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چکیده
[bookmark: _Hlk198554847][bookmark: _Hlk198554520][bookmark: _Hlk193008289]هدف پژوهش حاضر بررسی رابطه ی بین خودآگاهی هیجانی با نشخوارفکری در دانشجویان دانشگاه اصفهان صورت گرفته است.این پژوهش توصیفی از نوع همبستگی است وجامعه آماری آن مشتمل بر80 نفر از دانشجویان دانشگاه اصفهان که درسال1404 در دانشگاه اصفهان مشغول به تحصیل بودند، می باشد. برای انتخاب آنها از روش نمونه گیری در دسترس استفاده شد. ابزار مورد استفاده در اين پژوهش پرسشنامه خودآگاهی هیجانی گرنت و همکاران(2002) و نشخواری فکری نالن هوكسما و مارو(1991) گردآوری شده است. به‌منظور تجزيه و تحليل داده ها در اين تحقيق از روش هاي‌ آمار‌توصيفي مانند محاسبه فراوانی،درصد،ميانگين، انحراف معيار و آزمون همبستگی پیرسون استفاده شده است. بر اساس‌نتايج حاصله از اين آزمون بین خودآگاهی هیجانی و اشتیاق تحصیلی رابطه مثبت معنی دار وجود دارد. نتایج نشان دادکه هرچه نمره های خودآگاهی هیجانی افزایش یابد، میزان نمرات اشتیاق تحصیلی نیز افزایش می‌یابدو بالعکس.

کلید واژه ها : خودآگاهی هیجانی، نشخوارفکری و دانشجویان.

1-مقدمه
تحصیلات دانشگاهی دوره ای خاص و چالش برانگیزی از زندگی است که در عین ارائه تجربیات جدید فراوانی می توان با استرس و فشار روانی همراه باشد. دانشجویان وقت زیادی از زندگی خود را صرف امور مرتبط با تحصیلات می کنند و علاوه بر تحصیلات شان وظایف و مسئولیت های دیگری هم بر عهد دارند و به همین دلیل با مشکلات بسیاری روبه رو می شوند که می تواند شرایط را برای افراد  بسیار سخت کند( نکوئی، 1402). 
بدون تردید عوامل متعددی می‌تواند بر پیشرفت و عدم پیشرفت تحصیلی دانشجویان تأثیرگذار باشد؛ که از آن جمله می‌توان به عوامل آموزشی، خانوادگی و روانشناختی اشاره کرد. وقتی صحبت از عوامل آموزشی می‌شود منظور امکانات و فضای مناسب آموزشی، برنامه ریزی آموزشی، شیوه های تدریس دبیران و... است. در بررسی عامل خانوادگی اشاره به فضای حاکم بر خانواده و روابط اعضا خانواده با همدیگر دارد. عوامل فوق الذکر نقش انکارناپذیری در پیشرفت یا عدم پیشرفت تحصیلی دانشجویان دارند(زارع وهمکاران، 1400). دانشجویان به عنوان ركن اساسي نظام آموزشي كشور، در دستيابي به اهداف نظام آموزشي نقش و جايگاه ويژه‌اي دارند، توجه به اين قشر از جامعه از لحاظ آموزشي و تربيتي، باروري و شكوفايي هر چه بيشتر نظام آموزشي و تربيتي جامعه را موجب مي گردد. (عبداالله زادگان قاسم آبادي و خانه کشی، 1402).
نشخوار فکری دانشجویان مجموعه‌ای از افکار منفعلانه است که جنبه تکراری دارد. نشخوار فکری با ناسازگاری روانشناختی و افزایش احساسات منفی مانند خشم و فشار روانی رابطه دارد. نشخوار فکری، به طور گسترده ای به عنوان تفکر تکراری درباره اطلاعات منفی مربوط به خود تعریف شده است و به طور معمول با افسردگی مرتبط است(امینی، 1403). نشخوار فکری به عنوان نوعی سبک مقابله ای منفعلانه تعریف می شود که در آن فرد به صورت دائم بر علائم، دلایل و پیامدهای مشکل متمرکز است و از اقدام مؤثر برای حل مسئله بهره نمی برد. این مفهوم شکلی از شناخت های اضافی است که در افراد مبتلا به این اختلال دیده می شود و شامل اشتغال ذهنی دائمی با یک اندیشه یا موضوع و تفکر مداوم درباره آن است(محسنی و همکاران، 1402). نشخوار فکری بیانگر افکاری است که میل به تکرار داشته اند. آگاهانه بوده و پیرامون یک موضوع متمرکز هستند و حتی در صورت غیبت محرک های محیطی فردی و ضروری این افکار بازهم پدیدار می‌شوند(صرامی، 1395). تحمل پریشانی به عنوان توانایی فرد برای ادامه رفتار هدفمند در مواجهه با ناراحتی عاطفی، شناختی یا جسمی تعریف می شودو با انعطاف پذیری، سازگاری روانشناختی، سلامت جسمی بهتر، پایبندی به درمان و مراقبت از خود همراه است( گیلک حکیم آبادی، 1400). نشخوار فکری به عنوان یک الگوی شناختی غیرسازنده، به معنای تمرکز مکرر و غیرارادی فرد بر روی احساسات منفی، دلایل و پیامدهای آنهاست. این نوع فکرکردن تمایل دارد فرد را در چرخه‌ای از افکار منفی قرار دهد و مانع از حل مسئله یا رسیدن به حالات احساسی مطلوب شود. این الگو اغلب در مواقعی که فرد با تجربیات ناخوشایند، شکست‌ها یا اضطراب روبرو می‌شود، تقویت می‌گردد. در میان گروه‌های مختلف جمعیتی، دانشجویان به‌ویژه دختران دانشجو به دلیل درگیری با تغییرات عمیق شناختی، عاطفی و اجتماعی در دوره تحصیل، ممکن است مستعدتر به شکل‌گیری الگوهای نشخوار فکری باشند. همچنین، فشارهای تحصیلی، انتظارات اجتماعی، تغییر در نقش‌های خانوادگی و نگرانی از آینده می‌تواند سطح شادکامی را در این گروه تحت تأثیر قرار دهد. این امر جایگاه ویژه‌ای به این گروه در تحقیقات روان‌شناختی می‌دهد.(همیلتون و همکاران[footnoteRef:1]، 2020). [1:  . Hamilton et al] 

دانشجویان در زمره گروه هایی هستند که به دلیل ماهیت انتقالی زندگی دانشجویی، در معرض عوامل استرس‌زا قرار می گیرند. این فشارها می تواند زمینه ساز ناهنجاری های متعددی در دانشجویان شود و آنها را به عنوان گروه در معرض خطر معرفی کند. در واقع نشخوار فکری پاسخ به پریشانی است و به عنوان نوعی سبک مقا بله‌ای منفعلانه تعریف می شود که درآن فرد به طور دائم بر علائم دلایل و پیامد های مشکل متمرکز است و از اقدام مؤثر برای حل مسأله بهره نمی‌برد ذهن افراد تعلل ورز، سرشار ازافکار قضاوت کننده، واکنشی قضاوت گونه، خود انتقادی و منفی است که مانع از فعالیت سازنده آن ها می شود افکار تکراری و مداوم نه تنها موجب یافتن راه حل مؤثر نمی شود ، بلکه باعث از دست رفتن زمان و تعلل ورزی به دلیل ترس از شکست و در نتیجه عملکرد ضعیف می شود(نیکدل، 1402).
براساس مدل آبشار هیجانی،سلبی و همکاران(2009) افراد در مواجهه با یک محرک عاطفی منفی، برای منحرف کردن خود از افکار ناخوشایند و نشخوارکننده، دست به رفتارهای بی نظمی مانند خود آسیبی می زنند. با این حال، نشخوار ذهنی احتمالا تنها قطعه از این پازل نیست. مدل آبشار هیجانی همچنین بر نقش هیجانات قوی و منفی در ایجاد خودآسیبی تأکید می‌کند. متغیرهایی نظیر تحمل پریشانی پایین در طول آبشار هیجانی با نشخوارذهنی تعامل می کنند و منجر به حفظ یا تشدید آبشار هیجانی می شوند. افراد با تحمل پریشانی پایین در تلاش غلط برای مقابله با هیجانهای منفی خود درگیر بی نظمی رفتاری می شوند و با پرداختن به برخی رفتارهای مخرب مانند خودآسیبی یا مصرف مواد، درصدد تسکین درد هیجانی خود برمی آیند(فرجی، 1402). تحقیقات اخیر نشان می‌دهد که افرادی که کنترل روانی پایین‌تری دارند، بیشتر به نشخوار فکری مبتلا می‌شوند. این ارتباط به این معناست که عدم توانایی در مدیریت افکار و احساسات می‌تواند منجر به تکرار و تمرکز بر تجربیات منفی شود. در مقابل، افرادی که مهارت‌های کنترل روانی را بهبود می‌بخشند، در برابر نشخوار فکری مقاوم‌تر هستند و می‌توانند به تفکر مثبت و حل مشکلات خود بپردازند. کنترل روانی به توانایی فرد در مدیریت افکار، احساسات و رفتارهای خود در مواجهه با چالش‌های زندگی اشاره دارد. این مفهوم قدرت فرد را در استفاده از استراتژی‌های مقابله‌ای و تکنیک‌های روان‌شناختی برای کاهش استرس و ارتقای بهزیستی روانی افزایش می‌دهد. بر اساس یافته‌های جدید، مهارت‌های کنترل روانی می‌تواند تهدیدات عاطفی و روانی را کاهش دهد و به فرد کمک کند تا با فشارهای روانی به‌صورت مؤثرتری کنار بیاید(بروین[footnoteRef:2]، 2020). [2:  . Brewin] 

نشخوار فکری بالا در دانشجویان باعث می شود آنها در مورد وقایع منفی خود بیشتر به واکاوی و تمرکز بپردازند و در ذهن خود رویدادهای منفی را تکرار کنند که این روند به تدریج باعث می شود آنها در مورد توانمندی‌های خود دچار خودکم بینی و عزتنفس پایین شده و این باعث می شود آنها از حضور در جمع و اجتماع دچار مشکل شوند و به نوعی اضطراب اجتماعی در آنها به تدریج بیشتر شود(بهرمن، 1402). 
خودآگاهی هیجانی یکی از مؤلفه‌های کلیدی هوش هیجانی است که به توانایی شناخت و فهم دقیق حالات هیجانی خود، منشا آنها و تأثیر آنها بر افکار و رفتارهای فردی اشاره دارد. در محیط دانشگاهی، خودآگاهی هیجانی نقش مهمی در سازگاری تحصیلی، تعاملات اجتماعی و مدیریت استرس دارد. این قابلیت به دانشجویان کمک می‌کند تا بهتر با چالش‌های تحصیلی و شخصی مقابله کنند و تصمیمات مناسب‌تری بگیرند. شناخت عوامل موثر در شکل‌گیری خودآگاهی هیجانی در میان دانشجویان می‌تواند زمینه را برای طراحی برنامه‌های آموزشی و تربیتی مناسب فراهم کند(جیانگ[footnoteRef:3]، 2020). خودآگاهـی هیجانـی فرآینــدی اســت کــه طــی آن افــراد بــر هیجانــات خــود تاثیــر مـی گذارنـد، مـی داننـد چـه زمانـی چـه نـوع هیجانـی دارنـد و چگونـه هیجانـی را تجربـه و آن را ابـراز نماینـد. افـراد زمانـی مـی تواننـد نسـبت بـه اتفاقـات و رویدادهـای احساسـی واکنشـی صحیـح را نشـان دهنـد کـه هیجانـات خـود را بـه خوبـی شـناخته و نسـبت بـه آن هـا آگاهی داشـته باشـند. آگاهـی از احساسـات به عنـوان اولیـن گام در جهـت تغییـر احساسـات و تنظیـم هیجانـات مــی شــود و ضعــف در خودآگاهــی بــا آســیب پذیــری روانــی، اجتماعـی، شـغلی و تحصیلـی همـراه اسـت(تیکدری و همکاران، 1403). [3:  . Jiang] 

خودآگاهی هیجانی بر مهارت افراد در درک هیجان های خود و اثرات آنها بر عملکردشان تأثیر می گذارد. به بیان دیگرافراد خودآگاه به لحاظ هیجانی می توانند تغییرات هیجانی را تشخیص دهند و در رفتار و عملکرد بهتر عمل کنند. پژوهش ها نشان داده اند که نارسایی در خودآگاهی هیجانی ازجمله«خود سرزنشگری، نشخوار فکری و فاجعه انگاری» رابطهی زیادی با دشواریهای تنظیم هیجانی مانند تمایل به پرخاشگری دارند(هاگس[footnoteRef:4]، 2020). خودآگاهی هیجانی به عنوان توانایی شناخت دقیق احساسات، عواطف و ویژگی های خویشتن، به فرد کمک می کند تا دانش ارتباط و علت هیجان را دریابد و درباره چرایی و چگونگی برانگیختگی در موقعیت های مختلف اطلاعات بدست آورد. خودآگاهی هیجانی در تصمیم گیری های مهم و سرنوشت ساز زندگی نقش بسیار حیاتی و در سازماندهی هیجانات و مقابله با تنیدگی های روزمره زندگی تأثیر چشمگیری دارد(کافی نیا و فرهادی، 2020). عوامل مختلفی در توسعه خودآگاهی هیجانی دانشجویان دخیل هستند. اولین و مهم‌ترین این عوامل، تجربیات فامیلی و نحوه پرورش هیجانی در دوران کودکی است. خانواده به عنوان اولین محیط یادگیری هیجانی، نقش برجسته‌ای در شکل‌گیری الگوهای احساسی فرد دارد. والدینی که قادرند حالات هیجانی فرزندان خود را تشخیص دهند و به صورت مناسبی به آنها پاسخ دهند، زمینه لازم برای توسعه خودآگاهی هیجانی را فراهم می‌کنند. این تجربیات اولیه به فرد کمک می‌کند تا در سنین بالاتر نیز بتواند احساسات خود را به خوبی بشناسد و با آنها کنار بیاید(سیاروچی و همکاران[footnoteRef:5]،2017). یکی از ابعاد اساسی رشد خودآگاهی هیجانی مرتبط با مباحث اجتماعی و ارتباطی علی الخصوص در خانواده است، هنگامی که سخن از ارتباطات انسانی به میان می آید، به تبع آن سرمایه اجتماعی نیز مطرح خواهد شد و از آنجایی که اولین روابط انسانی در خانواده شکل می گیرد، نقش خانواده در شکل گیری رفتار فرزندان، اصلی پذیرفته شده و غیرقابل انکار است. تجلیات انتزاعی تر سرمایه اجتماعی از قبیل حمایت، روابط متقابل، اعتماد، هنجارها و ارزش ها در درون خانواده سرمایه اجتماعیِ شناختیِ درون خانواده محسوب می شود و شامل مؤلفه های سطح انتظارات والدین، آگاهی والدین، صمیمیت بین اعضای خانواده، اعتماد درون خانواده و حمایت خانواده است(شکاری و فیروزجایی،1403). [4:  . Huggins]  [5:  . Ciarrochi & et al] 

یکی دیگر از عوامل مؤثر در خودآگاهی هیجانی، سبک‌های تفکر و بازتاب‌های فردی است. افرادی که تمایل به تأمل و تحلیل درونی دارند، اغلب دارای سطح بالاتری از خودآگاهی هیجانی هستند. این افراد معمولاً زمان بیشتری را صرف بررسی تجربیات خود و دلایل واکنش‌هایشان می‌کنند و این فرآیند به شناخت بهتر احساسات و نقش آنها در تصمیم‌گیری‌ها و رفتارها کمک می‌کند. در مقابل، افرادی که درگیر تفکرات اجتنابی یا واکنشی هستند، اغلب در شناخت و تنظیم هیجانات خود دچار مشکل می‌شوند(کوترا[footnoteRef:6]،2020). [6:  . Kotera] 

استرس و فشارهای تحصیلی نیز می‌توانند به طور غیرمستقیم بر خودآگاهی هیجانی تأثیر بگذارند. دانشجویان در مواجهه با فشارهای تحصیلی، گاهی اوقات احساسات خود را سرکوب می‌کنند یا به صورت ناخودآگاه از آنها فاصله می‌گیرند. این رویکرد می‌تواند مانع از توسعه خودآگاهی هیجانی شود. با این حال، اگر دانشجویان به طور فعال درگیر فرآیندهای بازتابی باشند و بتوانند تجربیات استرس‌زا را به عنوان فرصتی برای رشد درونی ببینند، این شرایط می‌تواند به افزایش آگاهی هیجانی آنها کمک کند. تأثیر محیط فرهنگی نیز در شکل‌گیری خودآگاهی هیجانی قابل توجه است. در فرهنگ‌هایی که بیان هیجانات به عنوان یک موضوع حائز اهمیت درنظر گرفته می‌شود، افراد از فرصت‌های بیشتری برای یادگیری و تقویت خودآگاهی هیجانی برخوردارند. در مقابل، در فرهنگ‌هایی که بیان هیجانات تشویق نمی‌شود، افراد ممکن است در تشخیص و بیان احساسات خود با چالش‌های بیشتری روبرو باشند(میکولاجزاک و همکاران[footnoteRef:7]، 2019). [7:  . Mikolajczak & et al] 

[bookmark: _Hlk198485721]قربانی افخمی و همکاران(1403) در مطالعه ای با هدف تبیین تعلل ورزی تحصیلی بر اساس نشخوار فکری و خودآگاهی هیجانی پرداختند. این یافته‌ها نشان می‌دهند که نشخوار فکری به عنوان یک عامل شناختی منفی موجب افزایش تعلل‌ورزی تحصیلی می‌شود، در حالی که خودآگاهی هیجانی می‌تواند با بهبود تنظیم هیجانی، تعلل‌ورزی را کاهش دهد. بر این اساس، تقویت مهارت‌های خودآگاهی هیجانی و کاهش نشخوار فکری از طریق مداخلات آموزشی و روان‌شناختی می‌تواند راهکار مؤثری برای بهبود عملکرد تحصیلی دانش‌آموزان باشد. ترکاشوند و همکاران(1403) در تحقیقی با عنوان رابطه احساس تنهایی با بهزیستی روان شناختی و نشخوار فکری در دانشجویان: بررسی نقش میانجی استرس ادراک شده پرداختند. این یافته می تواند اهمیت احساس تنهایی و سپس استرس ادراک شده در پیامدهای منفی که بر سلامت روان برجای می‌گذارند را نشان دهد. درواقع با افزایش سطوح احساس تنهایی، سطوح استرس ادراک شده افزایش پیدا میکند و به نوبه خود سطوح بالای استرس ادراک شده موجب کاهش بهزیستی روان شناختی و افزایش نشخوار فکری می شود؛ بنابراین میتوان نتیجه گیری کرد، باید در سنین کمتر از احساس تنهایی و استرس ادراک شده افراد پیشگیری کرد و از شدت آنها کاهش داد. ثابت و آناقیزی(1404) در مطالعه ای به بررسی  رابطه خودآگاهی هیجانی و حمایت اجتماعی ادراک شده با تصویر بدنی در دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت پرداختند. نتایج تحلیل‌های استنباطی نشان داد که هر دو متغیر خودآگاهی هیجانی و حمایت اجتماعی ادراک‌شده با تصویر بدنی رابطه مثبت و معناداری دارند. تحلیل رگرسیون نیز نشان داد که این دو متغیر توان پیش‌بینی تصویر بدنی را دارند و مقدار آماره T برای تمامی مسیرها بیش از 1.96 بود که نشان‌دهنده معناداری روابط در سطح اطمینان 95% است. مدل نهایی از برازش خوبی برخوردار بود. سیاحی و صفرزاده(1403) در مطالعه ای به بررسی رابطه خودآگاهی هیجانی و حمایت محیطی با خلاقیت هیجانی و اشتیاق تحصیلی در دانشجویان پرستاری پرداختند. نتایج نشان داد که که بین خودآگاهی هیجانی و حمایت محیطی (مجموعه اول) با خلاقیت هیجانی و اشتیاق تحصیلی (مجموعه دوم) در دانشجویان پرستاری همبستگی کانونی معنادار وجود دارد و نیز قویترین رابطه بین خودآگاهی هیجانی از متغیرهای مستقل و خلاقیت هیجانی از متغیرهای وابسته میباشد. بهرمن(1402) در تحقیقی با عنوان بررسی رابطه ساختاری بین اضطراب تعامل اجتماعی با نشخوار فکری و میانجیگری سرزندگی ذهنی و شادکامی در بین دانشجویان دانشگاه پیام نور تبریزپرداخت. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که شادکامی و سرزندگی ذهنی، رابطه بین اضطراب تعامل اجتماعی با نشخوار فکری را میانجیگری کردند. که اضطراب تعامل اجتماعی باعث از بین رفتن توازن عاطفی می شود و علاوه بر آن موجب تغییرات فیزیکی در جسم و بروز عدم تمرکز در شناخت و ترس در روند هیجان می شود و به طور کلی بر فرآیندهای حیاتی، اثرنامناسب می گذارد درحالی که وجود شادکامی در فرد، موجب مهار نشخوار فکری می گردد. عباسی آبزرگه(1401) در تحقیقی باعنوان نقش کنترل تکانه، راهبردهای شناختی تنظیم هیجانی، تحمل پریشانی هیجانی و نشخوار فکری در پیشبینی رفتارهای آسیب به خود در نوجوانان مراجعهکننده به مراکز گذری کاهش آسیب شهر تهران پرداختند. این کنترل تكانه، راهبردهای شناختي تنظیم هیجاني، تحمل پریشاني هیجاني و نشخوار فكری با رفتارهای آسیب به خود در نوجوانان مراجعه کننده به مراکز گذری کاهش آسیب شهر تهران ارتباط وجود دارد. گیلک حکیک آبادی و تاجیک اسمعیلی(1401) در تحقیقی باعنوان اثربخشی درمان مبتنی بر شفقت بر کاهش نشخوار فکری، تحمل پریشانی و احساس انسجام در بیماران مبتال به مولتیپل اسکلروزیس (ام اس)پرداختند. درمان مبتنی بر شفقت یکی از درمان های حوزه روان شناسی موج سوم است که موجب کاهش نشخوار ذهنی بیماران مبتلا به ام اس شده است. درمان مبتنی بر شفقت موجب افزایش در تحمل پریشانی و احساس انسجام بیماران مبتلا به ام اس شده است. 
لیو وکویین[footnoteRef:8] (2023) در پژوهشی با هدف نقش میانجی‌گری نشخوار فکری در رابطه بین افسردگی و افکار خودکشی پرداختند. این پژوهش نشان داد که نشخوار فکری به‌عنوان یک میانجی در رابطه بین افسردگی و افکار خودکشی عمل می‌کند. به این معنا که افرادی که از افسردگی رنج می‌برند، غالباً نشخوار فکری بیشتری دارند و این امر می‌تواند خطر افکار خودکشی را افزایش دهد. بنابراین، نشخوار فکری می‌تواند هدفی برای مداخلات درمانی در این زمینه باشد. ایچر و همکاران (2023) به بررسی رابطه غیرمستقیم نشخوار فکری بین مشکلات تنظیم هیجان و شادکامی در دانشجویان زن پرداخت. افراد به روش طولی دنبال شدند. نتایج نشان داد که نشخوار فکری به‌طور معناداری نقش میانجی را در این رابطه ایفا می‌کند.مک لالین و همکاران[footnoteRef:9](2022) این مرور علمی به بررسی تفاوت‌های جنسیتی در رابطه بین نشخوار فکری و علائم افسردگی پرداخت. نتایج نشان داد که دختران دانشجو به لحاظ شناختی و عاطفی مستعدتر به الگوی نشخوار فکری هستند و این رابطه تحت تأثیر خودهمدری قرار می‌گیرد. این تحقیق به بررسی عوامل مؤثر بر رفاه روانی دانشجویان پرداخت. مک کان و همکاران (2021) این مطالعه نقش میانجی خودکارآمدی را در رابطه بین هوش هیجانی (با تأکید بر خودآگاهی هیجانی) و اشتیاق تحصیلی دانش‌آموزان بررسی کرد. داده‌ها از یک متاآنالیز گسترده از 163 مطالعه با بیش از 40 هزار شرکت‌کننده جمع‌آوری شد. نتایج نشان‌داد که هوش هیجانی، به طور غیرمستقیم از طریق افزایش خودکارآمدی، باعث افزایش اشتیاق تحصیلی می‌شود. [8:  .Liu & koeen]  [9:  . McLaughlin & et al] 

[bookmark: _Hlk198545406][bookmark: _Hlk196826281]یکی از عوامل اساسی توسعه پایدار و همه جانبه، توجه ویژه به قشر جوان به ویژه دانشجویان به عنوان گروهی از اندیشمندان است. پرورش استعدادها و توانایی های دانشجویان متناسب با نیازها و پیشرفت‌های جامعه می تواند زمینه را برای دستیابی به اهداف تعریف شده فراهم کند و آرمان های یک ملت را به هدف برساند. بی شک مولفه های مختلفی چه به لحاظ کمی و چه از نظر کیفی بر دانشگاه و دانشجو تأثیر می‌گذارد به طوریکه دائما با تصویر و تعریف جدیدی از دانشگاه و دانشجو مواجه هستیم(ایچرو همکاران[footnoteRef:10]،2023). بررسی رابطه بین خودآگاهی هیجانی و نشخوار فکری در میان دانشجویان، نه تنها می‌تواند به درک بهتر از عوامل مؤثر بر رفاه روانی آنان کمک کند، بلکه می‌تواند زمینه‌ساز طراحی برنامه‌های پیشگیرانه و توانمندسازی شناختی باشد. لذا، شناسایی الگوها و مکانیسم‌هایی که می‌توانند خودآگاهی هیجانی را تقویت و الگوهای نشخوار فکری را تعدیل کنند، امری ضروری و اساسی به نظر می‌رسد. پژوهشگر به دنبال پاسخ به این سوال است که آیا رابطه ای بین خودآگاهی هیجانی و نشخوار فکری در میان دانشجویان دانشگاه اصفهان وجود دارد؟ [10:  . Eicher  & et al] 


2-روش اجرا
[bookmark: _Hlk198546033]روش پژوهش توصیفی از لحاظ نحوه گردآوری داده ها از نوع همبستگی است. جامعه ی آماری پژوهش شامل دانشجویان دانشگاه اصفهان که در سال1404در شهر اصفهان مشغول به تحصیل بودند، می باشد. از بین این افراد80نفر به صورت روش نمونه گیری دردسترس  انتخاب شده اند. قبل از تکمیل پرسشنامه ابتدا در مورد نحوه پاسخگویی، اهمیت صداقت آزمودنی ها در پا سخ به سؤالات، محرمانه ماندن اطلاعات و دیگر مسائل مربوطه سخنانی گفته شد. از آزمودنی ها خواسته شد که در صورت ابهام در مورد هر آیتمی می توانند از محقق سؤال کنند. پژوهشگر در اين پژوهش به دنبال بررسی رابطه خودآگاهی هیجانی با نشخوارفکری در دانشجویان دانشگاه اصفهان است.

3- ابزار پژوهش 
الف) پرسشنامه خودآگاهی هیجانی
[bookmark: _Hlk198484262][bookmark: _Hlk198550435]به منظور ارزیابی خودآگاهی هیجانی می توان از پرسشنامه خودآگاهی هیجانی که دارای 33 گویه است و توسط گرنت، فرانکلین و لانگ فورد[footnoteRef:11] در سال 2002 ساخته شد (گرنت و همکاران، 2002) استفاده کرد. خرده مقیاسهای آن شامل بازشناسی (با6 سؤال، برایم سخت است که بگویم الان داری چه خلقی هستم)، شناسایی (با 5 سؤال، برایم مشکل است خلق و خویم را توصیف کنم)، تبدیل سازی (با 7 سؤال، بیان کردن هیجانات، برایم آسان است)، محیط گرایی(با 10 سوال، من شخصیتم را تحلیل میکنم تا سعی کنم علت ناراحتیم را بفهمم) و حل مسئله (با 5 سؤال، من احساساتم را ارزیابی میکنم و سپس برای انجام کاری تصمیم میگیرم) هستند که با یک مقیاس لیکرت پنج درجه ای (از هرگز تا خیلی زیاد) اندازهگیری شدند. در پژوهش کائر و همکاران(2012) علاوه بر سنجش روایی صوری و محتوایی پرسشنامه، پایایی آن بر اساس آلفای کرونباخ برابر 83/0 گزارش شد. در پژوهش مهنا و طالع پسند(2016)ضریب پایایی با روش آلفای کرونباخ برای خود آگاهی هیجانی 79/0 بدست آمده است. در تحقیق حاضر نیز ضریب پایایی پرسشنامه خود آگاهی هیجانی با روش آلفای کرونباخ  89% محاسبه شد(گرنت و همکاران، 2002). [11: . Grant, Franklin & Langford] 


ب) پرسشنامه ی نشخواری فکری نالن هوكسما و مارو 1991
پرسشنامه نشخوار فکری توسط هوکسما و مارو در سال (1991) برای سنجش نشخوار فکری طراحی و تدوین شده است. این پرسشنامه دارای 22 سوال  می باشد و بر اساس طیف چهار گزینه ای لیکرت با سوالاتی مانند (سعی می کنید شخصیت خود را بررسی کنید تا بفهمید که چرا افسرده اید) به سنجش نشخوار فکری می پردازد. هرگر(1) ، گاهی اوقات (2) ، اغلب اوقات(3) ، همیشه (4) است. تحلیل ( تفسیر) بر اساس میزان نمره پرسشنامه که بر اساس این روش از تحلیل شما نمرههای به دست آمده را  جمع کرده و سپس بر اساس جدول زیر قضاوت کنید. 
	حد پایین نمره
	حد متوسط نمرات
	حد بالای نمرات

	22
	55
	88



امتیازات خود را از 22 عبارت فوق با یکدیگر جمع نمایید. حداقل امتیاز ممکن 22 و حداکثر 88 خواهد بود. نمره بین  22 تا 33  : میزان نشخواری فکری پایین است.نمره بین 33 تا 55 : میزان نشخواری فکری متوسط است.نمره بالاتر از 55  : میزان نشخواری فکری بالا است. نشخوار فکری به عنوان یکی از مهم ترین مولفه ی افسردگی شناخته شده است.از این رو هدف این پژوهش معرفی نشخوار فکری در چارچوب نظریه سبک های پاسخ و پیامد های آن برای خلق  غمگین و اختلال افسردگی بود.در این راستا رابطه ی بین نشخوار فکری، افسردگی و اضطراب بر روی نمونه ای از دانشجویان ایرانی مورد بررسی قرار گرفت.شرکت کنندگان 119 نفر و 0.63% زن به روش نمونه گیری تصادفی از دانشجویان دانشگاه فردوسی مشهد انتخاب شدند و پرسشنامه های افسردگی و اضطراب و مقیاس پرسشنامه های نشخواری را کامل کردندضریب آلفای کرونباخ آلفا برابر 0.88 درصد به عنوان شاخصی از همسانی درونی برای مقیاس پاسخ های نشخواری محاسبه شد.نتایج تحلیل رگرسیون سلسه مراتبی نشان داد که نشخوار فکری پس از کنترل اثرات سن ، جنس و میزان اضطراب به طور معنی داری از 30 % از تغییر در واریانس افسردگی را پیش بینی کرد. با وجود تفاوت های فرهنگی و اجتماعی یافته های پیشین در مورد رابطه ی نشخوار فکری و افسردگی در نمونه ی ایرانی نیز تایید شد.به علاوه تایید شد که نشخوار فکری میتواند میزان افسردگی را حتی پس از کنترل میزان اضطراب پیش بینی کنند که این یافته با توجه به نقش نشخوار فکری در اضطراب و علائم مختلط اضطراب– افسردگی حائز اهمیت است(باقری نژاد ،1389).

4-يافته ها
يافته هاي توصيفي اين پژوهش شامل شاخص هاي آماري مانند ميانگين، انحراف معيار، حداکثر، حداقل و تعداد آزمودني هاي نمونه براي متغير مورد مطالعه در اين پژوهش در جدول1 ارائه شده است.
جدول1 ميانگين، انحراف معيار،حداقل و حداکثرو تعداد نمره آزمودنيها در متغيرها
	شاخص آماري
متغيرها
	
ميانگين
	انحراف معيار
	
حداقل
	
حداکثر
	
تعداد

	[bookmark: _Hlk192777956][bookmark: _Hlk198542051]خودآگاهی هیجانی
	61/36
	65/23
	5
	100
	80

	نشخوارفکری
	[bookmark: _Hlk198544353]22/54
	86/12
	25
	83
	80



همان طوري كه در جدول1 مشاهده مي شود در متغیر خودآگاهی هیجانی ، ميانگين و انحراف معيار به ترتيب  61/36 و  65/23 در متغییر نشخوارفکری ، ميانگين و انحراف معيار به ترتيب22/54 و  86/12می باشد. پژوهش حاضر، شامل  فرضيه های زير  است كه نتايج به دست آمده از تجزيه و تحليل آنها در اين بخش ارائه مي گردد. فرضیه اصلی: بین خودآگاهی هیجانی و نشخوارفکری رابطه وجود دارد.
جدول 2: ضرايب همبستگي پیرسون بین خودآگاهی هیجانی و نشخوارفکری
	متغير
پيش بين
	متغير ملاك
	شاخص آماري
آزمودني ها
	ضريب همبستگي پیرسون ( r )
	سطح معني داري (p)
	تعداد
نمونه (n)

	[bookmark: _Hlk198542124]خودآگاهی هیجانی
	[bookmark: _Hlk198545881]نشخوارفکری
	دانشجویان دانشگاه اصفهان
	342/0-
	002/0
	80



[bookmark: _Hlk193018086]همان طوري كه در جدول 2مشاهده مي شود بین خودآگاهی هیجانی و نشخوارفکری رابطه معکوی معناداری وجود دارد (002/0=p و 342/0- = r).بدین معناکه هرچه نمره های خودآگاهی هیجانی افزایش یابد، میزان نمرات نشخوارفکری کاهش می‌یابدو بالعکس .

5-بحث و نتیجه گیری
[bookmark: _Hlk198549277]همان طوري كه در جدول 2مشاهده مي شود بین خودآگاهی هیجانی و نشخوارفکری رابطه معکوس معنی داری وجود دارد (002/0=p و 342/0- = r).بدین معناکه هرچه نمره های خودآگاهی هیجانی افزایش یابد، میزان نمرات نشخوارفکری کاهش می‌یابدو بالعکس . نتایج حاصل با نتایج تحقیقات قربانی افخمی و همکاران(1403) ، ترکاشوند و همکاران(1403) ، ثابت و آناقیزی(1404) ، سیاحی و صفرزاده(1403)، بهرمن(1402)  ، مصیبی و همکاران(1403) ، بهرمن(1402) ، عباسی آبزرگه(1401) ، گیلک حکیک آبادی و تاجیک اسمعیلی(1401) ، لیو کویین(2023) ، ایچر و همکاران(2023) ، لالین و همکاران (2022)و مک کان و همکاران (2021) همسو است.
در تبیین این یافته ها می توان گفت، در سال‌های اخیر، توجه به مفاهیم مرتبط با هوش هیجانی و تنظیم هیجانات در محیط‌های آموزشی، به ویژه میان دانشجویان، رو به افزایش بوده است. یکی از مؤلفه‌های مهم هوش هیجانی، خودآگاهی هیجانی است که به معنای شناخت دقیق حالات هیجانی فرد از جمله منشا، الگوها و تأثیر آنها بر رفتار و تصمیم‌گیری‌های شخصی است. این مهارت به دانشجویان کمک می‌کند تا احساسات خود را بهتر درک کنند و در مقابل موقعیت‌های چالش‌برانگیز تحصیلی و اجتماعی، واکنش‌های مناسب‌تری نشان دهند(هارینگتون و لوفرر[footnoteRef:12]،2019). [12:  . Harrington, R., & Loffredo] 

از سوی دیگر، نشخوار فکری  به عنوان یک الگوی تفکر غیرسازنده، به معنای پردازش تکراری و غرق‌شدن ذهن در افکار منفی، به ویژه درباره مشکلات و عواقب آنهاست. این نوع تفکر معمولاً با افزایش اضطراب، افسردگی و استرس همراه است و نقش مهمی در حفظ و تشدید اختلالات روانی ایفا می‌کند. در محیط دانشگاهی، نشخوار فکری می‌تواند منجر به کاهش عملکرد تحصیلی، افزایش اضطراب آزمون و کاهش رضایت زندگی شود.پژوهش‌ها نشان داده‌اند که بین خودآگاهی هیجانی و نشخوار فکری رابطه معناداری وجود دارد . دانشجویانی که سطح بالایی از خودآگاهی هیجانی دارند، معمولاً قادر به تشخیص به‌موقع احساسات منفی خود هستند و می‌توانند قبل از اینکه این احساسات به الگوهای تفکر تکراری و غیرسازنده تبدیل شوند، با آنها مقابله کنند. به عبارت دیگر، خودآگاهی هیجانی می‌تواند به عنوان یک عوامل مقابله‌ای عمل کند که از توسعه نشخوار فکری جلوگیری می‌کند(ژانگ و همکاران[footnoteRef:13]،2019). همچنین، خودآگاهی هیجانی به دانشجویان کمک می‌کند تا به جای فرار از احساسات منفی یا غرق شدن در آنها، به صورت آگاهانه و بازتابی با این احساسات برخورد کنند. این رویکرد باعث می‌شود که فرد به جای تمرکز مداوم بر روی علت‌های دردناک یا پیامدهای احتمالی یک موقعیت استرسی، بتواند به دنبال راه‌حل و تغییر بازنگری شناختی باشد. در مقابل، کسانی که خودآگاهی هیجانی پایینی دارند، ممکن است بدون اینکه متوجه منشا واقعی احساسات خود باشند، در حلقه‌های تفکر تکراری گرفتار شوند و به طور ناخودآگاه به دنبال معنا دادن به احساسات ناشناخته خود باشند.در نهایت، تقویت خودآگاهی هیجانی در میان دانشجویان نه تنها می‌تواند به بهبود سلامت روانی آنها کمک کند، بلکه می‌تواند به عنوان یک استراتژی پیشگیرانه در برابر نشخوار فکری و عوارض ناشی از آن عمل کند. بنابراین، گنجاندن آموزش‌های مربوط به هوش هیجانی در برنامه‌های درسی دانشگاهی می‌تواند گامی مؤثر در جهت ارتقاء رفاه روانی دانشجویان باشد(گارسیا-کامبایو[footnoteRef:14]،2020). [13:  . Zhang  & et al]  [14:  . García-Campayo] 

[bookmark: _Hlk198549965]بررسی رابطه بین خودآگاهی هیجانی و نشخوار فکری نشان می‌دهد که خودآگاهی هیجانی نقش محافظتی قابل توجهی در برابر نشخوار فکری دارد. دانشجویانی که قادر به شناخت و فهم احساسات خود هستند، کمتر درگیر الگوهای تفکر تکراری و منفی می‌شوند. این موضوع اهمیت آموزش و تقویت خودآگاهی هیجانی را در محیط دانشگاهی برجسته می‌کند. برنامه‌های آموزشی متمرکز بر این مهارت می‌توانند به دانشجویان کمک کنند تا با چالش‌های روانی و تحصیلی به نحو بهتری مقابله کنند و از سلامت روان بالاتری برخوردار شوند. این پژوهش نیز همانند سایر پژوهش ها با چالش ها و محدودیت هایی روبرو بوده است که از مهمترین آنها می توان به موارد زیر اشاره کرد:1-به‌دلیل استفاده ازپرسشنامه‌های خودگزارشی برای اندازه‌گیری خود آگاهی هیجانی‌ و نشخوارفکری، احتمال وجود سوگیری گزارش‌دهی یا پاسخ‌های نادرست وجود دارد.2-این پژوهش فقط بر روی دانشجویان دانشگاه اصفهان انجام شده و نتایج آن ممکن است در سایر دانشجوهای شهر های دیگر قابل تعمیم نباشد. 3- ابزارهای مورد استفاده در این پژوهش ممکن است معادل استاندارد جهانی نباشند یا اعتبار و روایی آن‌ها در جامعه هدف کاملا تثبیت نشده باشد.پیشنهاد می شود:1-انجام پژوهش‌های طولی برای بررسی اثرات خود آگاهی هیجانی‌ و نشخوارفکری تحصیلی در بازه‌های زمانی مختلف و شناخت بهتر تغییرات و روندهای بلندمدت این متغیرها. 3- پیشنهاد می‌شود نمونه‌ پژوهش در آینده شامل دانشجویان سایر دانشگاه ها و مناطق جغرافیایی مختلف باشد تا قابلیت تعمیم نتایج افزایش یابد.
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