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 چکیده 
و رضایت از زندگی با    آگاهیذهنپژوهش حاضر با هدف بررسی رابطۀ بین 

همبستگی  -گری سرزندگی ذهنی انجام شد. این پژوهش توصیفیمیانجی

پژوهش را دانشجویان    آماری  و از نوع مدل معادلات ساختاری بود. جامعۀ

دادند  تشکیل    1405-1404دختر و پسر دانشگاه بیرجند در سال تحصیلی  

از بین آن به عنوان  گیری دردانشجو از طریق نمونه  340ها  که  دسترس 

آگاهی براون  نمونه انتخاب شدند. ابزارهای این پژوهش شامل مقیاس ذهن

( ریان  همکاران  MAAS  ،2003و  و  داینر  زندگی  از  رضایت  مقیاس   ،)

(SWLS  ،1985( فردریک  و  رایان  ذهنی  سرزندگی  مقیاس  و   )SVS  ،

های حاصل از پژوهش به روش تحلیل معادلات ساختاری  ( بود. داده1997

یافته تحلیل شدند.  و  بود که مدل  تجزیه  آن  از  پژوهش حاکی  این  های 

گاهی  پیشنهادی از برازش مطلوبی برخوردار است. نتایج نشان داد که ذهن

و   داشته  معنادار  و  مستقیم  اثر  زندگی  از  رضایت  بر  ذهنی  سرزندگی  و 

ذهن مستقیم  اثر  است  همچنین  معنادار  نیز  زندگی  از  رضایت  بر  آگاهی 

(05/0>P  .)  مسیر که  داد  نشان  استرپ  بوت  آزمون  نتایج  این  بر  علاوه 

آگاهی  غیرمستقیم نیز معنادار بوده و سرزندگی ذهنی در رابطه میان ذهن

از زندگی  توان  (. بدین ترتیب میP<01/0نقش میانجی دارد )   و رضایت 

طور مستقیم و غیرمستقیم از طریق سرزندگی  آگاهی بهنتیجه گرفت ذهن

 رضایت از زندگی تاثیر دارد. ذهنی بر

 

 ، رضایت از زندگی. ، سرزندگی ذهنیآگاهی: ذهنهای کلیدیواژه

 Abstract 
The present study aimed to investigate the relationship 

between mindfulness and life satisfaction mediated by 

subjective vitality. This study was descriptive-

correlational and structural equation model type. The 

statistical population of the study consisted of male 

and female students at University of Birjand in the 

academic year 2025-2026, from which 340 students 

were selected as a sample through convenience 

sampling. The instruments of this study included 

Brown and Ryan's Mindfulness Awareness Scale 

(MAAS, 2003), Diener et al.'s Life Satisfaction Scale 

(SWLS, 1985), and Ryan and Frederick's Subjective 

Vitality Scale (SVS, 1997). The data from the study 

were analyzed using structural equation analysis. The 

findings of this study indicated that the proposed 

model had a good fit. The results showed that 

mindfulness and subjective vitality had a direct and 

significant effect on life satisfaction, and the direct 

effect of mindfulness on life satisfaction was also 

significant (P<0.05). In addition, the results of the 

bootstrap test showed that the indirect path was also 

significant and subjective vitality played a mediating 

role in the relationship between mindfulness and life 

satisfaction (P<0.01). These findings suggest that life 

satisfaction is affected not only by a direct contribution 

of mindfulness, but also indirectly through the 

mediating influence of subjective vitality. 

Keywords: Mindfulness, Subjective Vitality, Life 

Satisfaction. 
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 مقدمه 
 

ها را به سوی خود جلب کرده است. این موضوع،  رضایت از زندگی در میان دانشجویان دانشگاه، یک دغدغه جهانی است که همه توجه

کند که تعریف میهایشان، قضاوت در مورد بهزیستی را  ها و همچنین چگونگی تشخیص انتخاب چگونگی ارزیابی ارزش زندگی توسط آن

(. این  2024،  1وخو و رویدادهای زندگی روزمره تخمین زده شود )اونیانگو و بریچتواند بر اساس توانایی خودادراکی برای مدیریت خلق می

سبت به (، شامل نوع نگاه و قضاوت فرد ن2023،  2دووز و همکاران شود )موضوع که به عنوان الویتی حیاتی در نظام آموزش عالی مطرح می 

(. به عبارتی دیدگاه افراد نسبت به زندگی خوب و عواملی که آن را رقم  1402چی و همکاران،  سبزی اش است )های مختلف زندگیجنبه

 (.1984،  3داینر زنند، مبنای مفهوم رضایت از زندگی است )می

سلامت روان و کیفیت زندگی دانشجویان به شمار  ها حاکی از آن است که رضایت از زندگی به عنوان شاخصی مهم در سنجش یافته

(، شناختی، فراشناختی،  1402شناختی )باباخانی و پرندین،  های روان( که قادر است سطوح بالای سرمایه2024و همکاران    4رود )دینگمی

( و افزایش  1399پور و همکاران،  ( و همچنین کاهش از کارافتادگی تحصیلی )صیاد1400انگیزشی و سلامت روان )اکبری و مهرآور گیگلو،  

با توجه اثرات و پیامدهای گسترده رضایت از زندگی بر  (.2017،  5بینی کند )آنتارامین و لیخودکارآمدی و عملکرد تحصیلی بهتر را پیش

 کننده آن از اهمیت بالایی برخودار است. بینیسلامت روان و بهزیستی افراد، مطالعه عوامل مرتبط و پیش 

و    6آگاهی است )عباسیشناختی و رضایت از زندگی، ذهنترین عوامل موثر بر بهزیستی روان اند که یکی از مهمت نشان داده مطالعا

(.  1400پور، زاده و عبدالهو کریم 1402؛ میریوسفی اول و همکاران،  2023و همکاران،    7؛ کوتوک 1403؛ گراوند و باقری،  2024همکاران،  

شود. به عبارتی این تمرکز حواس به  ی بدون قضاوت از آنچه در حال وقوع است تعریف میت پذیرنده و مشاهده آگاهی به صورت حالذهن

جای تلاش برای تغییر یا رسیدن به چیزی، به معنای حضور کامل در لحظه حال و تجربه مستقیم دنیای بیرون بدون قضاوت و تحریف  

(. میریوسفی  2003،  8رو شود )کابات زینهای زندگی با آرامش و فکر بازتری روبهبا چالش  شود فردتوسط افکار و احساسات بوده که سبب می

شود با قضاوت  رو می آگاه وقتی با وضعیت سخت هیجانی یا فیزیکی روبه( در مطالعه خود نشان دادند که فرد ذهن1402اول و همکاران )

آوری و به دنبال آن  شود و در نتیجه این آگاهی باعث افزایش تابآگاه می   بیند،چه که هست و می نکردن نسبت به شرایط بیشتر از آن 

افراد دارای ذهن بهزیستی و رضایت از زندگی می های تفکر  آگاهی بالاتر خردمندتر هستند و مهارت شود. مطالعه دیگری نشان داد که 

ها را افزایش دهد )کوتوک و  تواد رضایت ازندگی آنکه این میکند  ای کمک میهای مقابله ها در بهبود بخشیدن مهارتپذیر به آنانعطاف 

اثرگذاری ذهن 2023همکاران،   عوامل متعددی در  باورند که  این  بر  متعددی  اما مطالعات  دارند و  (.  نقش  زندگی  از  بر رضایت  آگاهی 

(. در این 2012و همکاران،    10؛ بیر2015  ،9شود )نف و دهمهاست که سبب رضایت از زندگی میآگاهی از طریق افزایش یا کاهش آنذهن

گذارد، سرزندگی  ای سازگارانه بر آن تاثیر میآگاهی از طریق به کارگیری راهبردهای مقابله بین یکی از عوامل مهمی که مشخص شده ذهن 

 (. 2023،  11ادواردز -است )استوارت

تواند از طریق آن بر رضایت  آگاهی میل مهمی باشد که ذهنرسد یکی از عوام گری بنظر میسرزندگی ذهنی مطابق با نظریه خودتعیین

، 12شناختی است )دسی و ریان از زندگی تاثیر بگذارد. طبق این نظریه نیاز به ارتباط و احساس تعلق به دیگران، یکی از سه نیاز اساسی روان

کند تا با دیگران همدلی کرده  آگاهی به افراد کمک میآگاهی ارضا شود. چرا که ذهنتواند به واسطه ذهن رسد می( که بنظر می2000

( و روابط و زندگی معنادارتری داشته باشند )صمیمی و همکاران،  2023،  14(، احساس شادکامی بیشتر )الداهادا 2023و همکاران،    13)سیلوریا 

هایی مانند گشودگی به تجربیات،  پیرامونش دارد، ویژگیاگاه حالتی پذیرا و بدون قضاوت به محیط  (. همچنین از آنجایی که فرد ذهن1401
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( و بدین طریق نیاز به ارتباط او در بستری سالم برآورده خواهد شد.  1396شفقت، مهربانی و صبر در او رشد کرده )رحمانی و منصوری،  

دهنده یک نیروی پویای درونی  زندگی نشان( نیز بیان کردند سرزندگی به عنوان یک عامل اثرگذار بر رضایت از 1997)  1رایان و فردریک

ها این احساس انرژی که از اعماق  شود. به عقیده آن بوده که سلامت روان و جسم را ارتقا بخشیده و به مثابه یک اصل زندگی تعریف می

نفس نیز در هم ی و عزتشود، بلکه با احساس عاملیت، بهزیستگیرد نه تنها به تجربه سلامت جسم محدود نمیوجود انسان سرچشمه می

اند که  های دیگر نیز نشان داده (. پژوهش1997شود )رایان و فردریک،  شناختی تلقی میای اساسی در بهزیستی روان تنیده بوده و مولفه

آوری بیشتری در  تابای و توانایی تنظیم هیجانات خود، از  ای از ابزارهای مقابلهافراد با سرزندگی بالا به دلیل برخورداری از طیف گسترده

( و تمایل این افراد به  2022و همکاران،    3ترند )تیتزمن (، در برابر استرس و بیماری مقاوم2023،  2برابر مشکلات برخوردار بوده )روزانسکی

و همکاران،    4)ارسلان ها  تجربه بیشتر احساسات و افکار مثبت و انرژی بالا، منجر به کاهش نشخوار فکری و در نتیجه ارتقای سلامت روان آن

 ( و به دنبال آن رضایت از زندگی خواهد شد. 2022

مطالعه زندگی،  از  رضایت  بحث  در  ذهنی  سرزندگی  اهمیت  وجود  واسطه با  نقش  پیرامون  میان  ای  رابطه  در  ذهنی  سرزندگی  ای 

بطه دو به دوی این متغیرها یا به بررسی نقش  آگاهی و رضایت اززندگی کمتر مورد بررسی قرار گرفته و اغلب مطالعات نیز صرفا به راذهن

گری،  (. از طرفی دیگر طبق نظریه خودتعیین 2023؛ کوتوک و همکاران،  2023ادواردز،  -اند )استوارتسایر عوامل در این رابطه پرداخته 

ای به بررسی رابطه  طالعه( اما کمتر م2000ارضای نیازهای اساسی عاملی کلیدی در رضایت از زندگی و بهزیستی است )دسی و ریان،  

آگاهی و رضایت از زندگی از دیدگاه این نظریه پرداخته است. علاوه بر این با توجه به ماهیت چندبعدی و فراگیر رضایت از  میان ذهن 

( و اهمیت رضایت از زندگی دانشجویان  2023و همکاران،    5شناختی در این باره از یک سو )توکلی ثانیهای روان زندگی و نقش مهم سازه 

آگاهی و سرزندگی ذهنی  های ذهن(، این مطالعه به بررسی سازه 2023در آموزش عالی و پیشرفت کشور از سوی دیگر )دووز و همکاران، 

ها  ان با تمرکز بر سرزندگی ذهنی در دانشگاه های آموزشی سلامت رو سازی و توسعه برنامه تواند در بهینه های این مطالعه می پرداخت. یافته

مورد استفاده قرار بگیرد. همچنین با توجه به اهمیت سرزندگی ذهنی و نقش ارضای نیازهای اساسی در ارتباط با رضایت از زندگی )دسی  

های تحصیلی، به اساتید  ها و استرس تواند علاوه بر یاری رساندن دانشجویان در زمینه مدیریت چالش (، نتایج این مطالعه می2000و ریان،  

ها داشته باشند.  ای به سرزندگی ذهنی دانشجویان و ارضای نیازهای اساسی آن تواند کمک کند تا در کلاس درس خود توجه ویژه نیز می 

انشجویان انجام  آگاهی و رضایت از زندگی دای سرزندگی ذهنی در رابطه بین ذهنبر این اساس پژوهش حاضر با هدف بررسی نقش واسطه

 . شد

 

 روش
 

جامعه آماری پژوهش    .همبستگی از نوع مدل معادلات ساختاری بود-یفیتوص  آنروش    ی وکاربرد  هایحاضر جزء پژوهش   مطالعه

گیری دردسترس  نفر به روش نمونه   354ها  بود که از بین آن  1405-1404شامل دانشجویان مشغول به تحصیل دانشگاه بیرجند در سال  

یابی با یک متغیر  های مدل ( حداقل حجم نمونه برای پژوهش 2023)  6انتخاب و وارد مطالعه شدند. لازم به ذکر است طبق نظر کلاین 

نفر افزایش    354ها و مواردی از این دست تعداد نمونه به  نفر بوده اما به دلیل افزایش اعتبار نتایج، ریزش احتمالی پاسخ  200نجی   میا

سال، در حال تحصیل بودن و عدم حضور در مرخصی تحصیلی، گذراندن حداقل یک نیمسال    18یافت. معیارهای ورود شامل سن بالای  

های یکنواخت به سوالات  های ناقص و پاسخ تمایل به شرکت در پژوهش بود. معیارهای خروج نیز شامل پرسشنامه از مقطع تحصیلی فعلی و  

کننده در این  های پرت تک متغیره و چندمتغیره بود. همچنین لازم به ذکر است که افراد شرکتپرسشنامه، فارغ التحصیل بودن و داده

  از طریق سایت و  یکی ها به صورت الکترونداده  یآور جمع انتخاب شدند و  گیری در دسترسنهتصادفی و از طریق نموصورت غیربه پژوهش

های  رسان های دانشجویی دانشگاه بیرجند )در پیام ها و کانال ی و گروه اجتماع  یهاشبکه  قیاز طر  هپرسشنام  نکی. لگرفتانجام    نیپرسلا

  ۀ دربار  یکامل  حاتیتوضدر ابتدای پرسشنامه    در خصوص ملاحظات اخلاقیگرفت.  قرار    انیدانشجو  اری در اخت  داخلی ایتا، بله و روبیکا(

کنندگان این اطمینان داده شده که هیچ اطلاعات شخصی از قبیل نام و نام خانوادگی، کد دانشجویی  ذکر شد و به شرکت  اهداف پژوهش
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5- Tavakoly Sany 

6-  Kline 
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ها به سوالات پرسشنامه محرمانه بوده و صرفا به صورت گروهی تحلیل های آنها خواسته نشده و پاسخ و سایر مواردی از این دست از آن

  ذکر   شده صرفا به صورت گروهی در ابتدای پرسشنامه  آوریهای جمع استفاده و تحلیل داده  لاعات و نحوهاط  یمحرمانگبحث    خواهند شد.  

از  یافته.  مرورگر محدود شد  قیاز طر  یتکرار  مجدد و  ها، امکان ارسال پاسخداده آوری  جمع از صحت    نانیاطم  یشد. برا  ها با استفاده 

مورد    24نسخه    AMOSافزار و نرم   26نسخه    SPSS  افزاراسترپ با استفاده از نرم وت یابی معادلات ساختاری و همچنین با روش بمدل 

 بررسی و تحلیل قرار گرفت.

 ابزار سنجش 

  اس یدر مق  یسوال  15آزمون    کی  (2003)  انیو ر  آگاهی ساخته شده توسط براونذهن  مقیاس  (:MAAS) 1آگاهی مقیاس ذهن

( آن را به منظور سنجش  2003)  انیبراون و ر  .است  «هرگز  بایتقر»  یبرا  6تا نمره    « شهیهم  با یتقر»  ی برا  1از نمره    کرتیل  یشش درجه ا

دامنه    که  دهدیبه دست م  یذهن آگاه  ینمره کل برا   کی  اسی مق  نیا  .کردند  یروزمره طراح  یزندگ  یسطح توجه نسبت به تجارب جار 

  ی آلفا   بیآزمون بر اساس ضر  یها سوال  یدرون  یهمسان  .است  شتریب  یآگاهبوده و نمره بالاتر نشان دهنده ذهن  ریمتغ  90تا    15آن از  

( و  -41/0)  یسنجش افسردگ  یآن با ابزارها   یمنف  یبه همبستگ  توجهبا    اسیمق  ییرواو  گزارش شده است    87/0تا    80/0از      کرونباخ

  ران ی در ا  (.2003)براون و ریان،    گزارش شده است  مطلوب(  33/0سنجش عاطفه مثبت )  یمثبت با ابزارها   ی( و همبستگ-40/0اضطراب )

  ن ی ا ینسخه فارس یکرونباخ برا یآلفا  و (1398 ،پروری )ثابت و گل 44/0آگاهی همگرا این مقیاس با پرسشنامه جامع تجارب ذهن ییروا

 بدست آمد.   84/0آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر  .  (1403،  فرتمنایی)محمدی نیکو و    گزارش شده است  82/0نیز     اسیمق

گویه است که با مقیاس   5ساخته شده و دارای    (1985این مقیاس توسط داینر و همکاران )  (:SWLS) 2مقیاس رضایت از زندگی 

محاسبات لازم در هر حیطه، در مجموع امتیازی  بندی شده است. پس از انجام  »کاملا موافقم« درجه  7»کاملا مخالفم« تا    1ای از  درجه  7

دهنده میزان رضایت بیشتر از  به دست خواهد آمد که در آن، هرچه امتیاز حاصل شده از این پرسشنامه بیشتر باشد، نشان  35-7معادل  

با گذشت دو ماه را مقدار  و ضریب بازآزمایی    87/0ضریب آلفای کرونباخ را برای مقیاس مقدار    (1985داینر و همکاران )زندگی است.  

و عواطف    (r=50/0) روابط همگرای مقیاس در ارتباط با عواطف مثبت    زروایی عاملی و نی اند. همچنین در مطالعه اصلی  گزارش کرده   82/0

شنامه شادکامی  ( نیز روایی سازه این ابزار با پرس 1386در ایران و در پژوهش بیانی و همکاران )  .مطلوب گزارش شده است(  r=-37/0)منفی  

و ضریب بازآزمایی    83/0به دست آمده و همچنین آلفای کرونباخ    (r=-59/0)و پرسشنامه افسردگی بک مقدار    (r=71/0)آکسفورد  مقدار  

  80/0به دست آمده و مورد تایید قرار گرفته است. آلفای کرونباخ این مقیاس در پژوهش حاضر    (r=69/0)با فاصله زمانی یک ماه نیز  

 آمد.   بدست

  ف یط صورتشده است و به یطراح( در هفت گویه 1997)  کیو فردر انیرااین مقیاس توسط  (:SVS) 3مقیاس سرزندگی ذهنی 

-صورت معکوس نمرهبه  2. سؤال شودیمی  گذار نمره  کند«برای »همیشه صدق می  7تا    کند«برای »اصلا صدق نمی  1از    یادرجه  هفت

  ک ی و فردر  انیاست و بالعکس. را  شتریب  یذهن  یسرزندگی  معنا  تر بهلاقرار دارد و نمرات با  49تا    7  نیب  نمراته  . دامنشود یم  یذار گ

( در میان  r=-60/0( و افسردگی )r=-60/0و همچنین روایی واگرای این مقیاس را با پرسشنامه اضطراب )  دییرا تأ  ییمحتوا ییروا  (1997)

در  کردند.  گزارش  70/0را محاسبه و آن کرونباخ  یروش آلفا به این مقیاس را نیز  ییایپا هاآنساله کافی گزارش کردند.  75تا  17افراد 

  ن یهمچن  ( و1398)تنهای رشوانلو و همکاران،  شده    گزارشبرای این مقایس    85/0  کردنمهیدون  بیو ضر  88/0کرونباخ    یآلفا   بیضر  ایران

در تغییر   82/0تا    54/0و بارهای عاملی تاییدی بین    86/0تا    59/0ر تحلیل عاملی اکتشافی و تاییدی نیز بارهای عاملی اکتشافی از  د

 بدست آمد.   90/0(. آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر  1397اند و مدل برازش مطلوبی داشته است )تنهای رشوانلو،  بوده 
 

 یافته ها 
 

فرض نرمال بودن  احقاق پیش  منظوربه)  هاطی فرایند پالایش داده   هاآن نفر از    14نفر بود که    354نمونه اولیه پژوهش حاضر شامل  

  97زن و    درصد(  5/71)نفر    243نفر انجام شد. از این تعداد    340و تحلیل نهایی بر روی  از نمونه اولیه کنار گذاشته شدند    چند متغیره(

  14درصد( در مقطع کارشناسی ارشد و    15)نفر    51در مقطع کارشناسی،    درصد(  9/80)نفر    275مرد بودند. همچنین  د(  درص  5/28)نفر  

 
1- Mindful Attention Awareness Scale   

2- The Satisfaction With Life Scale 

3- Subjective Vitality Scale 
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،  ( 51/22 ± 36/5)میانگین و انحراف معیار سنی نمونه مورد مطالعه در زنان درصد( در مقطع دکتری مشغول به تحصیل بودند.  1/4)نفر 

ماتریس همبستگی، میانگین، انحراف معیار، چولگی و    1جدول  بود.  (  39/22  ±  01/5)  و در کل افراد نمونه  (10/22  ±  99/3)در مردان  

 دهد. کشیدگی متغیرهای پژوهش را نشان می
 

 ژوهش. ماتریس همبستگی، میانگین، انحراف معیار، چولگی و کشیدگی متغیرهای پ1جدول 

 کشیدگی چولگی  انحراف معیار  میانگین  3 2 1 متغیر

 08/0 - 47/0 63/10 11/66   1 یآگاهذهن. 1

 - 66/0 - 07/0 66/10 45/27  1 29/0** سرزندگی ذهنی .2

 - 10/0 - 09/0 95/5 53/17 1 57/0** 28/0** . رضایت از زندگی 3

01/0**P ‹ 05/0P ‹ * 

 

  66/10(، سرزندگی ذهنی )11/66  ±  63/10)آگاهی  ذهن، میانگین و انحراف معیار نمرات کلی محاسبه شده برای  1براساس جدول  

با   آگاهیذهنهمچنین حاکی از آن است که    1به دست آمده است. مندرجات جدول    ( 53/17  ±  5/ 95و رضایت از زندگی )  (45/27  ±

و سرزندگی ذهنی  ( رابطه مثبت دارد. همچنین بین  >28/0r=  ،01/0p)رضایت از زندگی    ( و با>29/0r=  ،01/0p)سرزندگی ذهنی  

زندگی از  رابطه  >57/0r=  ،01/0p)  رضایت  بررسی  راستای  در  و  ماتریس همبستگی  نتایج  به  توجه  با  دارد.  وجود  مثبت  رابطه  نیز   )

با این حال، پیش از استفاده از این    .معادلات ساختاری استفاده شدسرزندگی ذهنی از روش    یگریانجیبا م  رضایت از زندگی با  آگاهی  ذهن

.  شد  یبررسبین و استقلال منابع خطا  متغیرهای پیشچندگانه    یخط  ، عدم همپژوهش  یرهایمتغتوزیع  نرمال بودن    یهامفروضه   روش،

فرض نرمال بودن تک  رار داشت، بنابراین پیشق  ±3قدر مطلق چولگی و کشیدگی متغیرها در بازه    ،هاداده در بررسی نرمال بودن توزیع  

  Amosافزار  با استفاده از نرم   1مردیا استانداردشده    کشیدگی  بیضرقرار گرفت. برای بررسی نرمال بودن چند متغیری،    دیتائمتغیری مورد  

نشان دهنده تعداد متغیرهای مشاهده شده    pفرمول    نی. در ابود  p (p+2)فرمول    حد بحرانی حاصل ازدست آمد که کمتر از    به(  82/25)

  فرض پیش.  محقق شد  زین  رهینرمال بودن چند متغ  فرضش یپ  ن،ی ؛ بنابرااست   27حاضر  ( که در پژوهش  2008  ،2دس ی و مارکول  کوفی است )را

  از بوده و 09/1و سرزندگی ذهنی آگاهی ذهن  عامل تورم واریانس مقدار چراکهبین نیز تأیید شد، پیش متغیرهای چندگانه خطیهم عدم

بود. مفروضه استقلال منابع خطا نیز   نزدیک 1 مطلوب  حد به بوده و 92/0این متغیرها نیز  شاخص تحمل مقدار بود؛ کمتر 2بحرانی  حد

  - 5/1)  یبحران( از دو حد  07/2)  برای رضایت از زندگی  واتسون ارزیابی شد و با توجه به اینکه مقدار محاسبه شده  -از طریق آزمون دوربین  

های پژوهش مناسب  روش معادلات ساختاری، برای تحلیل دادهاستفاده از  بنابراین  ؛  فرض نیز محقق شد( عبور نکرده بود، این پیش5/2

 . کشدیممدل ساختاری پژوهش را به همراه ضرایب استاندارد به تصویر    1شکل    .ارزیابی شد

 
 ساختاری پژوهشمدل . 1شکل 

 
normalized multivariate kurtosis valueMardia’s  -1 

Raykov & Marcoulides -2 
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آگاهی  ذهن شود، در مدل پژوهش حاضر، فرض بر این بوده است که سرزندگی ذهنی در رابطه بین  مشاهده می   1که در شکل    طورهمان

صورت مستقیم و با نقش  بهآگاهی  ذهن بیانگر آن است که    1مسیر در شکل    بیضراو رضایت از زندگی نقش میانجی دارد. همچنین نتایج  

  م یمربوط به اثرات مستق نتایج 2کند. جدول بینی میدرصد از واریانس رضایت از زندگی را پیش 47میانجی سرزندگی ذهنی در مجموع  

 دهد.نشان می   زای مدل رادرون   یرهایدر متغ  زابرون  یرهایمتغ
 

 زا درون  یرهایدر متغ زا. برآورد ضرایب اثرات مستقیم متغیرهای برون2جدول  

 β B (C.R) T P زا متغیر درون زا متغیر برون

 001/0 35/4 88/0 35/0 سرزندگی ذهنی آگاهیذهن

 044/0 01/2 23/0 12/0 رضایت از زندگی  آگاهیذهن

 001/0 25/7 50/0 64/0 رضایت از زندگی  سرزندگی ذهنی

 

،  =12/0β)  ( و رضایت از زندگی>35/0β=  ،01/0p)  بر سرزندگی ذهنیآگاهی  مستقیم ذهندهد اثر  نشان می   2مندرجات جدول  

05/0p<بر رضایت از زندگی  ( مثبت و ازنظر آماری معنادار است. همچنین اثر مستقیم سرزندگی ذهنی  (64/0β=  ،01/0p<  نیز مثبت )

و رضایت از زندگی از آزمون بوت    آگاهیذهن در رابطه بین    سرزندگی ذهنی  ایواسطه قش  بررسی ن  منظوربه و معنادار است. در ادامه  

 ارائه شده است.   3نتایج مربوط به این آزمون در جدول    شد کهاستراپ استفاده  
 

 استفاده از روش بوت استراپ . اثرات غیرمستقیم با3جدول 

 معناداری  مقدار اثر  حدود بوت استراپ  متغیر وابسته زا متغیر درون زا متغیر برون

 حد بالا  حد پایین 

 001/0 22/0 348/0 127/0 رضایت از زندگی  سرزندگی ذهنی آگاهیذهن

 
.  (β=22/0و    =001/0p)دهنده معناداری نقش میانجی سرزندگی ذهنی در این رابطه است  نشان   3استرپ در جدول  نتایج آزمون بوت

 آگاهی بالاتر، احتمال سرزندگی ذهنی را بیشتر کرده و این امر سبب افزایش رضایت از زندگی خواهد شد. به عبارتی دیگر ذهن
 

 های برازش مدل . شاخص4جدول 

های  شاخص

 برازش 

RMSEA /df2χ  df P GFI AGFI CFI NFI IFI 

 98/0 92/0 98/0 90/0 92/0 001/0 297 30/1 03/0 مدل پژوهش 

 >90/0 >90/0 >90/0 >90/0 >90/0 >05/0  <3 <08/0 معیار تصمیم

 

 افته یلیتعد( و شاخص نیکویی برازش  GFI=92/0دهد؛ زیرا مقادیر شاخص نیکویی برازش )میبرازش مطلوب مدل را نشان    4جدول  

(90/0=AGFI  )ص شاخ  عنوانبه( 98/0های برازش مطلق؛ شاخص برازش تطبیقی=CFI( شاخص برازش هنجارشده ،)92/0=NFI  و )

( افزایشی  برازش  همچنین  ص شاخ  عنوانبه(  IFI=98/0شاخص  و  تطبیقی  برازش  تقریبی  های  خطای  مجذورات  میانگین  ریشه 

(03/0=RMSEA)  ( 30/1و نسبت مجذور خی بر درجه آزادی=df/2χ ب )یافته همگی مطلوب هستند. ص برازش تعدیلشاخ  عنوانه 

 

 گیری بحث و نتیجه
 

دست آمده  نتایج بهگری سرزندگی ذهنی انجام شد.  و رضایت از زندگی با میانجی  آگاهیذهنپژوهش حاضر با هدف بررسی رابطۀ بین  

  1(، لیانگ 1401پور )زاده و عبدالل کریم  هاینشان داد که ذهن آگاهی با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معناداری دارد. این یافته با پژوهش 

بازسازی شناختی و تنظیم هیجان دو    گفت که  توان  در تبیین این یافته می( همسو است.  2024( و عباسی و همکاران )2022و همکاران )

 
Liang -1 
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آگاهی از الگوهای  شود. افراد دارای سطح بالای ذهن آگاهی به افزایش رضایت از زندگی منجر می ها ذهناند که از طریق آن فرایند کلیدی 

خصی بیشتری را تجربه کنند و در  ها بهتر کنار بیایند، رشد شکند با چالش ها کمک میبرند که به آنتری بهره می شناختی سازگارانه 

های  که فرد از طریق تمرینهمچنین هنگامی .  (2024عباسی و همکاران،  )   داشته باشندخود  از زندگی  بیشتری  نتیجه، احساس رضایت  

زندگی خود تجربه  کند، احساس کنترل بیشتری بر  آگاهی نسبت به محیط اطراف و رویدادهای پیرامونی خود آگاهی بیشتری پیدا می ذهن

آگاهی، برای تنظیم رفتارها و هیجانات، ابعاد جسمانی و  ها و رفتارهایش را مدیریت کند. در رویکرد ذهنتواند افکار، هیجانکرده و می

داشته آموزد که نسبت به افکار، هیجانات و رفتارهای خود حضور ذهن کامل  گیرند. فرد میزمان مورد توجه قرار میصورت همروانی به

تر نگاه کند. زمانی که فرد با این سطح از آگاهی و پذیرش بدون قضاوت در حالتی از  ای وسیع ها را بدون قضاوت بپذیرد و از زاویهباشد، آن

آورد. دستیابی به این گیرد، توانایی بیشتری در کنترل افکار، اضطراب، هیجانات و رفتارهای خود به دست میآرامش و تمرکز قرار می

 (.1401پور،  زاده و عبدالل شود )کریمهای مختلف زندگی میتوانایی در نهایت موجب افزایش رضایت فرد از جنبه

(،  2023ادواردز ) -های استوارتهای پژوهش، ذهن آگاهی با سرزندگی ذهنی رابطه مثبت و معنادار دارد. این یافته با پژوهش طبق یافته

  یمبتن  یبر اساس مدل سرزندگتوان گفت که  ( و  همسو است. در تبیین این یافته می2022مکاران )و ه  2( چنگ 2023و همکاران )  1یان

  و استقلال   یستگیارتباط، شا  یبه برقرار   ازیاز جمله ن  یروان  یاساس  یازهایکه ن  ییهات یفعال  (،2008ی )رایان و دسی،  خودمختار  هیبر نظر

  کنند یرا ارضا م  هیپا  یشناختن روا  یازها ین  نیز  یذهن آگاه  ناتیتمر  گرید  ی. از سو دهندی م  شیرا افزا  یذهن  یسرزندگ  کنندی ارضا م  را

 .کنندیکمک م  یسرزندگ  شیبه افزا  یروانشاخت  یازها ین  یبا ارضا  ی ذهن آگاه  ناتیگفت که تمر  توانی لذا م(.  2021و همکاران،    3)تامپسون 

هایی که ارتباط نزدیکی با سرزندگی دارند  های تنظیم پاراسمپاتیک مؤثرتر باشد؛ توانایی در تقویت توانایی   ناتیتمراین  احتمالا    علاوه بر این

ها را افزایش  درگیر ماندن با محیط ممکن است توانایی فرد برای یافتن لذت و علاقه در فعالیت(. همچنین  2019و همکاران،    4)گلدبک 

آگاهی  محور که ویژگی ذهنپردازش لحظه علاوه بر این  .  (2015و همکاران،    5)ویسر   گزارش شوددهد و در نتیجه سرزندگی ذهنی بیشتری  

  تواند می(،  2007و همکاران،    6های مرتبط با ضعف سیستم ایمنی ارتباط دارد )براون شده و بیماری است و با کاهش اضطراب، استرس ادراک

 .رزندگی ذهنی باشدعاملی برای کاهش اختلال عملکرد روزانه و افزایش س 

نفر  های  های پژوهش نشان داد که سرزندگی ذهنی با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معنادار دارد. این یافته با پژوهش همچنین یافته

  سرزندگی توان گفت  ( همسو است. در تبیین این یافته می2025)  8( و کارا و گونولتاس 2014و همکاران )  7یوسال (،  1402و همکاران )

ها و حالات  های شادی ذهنی و بهزیستی پذیرفته شده است، به احساس زنده بودن و داشتن هیجانذهنی که به عنوان یکی از مؤلفه 

های مثبت  (، سرزندگی ذهنی رابطه بالایی با سلامت روان و هیجان 2000طبق نظر رایان و دسی )(.  2006،  9)گرینگلس  تر اشاره داردمثبت

(.  2020و همکاران،    10)جانزبکن  یابدذهنی، شادی نیز افزایش می   سرزندگیکنند که با افزایش  ن، پژوهشگران بیان میدارد. علاوه بر ای

 (.  2014)یوسال و همکاران،   بنابراین، داشتن سرزندگی ذهنی بالا نیز بیانگر رضایت بالای زندگی است

ای  در نهایت نتایج پژوهش نشان داد که ذهن آگاهی از طریق سرزندگی ذهنی با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معنادار دارد. مطالعه 

آگاهی و رضایت زندگی یافت نشد اما این یافته با مطالعات کارا و گونولتاس  ای سرزندگی ذهنی در ارتباط میان ذهنکه درباره نقش واسطه 

آگاهی، با افزایش درک آگاهانه و بدون  بدان معناست که تمرین ذهن  ( تا حدودی نزدیک است. این یافته2000و ریان )  ( و دسی2025)

  انرژی   افزایش  این  و  شودمی  ذهنی  توانمندی  و  انرژی  شادابی،  احساس  همان  یا  ذهنی  سرزندگی  تقویت  به  منجر  ابتدا  حال،قضاوت از لحظه  

. در تبیین این یافته دهدمی   افزایش  را  زندگی  از  رضایت  و  بخشیده  بهبود  را  اشزندگی  از  فرد  کلی  ارزیابی  خود،  نوبه  به  روانی،  نشاط  و

( و با کمک به فرد در درگیر ماندن با  2021تامپسون و همکاران،  آگاهی با تاثیر روی ارضای نیازهای اساسی روانی )توان گفت که ذهن می

های خود لذت ببرد و سرزندگی ذهنی بیشتری را تجربه کند. علاوه براین،  شود که فرد از فعالیت اعث می ( ب 2015محیط )ویسر و همکاران،  

گرینگلس، کند که هیجانات مثبت را بیشتر از قبل تجربه کند )اگاهی فرد را یاری میآمده در نتیجه استفاده از ذهنسرزندگی ذهنی به دست
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54        
 آگاهی و رضایت از زندگی ای سرزندگی ذهنی در رابطه میان ذهننقش واسطه

The mediator role of subjective vitality in the relationship between mindfulness and life satisfaction  

  

 
 

به لحظه حال، به افراد کمک  بدون قضاوت  آگاهی، با هدایت توجه  ذهنشته باشد. همچنین  ( و از زندگی خود رضایت بیشتری دا 2006

. این تمرکز  (2025و همکاران،    1)وو   کند تا افکار و احساسات خود را بهتر مدیریت کرده و از درگیری با نشخوار فکری یا نگرانی بکاهندمی

شود، زیرا کاهش بار روانی ناشی از افکار  منجر  س انرژی، شادابی و سرزندگی ذهنی  به افزایش احسا  تواندی بر زمان حال، به نوبه خود، م

ها، روابط مثبت  افراد پرانرژی، تمایل بیشتری به مشارکت در فعالیتدر نتیجه  کند.  های مثبت آزاد می منفی، انرژی بیشتری را برای فعالیت 

آگاهی از طریق مکانیزم سرزندگی ذهنی، بنابراین، ذهن  .کننددگی کمک میو دستیابی به اهداف خود دارند، که همگی به رضایت از زن

 .کندشناختی، به ارتقای بهزیستی و رضایت کلی فرد از زندگی کمک میعنوان یک منبع روان به

  سرزندگی ذهنی   یگریانجیو با م  میرمستقیغمستقیم و  به طور    یآگاهکه ذهن  حاکی از آن بود  پژوهش  نیا  یهاافتهیدر مجموع  

. کندی را برجسته م سرزندگی ذهنی و ارضای نیازهای اساسی برای آنتوجه به  تیاهم افتهی نی. اشودی م یاز زندگ تیرضا شیسبب افزا

سرزندگی  با تمرکز بر ها  در دانشگاه   های درسهای سلامت روان و حتی کلاس ی، برنامه آموزش  یهابرنامه  توسعه و هدفمندسازی  نیبنابرا

ها و فشارهای تحصیلی و  علاوه بر افزایش رضایت از زندگی و سلامت روان بالاتر دانشجویان، در مدیریت چالش   تواندی م  نی دانشجویانذه

  ن یدر رابطه ب  یذهن  یسرزندگ  اینقش واسطه   یاساس پژوهش حاضر با هدف بررس  همینکننده باشد. بر  کمک  ها نیزافزایش امید آن 

 انجام شد.   انیدانشجو  یاز زندگ  تیو رضا  آگاهیذهن

ها باید در نظر گرفته شوند. اولاً، ماهیت مقطعی مطالعه، امکان استنتاج  هایی روبرو بود که هنگام تفسیر یافتهاین پژوهش با محدودیت 

گیری در این زمینه باید با کند و بنابراین، هرگونه نتیجهو رضایت از زندگی را محدود می  سرزندگی ذهنی آگاهی،  روابط علی میان ذهن

 ها، این خطر را به همراه دارد که نتایج تحت تأثیر سوگیری آوری دادهورت گیرد. ثانیاً، اتکا به ابزارهای خودگزارشی برای جمع احتیاط ص

های سنی، فرهنگی یا ها، گروه پذیری نتایج به سایر جمعیتگیری در دسترس از دانشجویان شهر بیرجند، تعمیمقرار گیرند. ثالثاً، نمونه 

های طولی استفاده کنند  شود تحقیقات آینده از طرح ها، پیشنهاد می سازد. با در نظر گرفتن این محدودیت یایی را محدود می مناطق جغراف

اعتبار به  تر،  تر و متنوعهای بزرگ تری بررسی شود و همچنین، اجرای مطالعات مشابه بر روی نمونه تا روابط علی میان متغیرها به طور دقیق

آگاهی در افزایش سرزندگی ذهنی و های پژوهش مبنی بر نقش مثبت ذهنبا توجه به یافتهکند. در نهایت  کمک مینتایج    و قابلیت تعمیم 

تواند گامی مؤثر  آگاهی و سرزندگی ذهنی در محیط دانشگاهی، میهای آموزشی تخصصی در زمینه ذهنرضایت از زندگی، برگزاری کارگاه 

ابزارها و تکنیکها می ایش رضایت از زندگی دانشجویان باشد. این کارگاه در جهت ارتقای سلامت روان و افز ارائه  های عملی،  توانند با 

 . یاری نمایند  سلامت روان و رضایت از زندگیدانشجویان را در مسیر دستیابی به  
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