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واسطه نقش خوددلسوزي، آگاهي با شادکامي بهذهنپژوهش حاضر با هدف تعيين برازش مدل ارتباطي 
نفس و تنظيم هيجان در دانشجويان انجام شد. روش پژوهش حاضر توصيفي از نوع همبستگي بود. عزت

نفر از دانشجويان دختر و پسر مقطع کارشناسي دانشگاه پيام نور مرکز  212نمونه آماري پژوهش شامل 
گيري تصادفي انتخاب شدند و بود که به روش نمونه 1331-39تالش در نيمسال اول سال تحصيلي 

آگاهي فرايبرگ و مقياس پرسشنامه شادکامي آکسفورد، مقياس تنظيم هيجان گراتز و رومر، پرسشنامه ذهن
ها با استفاده از روش تحليل مسير نفس روزنبرگ و فرم کوتاه مقياس شفقت خود را تکميل نمودند. دادهعزت

نفس، يج نشان داد ضرايب مسير مستقيم استاندارد شده، بين متغيرهاي خود دلسوزي، و عزتتحليل شدند. نتا
(. p<21/2صورت مستقيم با شادکامي رابطه داشتند )با متغير ملاک شادکامي معنادار بود و اين متغيرها به

نفس، با شادکامي صورت غيرمستقيم و از طريق متغيرهاي خود دلسوزي و عزتآگاهي بهبين ذهنمتغير پيش
بين تنظيم هيجان با چنين ضريب مسير مستقيم استاندارد شده، بين متغير پيش(. همp<21/2رابطه داشت )

آگاهي، توان نتيجه گرفت که ذهنهاي پژوهش مي(، معنادار نبود. بر اساس يافتهp>21/2شادکامي )
 خوددلسوزي و عزت نفس در شادکامي دانشجويان نقش داشتند.

 نفس؛ تنظيم هيجان؛ شادکاميآگاهي؛ خوددلسوزي؛ عزتذهن

                                                           
 Email:asadimajreh_psy@yahoo.com                                                                                               * )نويسنده مسئول(
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 پور،ويژه دانشجويان است )عليهاي اساسي زندگي افراد بهيکي از مفاهيم و مؤلفه 1شادکامي
(. شادکامي را هيجان مثبت، رضايت از زندگي و نبود 1313هاشمي، باباپور و طوسي، 

( شادکامي را 2229) 2اند. رجاسافسردگي و اضطراب تعريف کردههاي منفي از جمله هيجان
کند و آن را اي از عواطف و نوعي ارزيابي شناختي از زندگي تعريف ميعنوان مجموعهبه

شود. افرادشاد خود را به طور کلي مثبت ارزيابي ميداند که بهاي از کيفيت زندگي ميدرجه
انند که به وقايع زندگيشان کنترل دارند )باقري، دهاي مثبت ميعنوان دارندگان ويژگي
شناسي انگيزشي در روان -هاي شناختيمولفه شادي از سازه(. 1313احدي و لطفي کاشاني، 

عنوان شادکامي به(. 1333زادگان، شيخي و اس/دئرتد دي مجره، نگر است )عيسيمثبت
و ايثار و نوعدوستي و  تواند روابط بـين فردي را تسهيل کردهيـک عاطفه مثبت مـي

اي بر شناخت، سطح فعاليت هاي گفتگو را ارتقا دهد و پيامدهاي مثبت گستردهمهارت
(. 1313پور و همکاران، ؛ به نقل از علي2222اجتماعي و سلامتي داشته باشد )بورلو، 

شادکامي پيامدهاي مثبتي بر روي سبک زندگي و موفقيت تحصيلي دانشجويان دارد و ميل 
دهد. شادکامي به انجام رفتارهايي که با موفقيت تحصيلي مرتبط هستند را افزايش ميبه 

پور و ؛ به نقل از علي2222شود )بورلو، هاي جذاب و توليدکننده نيز منجر ميفعاليت
(. شادکامي در دانشجويان تحت تأثير متغيرهاي بسياري است که يکي از 1313همکاران، 

 ست.آگاهي ااين متغيرها ذهن

3آگاهيذهن
 توجه بودايي، تأثير تفکر تحت اخير هايسال در که است مفهومي 

 عنوانبه آگاهيذهن. است کرده جلب خود به محققان را و درمانگرانروان روانشناسان،

 شده تعريف افتداتفاق مي کنوني لحظه در که آنچه از آگاهي برانگيخته، و حالت توجه

 حال در هايتجربه قضاوت پذيرش بدون همراهبه هدفمند، است توجهي توجه، است. اين

 غيرارادي طوربه رويدادها به کهآن جايبه تا دهدمي را امکان اين فرد به آگاهيوقوع. ذهن

                                                           
1- happiness 
2- Rojas 
3- mindfulness 
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، 1دهد )امانوئل، آپدگرف، کالمباچ و کايسلا پاسخ تأمل و تفکر با دهد، پاسخ تأملبي و
زيستن، تسکين دردها و غنابخشي و معنادارسازي آگاهي روشي براي بهتر (. ذهن2212

 ( و رضايت از زنـدگي بالا2223، 3(، تندرستي )کولز، سوئر و والش2212، 2زندگي )سيگل
شناختي آگاهي با افزايش بهزيستي رواناست. افزايش ذهـن( 2211، 4)بستر، نايدو و بوتا

همراه است. افراد ذهن آگاه در شناخت و مديريت و حل مشکلات روزمره تواناتر هستند. 
 گرددو منجر به افزايش شادکامي مي شناختي داردآگاهي پيامدهاي مثبتي بر سلامت روانذهن
آگاهي منجر به افزايش ميزان ها حاکي از آن است که مداخلات ذهن(. يافته2،2212)بلين

 هاييدلسوزي نمايانگر گرمي و پذيرش جنبه(. خود2214، 9شود )رابدر افراد مي 1زيخوددلسو
باشد. اول، هر زمان از خود و زندگي است که خوشاينـد بوده و شامل سه عنصر اصلي مي

برد موجوديت خود را دوست دارد و شود و از آن رنج ميکه فرد متوجه ناکارآمدي خود مي
حسي است از ويژگي مشترک انساني و تشخيص اين امر که درد و  کند. دومآن را درک مي

 دلسوزيها است. نهايتاً، خودهاي غيرقابل اجتناب مشترک در تجربه همه انسانشکست جنبه
هاي خود است و اين توانايي شامل توانايي مواجهه با معرف آگاهي متعادل نسبت به هيجان

؛ به 2221شود )نف، براي خود ميساس غم و تاسف نمايي و يا احآور بدون بزرگافکار رنج
با ارتقاي سلامت جسماني و  دلسوزي(. خود1331پور و نريماني، نقل از ابوالقاسمي، تقي

( در 2212و همکاران ) 1تواند منجر به ارتقاي شادکامي افراد شود. شاپيراشناختي ميروان
 3ي را انجام دادند در پيگيري پژوهشي گزارش کردند که افرادي که تمرينات خوددلسوز
ماه بعد داشتند. خوددلسوزي با  1ماهه بعد، احساس افسردگي کمتر و شادي بيشتر در طي 

کاهش ميزان افسردگي، اضطراب و استرس و ارتقاي سطح بهزيستي رواني همراه است 
است.  12نفس(. متغير تأثيرگذار ديگر بر شادکامي، عزت2212، 3)سويسا و ويلکامب

                                                           
1- Emanuel, Updegraff, Kalmbach & Ciesla 
2- Siegel 
3- Kols, Sauer, Walach 
4- Bester, Naidoo  &  Botha 
5- Bellin 
6- self- compassion 

7- Raab 
8- Shapira 
9- Soysa, & Wilcomb 

10- self- esteem 
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نفس عبارت است هاي شخصيت بهنجار است. عزتبرخورداري از عزت نفس يکي از ويژگي
کند و يا قضاوتي که از درجه تصويب و تأييد و ارزشي که شخص نسبت به خود احساس مي

رود شمار ميکننده رفتار در انسان بهنفس از عوامل تعيينفرد نسبت به ارزش خود دارد. عزت
دگي متأثر از چگونگي ارتباط فرد با ديگران است )توان، جهاني و و در مراحل مختلف زن

نفس آگاهي به واسطه عزتها همچنين حاکي از آن است که ذهن(. يافته1333رفيعي، 
گردد شناختي، رضايت از زندگي و شادکامي در افراد ميمنجر به ارتقاي سطح بهزيستي روان

 (.2212، 3؛ زمير2211، 2ان، دوگان و آديگوزل؛  اروزک1،2211)بدري باجاج، گاپتا و پاند
کنند و مکمل سلامتي، موفقيت و روابط ها نيز نقش بسيار مهمي در زندگي ايفا ميهيجان

4(. سازه تنظيم هيجاني1311شخصي هستند )سپهريان آذر، 
توجه زيادي را از نظر پيشينه  

-تنظيم هيجاني به(. 2212، 2هکسما -نظري و کاربردي به دست آورده است )آلداو و نالن

کنند دهد که افراد چگونه هيجان را تجربه، تعديل و سازماندهي مياي توضيح ميطور ويژه
، 1و گرينبرگ گذارد )اليوت، واتسون، گلدمنو چگونه چنين مديريتي بر رفتار انسان تاثير مي

ي به افراد اجازه اند که تنظيم هيجان انطباق( اذعان کرده2223(. اليوت و همکاران )2223
افراد توانمند از نظر هيجاني کننده افزايش يابد. هاي درماندهدهد تا تحمل وضعيتمي

کنند و به گونه دهند، مفاهيم ضمني آن را درک ميهاي خود را تشخيص مياحساس
کنند. اين افراد در کنار آمدن با هاي هيجاني خود را براي ديگران بيان ميموثري حالت

تري را در اراتباط با هاي منفي از موفقيت بيشتري برخوردارند و سازگاري مناسبتجربه
فقدان تنظيم هيحان )يا تنظيم ناسازگارانه( (. 1332، 9دهند )گلمنمحيط و ديگران نشان مي

تواند در افسردگي، اضطراب، اختلالات خوردن و اختلال شخصيت مرزي )مارتين و مي
( و توانايي افراد براي 2212، 3نقش دارد )تاگر، گود و برامرپرخاشگري  ( و2222، 1داهلن

                                                           
1- Badri Bajaj, Gupta, Pande 
2- Erozkan, Dogan, Adiguzel 
3- Zamir 
4- emotion regulation 

5- Aldao, & Nolen-Hoeksema 
6- Elliott, Watson, Goldman, & Greenberg 
7- Goleman 

8- Martin& Dahlen 

9- Tager, Good, & Brammer 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886916300204
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886916300204
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886916300204
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تواند منجر به کاهش رفتارهاي پرخاشگرايانه گردد تنظيم حالات هيجاني دشوار مي
(. تنظيم هيجان سازگارانه و کارآمد مي تواند منجر به 2212،  1)روبرتون، دافرن و باکس

 شود. ارتقاي شادکامي در افراد مي

ارتباط متغيرهاي پيش بين با شادکامي، کوکالکاگني و سالانووا در پژوهشي در خصوص 
 2آگاهي را بر شادکامي معنادار گزارش کردند. بنزو، کيرش و نلسون( تأثير ذهن2219)
واسطه ذهن اگاهي با شادکامي ادراک (، در پژوهشي نشان دادند که خوددلسوزي به2219)

آگاهي با رضايت از زندگي ( نشان داد که ذهن2212)شده مرتبط است. نتايج پژوهش زمير 
( 2211نفس است. کامپوز و همکاران )اي عزتواسطه نقش واسطهرابطه دارد و اين رابطه به

آگاهي و خوددلسوزي را با شادکامي مثبت گزارش کردند. بين تنظيم هيجان نيز ارتباط ذهن
( 2212) 4(. هيل2211، 3و کرستتلر با شادکامي نيز ارتباط مثبتي گزارش شده است )گئو

لذا، با توجه به  ارتباط عزت نفس با رضايت از زندگي و شادکامي را معنادار گزارش کرد.
آگاهي و شادکامي و نيز نقش خوددلسوزي، عزت شواهد پژوهشي مبني بر ارتباط متغير ذهن

يرها، مدلي ارائه آگاهي در اين متغنفس و تنظيم هيجان در شادکامي، و از سويي نقش ذهن
 تواند در تبيين ميزان شادکامي دانشجويان مؤثر باشد.شده است که مي

 

 

 

 

 

                                                           
1- Roberton, Daffern, & Bucks 
2- Benzo, Kirsch & Neslon  

3- Gao, & Kerstetter 

4- Hill 

 شادکامي آگاهيذهن

 خوددلسوزي

 نفسعزت

 تنظيم هيجان
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و در تواند در ارتقاي نشاط طور کلي، شناسايي مدل علي شادکامي دانشجويان ميبه
بيني شناختي دانشجويان موثر واقع شود و منجر به ايجاد احساس خوشنهايت سلامت روان

و ارتقاي سطح بهزيستي گردد. لذا پژوهش حاضر درصدد پاسخگويي به اين سوال هست 
آگاهي با شادکامي بواسطه نقش خوددلسوزي، عزت نفس و تنظيم که آيا مدل ارتباطي ذهن
 هيجان، مدل روايي است؟

روش اجراي اين پژوهش، توصيفي )غيرآزمايشي( و طرح پژوهش، همبستگي از نوع 
الگويابي معادلات ساختاري بود. زيرا در اين پژوهش روابط ميان متغيرها در قالب مدل علي 
مورد بحث قرار گرفت. جامعه آماري اين پژوهش شامل کليه دانشجويان دختر و پسر مقطع 

  1331-39نور مرکز تالش بود که در نيمسال اول سال تحصيلي  کارشناسي دانشگاه پيام
دانشجو به روش  212اي شامل مشغول به تحصيل بودند. از ميان جامعه آماري، نمونه

در روش لازم به ذکر است که با توجه به اينکه  گيري تصادفي ساده، انتخاب شدند.نمونه
 222نفر است، لذا حجم نمونه بالاي  222معادلات ساختاري حداقل حجم نمونه پيشنهادي 

درصد از افراد نمونه پژوهش را  93حدود  نفر انتخاب شد تا اين مفروضه رعايت گردد.
دادند. ميانگين سن دانشجويان درصد را دانشجويان پسر تشکيل مي 21دانشجويان دختر و 

 يشتر دانشجويانسال قرار داشتند. ب 42تا  11( بود که در دامنه سني SD=21/2سال ) 23/22
هاي جمعيتجهت بررسي ويژگي اجتماعي متوسط بودند.-%( داراي وضعيت اقتصادي23)

هاي توصيفي فراواني، درصد، شاخص ،SPSS-20افزار شناختي و آمار توصيفي، با کمک نرم
هاي آماري جهت بررسي ميانگين و انحراف معيار استفاده گرديد. براي تجزيه و تحليل داده

با  روش تحليل مسيرروش آماري ضريب همبستگي پيرسون و هاي پژوهش از فرضيه
 معيارهاي ورود به پژوهش عبارت بود از دانشجوي استفاده شد. Lisrel8.80افزار استفاده از نرم

سال )مرحله جواني(، عدم سابقه اختلالات  42تا  11مقطع کارشناسي بودن، دامنه سني 
پزشکي. دانشجوياني که سابقه اختلات رواني داشتند و نيز رواني، عدم مصرف داروهاي روان

 صورت ناقص تکميل کرده بودند از پژوهش حذف شدند. ها را بهدانشجوياني که مقياس
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 ها عبارتند از:ابزارهاي گردآوري داده

( 1332پرسشنامه شادکامي آکسفورد که توسط آرگايل و لو )
 گذارينمره 3تا  2اي از ماده است که بر اساس طيف چهار درجه 23است و داراي تهيه شده 

است. اعتبار اين پرسشنامه با استفاده از  19و حداکثر آن  2شود. حداقل نمره هر آزمودني مي
نژاد و همکاران محاسبه شد. هادي 3/2آزمودني، معادل  349روش آلفاي کرونباخ در مورد 

هفته، ضريب همبستگي  4شنامه را از طريق بازآزمايي با فاصله زماني ( پايايي پرس1311)
چنين آنها همبستگي پرسشنامه شادکامي را با پنج عامل شخصيتي دست آوردند. همبه 91/2

 دست آمد.به 14/2نئو مطلوب گزارش کردند. ضريب همساني دروني در پژوهش حاضر 

نظيم هيجان توسط گراتز و جان در سال مقياس ت 
اي ليکرت از درجه 9سوال است که بر اساس مقياس  12طراحي شده است و شامل  2223

شود. گراتز و جان ضريب آلفاي گذاري مي( نمره9( تا کاملاً موافق )1کاملاً مخالف )
اس با چنين همبستگي مثبتي بين اين مقيگزارش کردند. هم 13/2کرونباخ مقياس را 

پور، گزارش شده است. در ايران اين مقياس توسط قاسم 24/2مقياس عواطف مثبت حدود 
( هنجاريابي شده است که در اين پژوهش ضريب همساني 1331زاده )بيگي و حسنايل

پور و عظيمي، گزارش شده است )به نقل از بيرامي، اکبري، قاسم 11/2تا  1/2دروني از 
1331.) 

 14آگاهي يک مقياس فرم کوتاه مقياس ذهن 
گذاري هميشه( نمره4)به ندرت( تا  1اي ليکرت از درجه 4سوالي است که بر اساس مقياس 

دست آمد. به 11/2( 2211مي شود. ضريب پايايي بازآزمايي در پژوهش سوئر و همکاران )
و ضريب  32/2اني دروني اين مقياس را ( ضريب همس1334قاسمي جونبه و همکاران )

گزارش کردند. در اين پژوهش، روايي همزمان اين  13/2پايايي بازآزمايي اين مقياس را 
 دست آمد.به 11/2و  13/2مقياس با مقياس خودکنترلي و تنظيم هيجان به ترتيب 

 گيرد.مينفس کلي و ارزش شخصي را اندازه اين مقياس عزت 
عبارت کلي است که ميزان رضايت از زندگي و داشتن احساس خوب  12اين مقياس شامل 
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اي است که از کاملاً مخالف سنجد. اين مقياس، يک مقياس چهار گزينهدر مورد خود را مي
و  3/2شود. روزنبرگ باز پديدآوري مقياس را گذاري مي( نمره4( تا کاملاً موافق )1)

گزارش کرده است. ضرايب آلفاي کرونباخ براي اين مقياس در  9/2ن را پذيري آمقياس
 19/2براي مردان و  11/2براي زنان و در نوبت دوم،  11/2براي مردان و  19/2نوبت اول 

سازي مقياس ( ضرايب آلفاي کرونباخ دو نيمه1314براي زنان محاسبه شده است. محمدي )
و ضرايب باز آزمايي مقياس را با فاصله  11/2و  13/2را بر روي دانشجويان دانشگاه شيراز 

( 1311(. رجبي و بهلول )1311گزارش کردند )به نقل از رجبي و بهلول، 99/2يک هفته 
و  19/2، در دانشجويان پسر 14/2ضريب همساني دروني مقياس را در کل نمونه دانشجويي 

 گزارش کردند.  1/2دانشجويان دختر 

 12فرم کوتاه مقياس خود دلسوزي )شفقت خود( داراي 
ساخته شده است و بر اساس مقياس  2211سوال است که توسط ريس و همکاران در سال 

، 1شود. سوالات ( نمره گذاري مي2( تا تقريباً هميشه )1اي ليکرت از تقريبا هرگز )درجه 2
( 1333شوند. بهمن کرد و همکاران )ميگذاري صورت معکوس نمرهبه 12و  11، 3، 1، 4

و با  993/2ضريب آلفاي کرونباخ مقياس را بر روي نمونه دانشجويي با روش آلفاي کرونباخ 
 . برآورد کردند 91/2روش دو نيمه کردن 

( و نتايج همبستگي متغيرها در جدول 1هاي توصيفي متغيرهاي پژوهش در جدول ) شاخص
  ( ارائه شده است.2)

 

 44/11 114/31 شادکامي
 21/4 33/13 خوددلسوزي

 21/3 12/32 نفسعزت
 92/3 123/32 دشواري تنظيم هيجان

 31/1 91/42 آگاهيذهن
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 . ذهن آگاهي1

 =12/2r**. خوددلسوزي2

 =14/2r*. عزت نفس3
**2/2r= 

 =2r-/23**. تنظيم هيجان4
**41/2r= 

**49/2r= 

 =19/2r** . شادکامي2
**13/2r= 

**34/2r= 
**13/2r=- 

**P<*P< 

، >21/2Pآگاهي )دهد که ارتباط ذهننتايج آزمون ضريب همبستگي پيرسون نشان مي
19/2=r( خوددلسوزي ،)21/2P< ،13/2=rعزت ،)( 21/2نفسP< ،34/2=r با شادکامي ،)

دهد که اين رابطه مستقيم دانشجويان مثبت و معناداراست. جهت همبستگي نيز نشان مي
نفس با سطح بالاي شادکامي آگاهي، خوددلسوزي و عزتدر ذهناست و نمره بالا 

، >21/2Pدانشجويان همراه است. رابطه دشواري تنظيم هيجان با شادکامي دانشجويان )
13/2=rمنظور پاسخگويي به سوال پژوهش در خصوص (، نيز منفي و معنادار است. به

آگاهي، خوددلسوزي، )ذهنبين برازش مدل روابط مستقيم و غيرمستقيم متغيرهاي پيش
نفس، دشواري تنظيم هيجان( با متغير ملاک )شادکامي(، از روش تحليل مسير استفاده عزت

صورت گرفت که نتايج در جدول  افزار ليزرلنرم 11/1نوشتار گرديد. اين تحليل از طريق 
 زير ارائه شده است.

 

Fitting Indexes (Goodness of Fit Statistics) 

 نتيجه χ df P χ2/df CFI GFI AGFI NNFI RMSEA مدل

 تأييد مدل 21/2 1 33/2 1 1 11/2 32/2 3 41/2 نهايي

به لحاظ آماري معنادار نيست،  P>22/2( با توجه به 2χبر اساس نتايج، شاخص خي دو )
دهد مدل به حجم نمونه و انحراف از نرمال بودن چندمتغيري حساس نبوده و اين نشان مي

دست آمده براي مدل نهايي دهد که مقدار بهنشان مي dfاست. نسبت مجذور خي دو به 
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باشد که اين مقدار کمتر از دامنه قابل قبول بوده و نشان از برازش مدل دارد. مي 11/2
ها دهد مدل مورد نظر با دادهو نشان ميبوده  21/2در مدل نهايي  RMSEAشاخص 

دست آمده در هاي بهگردد. بنابراين، بر اساس يافتهبرازش مطلوبي داشته و مدل تأييد  مي
هاي گزارش شده، برازش مناسب و توان نتيجه گرفت که؛ کليه شاخصاين پژوهش، مي

و به اين ترتيب مدل دهند قابل قبولي را براي مدل مورد بررسي در اين پژوهش ارائه مي
 ها برازش دارد. ارائه شده با داده

 

t.value

استفاده  t.valueمنظور نشان دادن معناداري روابط بين متغيرهاي پژوهش از آماره به
شده است. قدر مطلق اين آماره براي معناداري روابط بين مسيرها )متغيرها(، و مقادير برآورد 

باشد، تا از لحاظ آماري معنادار تلقي شوند. با توجه به  2، بايد بزرگتر از 2شده در نمودار 
مودار دست آمده در نهاي محاسبه شده، کليه ضرايب مسير به t.valueو قدر مطلق 2نمودار 

، به استثناي ضريب مسير متغير تنظيم هيجان با شادکامي، از لحاظ آماري معنادار هستند، 2
(21/2>pبنابراين با توجه به نتايج به .) دست آمده، ضرايب مسير مستقيم استاندارد شده، بين

ـ p ،91/4<21/2(، و عزت نفس )=p ،11/4t= ،32/2β<21/2بين خود دلسوزي )متغير پيش
t= ،39/2ـβ= صورت مستقيم با باشد و اين متغيرها به، با متغير ملاک شادکامي معنادار مي

دست آمده، ضرايب مسير مستقيم چنين، با توجه به ساير نتايج بهشادکامي رابطه دارند. هم
، p<21/2آگاهي با متغير ملاک خود دلسوزي )ذهناستاندارد شده، بين متغير پيش بين

11/22t= ،11/2β=،) ( 21/2متغير ملاک عزت نفس>p ،21/9-t= ،41/2-β= و متغير ،)
باشد و اين متغير به (، معنادار مي=p ،31/2 t= ،19/2- β<21/2ملاک تنظيم هيجان )
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نفس، با شادکامي رابطه دارد. صورت غيرمستقيم و از طريق متغيرهاي خود دلسوزي و عزت
بين تنظيم هيجان با متغير متغير پيشچنين ضريب مسير مستقيم استاندارد شده، بين هم

باشد. مقادير روابط )ضرايب (، معنادار نمي=p ،34/-2t= ،23/2β<21/2ملاک شادکامي )
( مستقيم و غيرمستقيم و اثرات کل در مدل پژوهش t.valueمسير مستقيم و غيرمستقيم و 
 در جداول زير ارائه شده است.

   t 

 11/4 93/2 32/2 خود دلسوزي بر شادکامي

 -91/4 -13/3 -39/2 نفس بر شادکاميعزت

 11/22 19/2 11/2 آگاهي بر خود دلسوزيذهن
 -21/9 -23/2 -41/2 آگاهي بر عزت نفسذهن
 -31/2 -23/2 -19/2 هيجانآگاهي بر تنظيم ذهن

و متغير  32/2بين خود دلسوزي، با ضريب اثر (، متغير پيش4بر اساس نتايج جدول )
داراي اثر مستقيم و معناداري بر متغير ملاک  -39/2نفس، با ضريب اثر پيش بين عزت

 بر متغير خود دلسوزي، 11/2چنين متغير ذهن آگاهي با ضريب اثر باشند. همشادکامي مي
بر متغير تنظيم هيجان، داراي  19/2نفس و با ضريب اثر بر متغير عزت -41/2با ضريب اثر 

باشد. مقادير استانـدارد شده اثـرات مستقيم متغيرها نيز نشان اثر مستقيم و معناداري مي
نفس داراي بيشترين تأثير مستقيم بر بين، متغير عزتدهد که در بين متغيرهاي پيشمي

آگاهي بيشترين اثر مستقيم را بر متغير خود دلسوزي چنين متغير ذهنت. همشادکامي اس
بيشترين تأثير کل را بر شادکامي داشته و  -39/2نفس با ضريب مسير دارد. متغير عزت

آيد. متغيرهاي ذهن آگاهي و خود ترين عامل در تبيين شادکامي به حساب ميبنابراين مهم
 اند.يرات بعدي را بر شادکامي داشتهترتيب بيشترين تأثدلسوزي، به

   

 23/2 31/2 گاهي بر خود دلسوزي بر شادکامي
 19/2 41/2 نفس بر شادکاميآگاهي بر عزتذهن
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دهد که، از ميان متغيرهاي ( نيز نشان مي2غيرمستقيم متغيرها در جدول )نتايج روابط 
داراي بيشترين اثر  41/2نفس با ضريب اثر بين، ذهن آگاهي از طريق متغير عزتپيش

 غيرمستقيم بر متغير شادکامي بوده است.

نشجويان، مثبت و آگاهي با شادکامي دااولين يافته پژوهش نشان داد که رابطه ذهن
ماوايي و (، 1339قدم پور و همکاران ) که اين نتايج همسو با نتايج پژوهش معناداراست
است. در تبيين اين ( 2211( و کامپوز و همکاران )2211(، کوو و سالانووا )1331کاکابرايي )

نموده  تمرکز حال زمان به فرد تا گرددمي سبب آگاهيذهن فراينديافته بايد اذعان کرد که 
خودداري  رواني است مشکلات از بسياري عامل که آينده و گذشته به کردن فکر از و

فرد،  انطباقي عملکرد فرد، آن، آرامش موازات کند، به پيدا افزايش آگاهيذهن چه نمايد. هر
و  احساسات خود کنترل و مديريت فهم، درک، مثل هاييمهارت عاطفي، هايتوانايي

 .(1331کند )افکاري شهرستاني و همکاران، مي پيدا افزايش نيز رضايتمندي و ديگران،
ناگوار  و هيجاني هاياز بزرگنمايي که است ذهني متعادل چارچوب يک آگاهيذهن

بروز  و هيجاني ناخوشايند هايحالت از فرد که سازدمي فراهم و فرصتي کندمي جلوگيري
هاي استرس و فشارها ذهني، نشخوارهاي بروزاز  بگيرد و فاصله هاهيجان ناپايداري

هاي آگاهي منجر به سطوح پايين آشفتگي(. ذهن1332کند )کرد، مي مختلف جلوگيري
(، 2213، 1هيجاني )مثل علائم افسردگي، اضطراب و استرس )مالپاس، بيني و روبسون

سطوح پايين سطح بالاي بهزيستي ذهني )سطوح بالاي عاطفه مثبت و رضايت از زندگي، و 
تواند منجر به اگاهي مي(. در دانشجويان، ذهن2211شود )کوو و سالانووا، عاطفه منفي( مي

 هايگيري زندگي، نگرش و الگوي تفکر شده و توانايي مواجه با موقعيتتغيير مثبت در جهت
فشارزاي زندگي را ارتقا داده و عملکرد فرد را بهبود بخشيد و در نهايت فرد احساس 

آگاهي منجر به زندگي بهتر، تسکين دردها و نودي بالايي از خود خواهد داشت. ذهنخش
 شود. غنابخشي به زندگي مي

                                                           
1- Malpass, Binnie, Robson 
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ديگر يافته پژوهش حاکي از اثر مستقيم خوددلسوزي بر شادکامي بود که اين يافته 
است. در ( 2212)سويسا و ويلکامب( و 2212همسو با نتايج پژوهش شاپيرو و همکاران )

اين يافته بايد اشاره کرد که خوددلسوزي با سطوح پايين مشکلات هيجاني )آلن،  تبيين
(، حالات دفاعي، نشخوار ذهني )لري، تيت، آدامز، بتس آلن و  2212گولدواسر و لري، 

اگاهي )کنگ و ( و افزايش ذهن2214(، استرس )بريون، لري و درابکين، 2229هانکوک، 
دلسوزي منجر به افزايش سـطح رضايت از زنـدگي ( مرتبـط است. خود2212همکاران، 

( که در نهايت رضايت از زندگي منجر به احساس شادي در 2219شود )بنزو و همکاران، مي
اي مناسب (، خوددلسوزي داراي منابع مقابله2212شود. بر اساس نظر آلن و لري )افراد مي

ي خود مواجه شوند. خوددلسوزي کند تا با رويدادهاي منفي زندگاست که به افراد کمک مي
صورت موثرتري سلامت خود را حفظ کنند. چون با اين تواند به افراد کمک کند تا بهمي

گيرند نسبت به خود مهربان باشند، احساس مشترکي با ديگران داشته رويکرد آنها ياد مي
ي بدون باشند، نسبت به شرايط زندگي خود هشيار بوده و به مسائل و مشکلات با نگرش

(. گيلبرت 1333؛ به نقل از گل پور و همکاران، 2211قضاوت روبرو شوند )تري و لري، 
که  دهدمي افزايش صورت اين به افراد در را بهزيستي خود،-( اشاره دارد که شفقت2222)
به  توانمي را خود-شفقت که داد ( نشان2223) باشند. نف  خونسرد و آرام هيجاني لحاظ از

احساس  يک به را منفي هايکه احساس نمود ملاحظه هيجاني تنظيم راهبرد عنوان
بيني، ارتباطات کند. خوددلسوزي با خوشمي تبديل انساني اشتراک مفهوم و يک مهرباني

؛ به 2229)نف و همکاران،  دارد مثبت پذيرش خود همبستگي و هيجاني هوش اجتماعي،
 (.1334نقل از رجبي و مقامي، 

آگاهي با شادکامي همسو پژوهش در خصوص اثر خوددلسوزي بر رابطه ذهن يافته ديگر
( است. در خصوص نقش تعديل کنندگي 2211با نتايج پژوهش هاليس والکر و کولوسيمو )

آگاهي يک نگرش آگاهي و شادکامي بايد اذعان کرد که ذهنخوددلسوزي بر رابطه ذهن
برابر تاثيرات مخرب احساسات منفي مانند  دهد که دردلسوزانه و مهربانانه را پرورش مي
بخشد. شـناختي را تسهيل مـيکند و بهزيستي روانگـناه و خودانتقادي محافظت مـي

شود و شادکامي، پيامد ديدن واقعيت آگاهي منجر به بينش و رهايي از درد و رنج ميذهن
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ايل به روشنگري اگاهي بالاتري دارند تمهمراه با عمق و وضوح است. افرادي که ذهن
آگاهي با (. خوددلسوزي و ذهن2211بيشتر خواهند داشت )هاليس والکر و کولوسيمو، 

بيني و شادکامي مرتبط است. شناختي، عاطفه مثبت مانند خوشافزايش بهزيستي روان
 تواند منجر به ارتقاي شادي شود. مرورآگاهي نيز با افزايش همدلي و خوددلسوزي ميذهن

 عنوانبه خودبه ورزيشفقت و آگاهيذهن که است آن از حاکي پژوهش يشينهپ و ادبيات

 و کسب رضايتمندي و تبيين در مهمي نقش تواندمي گرامثبت شناسيمهم روان هايسازه
 دانشجويان ويژهبه نمايد؛ ايفا افراد منفي هايکاهش هيجان و مثبت عواطف از برخورداري

 هايياسترس و زياد با تغييرات دانشگاه به ورود معمولاً و دارند قرار سني حساس در مقطع که

 شونددانشجويان روبرومي بين روابط از جديدي اشکال و جديد دوستان با جمله آشنايي از

 زيستي، ابعاد بر تواندمي خودنوبهبه و اجتماعي شود و رواني فشارهاي باعث تواندومي

 ادامه مختلف و فشارهاي هاتنش اين چنانچه و گذارد تأثير رفتاري و هيجاني، شناختي،

سازد  فراهم را بهزيستي و رواني هايناراحتي و ساز مشکلاتزمينه است ممکن باشد داشته
 (. 1332)کرد، 

نفس با شادکامي ارتباط مستقيم دارد هاي پژوهش اين بود که عزتيکي ديگر از يافته
( و سپهري 1332(، شيوندي و همکاران )1332ني )که اين يافته همسو با نتايج پژوهش اما

نفس با کاهش افسردگي، احساس تنهايي و اضطراب و باشد. عزت( مي1333و تجربه کار )
نيز سطح بالاي احساس کارآيي، احساس توانمندي و پيشرفت تحصيلي مرتبط است )توان و 

که تجارب شادي  ( نشانگر آن است2221) 1(. نتيجه پژوهش ليمبروسکي1333همکاران، 
افراد بستگي به احساس آنها در مورد خودشان دارد. افرادي که در خود احساس خودارزشي و 

(. افراد با 1333حرمت نفس کمي نمايند، به طور معمول شادکام نيستند )توان و همکاران، 
نفس پايين نفس بالا از راهبردهاي خودتنظيمي سازگارتري نسبت به افراد با عزتعزت

هاي موثرتري کنند. اين افراد براي جلوگيري از ايجاد خلل در توانايي شان، پاسختفاده مياس
نوبه خود منـجر به گزارش سـطوح بالاتري از شادي دهند که اين امر بهبه شکست مـي

اي مثبت و سازنده، نفس با راهبردهاي مقابله(. عزت2223شود )باميستر و همکاران، مي

                                                           
1-Lymbmirsky 
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نفس بالا بدبيني کمتري داشته و در مواجه با مسائل باط دارد. افراد با عزتانگيزش بالا ارت
دهند و احتمال موفقيت آنها افزايش يافته و پيامد زندگي تلاش و پشتکار بيشتري نشان مي

نفس تواند تجربه عواطف مثبت از جمله احساس شادکامي باشد. شخصي که از عزتآن مي
هاي مختلف ت خوبي را نسبت به خود و ديگران دارد و به راهبالايي برخوردار است، احساسا

طور کلي يک ايستد و بهگريزد، راست ميزند، از نگاه ديگران نميکند، لبخند ميابراز مي
 (.1393احساس مثبت دارد )اسلامي نسب، 

نتايج پژوهش نشان داد ذهن آگاهي به واسطه عزت نفس بر شادکامي تأثير دارد. در اين 
-آگاهي با بهزيستي رواننفس و ذهن( نشان داد که عزت2213) 1تا، پژوهش استوکراس

تواند منجر به آگاهي مي(، ذهن2223شناختي مرتبط هستند. بر اساس تئوري ريان و برونز )
نفس در افرادي که نفس غـيرمشروط شود. دليل بالابودن عـزتاحساس امنيت و عزت

آگاهي شامل آگاهي غيرقضاوتي از زمان حال که ذهن آگاهي بالايي دارند آن استذهن
کنيم و خود را براي ناکامي هايمان سرزنش است. زماني که ما دائماً خود را قضاوت نمي

آگاهي با کاهش نکنيم، احتمالاً ديدگاه ثابت و مثبتي از خودمان خواهيم داشت. ذهن
 عزت نفس شود.تواند منجر به ارتقاي سطح خودارزيابي و قضاوت خويش مي

 بينچنين، نتايج پژوهش نشان داد ضريب مسير مستقيم استاندارد شده، بين متغير پيشهم
باشد که اين يافته همسو با نتايج تنظيم هيجان با متغير ملاک شادکامي معنادار نمي

( نبود که در اين 1331پور و همکاران )(، قاسم1333نيا )پژوهش فولادچنگ و حسن
گيري و نيز تفاوت در نمونه مورد بررسي و ن به تفاوت در ابزارهاي اندازهتواخصوص مي

 ها اشاره کرد. هاي فرهنگي نمونهتفاوت

آگاهي با تنظيم هيجان معنادار نبود که اين يافته همسو با ضريب مسير مستقيم ذهن
است. ( 1331(، بابايي نادينلويي و همکاران )1339نتايج پژوهش ابراهيمي و همکاران )

( در پژوهشي نشان دادند که آموزش تنظيم هيجان 1332نژاد و رمضان ساعتچي )مهري
تواند منجر به کاهش افسردگي و اضطراب و بهبود تنظيم هيجان شوند. افراد داراي مي

                                                           
1- Stokes 
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آگاهي بالا در حالت بدون قضاوت و متعادلي از آگاهي هستند که به واضح مهارت ذهن
کند هاي فيزيکي، ذهني، رفتاري و احساسي کمک ميديدهديدن و پذيرش هيجانات و پ
دهد تا اين نکته را درک آگاهي به افراد ياري مي(. ذهن1331)بابايي نادينلويي و همکاران، 

کنند که هيجانات منفي ممکن است رخ دهند اما آنها جزء ثابت و دايمي شخصيت نيستند 
ذهن آگاهي در عاطفه و ( در بررسي نقش2213(. براون و ريان )2212)ايمانوئل و همکاران، 

کننده رفتار خودتنظيمي و حالات هيجاني مثبت بينيآگاهي پيشخلق نشان دادند که ذهن
تواند تغييرات مثبتي را در بوده و از طريق ترکيب سرزندگي و واضح ديدن تجربيات مي

آگاهي منجر (. ذهن1332نژاد و رمضان ساعتچي، شادکامي و بهزيستي ايجاد نمايد )مهري
تواند منجر به بهبود کنترل و ها ميشود و آگاهي از هيجانبه افزايش آگاهي هيجاني مي

 تنظيم هيجان شود.

هاي پژوهش حاضر عبارت است از عدم بررسي همبستگي متغيرها در محدوديت
شود هاد ميصورت مجزا به دليل يکسان نبودن تعداد آنها. لذا پيشندانشجويان دختر و پسر به

هاي پژوهش پيشنهاد هاي مشابه آتي اين مساله مدنظر قرار گيرد. بر اساس يافتهدر پژوهش
هاي هاي آموزش مهارتشود که در خصوص ارتقاي سطح شادکامي دانشجويان، دورهمي

 ذهن آگاهي و خوددلسوزي برگزار گردد.

کننده در دانشجويان شرکتکليه  از دانندکليه پژوهشگران بر خود لازم مي 
 .نمايند قدرداني و اين پژوهش شکر
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آگاهي و راهبردهاي تنظيم (. رابطه بين ذهن1339ابراهيمي، شيوا؛ جعفري، فرشاد و رنجبر سودجاني، يوسف )
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 .412-494(، 1)14،  دانشگاه علوم پزشکي اراک.
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بستگي با بهزيستي  عنوان ميانجي بين ابعاد دل (. شفقت ـ خود به1334رجبي، غلامرضا و مقامي، ابراهيم )
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