 20تا  12نمره بین

 پاییني مي باشد.

 ي در حد انسجام يخودشناس : میزان40تا  20نمره بین

 متوسطي مي باشد.

  ي در انسجام يخودشناس زانیم: میزان 40نمره بالاتر از

 حد بالایي مي باشد.

رد که یک ابزار ا روایي با این مسئله سر و کار داار یاعتب

اندازه گیری تا چه حد چیزی را اندازه مي گیرد که ما فكر مي 

( 1393(. در پژوهش جلیلي راد )1390کنیم) سرمد و همكاران،

به منظور احراز روایي ضریب بازآزمایي )با حجم نمونه نفر به 

 ه است ( گزارش شدP≤0/001) 75/0فاصله یک ماه( 

ایایي یک ابزار عبارت است از درجه ثبات قابلیت اعتماد یا پ

آن در اندازه گیری هر آنچه اندازه مي گیرد یعني  اینكه ابزار 

اندازه گیری در شرایط یكسان تا چه اندازه نتایج یكساني به 

(. . پایایي این مقیاس در 1390دست مي دهد) سرمد و همكاران،

نشجویان دانشگاه تهران به قرار زیر نفری از دا 230یک گروه 

و  90/0ایبود: ضریب آلفای کرونباخ برای خودشناسي تجربه

 جه برابر بود با. همبستگي میان دو و84/0برای خودشناسي تأملي 

74/0=r ،(. 2003 )قرباني و همكاران 

چارلز اس.کارور ) خصوصی آگاهی پرسشنامه خود

 (و مایکل اف.شی یر

که طیف پاسخدهي  سوال  مي باشد 7ی این پرسشنامه دارا

کمي شبیه  مي باشد، بدین صورت کهگزینه ای  4آن به صورت 

( و کاملا 3(، بسیار شبیه من )2(، تا حدودی شبیه من )1من )

به منظور سنجش میزان خودآگاهي  ( مي باشد.4شبیه من )

خصوصي پاسخ دهنده، باید نمرات کل سوالات را با هم جمع 

ن نمره کلي فرد پاسخ دهنده بالاتر باشد، میزانمود. هر چه 

خودآگاهیخصوصي او نیز بالاتر خواهد بود و بر عكس.  دامنه 

 خواهد بود.متغیر  28تا  7نمرات این پرسشنامه از 

 شیوه اجرای پژوهش

روش گردآوری اطلاعات به صورت میداني مي باشد. در 

های ابتدا  با مراجعه به دانشگاه آزاد شاهرود و کلاس 

ي در کل روزهای دانشجویان در رشته های مختلف علوم انسان

هفته به صورت تصادفي ساده پرسشنامه در اختیار دانشجویان 

توضیح داده  هايآزمودنقرار گرفت. هدف پژوهش برای تمامي 

در مورد محرمانه بودن اطلاعات اطمینان داده شد.  هاآنشد و به 

تمایل داشتند و فرم  سپس افرادی که به شرکت در مطالعه

آگاهانه را امضا نمودند، وارد مطالعه شدند. بعد از  نامهتیرضا

که پرسشنامه  شدارائه شرایط تحقیق از افراد خواسته 

نامه خومراقبتي، ذهن پرسش 4دموگرافیک را تكمیل نمایند. 

در اختیار خودشناسي انسجامي آگاهي، خودآگاهي و 
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 افزارنرمی پرسشنامه وارد هادهادقرار گرفت. تمامي  هايآزمودن

SPSS  قرار گرفت. لیوتحلهیتجزشده و مورد 

 آماری روش

 ی وزنيهاپس از کسب اطمینان از طبیعي بودن توزیع داده

تجانس اسمیرنوف، برای بررسي  -با آزمون کولموگروف

وتحلیل جهت تجزیهها از آزمون لوِن استفاده شد. سپس واریانس

ي از آزمون رگرسیون چندگانه و همبستگهای تحقیق داده 

تمام عملیات آماری پژوهش با استفاده از  شد. پیرسون استفاده

در  P<05/0  داریو سطح معني 25نسخه  SPSSنرم افزار 

 .شد نظر گرفته

 

 نتایج

 سن معیار(انحراف )میانگین نشان داد که  1جدول نتایج 

مقطع  . در خصوصباشدمي 01/6و  32/24کنندگان شرکت

دانشجویان در مقطع کارشناسي مشغول به یلي نیز اغلب تحص

تحصیل بودند و تعداد اندکي نیز در مقطع دکترا. بسیاری از 

دانشجویان هم متأهل بودند و کمترین تعداد برای وضعیت 

متارکه و مطلقه در بین دانشجویان بود. بیش از نیمي از 

 دانشجویان نیز زن بودند و مابقي مرد.

 شناختی های جمعیتداده. 1ل جدو

 انحراف معیار میانگین متغیرها

 01/6 32/24 سن

 4/59 149 زن جنسیت

 2/40 101 مرد

 6/5 14 کارداني مقطع

 3/79 199 کارشناسي

 6/11 29 ارشد

 2/3 8 دکترا

 6/58 147 مجرد وضعیت تاهل

 6/38 97 متأهل

 2/1 3 مطلقه

 4/0 1 متارکه

 8/41 105 علوم انساني یلیرشته تحص

 5/13 34 علوم پایه

 5/13 34 پزشكي و پیراپزشكي

 9/17 45 فني و مهندسي

 7/12 32 ت بدنيتربی

 

 

تمام متغیرهای مورد بررسي توزیع دهد که يمنشان جدول  نتایج

بهنجار است. چراکه میزان چولگي و کشیدگي در تمام متغیرها 

جه گرفت توزیع توان نتیرو، ميباشد. از این مي ±2بین 

 متغیرهای مورد مطالعه همگي نرمال هستند.

ماتریس نمودار برای بررسي خطي بودن روابط بین متغیرها از 

روابط بین متغیرها  داد کهنشان  نتایجاستفاده شد.  پراکندگي

توان نتیجه گرفت که این پیشفرض نیز خطي است. از این رو مي
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کرد.رسون استفاده ان از آزمون همبستگي پیوترعایت شده است و مي 

 

 ضریب همبستگی بین خودمراقبتی با شفقت به خود .2جدول 

 خودشفقت به  خودمراقبتي متغیر

  1 خودمراقبتي

 1 26/0*** شفقت به خود

 معنادار هستند. 001/0معنادار هستند. *** در سطح  01/0در سطح  **معنادار هستند.  05/0* در سطح 

 

بین متغیرهای خودمراقبتي با که  دهدينشان م 2جدول  نتایج

 =250dfشفقت به خود رابطه مثبت معناداری وجود دارد )

،001/0>p ،26/0r= بدین معني که هر شفقت به خود بیشتر ..)

 .(p<05/0باشد، خودمراقبتي دانشجویان بیشتر است )

 
 ذهن آگاهیضریب همبستگی بین خودمراقبتی با  .3جدول 

 خودشفقت به  خودمراقبتي متغیر

  1 خودمراقبتی

 1 79/0*** ذهن آگاهی

 معنادار هستند. 001/0معنادار هستند. *** در سطح  01/0در سطح  **معنادار هستند.  05/0* در سطح 

خودمراقبتي نشان داده شده است، بین  3همانطور که در جدول 

 250df= ،001/0>pمثبت معناداری وجود دارد ) با ذهن آگاهي

،79/0r= آگاهي (. این به این معني است که با افزایش ذهن

 .شونددانشجویان، خودمراقبتي آنها بیشتر مي

 
 خودآگاهیضریب همبستگی بین خودمراقبتی با  .4جدول 

 خودشفقت به  خودمراقبتی متغیر

  1 خودمراقبتی

 1 32/0*** خودآگاهی

 معنادار هستند. 001/0معنادار هستند. *** در سطح  01/0در سطح  **معنادار هستند.  05/0* در سطح 

 

نشان داده شده است، بین خودآگاهي  4همانطور که در جدول 

 =250dfبا خودمراقبتي رابطه مثبت معناداری وجود دارد )

،001/0>p ،32/0r= این به این معني است که با افزایش .)

 شودشتر ميخودمراقبتي آنها بیخودآگاهي دانشجویان، میزان 

 
 خودشناسی انسجامیضریب همبستگی بین خودمراقبتی با  .5جدول 

 خودشفقت به  خودمراقبتی متغیر

  1 خودمراقبتی

 1 32/0*** خودشناسی انسجامی

 معنادار هستند. 001/0معنادار هستند. *** در سطح  01/0در سطح  **معنادار هستند.  05/0* در سطح 
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نشان داده شده است، بین خودشناسی  5همانطور که در جدول 

 =250dfانسجامی با خودمراقبتی رابطه مثبت معناداری وجود دارد )
،001/0>p ،67/0r= این به این معنی است که با افزایش .)

 .یابددانشجویان، خودمراقبتی آنها افزایش میخودشناسی انسجامی 

 

 بحث ونتیجه گیری

ي خودمراقبت بررسي ارتباط بینش حاضر هدف اصلي پژوه

و خودشناسي  يخودآگاه ،يآگاهشفقت به خود، ذهن با

در  انروانشناس یبرا يخودمراقبت بود. انیانسجامي در دانشجو

که به محض  يمعن نیحال حاضر در حالت مداخله است، به ا

 يدگیبه مشكلات رس ،يناکاف يبروز مسائل مربوط به خودمراقبت

را در تمام مراحل  يحال، اگر بتوان خودمراقبت نیاشود. با  يم

کرد، ممكن است  نیبهتر اجرا و تمر يآموزش روانشناس

تا  يبا عدم مراقبت از خود در پزشكان روانشناس مرتبطمشكلات 

 شودياستدلال م ن،یباشد. علاوه بر ا یریشگیقابل پ یادیحد ز

 يمه درسزود شروع شود و در برنا دیبا يکه آموزش خودمراقبت

 نیگنجانده شود، بنابرا سانسیل يدرجات روانشناس ياصل

 ترسدر دس سانسیل یهااز سال يخودمراقبت یهامهارت

 يعلاوه به عنوان بخشو به ردیگيقرار م يشناسروان انیدانشجو

. شروع و به ادغام شودياز حرفه در نظر گرفته م یضرور

حرفه  تیا و هودر مجموعه مهارت ه يخودمراقبت زیآم تیموفق

 . (38)کند  يپزشكان کمک م یا

بین متغیرهای خودمراقبتي با شفقت به که  دادنشان  نتایج

چقدر  خود رابطه مثبت معناداری وجود دارد. بدین معني که هر

 شفقت به خود بیشتر باشد، خودمراقبتي دانشجویان بیشتر است. 

-ویسكوویچ و دینتایج این فرضیه با نتایج پژوهش های 

آندریو و همكاران و  (39) شریفيو  ، سلیماني(1)جورج والكر 

 همراستا مي باشد. (40)

برداشتن گام  ندیموجود به عنوان فرآ اتیدر ادب يخودمراقبت

و حفظ سلامت  جادیا یبرا یيها تیها و مشارکت در فعال

شفقت به خود را به عنوان  ات،یادب. (42, 41)شود  يم فیتعر

 قیبا خود، و تصد يت به درون، مهربانشفق لیتبد یيتوانا

 چیه. (43, 11)کند  يم فیخود تعر ينقص و شكنندگ ت،یانسان

حال،  نیمراقبت از خود وجود ندارد. با ا یبرا يراه قطع

تأمل در  ،يآگاهمانند شفقت به خود، ذهن يمختلف یهاسازه

 نیبا مراقبت از خود و همچن كپارچه،ی يخود، و خودشناس

مثبت  یامدهایپ ریو سا ،يشناختروان يستیبهز ،ينذه يستیبهز

 تیحوزه ها در جمع نیا يبررس جهیاند، در نتمرتبط شده

شفقت به  .(1) رنددا یشتریب نیتضم يمقطع کارشناس یيدانشجو

 يآگاهانه از احساسات است تا از درد عاطف يخود مستلزم آگاه

درک  ،يباناحساسات ناراحت کننده اجتناب نشود، بلكه با مهر ای

انسان است به آن برخورد  یاز تجربه عاد يکه بخش رشیو پذ

 ي( گسترش مهربان1دارد:  يشود. شفقت به خود سه مولفه اساس

( تجارب 2انتقاد از خود و قضاوت.  یو درک به خود به جا

 یيجدا یبه جا يتر انساناز تجربه بزرگ يعنوان بخشخود را به

تن افكار و احساسات دردناک خود ( نگه داش3. و مینیو انزوا بب

 .(2)با آنها  یهمذات پندار یمتعادل به جا يدر آگاه

رابطه  خودمراقبتي با ذهن آگاهيبین که نتایج نشان داد 

معناداری وجود دارد. این به این معني است که با افزایش  مثبت

 شوند. ذهن آگاهي دانشجویان، خودمراقبتي آنها بیشتر مي

-ه با نتایج پژوهش های ویسكوویچ و دینتایج این فرضی

، نیكو گفتار و (44) همكاران رضواني و، (1)جورج والكر 

هم سو  (46) همكاران ، تحقیق صمدزاده و(45)قاسمي جوبنه  

 مي باشد

به  يذهن آگاه در تبیین نتایج این فرضیه مي توان گفت که

تواند  يشده است که م فیاز مهارت ها توص یعنوان مجموعه ا

 يدمراقبتخو یها کیو به طور بالقوه تكن ابدیتوسعه  نیبا تمر

و  يو حل مشكلات روزانه شخص ت،یریمد ص،یتشخ یلازم برا

به عنوان . (16, 15)قرار دهد  شناسانروان  اریرا در اخت یحرفه ا

نشان داده است که  يذهن آگاه نیدر مورد تمر قاتیمثال، تحق

 ریو تأث یتواند استرس درک شده، نشخوار فكر يم يذهن آگاه

و  يشخص يدر زندگ یمعنادار راتییتغ ؛را کاهش دهد يمنف

دهد؛ و  يم شیرا افزا يزندگ تیفیک ؛کند يم جادیا یحرفه ا

 تیریو مد يهمدل ،یمرتبط با مشاوره خودکارآمد یرهایبا متغ

مداخلات . (19-17, 15, 13)توجه و احساسات مرتبط است 

 ينیبال يآموزش یدر برنامه ها تیبا موفق يبر ذهن آگاه يمبتن
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خود، مراقبت از  رشیپذ گران،یاز خود و د يآگاه تیتقو یبرا 

استرس، واکنش  ،يشغل يکاهش فرسودگ یو برا خود و شفقت

استفاده شده است.  یدلسوز يو خستگ ،يحالت تدافع ،یریپذ

(6 ,20 ,21). 

خودمراقبتي رابطه مثبت بین خودآگاهي با که  دادنشان  نتایج

افزایش  معناداری وجود دارد. این به این معني است که با

 شود. خودآگاهي دانشجویان، میزان خودمراقبتي آنها بیشتر مي

-ویسكوویچ و دینتایج این فرضیه با نتایج پژوهش های 

هم سو مي  (47)لي تینگ تینگ و همكاران  و  (1)جورج والكر 

 باشد.

 يخودآگاه فرضیه مي توان گفت کهدر تبیین یافته های این 

. (47) مراقبت است یياز توانا یبالاتر نشان دهنده سطح بالاتر

مستمر است که در آن فرد به وضوح  یندیفرآ يخودآگاه

و حالت رفتار  يعاطف تیوضع ،يكیزیتجربه ف ،يروانشناس

توانند آزادانه  يکند. افراد خودآگاه م يخود را درک م يزندگ

را تجربه کنند و  گرانیکنند، احساسات د انیاحساسات خود را ب

 تواننديها ممهارت نیا. (49, 48)کنند  یترشیخود انضباط ب

 تیریمد یيخلق و خو و توانا ،یيپرستاران را قادر به درک توانا

کنند و به پرستاران در توسعه  يتیریخود مد یاسترس خود برا

فقدان  ابل،در مق. (50)خود کمک کنند  يارتباط یهامهارت

و  یرستارکارکنان پ نیمانع از توسعه مثبت رابطه ب يخودآگاه

به پرستاران  يخودآگاه ن،یعلاوه بر ا. (51)شود  يم مارانیب

را توسعه دهند و  یفرد نیکند تا روابط ب يکمک م ينیبال

بر  يمداخلات مبتن. (52) از خود نشان دهند يارتباطات خوب

 یبرا ينیبال يآموزش یدر برنامه ها تیبا موفق يذهن آگاه

خود، مراقبت از خود  رشیپذ گران،یاز خود و د يآگاه تیتقو

استرس، واکنش  ،يشغل يکاهش فرسودگ یو برا و شفقت

استفاده شده است.  یدلسوز يو خستگ ،يحالت تدافع ،یریپذ

منجر به  ياثرات سودمند آموزش ذهن آگاه. (21, 20, 6)

شود که به  يم روان شناس يخودمراقبت یبرا يعمل یابزارها

 يماند و م يم يباق هیلطور متوسط چهار سال پس از آموزش او

. (22)تواند به مراجعان درمانگر در حال آموزش منتقل شود 

از شفقت به  ریناپذ یيجزء جدا کیبه عنوان  زین يذهن آگاه

با هر دو سازه به عنوان نقش  (23) خود نشان داده شده است

شده  یيشناسا (24)مطلوب  يسلامت روانشناخت یبرا يمهم

 يبا خودآگاه شهیهم یيتنها به يگاهحال، ذهن آ نیاست. با ا

  . (25) ستیمؤثر همراه ن يخودمراقبت یبرا ازیمورد ن نشیب ای يکل

بین خودشناسي انسجامي با خودمراقبتي که  دادنشان  نتایج

رابطه مثبت معناداری وجود دارد. این به این معني است که با 

خودمراقبتي آنها افزایش خودشناسي انسجامي دانشجویان، 

 یابد. افزایش مي

-ویسكوویچ و دینتایج این فرضیه با نتایج پژوهش های 

 هم سو مي باشد. (1)جورج والكر 

به  يخود بازتابدر تبیین نتایج این فرضیه مي توان گفت که 

فرد با در  یافكار، احساسات و رفتارها يابیو ارز يعنوان بازرس

كرد گذشته خود به منظور بهبود عمل اتینظر گرفتن تجرب

 یبستر جادیبه ا يخودشناس نیا. (26, 25)شود  يم فیتعر

خود کار کند تا فرد  یر جنبه هایدهد که با سا ياجازه م يشناخت

عمل  یا نهیدر سطح سالم و به یو حرفه ا يبتواند از نظر شخص

 ،يخودشناس شیبا افزا يشیمثال، خود اند یبرا. (28, 27)کند 

 ،يبه هدف، همدل يابیدست ،يشناخت یریپذانعطاف نش،یب

 نیو همچن یریگدگاهیهمدلانه و د يبه تجربه، نگران يگشودگ

سلامت روان مرتبط است،  شیو افزا تریقو يشخص تیبا هو

روان شناس مس هر  یمطلوب برا اریمهارت بس کی نیبنابرا

 .(33-29) باشد

 یبرا یاعنوان واسطهبه نشیاند که بنشان داده يمطالعات قبل

 چیحال، ه نیبا ا. (32, 30) کنديعمل م بهزیستي یهاجنبه

 يانجیرا به عنوان م (ISK) نقش خودشناسي انسجامي یمطالعه ا

کسب دانش در مورد  یي، تواناISKنكرده است.  يبررس رییتغ

ها  زهیدهد افكار، احساسات، انگ يفرد امكان م بهخود است که 

به طور  .(25)دهد  صیناخودآگاه، درک و تشخ یو رفتارها

شود  يم فیتعر ایسازگار و پو يبه عنوان خودشناس ISKخاص، 

 يابیدست يکند و درک چگونگ يکه گذشته را به حال مرتبط م

با ذهن  ISK. (12)کند  يم راهممطلوب را ف جیبه اهداف و نتا

عزت نفس،  ،يذهن يستیبهز ،يبازتاب يخودشناس ،يآگاه

مثبت دارد. ارتباط  يو خودآگاه يستگیشا ،یخودمختار
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دارد  يمنف ياضطراب و استرس همبستگ ،يبا افسردگ نیهمچن

(25) . 

شامل دو نوع  ISK، (25) و همكاران يبه گفته قربان

حال، در  نی. با ايو ذهن آگاه يخود بازتاب -است  يخودآگاه

شفقت به خود و  نیرابطه ب يبررس یبرا ياتیادب چیحال حاضر، ه

ISK جود دارد که ممكن است بر و یيوجود ندارد. شاخص ها

مانند  يمیمثبت خودشناسي انسجامي با مفاه ياساس همبستگ

مرتبط باشند. و با  يمیخود و خودتنظ رشیمراقبت از خود، پذ

مرتبط هستند، مانند  زیکه با شفقت به خود ن یگرید یسازه ها

, 30, 27) يجانیو هوش ه يخصوص يخودآگاه ،يذهن آگاه

37). 

در این تحقیق از پرسشنامه استفاده شده  با توجه به اینكه

 ارتباط بینبه بررسي  تحقیقي در پیشنهاد مي گردد است

و  يخودآگاه ،يآگاهشفقت به خود، ذهن ي باخودمراقبت

با استفاده از ابزارهای مانند  انیخودشناسي انسجامي در دانشجو

 . مصاحبه پرداخته شود

  

 تشکر و قدردانی
ایرن پرژوهش همكراری نمروده انرد      افررادی کره در    از تمامي

 .دگردشكر و قدرداني ميت
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 Abstract 

Introduction: The purpose of this research was to investigate the 

relationship between self-care and self-compassion, mindfulness, self-

awareness and self-knowledge in college students. The research method was 

descriptive and correlational. 

Methods: The statistical population was all students of Islamic Azad 

University, Shahrood branch in 1402. The sampling method will be simple 

random sampling. Research questionnaires include Tobert and Glasgow's 

diabetes self-care questionnaire (2002), Baer et al.'s mindfulness 

questionnaire (2006), integrated self-knowledge scale standard questionnaire 
(ISK, Ghorbani, Watson and Hargis, 2008; quoted by Jalili Rad, 2013), self-

awareness questionnaire It was private. Multiple regression and Pearson 

correlation tests were used to analyze the research data. All statistical 

operations of the research were considered using SPSS version 25 software 

with a significance level of P<0.05.  

Results:  The results showed that between the variables of self-care and 

self-compassion (r=0.26, p<0.001, 250df), between self-care and 

mindfulness (r=0.79, p<0.001, 250df), There is a significant positive 

relationship between self-awareness and self-care (r=0.32, p<0.001, 250df), 

and between self-awareness and self-care (r=0.67, p>0.001, 250df). 

Conclusion: According to the research results, it can be said that there is a 

significant positive relationship between self-care and all research variables. 
It is suggested that more research be done in this regard. 

Keywords: Self-Care, Self-Compassion, Mindfulness, Self-Awareness, 

Integrated Self-Knowledge, Students 
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