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 چکیده 
آگاهی با  بین خودمراقبتی بهوشیار و ذهنهدف پژوهش حاضر تبیین روابط علّی  

در زندگی   گر معنانقش میانجی  بر اساسبهزیستی ذهنی در روانشناسان و مشاوران  

توصیفی پژوهش  روش  مدل-بود.  نوع  از  بود. همبستگی  ساختاری  معادلات  یابی 

و   مراکز  در  کار  به  مشغول  مشاوران  و  روانشناسان  تمامی  شامل  آماری  جامعه 

از بین آنها    بود که   1402روانشناسی و مشاوره استان تهران در سال    هایکلینیک

در   مورداستفاده نمونه انتخاب شدند. ابزار    عنوانبهدر دسترس    صورتبهنفر    253

مقیاس شامل  ذهن پژوهش  )های  همکاران،  FFMQآگاهی  و  بائر   ،2006  ،)

( بهوشیار  گایکر،  -، کوکMSCSخودمراقبتی  و  معنا   (2018کوتون  زندگی  ،  در 

(MLQ  ،و شین استگر  ذهنی )2010،  بهزیستی  و   )SWQ  ،همکاران و  مولوی   ،

یابی معادلات ساختاری و برآورد بیشینه  ها با استفاده از روش مدل( بود. داده 1389

ها  برازش مطلوب داده   دهنده نشانها  یافتهقرار گرفتند.    لیوتحلهیتجزمورد   احتمال

آگاهی و معنا در زندگی  ذهن. خودمراقبتی بهوشیار،  پیشنهادی پژوهش بود  مدلبا  

معنا در زندگی در   (.P  >0/ 01)  بهزیستی ذهنی رابطه مستقیم معنادار داشتند  با

ذهن و  بهوشیار  خودمراقبتی  بین  میانجی  رابطه  نقش  ذهنی  بهزیستی  با  آگاهی 

گری معنا در زندگی  ی با میانجیآگاهذهنخودمراقبتی بهوشیار و  جهیدرنتداشت؛ 

نتایج نشان داد  (.  P  >0/ 01)معنادار داشتند    میرمستقیغبا بهزیستی ذهنی رابطه  

 تواند یمی  آگاهذهنکه معنا در زندگی با توجه به نقش خودمراقبتی بهوشیار و  

-یرهای پژوهش در برنامهتوجه به متغ بهزیستی ذهنی باشد. بنابراین  کننده نییتب

افزایش   جهت  روان  سلامت  از  مراقبت  متخصصان  برای  رشدی  و  آموزشی  های 

 شود.  توصیه می هاآن بهزیستی ذهنی 

ی، روانشناسان آگاهذهنخودمراقبتی بهوشیار،    بهزیستی ذهنی،  :های کلیدیواژه
 و مشاوران، معنا در زندگی.

 Abstract 
The present study aimed to explain the causal relationships 

between mindfulness and mindful self-care with subjective 

well-being in psychologists and counselors based on the role 
of the mediator of meaning in life. The research method was 

correlation and structural equation modeling. The statistical 

population includes all psychologists and counselors working 
in psychology and counseling centers and clinics in Tehran 

province in 2023, from which 253 persons were selected as a 

sample. The tools used in the research included the scales of 
mindfulness (FFMQ, Baer et al., 2006), mindful self-

care(MSCS, Cook-Cottone & Guyker, 2018), meaning in life 

(MLQ, Steger & Shin, 2010), and subjective well-being 
(SWQ, Molavi et al., 2010). The data were analyzed using 

structural equation modeling and maximum likelihood 

estimation. The findings showed the optimal fit of the data 
with the proposed research model. There was a significant 

direct relationship between mindful self-care, mindfulness, 

and meaning in life with subjective well-being 
(P<0.01).   Also, meaning in life had a role of mediation 

between mindful self-care and mindfulness with subjective 

well-being. Finally, the results showed that mindful self-care 
and mindfulness, with the mediation role of meaning of life, 

had a significant indirect relationship with subjective well-
being (P<0.01). These results show that meaning in life can 

explain subjective well-being due to the role of mindful self-

care and mindfulness. Therefore, it is recommended to pay 
attention to research variables in educational and 

developmental programs for mental health professionals to 

increase their subjective well-being. 
Keywords: Subjective Well-Being, Meaning in Life, 

Mindfulness, Mindful Self-Care, Psychologists and 

Counselors. 
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 مقدمه 
 

طور نامتوازنی میزان آن در  که به   کنندی متخصصان مراقبت از سلامت سطح بالایی از استرس کاری و سطوحی از فرسودگی را تجربه م

و همکاران،    1کلیت ست )ا  آنها   با  مؤثر از بیماران و همدلی  بازدارندۀ توانایی آنها برای مراقبت  این مسئله  و  دیگر بالا است  یهامقایسه با حرفه 

از سلامت روان    عنوانبه روانشناسان و مشاوران  (.  2022 با مطالباتی مانمتخصصان مراقبت  با درد و رنج، رفتارهای  پیوسته  ند مواجهه مکرر 

و   2به وجود آورد )لاوردیر سلامت آنها ای سروکار دارند که ممکن است مخاطرات خاصی را برای های درمانیگهگاه مراجعان و شکست ناخشنود 

یاری  از  تحقیقات حاکی   (.2019همکاران،   که  است  روان رسان این  پریشانی  تجربه  که  استهایی  و  افزایش شناختی  اثربخشی  رسشان  به  یافته، 

رسد در اثر این تجارب، توجه و تمرکز و نیز توانایی برقراری روابط قوی با بیماران کاهش  شود، چراکه به نظر می شان آسیب وارد می ای حرفه 

(. 2024،  4)هانگ و ژو   شودی مو منجر به مشکلاتی در بهزیستی    (1402،  3)شاپیرو و کارلسون   یابداحتمال فرسودگی شغلی افزایش می  و  یابدمی

و همکاران،    5است )دو   شدهف ی تعرهای عاطفی و شناختی افراد از زندگی خودشان  مثابۀ ارزیابی بهی است و  امؤلفه   چندی  اسازه بهزیستی ذهنی  

بهزیستی    کهی درحال(  2020،  6شود )چتَرجی و جتوانی شامل می (. بهزیستی بالا میزان عاطفۀ منفی پایین و وجود فعال عاطفۀ مثبت را  2024

( در ارتباط است.  2016و همکاران،    9( و فرسودگی )ویلوک 2017،  8(، اضطراب ) هاچینز و رنیبولت 2019و همکاران،    7پایین با افسردگی )وانگ 

ین مشقت هیجانی ناشی از کار و بهزیستی ذهنی و نیز رابطۀ  ( نشان داده است که رابطۀ منفیِ معناداری ب2020و همکاران )  10پژوهش تیواری 

 مثبت معناداری بین فرسودگی و رنج و مشقت ناشی از حرفۀ مشاوره وجود دارد. 

اغلب توجه و مراقبت مشابهی را    کهی درحال ،  کنندیمی را صرف تسکین درد و رنج بیماران  املاحظه قابل انرژی، عشق و زمان    درمانگرانروان 

ۀ موضوعی اساسی  منزلبه (. خودمراقبتی  1402منجر به عواقب زیانباری شود )شاپیرو و کارلسون،    تواندیمکه این    دهندی نمبه خودشان اختصاص  

که    12خودمراقبتی بهوشیار (.  0242و همکاران،    11است )هاردر   قرارگرفته  دی تأکمورد    باتجربه  درمانگرانروانبرای متخصصان سلامت روان توسط  

انجام قصدمندانه تمرینات  و نیز  هاچالش شامل آگاهی بهوشیار از نیازهای درونی و از تقاضاهای بیرونی و دیدگاهی جدید به خودمراقبتی است، 

شود  می شی شخصی را موجب  و اثربخجسمانی و هیجانی  زیستی  که بهپردازد  ای میکه به نیازها و تقاضاها به شیوه است  خاص خودمراقبتی  

و موفقیت    شودیم، موجب سلامت ذهنی  کندی متمرینات مداوم خودمراقبتی بهوشیار از فرسودگی شغلی پیشگیری  .  (2024و همکاران،    13وونگ )

ی که به  ارشته (. در پژوهشی بر روی متخصصان چند  2017،  15کوتون و گایکر- ؛ کوک2023،  14کوتون -و کوک دهد )هالادیشغلی را افزایش می

نتایج نشان داد رفتارهای خودمراقبتی بهوشیارانه اثری مستقیم بر بهزیستی ذهنی این افراد دارد )هالادی و    دهندی مپناهندگان خدمات ارائه  

یستی  بهزد ارتباط قوی بین خودمراقبتی بهوشیار و  های مختلف نشان داتحقیقی بر روی متخصصان حرفه نتایج  (. همچنین  2023کوتون،  - کوک

 .(2018،  16؛ سنبل 2020، ترجی و جیتوانی)چ   ذهنی وجود دارد

آگاهی  ذهن(.  2023و همکاران،    17است )متلر آگاهی  ، ذهنوجود داردسلامت ذهن مرتبط با حرفه  و محافظت  برای  بهبود    یکی از مفاهیمی که

لحظه، پرورش  بهای خاص و مداوم یعنی هدفمند، به زمان حال و بدون قضاوت از تجارب لحظه توجه کردن به شیوه نوعی آگاهی است که از طریق  

و ارتقاء سلامت جسمانی  تقویت هیجانات و حالات ذهنی مثبت   بهتوانند  می   گاهیآذهن  مراقبههای  تمرین(.  18،1397زین - کابات)   شودداده می 

(. در دو پژوهش بر روی متخصصان مراقبت از سلامت  1402)شاپیرو و کارلسون، و روانی و بهزیستی متخصصان مراقبت از سلامت کمک کنند 

(.  2022ران،  و همکا  20؛ ماروتا 2023،  همکاران  19بوده است )دوسیلوا   مؤثری بر بهزیستی و استرس این گروه  آگاهذهن نشان داده شد که شیوه  
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؛  2024و همکاران،  1های مختلف نشان داده است )لوآگاهی با بهزیستی ذهنی را در جمعیتی متعددی رابطه مثبت ذهنهاپژوهش همچنین  

 (. 2022و همکاران،  3؛ مورو2022و همکاران،    2کلوسمن 

ی بهزیستی پایین و هانشانه در فرونشانی    تواندیماست    شدهیمعرف  هاانسان ی اغلب  هاارزش باورها، اهداف و    عنوانبه از سویی دیگر معنا که  

دو بعد را در ،  5(. معنا در زندگی 2020و همکاران،    4نقش مهمی داشته باشد )بارلو های خدمات انسانی  علائم استرس مرتبط با کار در حرفه 

  منظور به   انسان  فعالانهکاوش    بهکه  7داند و جستجوی معنا معنادار میعبارت است از میزانی که فرد زندگی خود را  که    6: وجود معنا ردیگیبرم

ای انتخابی برای تمرکز بر موضوع مهم  حرفه حیطه ی طورکل(. به 2012و همکاران،   8) استگر   دارد اشاره خود  زندگی مصرف و معنا، اهمیت درک

ی  اژه یوخاص متکی بر تعاملات بین فردی هستند اهمیت    طوربه یی که  ها حرفهمعنا در زندگی در بین  ( و  2024،  9)چان   معنا در زندگی است

  که ی درحال تا    سازدو افراد را قادر    کندی کمک  درمانگرروانی با ارتباطات انسانی پرفشار مانند  هاحرفه به حفظ انگیزه افراد در    تواندیمدارد. معنا  

تجربه تلاش در دست انجام    تواندیمبه تجربه همدلی و شفقت ورزی بپردازند. حس معنا در کار    کنندیمجتناب  از فرسودگی شغلی و خستگی ا

نیز هست و در پی آن فواید روانی متعدد دیگر   تیبااهمنیست بلکه  کنندهخسته  تنهانه که کار سخت  کندیمرا تغییر دهد و این حس را ایجاد 

مطالعه، ارتباطی    148. در پژوهشی فراتحلیل از نتایج  (2016  ،10و اکمن  استگر)  شودی مو افسردگی کمتر حاصل  مانند بهزیستی بیشتر و اضطراب  

و   11مشخص شد جستجوی معنا ممکن است مغایر با بهزیستی ذهنی باشد )لی   کهی درحالمیان حضور معنا و بهزیستی بیشتر نشان داده شد،  

نفری نشان داده است ارتباط معناداری بین معنا در زندگی و    245(  بر روی نمونه  2021و همکاران )  12(. نتایج پژوهش وانگ 2021همکاران،  

اند  زندگی مرتبط دانسته   از  و رضایت   ، عواطف مثبتیشناخت روانذهنی و  زیستی  بهمعنا در زندگی را با  نیز  تحقیقات متعددی    بهزیستی وجود دارد.

 (.2023و همکاران،   14؛ چنگ 2023،  13سبک زایی و ناستیزای )

غیرمستقیم و با ارتقاء   طور به  توانندی مآگاهی و خودمراقبتی بهوشیار بر بهزیستی ذهنی احتمالاً این متغیرها بر مستقیم ذهن ریتأثعلاوه بر 

و همکاران،    15آگاهی و معنا در زندگی )آلیچ حاکی از ارتباط مثبت میان ذهن  ها پژوهش معنا در زندگی به بهبود بهزیستی ذهنی کمک کنند. نتایج  

آگاهی و بهزیستی ذهنی است )کلوسمن و  نقش میانجی معنا در زندگی در رابطه مثبت بین ذهن دهندهنشان مچنین ( و ه2021، 16؛ تان 2023

توانمندی پیوند ذهن (.  2022همکاران،   به  برای استرس، گذرگاهی  پادزهری  برای نزدیک شدن به دیگرانآگاهی و معنا  در    ژهیوبه  ها و پلی 

(  2015و همکاران )  17به گفته گارلند از دیگر عوامل مرتبط با معنا خودمراقبتی بهوشیار است.  (.  2016)استگر و اکمن،    استی  رسانی اری ی هاحرفه 

مرتبط است. نتایج مطالعه    ی بهزیستی پایین(هانشانه استرس )  سازگاری با  با فرایندهای شناختیِاز طریق معنا  های بهوشیار  اثر پرداختن به تمرین 

بینی کننده سطوح  ( بر روی کارکنان مراقبت تسکینی نشان داد پرداختن بیشتر به رفتارهای خودمراقبتی بهوشیار، پیش 2021)  همکارانو    18دپنر 

ی بهزیستی  ها نشانهی و  ارفه ح کیفیت زندگی    بابالاتری از ایجاد معنا است و همچنین یک ارتباط غیرمستقیم بین رفتارهای خودمراقبتی بهوشیار  

 ای ایجاد معنا در زندگی مشخص شد. با نقش واسطه 

کار با مراجعان است؛ بنابراین درک تمام و کمال مفهوم سلامتی و بهزیستی و    سازسرنوشت یک بخش بسیار مهم و    درمانگرانروان بهزیستی  

،  19ی اهمیت بسیاری برای روانشناسان و مشاوران دارد )پلات و فیکلینگ احرفه گرفتن در مسیر بهزیستی فردی و  ی قراربراداشتن راهبردهایی  

با توجه به مخاطره 2022 بر فرایند درمان و نظرآمیز بودن حرفه روان(. همچنین  تأثیر آن  اینکه تحقیقات محدودی در مورد  درمانگری و  به 

در زندگی و خودمراقبتی بهوشیار در این قشر  ذهنی، معنابهزیستیروانشناسان در دسترس است و تاکنون تحقیقات اندکی به مفاهیمی چون  

ای برخوردار است. در این راستا پژوهش  ذهنی روانشناسان و مشاوران را ارتقاء دهد از ضرورت ویژه بهزیستیپرداخته است، شناسایی عواملی که 

در  نابراین هدف پژوهش حاضر بررسی نقش میانجی معنا در زندگی  پردازد. بی مگشا  ی کشف نشده و احتمالاً راه هاحاضر به بررسی آن حوزه 

 . دبو  شناسی و مشاورهروانی متخصصین  ذهن  یست یبهزبا    آگاهیذهن  و  اریبهوش  یخودمراقبت   نیب  یروابط علّ  نییتب

 
1 Lu 

2 Klussman 

3 Morrow 

4 Barlow 

5 meaning in life   

6 presence of meaning 

7 search for meaning 

8 Steger 

9 Chan 

10 Ekma 

11 Li 

12 Wang 

13 Sabkzaie & nastezaie 

14 cheng 

15 Aliche  

16 Tan 

17 Garland 

18 Depner 

19 Plat & Fickling 
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Explaining the causal relationships between mindfulness and mindful self-care with subjective well-being in … 

  

 
 

 روش
 

شناسان و مشاوران مشغول  تمامی روان یابی معادلات ساختاری بود. جامعه آماری شامل  همبستگی از نوع مدل   -روش پژوهش حاضر توصیفی

های مبتنی بر مدل بود. در برآورد حجم نمونه در پژوهش  1402شناسی و مشاوره استان تهران در سال  های روانبه کار در مراکز و کلینیک

/. خطای آلفای  15ه با اندازه اثر (. برای تعیین حجم نمون 1985، 1نفر پیشنهاد شده است )گربینگ و اندرسون  200ساختاری، تعداد نمونه بالای 

آزمون  05 توان  ابعاد متغیرهای  95/. و  تعداد  از  نیبش ی پ/. و  استفاده  با  افزایش    G*Power  217  افزارنرم ، حجم نمونه  برای  آمد؛  به دست 

  ب ی ترتن یا  به دسترس بود،  ی در  ریگنمونه پرسشنامه تکمیل شد. روش    300افت شرکت کنندگان، تعداد    نظر گرفتن ی و همچنین در  ر یپذم یتعم

بر اساس هدف پژوهش   ی زیر نظر سازمان نظام روانشناسی، سازمان بهزیستی و وزارت ورزش و جوانانمراکز روانشناس که با مراجعه به لیست  

نفر از روانشناسان و مشاوران مشغول به کار در این مراکز که معیارهای ورود به مطالعه    300  آن  از  پسدر دسترس انتخاب شدند،    صورتبه مراکز  

توضیحات لازم از آنها برای شرکت در پژوهش دعوت به عمل آمد و لینک   ارائهی در دسترس انتخاب شدند؛ پس از ریگنمونهرا داشتند با روش 

های نامعتبر، تعداد  روانشناسان ارسال شد. پس از حذف پاسخنامه گرفتهشکل در گروه مجازی  ی واتساپ و تلگرامهاپلتفرم پرسشنامه آنلاین در 

ی روانشناسی و مشاوره و حداقل  ها رشته   سانسیلفوق نفر رسید. معیارهای ورود به پژوهش شامل برخورداری از تحصیلات حداقل    253نمونه به  

فعالیت   سابقۀ  سال  روان   نهیزم  دریک  مشاورهدرمانی  خدمات  شرکت   و  انصراف  پژوهش،  از  خروج  ملاک  همچنین  تکمیل  بود.  از  کنندگان 

قی از قبیل رعایت اصل رازداری و محرمانه  لاحظات اخلازم به ذکر است که در این پژوهش تمامی ملاد.  های ناقص بوها و پرسشنامهپرسشنامه

مقاله حاضر از رساله دکتری  .  ژوهش و امکان خروج آزادانه از آن رعایت شدکنندگان برای شرکت در پعات، اصل رضایت آگاهانه شرکتلاماندن اط

   .CTB.REC.1402.197IR.IAUبا کد اخلاق  تخصصی روانشناسی سلامت نویسنده اول، مصوب دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکزی  

افزارهای  گیری از نرمپیرسون و روش تحلیل معادلات ساختاری با بهرهها از آزمون همبستگی برای تجزیه و تحلیل داده   گردیده است.مستخرج 

SPSS    و    28نسخهAMOS    استفاده شد.    24نسخه 

 سنجش  ابزار

عاملی   پنج  ابزار (:  2FFMQ)  آگاهی ذهنپرسشنامه  سنج   این  خود  پرسشنامه  مقیاس    5دارای    ایگزینه   39  ییک  عامل(  (زیر 

و همکاران    8است که توسط بائر   7و غیر واکنشی بودن به تجربه درونی   6قضاوتی نسبت به تجربه درونی ، بی5آگاهی ، عمل با  4، توصیف 3گری مشاهده 

ی بیشتر در فرد است.  آگاهذهناست و کسب نمره بالاتر به معنای میزان    195-39. طیف نمرات در این پرسشنامه  است  شده( ساخته 2006)

ی هر  هانه یگز مجموع ارزش    برحسبی به این صورت است که نمره هر زیر مقیاس  گذارنمره است و روش    یادرجه   5بر اساس لیکرت    هاپاسخ 

-سازندگان آلفای کرونباخ نمره کل ذهن آگاهی و خرده مقیاس.  شودی م( محاسبه  5؛ همیشه=  4؛ اغلب=  3؛ گاهی=  2=    ندرتبه ؛  1ماده ) هرگز=  

از  ه های  بینی علائم روانشناختی دارد و خرده مقیاس در پیش  یدارا معندادند که پرسشنامه روایی    گزارش داده و نشان  7/0ای آن را بالاتر 

فر  دارد که بیانگر روایی همگرا و واگرای پرسشنامه است. تمنایی 0/ 68تا  16/0پرسشنامه با مقیاس سرکوب فکری و ناگویی هیجانی همبستگی 

و کل پرسشنامه    86/0تا    76/0های پرسشنامه بینرا بعد از گذشت دو هفته در مقیاس  بازآزمایی  نفری  پایایی  58( در نمونه ای  1395و همکاران )

در پژوهش   .  تاس  درصد از واریانس  49گزارش دادند و نشان دادند که پرسشنامه از روایی سازه مطلوبی برخوردار است و تبیین کننده    89/0

 آمد.    به دست  81/0الی    72/0حاضر نیز آلفای کرونباخ این ابزار از  

( ساخته شده  2018کوتون و گایکر )- است که توسط کوک  ایگزینه  33یک مقیاس    این ابزار:  (9MSCS) مقیاس خودمراقبتی بهوشیار  

و ساختار    15، آرمیدگی بهوشیار 14و هدفمندی13خود به، شفقت 12، آگاهی بهوشیار 11کننده ، روابط حمایت 10مراقبت جسمانی است و شش عامل  

روش نمره گذاری به این صورت است که نمره هر زیر مقیاس بر حسب   درجه ای است و    5. پاسخ ها بر اساس لیکرت  سنجدیمرا    16کننده حمایت 

 
1 Gerbing & Anderson 

2 Five Factor mindfulness Questionnaire  (FFMQ) 

3 observing 

4 describing 

5 acting with awareness 

6 non-judjing of  inner experience 

7 non-activity to inner experience 

8 Baer 

9 Mindful Self-Care Scale (MSCS) 

10 physical care 

11 supportive relationship 

12 mindful awareness 

13 self -compassion 

14 purpose 

15 mindful relaxation 

16 supportive structure 
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( محاسبه می شود. دامنه نمرات بین  5؛ به طور مرتب=  4؛ اغلب=  3؛ گاهی=  2؛ به ندرت =  1میانگین مجموع ارزش گزینه های هر ماده ) هرگز=  

( روایی همگرای این  2020)   دپنر و کوک کوتونبه معنای میزان خودمراقبتی بهوشیارانه بیشتر در فرد است.  است که کسب نمره بالاتر    33-165

گزارش نمودند. در این پژوهش    92/0تا    69/0مقیاس خود مراقبتی بهوشیار را     گانهشش ی  ها ضریب آلفای کرونباخ مؤلفه و    59/0مقیاس را  

همخوانی با فرهنگ کشور ایران و مطلوب بودن    لحاظنفر از اساتید روانشناسی به    8ر اساس نظر  روایی صوری مقیاس خودمراقبتی بهوشیار ب

و همکاران،    1ی دو متغیر خودمراقبتی بهشیار و خودتنظیمی )ایبانز ها مؤلفه . میانگین ضرایب همبستگی بین  قرارگرفت  دیتائترجمه، ارزیابی و مورد  

ی  ها مؤلفه به دست آمد.که بیانگر روایی همگرای این مقیاس است. همچنین در پژوهش حاضر ضرایب آلفای کرونباخ برای    43/0( برابر با   2005

 به دست آمد.   85/0تا    66/0ابزار  

( صورت گرفته است، این مقیاس  1389)ساخت و هنجاریابی این مقیاس توسط مولوی و همکاران    :)SWQ( 2یستی ذهنی بهزمقیاس  

  تشکیل  را مثبت عواطف زیرمقیاس، دو این مجموع)  4اراده ( 2  3سرزندگی ( 1: از اندعبارت  که است اسیخرده مق چهار گزینه و شامل 39دارای 

(. نمره گزاری بر اساس طیف  دهندمی   تشکیل  را  منفی  عواطف  زیرمقیاس،  دو این  مجموع)  افسردگی-استرس(  4  و  5رنجوری روان (  3  ،(دهندمی

آید؛ حداقل  می   به دستگزینه    39. نمره کل بهزیستی ذهنی از جمع تمامی  شودی م درست انجام    کاملاًنادرست تا    کاملاًای لیکرتی از  درجه   5

  پژوهش   رذهنی بیشتر است. داست و کسب نمره بالاتر به معنای میزان بهزیستی    195و حداکثر نمره    39نمرات اکتسابی در این پرسشنامه  

ت. آنها در بررسی روایی پرسشنامه  اس آمده  دست به   8/0بالاتر از    هازیرمقیاسبرای    و  0.96  با  برابر  کرونباخ  آلفای  ضریب  ،(1389)  همکاران  و  یمولو

به یک کلینیک را    کنندهمراجعه سالم و بیمار    دو گروهو برای تعیین روایی تشخیصی تفاوت میان    اندکرده از روایی محتوایی و تشخیصی استفاده  

به   % 78،  5/67، %9/1ی بود؛ همچنین نقطه برش، حساسیت و ویژگی پرسشنامه به ترتیب  دار ی معنبه دست آوردند که تفاوت دو گروه در سطح  

 محاسبه شد.    88/0الی    76/0از    در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ این ابزاردست آمد.  

  یعنی   ادو بعد معنتدوین شده است    2006و همکاران در سال    استگرپرسشنامه که توسط    این:   )MLQ(6معنا در زندگی   پرسشنامه

(  1نادرست ) کاملاًگزینه است و طیف نمره گزاری آن به روش لیکرت هفت درجه ای از  10می سنجد، دارای را   8و جستجوی معنا   7وجود معنا 

در هر زیر مقیاس، به معنای حس معناداری    24است. کسب نمره بالاتر از    35تا    5در دو زیرمقیاس بین    ها نمره ( است. دامنۀ  7درست )  کاملاًتا  

( روایی  2006. استگر و همکاران )دهدی مفعالانه کسی یا چیزی است که به زندگی فرد هدف یا معنا  و هدفمندی در زندگی و دنبال کردن  

به دست آوردند؛ همچنین قابلیت اعتماد خرده مقیاس وجود معنا    87/0و خرده مقیاس جستجوی معنا را  86/0همگرای زیرمقیاس وجود معنا را  

برای زیرمقیاس وجود معنا  0/ 70ماهه اعتبار بازآزمایی مناسب)ورد کردند و در فاصله زمانی یکبرآ73/0و قابلیت اعتماد جستجوی معنا را 7/0را 

روایی صوری این پرسشنامه در حد مطلوب و روایی محتوایی  در ایران  .  (2006همکاران،  )استگر و    داده اند   گزارش برای زیرمقیاس جستجو(73/0و  

در این  (.  1392محمدی و همکاران،  /. به دست آمد )غلام71یب آلفای کرونباخ این مقیاس  /. محاسبه شد و ضر80بااستفاده از روش لاوشه  

 آمد.   دستبه   69/0و جستجوی معنا    73/0پژوهش نیز آلفای کرونباخ برای وجود معنا  
 

 یافته ها 
 

درصد(   3/44نفر )  112حضور داشتند.    62/7و    50/41و مشاور با میانگین و انحراف استاندارد سنی    شناسروان  253در پژوهش حاضر  

  98/6به ترتیب برابر با    کنندگانشرکت درصد( زن بودند. میانگین و انحراف استاندارد سابقه کار    7/55نفر )  141از شرکت کنندگان مرد و  

درصد( دانشجوی دکتری و   6/35نفر ) 90، سانسیلفوقدرصد(   2/20نفر ) 51حصیلی مدرک ت کنندگانشرکتسال بود. در بین  21/4و 

 بود.   درصد( دکتری  73/44نفر )  112

 
 
 
 
 

 
1 Ibanz 

2 Subjective well-being Questionnaire (SWQ) 

3 vitality 

4 Determination 

5 neurosis 

6 Meaning in Life Questionnaire (MLQ) 

7 presence of meaning 

8 search for meaning 
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 متغیرها نیب یهمبستگ بیانحراف استاندارد و ضرا  ن،یانگی: م1جدول

 
 

با   یمعنا در زندگ  یو مولفه ها  اریبهوش  یخودمراقبت  یمولفه ها  نیب   یهمبستگ  بیقابل مشاهده است، ضر  1همانطور که در جدول  

با   ی معنا در زندگ  یبا مولفه ها  یذهن آگاه  یمولفه ها  نیب  نیمثبت است؛ همچن  01/0  یدر سطح معنادار  ی ذهن  یستیبهز  یمولفه ها 

،  2)تغیرها خارج از بازه  یک از م  شاخص کجی و کشیدگی هیچ.  ( وجود داردP  <0/ 01رابطه مثبت معنادار )  یذهن  یستیبهز  یمولفه ها 

ساختاری، نرمال بودن متغیر    معادلاتتوان آنها را نرمال یا تقریب نرمال در نظر گرفت. قبل از انجام مدل یابی    نیست و بنابراین می  (-2

میرنف با  بین مورد بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون کلموگروف اس  خطاها و همخطی متغیرها ی پیش  استقلال،  )بهزیستی ذهنی(مالک  

متغیر  (  <05/0pو    23/0آماره  ) بودن  نرمال  از  برا ی    بهزیستی ذهنی نشان  واتسون  میزان دوربین  پژوهش حاضر  است. همچنین در 

ز طرفی عامل تورم واریانس در تمام ی متغیرها . اخطاها است  لالحاکی از استق  (،45/1)  بهزیستی ذهنیمتغیرهای پیش بین در پیشبینی  

شناسایی    (داده های گمشده)و قسمت آنالیز   Spss بود و عدم همخطی تأیید شد. داده های گمشده با استفاده از نرم افزار  10کوچک تر از  

توبیس برای مقادیر  متغیره و از شاخص ماهالا  های پرت برای مقادیر تک  ای برای شناسایی داده گردیدند. همچنین از نمودار جعبه  اصلاحو  

ساختاری استفاده شد. پارامترهای اندازه گیری روابط   معادلاتمنظور آزمون مدل موردنظر از روش مدل یابی  هچندمتغیره استفاده شد. ب

 . ارائه شده است  2در جدول    ، غیرمستقیم و کلمستقیم

 
 ی ذهن یستیبا بهز آگاهی و ذهن  اریبهوش یخودمراقبت نیب  یروابط علّ  نییدر تب یمعنا در زندگ گر یانجیم: مدل نهایی نقش  1شکل 
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( برای  2Rی چندگانه )های همبستگ مدل نهایی پژوهش حاضر پس از حذف مسیرهای غیرمعنادار رسم شده است. مجموع مجذور    1در شکل  

درصد از    36  درمجموعی و معنای زندگی  آگاهذهن آمد، بیانگر آن است که خودمراقبتی بهوشیار،    به دست  36/0متغیر بهزیستی ذهنی برابر با  

. مسیرهای مستقیم و غیرمستقیم معنادار بین متغیرهای پژوهش در جدول  کندیمواریانس بهزیستی ذهنی را در روان شناسان و مشاوران تبیین  

 ذکر شده است.  3و    2
 

 ی پژوهش در مدل ساختار  یرهایمتغ نیب مستقیم ریضرایب مس  .2جدول

 سطح معناداری .S.E C.R (tآماره ) انحراف استاندارد ضرایب استاندارد متغیر ملاک متغیر پیش بین

 001/0 376/3 109/0 43/4 368/0 407/0   معنای زندگی ذهن آگاهی

 401/0 806/0 196/0 48/1 158/0 086/0   بهزیستی ذهنی ذهن آگاهی

 001/0 666/3 042/0 21/5 154/0 291/0   معنای زندگی خودمراقبتی بهشیار

 008/0 493/2 083/0 78/3 207/0 194/0   بهزیستی ذهنی خودمراقبتی بهشیار

 001/0 620/3 253/0 03/4 916/0 453/0   بهزیستی ذهنی معنای زندگی

 

که ضریب مسیر بین ذهن آگاهی با معنای زندگی، خودمراقبتی بهوشیار با معنای زندگی، خودمراقبتی بهشوسیار با   دهدی منشان  2جدول 

 ( مثبت و معنادار بود اما ذهن آگاهی با بهزیستی ذهنی ارتباط معناداری نداشت. P=  001/0بهزیستی ذهنی، معنای زندگی با بهزیستی ذهنی )
 

 یپژوهش در مدل ساختار یرهایمتغ نیمستقیم بغیر ریضرایب مس  .3جدول 

 سطح معناداری S.E (tآماره ) انحراف استاندارد ضرایب استاندارد متغیر ملاک متغیر میانجی متغیر پیش بین

 001/0 125/0 89/3 337/0 185/0   بهزیستی ذهنی معنای زندگی ذهن آگاهی

 001/0 047/0 32/3 141/0 132/0   بهزیستی ذهنی معنای زندگی خودمراقبتی بهشیار
 

و  (  P  ،132/0=β  =001/0)با نقش میانجی معنای زندگی( بین خودمراقبتی بهشیار )  میرمستقیغکه ضریب مسیر    دهدی منشان    3جدول  

 آورده شده است. شاخص های برازش مدل اصلاح شده    4با بهزیستی ذهنی مثبت و معنادار است. در جدول  (  P  ،185/0 =β  = 001/0ی )آگاهذهن 
 

 اصلاح شده برازش مدل  یهاشاخص .4جدول 

ی ها شاخص

 برازندگی

2  درجه آزادی

 مدل
df/2 GFI AGFI CFI IFI NFI RMSEA 

 0/ 050 0/ 918 0/ 963 0/ 962 0/ 894 0/ 922 1/ 63 113 184/ 31 مدل

 0/ 08 < 0/ 90 > 0/ 90 > 0/ 90 > 0/ 850 > 0/ 90 > 3کمتر از  - - نقطه برش 
 

از برازش  ها شاخص که    دهدی منشان    4جدول   از تحلیل  حمایت    شدهی گردآوری  ها داده مدل ساختاری با    قبولقابلی برازندگی حاصل 

 .  کنندیم
 

 گیری بحث و نتیجه
 

بر  شناسان و مشاوران  آگاهی و خودمراقبتی بهوشیار با بهزیستی ذهنی در روانپژوهش حاضر با هدف تبیین روابط علی بین ذهن

ی بهزیستی ذهنی در هامؤلفه در زندگی بود. نتایج نشان داد که پرداختن به رفتارهای خودمراقبتی بهوشیار با   گر معنا نقش میانجی  اساس

همسو    (2018و همکاران ) (؛ سنبل2020)  ترجی و جیتوانیچ(؛  2023کوتون )-هالادی و کوکارتباط مثبت است. این نتایج با یافته های  

 بود.  

آگاهی بهوشیار از نیازهای درونی فرد و از تقاضاهای    واسطهبه   انهخودمراقبتی بهوشیار(  2018کوتون و کایگر )-بر اساس نظریه کوک

نیازهای و تقاضاها به شیوه   ،انجام قصدمندانه تمرینات خاص خودمراقبتیو همچنین    هاچالش بیرونی و   بهپردازد  ای می به  زیستی  که 

ی خودمراقبتی هانیتمرزمانیکه افراد به انجام  گفت    توانیم. در تبیین این یافته  شودو اثربخشی شخصی را موجب می و هیجانی    جسمانی

ی که بهوشیارانه  درمانگرانروان؛  (2018کوتون و کایگر،  -)کوک  ابدیی مافزایش    هاچالش ی و ظرفیت آنها را برای مواجه با  آورتاب   پردازندیم

ی جسمانی و ورزش را در برنامه روزانه  هاتیفعالبه این صورت که    پردازندی می مختلف  هاجنبهی خودمراقبتی در  هان یتمرو آگاهانه به  

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-0

7-
14

 ]
 

                             7 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-5524-fa.html


160        
 شناسی و مشاوره  روان ی متخصصین  ذهن یستیبهزبا   آگاهیذهن و اری بهوش یخودمراقبت  نیب   یروابط علّ نییدر تب ی گر معنا در زندگیانجیم نقش 

Explaining the causal relationships between mindfulness and mindful self-care with subjective well-being in … 

  

 
 

هدفمندی  ، دارای  پردازندیمبدنی و آرمیدگی بهوشیار  -، به تمرینات ذهنیکنندیمبرای خود ایجاد    کنندهت یحما، روابط  دهندی مخود قرار  

و به این طریق میان  آگاهی بهوشیارانه از افکار و احساساتشان دارند    ت یدرنهاو    کنندی مهستند و با خود با شفقت رفتار    شانیزندگدر  

در    شانی روان(، ظرفیت  2018،  1، هاتکیس 2018)کوک کوتون و گایکر،    کنندی می درونی و بیرونی خود تعادل و هماهنگی برقرار  هاجنبه

، قابلیت تجربه  شوند ی مکمتر دچار عواطف منفی و استرس    جهی درنت؛  ابدیی مافزایش    زااسترس مواجهه با رنج مراجعان، تروماها و وقایع  

   .کنندیممیزان بهزیستی ذهنی بالاتری را تجربه    بیترتن یابهو    شودیمتمرینات بهوشیارانه در آنها بیشتر    واسطهبه عواطف مثبت  

های  آگاهی بر بهزیستی ذهنی رابطه مثبت وجود دارد. این یافته با یافته های پژوهشتایج پژوهش نشان داد که بین ذهنهمچنین ن

مبنی بر وجود رابطه مثبت   ( 2022( و مورو و همکاران )2022(، کلوسمن و همکاران )2023(، دو سیلوا و همکاران )2024لو و همکاران )

  توان ی م(  2015)گارلند و همکاران،   آگاهانه ای ذهن بر طبق الگوی مقابله همسو بود. در تبیین این یافته و    آگاهی و بهزیستی ذهنیبین ذهن

با  جهیدرنتیابد، ها برای انعطاف شناختی بیشتر افزایش میکنند، ظرفیت آنآگاهی عمل میدرمانگران از موضع ذهنگفت زمانی که روان

ها را پرمعنا بیابند؛ در پی آن، در موقعیت توجه به آنچه هدفمند و مثبت است، هیجان مثبت ایجاد  آن  توانندی مارزیابی دوباره شرایط  

هایی است که عواطف منفی و  شود و نتیجه آن، عواطف مثبت و نگرششود که به ساخت و گسترش ارزیابی دوباره مثبت منجر میمی

ی دوباره مثبت در مواجهه با مشکلات مربوط به  هایابیارزی قابلیت بیشتری برای  آگاهذهنپرورش    بیترتنیابهدهد،  یاسترس را کاهش م

کند  سازد، ایجاد میها را مستعد فرسودگی میای و بالینی و کنترل محدود بر نتایج( که آنپذیری حرفه خصوصیات نقش )مانند مسئولیت 

آگاهی با  دهد. ارزیابی مثبت دوباره و ذهنکاهش میدیده را ی ثانویه از درگیری همدلانه با مراجعان آسیبپذیری نسبت به تروما و آسیب 

شود )گارلند و همکاران،  دهد و به بهزیستی فرد منتهی میکنند که رنج و پریشانی را کاهش میی ایجاد میا بالارونده تقویت یکدیگر دور 

های خاص این  توانند بر استرسمند هستند بهتر میهای آن بیشتر بهرهآگاهی و مهارتدرمانگرانی که از ذهنروان  بیترتن یابه(.  2015

 را هموار نمایند.    شانیذهنشان فائق آمده، نیروی اراده و سرزندگی خود را حفظ کنند و مسیر بهزیستی  حرفه و هیجانات منفی

ر زندگی و بهزیستی ذهنی رابطه مثبت وجود دارد. این یافته با یافته های کلوسمن  در یافته دیگر پژوهش مشخص شد که میان معنا د

( همسو  2023(؛ چنگ و همکاران )2023(؛ سبک زایی و ناستیزای )2021و همکاران ) (؛  لی2021(؛ وانگ و همکاران )2022و همکاران )

از طریق  بود.   بر معنا  با    تواندیم  زااسترس ی  هامواجه ثبتِ  ی دوباره مبندچارچوب فرایندهای مقابله مبتنی  برای مواجه  افراد  برخی  به 

در یک چهارچوب معنایی    ی درمانگرروان مانند    انگیزه انجام مشاغل سخت(.  2019ی مرتبط با هدف کمک کنند )روش و اسکیر،  هاچالش 

تر هدفمندی  را با حس کلی  شانهای روزانهگیزه ان  درمانگرانروان   که  یزمان.  کندفشار را تقویت میآوری و دوام آوردن تحتشخصی تاب

امکان تجربه عواطف مثبت    کنندیم  دهد، تقویتفرصت و انگیزه مهربانانه می   آنهادر دنیا را که به  جایگاهشان  و درک خود از    زنندی پیوند م

که این امر زمینه را برای بهزیستی ذهنی   آورندی م  به وجودو سپری برای مقابله با عواطف منفی مانند استرس    کنندیمبیشتر را فراهم  

  "خوبی  "ی معنا در دیدگاه روانشناسی مثبت نگر، تلاش برای رسیدن به  وجو جستهدف نهایی    کهییازآنجا  تیدرنها  .آوردیمبیشتر فراهم  

تا از طریق تبدیل شرایط منفی به مثبت، هم احساسات    دهدیماین توانایی را    درمانگرانروان  ازجملهاست، از این دیدگاه معنا به افراد  

 (.  2،1400ی از رضایت در زندگی که از نشانگرهای بهزیستی است دست یابند )باتیانی و روتو نتزر ترقیعم مثبت را تجربه کنند و هم به حس  

گری معنا در زندگی با بهزیستی ذهنی رابطه مثبت دارد. این یافته  راقبتی بهوشیار با میانجیکه خودمنشان داد  دیگر این پژوهش    یافته

  افراد در جهت متعادل و استوار کردن  می تواند  پرداختن به خودمراقبتی بهوشیار  ( همسو بود.  2021کوتون )-با یافته پژوهش دپنر و کوک

  (. 2021کوتون،    -و کوک   ها بتوانند ظرفیت شناختی برای درگیر شدن در فرایند ایجاد معنا را داشته باشند )دپنرکه آنطوری عمل کند به

مراقبت    ازجملهی مختلف آن  هاجنبهگفت انجام رفتارهای خودمراقبتی بهوشیار در    توانیمبر اساس این دیدگاه در تبیین این یافته  

آگا بهوشیار،  جسمانی،  فرد    خودبهشفقت هی  تغییرات  با    نهیدرزمو هدفمندی، موجب  مهربانی  بدن خود،  و  احساسات  افکار و  با  رابطه 

که پتانسیل شناختی فرد برای ایجاد معنا در   شودیمبه نحوی   هاچالش   نه یدرزمخویشتن و دیدگاه هدفمندی و معناداری تجارب زندگی  

 .  ابدیی ماین مفهوم در ابعاد مختلف زندگی وی گسترش    مرور به  جهیدرنتو    ابدییمزندگی ارتقا  

معنا در زندگی با بهزیستی ذهنی رابطه مثبت دارد. این یافته با نتایج پژوهش    واسطهبه آگاهی  یافته دیگر این تحقیق نشان داد که ذهن

آگاهی و  ( مبنی بر رابطه مثبت ذهن2021اران )( و تان و همک2023ی آلیچ و همکاران )هاپژوهش (، نتایج  2022کلوسمن و همکاران )

های  دهد از ارزیابی آگاهی به فرد اجازه می ی معنا، ذهن سو بهآگاهی  در تبیین این یافته و بر طبق نظریه ذهنمعنا در زندگی همسو بود.  

 
1 Hotchkiss 

2 Bathyany & Russo-Netzer 
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کند مرکزیت زدایی کند. این  ای از وقایع زندگی را تعدیل و منطبق میی یک موقعیت فراشناختی آگاهی که ارزیابی دوبارهسو بهاسترس  

برد، متعاقباً برانگیختن رفتارهای ارزش  های مثبت با رفتار محیطی اجتماعی لذت میشود و زمانی که فرد از جنبهارزیابی دوباره غنی می

آگاهی وجود دارد؛  ذاتی بین معنا و ذهن یپیوند(. همچنین 2015دهد )گارلند و همکاران، ایجاد معنا در زندگی رخ می تیدرنهامحور و 

  آگاهی ه ذهننگرانشتن یهای خومراقبه؛  توانند به آن شکل دهند و از آن استفاده کنندابتدا از معنا آگاه باشند، می   کهیها تنها درصورتانسان 

این  (.  2016)استگر و اکمن،    ا و زندگی پرمعنا کمک خواهند کردهبه شناسایی انگیزه و    کنندرا یادآوری می   اشی های اساسخواسته  فردبه  

آگاهی باشد که منجر به افزایش هر  مکانیسمی کلیدی از ذهن  تواندی؛ معنا مارتباط داردآگاهی، با بهزیستی  افزایش معنای منتج از ذهن

و معنا از طریق   آگاهیذهنتوان گفت که  ن یافته می(. در ادامه تبیین ای2016،  1)یوسپ   شودمیشناختی  نوع بهزیستی ذهنی و رواندو  

خدمات انسانی و مراقبت  منفی ازجمله استرس در مشاغل  عواطفکننده و مکمل برای مدیریت دو روش مجابپرورش همدلی و شفقت، 

و درایت    یزنگبهگوش آوری که نیازمند  های بیش استرس مدیریت موقعیتآگاهی و معنا در زندگی  بدین طریق ذهن  .از سلامت هستند

های بیش معناداری که حاصل فرصتی و موقعیت  (دهیدبیآس  شدتبه   مراجعدر مورد کار با    ژهیوبه)مانند فرایند و ارتباط درمانی    است

 (. 2016)استگر و اکمن،    سازندتر میپذیر و سهلرا امکان   است  آوریبرای ارتباط عمیق و تاب

ی و خودمراقبتی بهوشیار با بهزیستی و معنا در زندگی  آگاهذهن  ازجملهی، این پژوهش نشان داد که میان متغیرهای پژوهش  طورکلبه

ی  آگاهذهنوجود دارد و معنا در زندگی با بهزیستی ذهنی رابطه مثبت دارد. همچنین، معنا در زندگی در رابطه میان    معناداررابطه مثبت و  

ی  ریتأثی از طریق  آگاهذهنتوان گفت خودمراقبتی بهوشیار و  با بهزیستی ذهنی نقش میانجی دارد. بنابراین، می   و خودمراقبتی بهوشیار

شناسان و مشاوران را ارتقاء دهند. در همین راستا توصیه  توانند بهزیستی ذهنی روانکه بر ایجاد و دنبال کردن معنا در زندگی دارند، می

آگاهی و  های آموزشی برای یادگیری و پرورش شیوه ذهنحوزه سلامت در طراحی مداخلات، برنامهشود پژوهشگران و متخصصان  می

 افزایش حس معنا در زندگی و ارتقاء بهزیستی ذهنی در این دسته از متخصصان در نظر بگیرند.    منظوربه خودمراقبتی بهوشیار را  

کند. از جمله استفاده از روش نمونه گیری  با محدودیت مواجه می برخی از محدودیت های پژوهش حاضر، تعمیم پذیری نتایج آن را

نگرفتن سایر   نظر  و در  تهران  استان  و مشاوران  روانشناسان  به  آماری  بودن جامعه  ابزار خودگزارشی، محدود  از  استفاده  در دسترس، 

علّت شناختی    اسناد  نهیدرزمهایی را  دودیتمتغیرهای روانشناختی موثر در بهزیستی ذهنی؛ همچنین چون نوع پژوهش همبستگی بود، مح

کند. لذا پیشنهاد می شود در پژوهش های آتی از شیوه نمونه گیری تصادفی استفاده شود و پژوهش در  ی ایجاد میبررس موردمتغیرهای  

در بهزیستی ذهنی پرداخته  شود به بررسی نقش سایر متغیرهای روانشناختی موثر  گروه ها و حجم بیشتر انجام شود.  همچنین پیشنهاد می

 هستند، شناسایی و بررسی شوند.    رگذاریتأثای دیگری که بر رابطه متغیرهای پژوهش  شود و متغیرهای واسطه
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