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 چکیده 
آوری در  ای شفقت به خود و تابپژوهش حاضر با هدف بررسی نقش واسطه

روش  و رضایت از زندگی در دانشجویان انجام شد.    آگاهیذهنرابطۀ میان  

  همبستگی و از نوع مدل معادلات ساختاری بود. جامعۀ -این پژوهش توصیفی
- 1404پژوهش شامل دانشجویان دانشگاه بیرجند در سال تحصیلی    آماری

آن  1405 میان  از  که  تعداد  بود  نمونه  354ها  طریق  از  گیری  دانشجو 

پژوهش شامل   این  ابزارهای  کردند.  مطالعه شرکت  در    مقیاس دردسترس 

(، مقیاس شفقت به خود ریس  MAAS  ،2003آگاهی براون و ریان )ذهن

-CDآوری کانر و دیویدسون ) (، مقیاس تابSCS-SF  ،2011و همکاران ) 

RISC  ،2003مق و   )( همکاران  و  داینر  زندگی  از  رضایت  ،  SWLSیاس 

های حاصل از پژوهش به روش تحلیل معادلات ساختاری  ( بود. داده1985

های این پژوهش نشان دهنده برازش مطلوب مدل  تجزیه و تحلیل شد. یافته

آوری  پیشنهادی بود. نتایج نشان داد که مسیر مستقیم شفقت به خود و تاب

آگاهی  (، اما مسیر مستقیم ذهنP<05/0عنادار بوده )بر رضایت از زندگی م

نتایج آزمون بوت استرپ  (.  P>05/0بر رضایت از زندگی معنادار نبوده است )

آوری  برای مسیرهای غیرمستقیم حاکی از آن بود که شفقت به خود و تاب

(.  P<01/0نقش میانجی دارند )  آگاهی و رضایت از زندگیدر رابطه میان ذهن

ا م  نی بر  ذهن  جهینت  توان یاساس  که  غبه  یآگاهگرفت  از    میرمستقیطور 

 .دارد ریتاث ی از زندگ تی بر رضا  یآورشفقت به خود و تاب  قیطر

 رضایت از زندگی.   آوری،تاب،  شفقت به خود  ی،آگاهذهن:  های کلیدیواژه

 Abstract 
The present study aimed to investigate the mediating 

role of self-compassion and resilience in the 

relationship between mindfulness and life satisfaction 

in students. The method of this study was descriptive-

correlational and structural equation modeling. The 

statistical population of the study included students of 

Birjand University in the academic year 2025-2026, of 

which 354 students participated in the study through 

convenience sampling. The instruments of this study 

included Brown and Ryan's Mindfulness Awareness 

Scale (MAAS, 2003), Raese et al.'s Self-Compassion 

Scale (SCS-SF, 2011), Connor and Davidson's 

Resilience Scale (CD-RISC, 2003), and Diener et al.'s 

Life Satisfaction Scale (SWLS, 1985). The data from 

the study were analyzed using structural equation 

analysis. The findings of this study indicated a favorable 

fit of the proposed model. The results showed that the 

direct path of self-compassion and resilience on life 

satisfaction was significant (P<0.05), but the direct path 

of mindfulness on life satisfaction was not significant 

(P>0.05). The results of the bootstrap test for indirect 

paths indicated that self-compassion and resilience play 

a mediating role in the relationship between 

mindfulness and life satisfaction (P<0.01). 

Accordingly, it can be concluded that mindfulness only 

indirectly affects life satisfaction through self-

compassion and resilience. 

 
Keywords: Mindfulness, Self-compassion, Resilience, 

Life Satisfaction. 
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 مقدمه 
 

بهزیستی  به  توجه  الویت  1امروزه  از  یکی  عنوان  به  کلیدیدانشجویان  و  مهم  میهای  تلقی  عالی  آموزش  محور  )دووز ترین  و    2شود 

( که علاوه بر عناصر عاطفی  2003و همکاران،  3(. بهزیستی ذهنی یکی از سه راه اصلی ارزیابی کیفیت زندگی است )داینر2023همکاران،  

(. رضایت از زندگی به عنوان بازتابی از 1999باشد )داینر و همکاران،  می  4و هیجانی، شامل یک ارزیابی شناختی به نام رضایت از زندگی 

( که شامل نگرش فرد، ارزیابی  1987،  5کیفیت زندگی بر اساس استانداردها و معیارهای شخصی فرد است )شین و جوهانسون   ارزیابی

(.  1402چی و همکاران،  شود )سبزیهای خاصی از زندگی مانند زندگی خانوادگی و تجربه تحصیلی میعمومی وی نسبت به زندگی یا جنبه

کنند و چه مواردی یک  زندگی پاسخ به این پرسش است که افراد چگونه زندگی خود را مثبت ارزیابی میتوان گفت رضایت از  در واقع می

های بهزیستی  ترین ملاک اند که رضایت از زندگی از مهمدادهها در این باره نشان پژوهش (.1984کنند )داینر، زندگی خوب را تعیین می

رود و از چنان اهمیتی برخوردار  ( به شمار می2024و همکاران،    6ان دانشجویان )دینگ ذهنی برای ارزیابی کیفیت زندگی و سلامت رو

ای که عدم  به گونه  (1401ساز خودشکوفایی و موفقیت اوست )حیدری و همکاران،  توان گفت هدف متعالی هر فرد و زمینهاست که می

(. به دلیل این اثرات مهم و متعدد، 1400سدی بیجائیه و همکاران،  تر همراه است )ا رضایت از زندگی با وضعیت سلامتی و اجتماعی ضعیف

 شود. بررسی عوامل موثر بر رضایت از زندگی بیش از پیش برجسته می 

و   8؛ کوتوک 2024و همکاران،   7ترین عوامل موثر بر رضایت از زندگی است )عباسی آگاهی یکی از مهم اند که ذهن مطالعات نشان داده

- شود )اسکالسکیهای زندگی شناخته می(، زیرا به عنوان موثرترین راه برای مقابله با چالش 2022و همکاران،    9؛ لیانگ 2023همکاران،  

هی از چندین منظر  آگاه مستعد باز بودن به نوآوری، توجه به تمایزات، حساسیت به زمینه، آگا(. یک فرد ذهن2025و همکاران،    10دنارز ب

آگاهی را پذیرش بی قید و شرط و بدون تحریف  ( ذهن2003)  12(. کابات زین 2022و همکاران،  11مدیا -و تمرکز بر لحظه حال است )ویدال

شته  سازد در لحظه اینجا و اکنون حضور کامل و بدون قضاوت دا داند که فرد را قادر می آنچه در لحظه حاضر در حال اتفاق افتادن است می

های فرایندی مانند  های زندگی قدرت مقاومت و مقابله داشته باشد. اما مدل باشد، مستقیما دنیای بیرون را تجربه کند و در برابر چالش 
13DPMM  آگاهی از طریق تقویت بعضی عوامل و کاهش بعضی دیگر به بهبود بهزیستی و رضایت از کنند که ذهناغلب پیشنهاد می

ی در تبیین این رابطه است  جانیه-یعاطف  یر یبه عنوان مسترین عوامل در این بین شفقت به خود  که یکی از مهمکند  زندگی کمک می

 (. 2025و همکاران،  14)وو 

شفقت به خود شامل برخورد با تجربیات منفی خود با آگاهی، پذیرش و مهربانی است که بسیار با بهزیستی مرتبط بوده و همچنین 

(. شفقت به  2022و همکاران،    15شود )بیهلر نیاز لازم برای پاسخ شفقت به خود درنظر گرفته می ه به عنوان پیشآگاهی است کشامل ذهن 

کننده نه تحقیرآمیز(، تجارب مشترک انسانی )اینکه  خود متشکل از سه مولفه اصلی مهربانی با خود )رفتار و گفتار خودحمایتگرانه و تشویق 

آگاهی )باز بودن نسبت به لحظه حال بدون قضاوت،  شوند و منحصر به یک فرد نیست( و ذهنطا میها مرتکب اشتباه و خهمه انسان

( معتقد است که  2003(. در این باره نف ) 2015،  16اجتناب یا سرکوب( است که باهم ترکیب شده و برهم اثر متقابل دارند )نف و دهم

کند. همچنین ده و بینش لازم برای درک تجارب مشترک انسانی را فراهم می آگاهی به کاهش خودقضاوتی کمک کرپذیرا بودن در بعد ذهن 

سازد و درک اینکه درد و رنج با دیگران تر میها را آسان مهربانی با خود نیز تاثیر تجربیات هیجانی منفی را کاهش داده و پذیرش آن

اند که شفقت  ها نیز نشان دادهاز زندگی اثرگذارند. پژوهش   ها بر رضایتدهد که همه اینمشترک است نیز سرزنش کردن خود را کاهش می

 
1- Well-being 

2- Douwes 

3- Diener 

4- Lif Satisfaction 

5- Shin & Johnson 

6- Ding 

7- Abbasi 

8- Kütük 

9- Liang 

10- Skalski-Bednarz 

11- Vidal-Meliá 

12- Kabat-Zinn 

13- Dual Pathways Model of Mindfulness and Mental Health 

14- Wu 

15- Biehler 

16- Neff & Dahm 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-1

0-
14

 ]
 

                             2 / 12

http://frooyesh.ir/article-1-7048-en.html


63 
 1405شهریور  ،123شماره پیاپی  ،6 هشمار ، 15سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),15(6), 2026 

 

 

( بوده  2022،  1؛ فنزل و ریچاردسون2025؛ وو و همکاران،  2024آگاهی و رضایت از زندگی )عباسی و همکاران،  به خود میانجی رابطه ذهن 

و از طریق پذیرش خود و معنادادن به زندگی باعث  (  2021،  2کی و والکر و مک   2024و با بهزیستی رابطه مثبت داشته )عباسی و همکاران،  

تواند شفقت به خود را از طریق پرورش  آگاهی میتوان گفت ذهن(. به عبارتی می2023،  3شود )زیپاگان و گالوزتان رضایت از زندگی می

دهد و شفقت به خود  ا افزایش میپذیری تسهیل کند که احتمال مراقبت از خود رآگاهی از افکار و احساسات از جمله رنج بدون واکنش

کند و هر دو بهزیستی و بینی میآگاهی، شفقت به خود بیشتر را پیششود. سطوح بالاتر ذهننیز منجر به احساس امنیت هیجانی می

 (.  2025،  4آورند )شوت و مالوف سلامت روان بیشتر را به ارمغان می 

آگاهی و  رسد ارتباط ذهن( و بنظر می 2020،  5گی تاثیر داشته )وانگ و کنگآوری عامل مهم دیگری است که بر رضایت از زندتاب

ها و  آوری به عنوان ظرفیت بازگشت در مواجهه با سختیتبیین کند. تاب  یرفتار-یشناخت  یر یبه عنوان مستواند  رضایت از زندگی را می

روانشناختی مثبت برای ارتقای سلامت است )لیانگ و همکاران،  ( که یک منبع  2003،  6مشکلات تعریف شده است )کانر و دیویدسون 

ای برخوردارند  ای سازگارانه های مقابله هایی مانند مقابله با مشکلات یا استرس دارند و از استراتژی آوری بالا مهارت(. افراد دارای تاب 2022

و همکاران،  7آوری بالاتری برخوردارند )ژانگ آگاهی، از تابلاتر ذهناند که افراد با سطوح با(. مطالعات نشان داده 2022)کوتوک و همکاران،  

آگاهی و رضایت از زندگی است و این کنترل خود فقط در سطوح بالای  ( و  همچنین مشخص شده کنترل خود واسطه رابطه ذهن2023

دهد  نفس، رضایت از زندگی را ارتقا می آوری و عزت تاب آگاهی از طریق  (. علاوه براین ذهن 2022آوری ممکن است )لیانگ و همکاران،  تاب

کنند که تر بررسی میآگاهی بالاتری دارند، احتمالا رویدادها را عینی( و مطالعه دیگری نیز بیان کرد افرادی که ذهن2020)وانگ و کنگ،  

آگاهی از طریق  (. همچنین ذهن2022و همکاران،  ها را بهبود بخشد. )کوتوک  ها و در ادامه رضایت از زندگی آن آوری آن تواند تابمی

،  8؛ باجاج و پانده 2016شود )وانگ و همکاران،  آوری باعث ارتقای حالات هیجانی و عواطف مثبت و کاهش هیجانات و عواطف منفی میتاب

 شود. ( که همه این موارد باعث بالا رفتن رضایت از زندگی و بهزیستی می2016

( رضایت از زندگی ماهیت چندبعدی داشته و عوامل متعددی بر آن اثرگذارند و هیچ عاملی  2023و همکاران )  9به اعتقاد توکلی ثانی

آگاهی نقش مهمی در رضایت از  کننده کامل رضایت از زندگی نیست. با توجه به پیشینه پژوهش و مبانی نظری، ذهن بینیبه تنهایی پیش 

(. هرچند مطالعات اندکی  2025و همکاران،   آگاهی بر رضایت از زندگی دخیل هستند )وو ی ذهن زندگی دارد اما عوامل متعددی در اثرگذار 

( به تنهایی یا با سایر  2020آوری )وانگ و کنگ،  ( و تاب 2024ای شفقت به خود )عباسی و همکاران،  اند که به نقش واسطه سعی کرده 

آوری در رابطه میان  ای همزمان شفقت به خود و تاب به بررسی نقش واسطه  ای یافت نشد کهعوامل در این رابطه بپردارند، اما مطالعه 

آگاهی و رضایت از زندگی بپردازد. از طرف دیگر با توجه به نقش محوری دانشجویان در آموزش عالی و رشد و پیشرفت علمی کشور  ذهن

شناختی در  های روان یت است و با توجه به اهمیت سازهها امری حائز اهم(، رضایت از زندگی و بهزیستی آن2026و همکاران،   10)یوسفی 

آوری  آگاهی، شفقت به خود و تاب های ذهن (، این مطالعه به بررسی سازه 2023رضایت از زندگی و حفظ بهزیستی )توکلی ثانی و همکاران،  

ها مورد استفاده قرار بگیرد. همچنین دانشگاه   های آموزشی سلامت روان درتواند در هدفمند کردن برنامههای این مطالعه میپرداخت. یافته

( نتایج این مطالعه  2026،  11های تحصیلی و پژوهشی که دانشجویان با آن مواجه هستند )واتر هوس و سامرا با توجه به فشارها و استرس 

تاب می افزایش  و  و خودسرزنشی  به شکست  دانشجویان نسبت  نگرش  تغییر  استرس،  به مدیریت  وتواند  با  امید آن   آوری  مواجه  ها در 

آوری در رابطه  گری شفقت به خود و تاب های این دوران کمک کند. بر همین اساس مطالعه حاضر با هدف بررسی نقش میانجی چالش 

 آگاهی و رضایت از زندگی دانشجویان انجام شد. میان ذهن
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 روش

 

جامعه آماری این پژوهش دانشجویان در حال تحصیل    .معادلات ساختاری بودیابی  همبستگی از نوع مدل -یفیتوصمطالعه حاضر  روش  

صورت در دسترس انتخاب شده و به عنوان نمونه وارد مطالعه  نفر به  354ها  بودند که از میان آن  1405-1404دانشگاه بیرجند در سال  

نفر است اما    300میانجی، حداقل حجم نمونه مورد نیاز    یابی با حداقل دو متغیر( برای مطالعات مدل 2023)  1شدند. مطابق نظر کلاین 

از طریق  کننده  نفر افزایش پیدا کرد. افراد شرکت  354های ناقص و مواردی از این دست، نمونه به  برای افزایش اعتبار، کنار گذاشتن پاسخ

  ه پرسشنام   نک یل  به عبارتی   .شد انجام    نیپرسلا  تسایو    مجازیبه صورت  نیز  ها  داده   یآورجمع وارد مطالعه شدند و    گیری در دسترسنمونه

قرار    انی دانشجو  اریدر اختهای بله، ایتا و روبیکا(  رسان )پیام   های اجتماعیهای مربوط به دانشگاه بیرجند در شبکه ها و کانال گروه   قیاز طر

سال به بالا، محصل بودن در ترم جاری و نه مرخصی تحصیلی، گذراندن حداقل یک ترم از مقطع    18های ورود نیز شامل سن  ملاک گرفت.  

های تکراری و ناقص به سوالات پرسشنامه، فارغ التحصیل  تحصیلی فعلی و علاقه به شرکت در پژوهش بود. معیارهای خروج نیز پاسخ

های پرت تک متغیره و چندمتغیره بود. لازم به ذکر است تمامی ملاحظات اخلاقی درنظر گرفته داده  بودن، حضور در مرخصی تحصیلی و

  ذکر   های حاصل از پژوهش در ابتدای پرسشنامهتحلیل گروهی دادهاطلاعات و    یمحرمانگهدف،    ۀدربارمفصلی    حاتیتوضو رعایت شد.  

ی به ذکر اطلاعات شخصی از قبیل نام و نام خانوادگی، کد ملی یا دانشجویی و  کنندگان اطمینان داده شد که هیچ نیازگردید و به شرکت 

یابی معادلات ساختاری و  ها نیز با استفاده از مدل تحلیل دادهمواردی از این دست نبوده و نیست و تمامی اطلاعات محرمانه خواهند بود. 

 انجام شد.   24خه  نس  AMOSافزار  و نرم   26نسخه    SPSS  افزاراسترپ با نرم روش بوت 

 ابزار سنجش 

  ارزیابی   برای  گویه است و    15  ( ساخته شده شامل2003)   انیو ر  این مقیاس که توسط براون  (:MAAS) 2آگاهی مقیاس ذهن

  ( هرگز   بایتقر)  یبرا   6تا    ( شهیهم  بایتقر)  یبرا   1از    کرتیل  یاشش درجه   طیفروزمره در    یزندگ  یسطح توجه نسبت به تجارب جار

سوالات این    یدرون  یهمسان  .است  شتر یب  یآگاهذهن  به معناینمره بالاتر    و   دهدینمره کل به دست م  کی  اسیمق  نیا  شود.گذاری می نمره 

(  - 0.40( و اضطراب )-0.41)  یآن با افسردگ  یمنف  یهمبستگ  این مقیاس از طریق   ییرواو  گزارش شده است    87/0تا    80/0  پرسشنامه از

همگرا    ییرواجمعیت ایرانی نیز  در    (.2003)براون و ریان،    گزارش شده است  مطلوب(  33/0مثبت با عاطفه مثبت )  یهمبستگهمچنین  و  

نسخه    درکرونباخ    یآلفا کافی گزارش شد. همچنین  (  1398  ،یپرور )ثابت و گل  44/0  یآگاهبا پرسشنامه جامع تجارب ذهن  اسیمق  نیا

آلفای کرونباخ این مقیاس در مطالعه حاضر  (.  1403  فر،ییو تمنا  کوین  یگزارش شده است )محمدو مطلوب    82/0  زین  اسیمق  نیا  یفارس

 بدست آمد.   84/0

( در قالب  2011این مقیاس که فرم کوتاه شده شفقت به خود است توسط ریس و همکاران ) (:SF-SCS) 3مقیاس شفقت به خود

شود  گذاری می برای تقریبا همیشه( نمره  5برای تقریبا هرگز تا    1ای )از  درجه  5لیکرت  مقیاس در طیف    نیاسول طراحی شده است.    12

آگاهی و همانندسازی افراطی است که برای  زیرمقیاس مهربانی به خود، قضاوت کردن خود، تجارب مشترک انسانی، انزوا، ذهن 6و شامل 

شود  گذاری می در این مقیاس به صورت معکوس نمره  12و  11،  9، 8، 4، 1های همچنین گویه . هر یک، دو گویه درنظر گرفته شده است

( روایی همگرای این مقیاس با فرم  2011ریس و همکاران )است و بالعکس.  به خود    شتریب  ی شفقتمعنا   به  در این پرسشنامه  ترلابا  هنمرو  

ایی این مقیاس از ضریب آلفای کرونباخ استفاده کرده  ها برای بررسی پای( را مطلوب گزارش کردند. همچنین آن97/0بلند شفقت به خود )

و پایایی آن با آلفای کرونباخ   45/0گزارش کردند. در ایران نیز روایی همزمان این مقیاس با سلامت عمومی برای نمره کل  86/0و آن را 

آگاهی و همانندسازی  نسانی، انزوا، ذهنهای مهربانی به خود، قضاوت کردن خود، تجارب مشترک او برای زیرمقیاس  91/0برای نمره کل 

در پژوهش حاضر  (.  1394مطلوب گزارش شده است )شهبازی و همکاران،    77/0و    92/0،  88/0،  0/ 91،  87/0،  83/0افراطی به ترتیب  

سانی، انزوا،  های مهربانی به خود، قضاوت کردن خود، تجارب مشترک انزیرمقیاس   و برای  79/0ضریب آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه  

 به دست آمد.   75/0و    72/0،  73/0،  70/0،  78/0،  74/0به ترتیب  آگاهی و همانندسازی افراطی  ذهن

 
1-  Kline 

2- Mindful Attention Awareness Scale   

3- Self-Compassion Scale-Short Form 
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پنج    فیدر ط  گویه  25  ( ساخته شده و دارای2003کانر و دیویدسون )  این مقیاس توسط  (:RISC-CD) 1آوری مقیاس تاب 

به پنج زیرمقیاس تقسیم شده که  (  1395نورماه ))کاملا درست( است. این پرسشنامه در مطالعه    4)کاملا نادرست( تا    0از    کرتیل  یا درجه

باشد. لازم به ذکر است نمره بالاتر در این مقیاس  بینی میشامل هدفمندی، کنترل خود و توانایی حل مسئله، سرسختی، اعتقاد و خوش 

(، روایی واگرا با پرسشنامه استرس ادارک شده  56/0روایی تحلیل عاملی این مقیاس در مطالعه اصلی ).  آوری بالاتر استبه معنای تاب

( پایایی این پرسشنامه  1395در ایران نورماه )  (.2003( گزارش شده است )کانر و دیویدسون،  89/0( و پایایی آن با آلفای کرونباخ )-76/0)

هدفمندی، کنترل خود و توانایی حل مسئله، سرسختی، اعتقاد و    هایو برای زیرمقیاس   88/0را از طریق آلفای کرونباخ برای نمره کل  

( در مطالعه خود روایی همزمان این ابزار  1393گزارش کرد. کیهانی و همکاران ) 36/0و  55/0، 60/0، 76/0، 81/0به ترتیب  بینی خوش 

کافی گزارش کردند. در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ کل مقیاس  (  095/0( و رضایت از زندگی )229/0را با مقیاس خودکارآمدی )

به ترتیب بینی  سرسختی، اعتقاد و خوش کنترل خود و توانایی حل مسأله،  های هدفمندی،  خرده مقیاس   و ضریب آلفای کرونباخ  93/0

 به دست آمد.   73/0و    78/0،  72/0،  80/0،  89/0

از زندگی  )  3مقیاس را داینر این    (:SWLS) 2مقیاس رضایت  از ک  یکل  یابیارز  برای  (1985و همکاران  خود    یزندگ  تیفیافراد 

گذاری  نمره (  7( تا کاملاً موافقم )1از کاملاً مخالفم )  کرتیلای  هفت درجه   فیدر ط  گویه است و  5  اند. این مقیاس شاملطراحی کرده 

( و  r=50/0با عواطف مثبت )  این مقیاس  همگراروایی  .  استبالاتر    یاز زندگ  تیرضا  دهندهنشان   در این مقیاس  تربالاکل    ۀنمر شود.  می

در مطالعه اصلی مورد تایید قرار گرفت. همچنین پایایی این مقیاس نیز از طریق  (  r=-37/0)  یعواطف منفروایی واگرای این مقیاس با  

جمعیت ایرانی و در مطالعه صمدیه و  . در  (1985  ،همکاران و    نر یدامطلوب گزارش شد )  82/0و بازآزمایی دوماهه    87/0آلفای کرونباخ  

( نیز روایی سازه  1386. در پژوهش بیانی و همکاران )گزارش شدمطلوب    83/0  اسیمق  نیکرونباخ ا  یآلفا   بیضر  ( نیز1404همکاران )

 بدست آمد.   78/0عه حاضر  مطلوب گزارش شد. همچنین آلفای کرونباخ در مطال  (r=71/0)این مقیاس با مقیاس شادکامی آکسفورد  

 

 یافته ها 
 

فرض نرمال بودن  احقاق پیش  منظوربه )  هاطی فرایند پالایش داده   هاآن نفر از    16نفر بود که    354نمونه اولیه پژوهش حاضر شامل  

  97زن و    درصد(  3/71)نفر    241نفر انجام شد. از این تعداد    338و تحلیل نهایی بر روی  از نمونه اولیه کنار گذاشته شدند    چند متغیره(

درصد( در مقطع کارشناسی ارشد و    8/14)نفر    50در مقطع کارشناسی،    درصد(  4/81)نفر    275مرد بودند. همچنین  درصد(    7/28)نفر  

بودند.    8/3)نفر    13 انحراف معیار سنی نمونه مورد مطالعه در زنان    میانگیندرصد( در مقطع دکتری مشغول به تحصیل    ±  86/4) و 

های توصیفی  ماتریس همبستگی و شاخص   1جدول  بود.  (  22/ 23  ±  60/4)  و در کل افراد نمونه  (04/22  ±  93/3)، در مردان  (31/22

 دهد. متغیرهای پژوهش را نشان می
 

 ژوهشهای توصیفی متغیرهای پ. ماتریس همبستگی و شاخص1جدول 

 ی از زندگ ت یرضا  شفقت به خود  آوریتاب یآگاهذهن 

    1 آگاهی. ذهن1

   1 42/0** آوری. تاب2

  1 66/0** 39/0** . شفقت به خود 3

 1 48/0** 52/0** 29/0** . رضایت از زندگی 4

 27/17 97/35 95/56 45/66 میانگین 

 76/5 49/6 86/15 35/10 انحراف معیار 

 - 16/0 - 16/0 - 00/0 - 49/0 کجی 

 - 20/0 75/0 25/0 13/0 کشیدگی

01/0**P ‹ 05/0P ‹ * 

 
1- Connor-Davidson Resilience Scale 

2- The Satisfaction With Life Scale 

3- Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Griffin, S. 
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 آوری در دانشجویان گری شفقت به خود و تابآگاهی با میانجیمدل ساختاری رضایت از زندگی بر اساس ذهن

A Structural Model of Life Satisfaction Based on Mindfulness with Mediating Role of Self-Compassion and Resilience in Students  

  

 
 

برای  1براساس جدول   نمرات کلی محاسبه شده  معیار  انحراف  و  میانگین  )(، تاب45/66  ±  35/10)آگاهی  ذهن ،    ±  86/15آوری 

همچنین حاکی    1به دست آمده است. مندرجات جدول    (27/17  ±  76/5و رضایت از زندگی )  (97/35  ±  49/6(، شفقت به خود )95/56

(  >29/0r=  ،01/0p)رضایت از زندگی  ( و  >39/0r=  ،01/0p)  شفقت به خود (،  >42/0r=  ،01/0p)  آوری تاب با    آگاهیذهن از آن است که  

،  =48/0r)  رضایت از زندگیو    شفقت به خود( و نیز بین  >52/0r=  ،01/0p)  رضایت از زندگیو  آوری  تابرابطه مثبت دارد. همچنین بین  

01/0p<  نتایج ماتریس همبستگی و در راستای بررسی رابطه با توجه به  از زندگیبا  آگاهی  ذهن ( رابطه مثبت وجود دارد.  با    رضایت 

  ی ها ه مفروض  با این حال، پیش از استفاده از این روش،  .آوری و شفقت به خود از روش معادلات ساختاری استفاده شدتاب  یگری انجیم

. در بررسی نرمال بودن  شد  یبررسبین و استقلال منابع خطا  متغیرهای پیشچندگانه    یخط، عدم هم پژوهش   یرها یمتغتوزیع  نرمال بودن  

قرار   دیتائفرض نرمال بودن تک متغیری مورد قرار داشت، بنابراین پیش  ±1قدر مطلق چولگی و کشیدگی متغیرها در بازه  ،هاداده توزیع 

دست آمد    بهAmos  (36/21  )افزار  با استفاده از نرم   1مردیا استانداردشده    کشیدگی  بیضرگرفت. برای بررسی نرمال بودن چند متغیری،  

و    کوفینشان دهنده تعداد متغیرهای مشاهده شده است )را  pفرمول    نی. در ابود  p (p+2)فرمول    حد بحرانی حاصل ازکه کمتر از  

  خطی هم  عدم  فرضپیش.  محقق شد  زین  رهینرمال بودن چند متغ  فرضش یپ  ن،ی؛ بنابرااست   31حاضر  ( که در پژوهش  2008  ،2دس یمارکول

  1/ 89،  25/1  بیبه ترتو شفقت به خود  آوری  آگاهی، تابذهن   عامل تورم واریانس  مقدار  چراکهبین نیز تأیید شد،  پیش  متغیرهای  چندگانه

  1بوده و به حد مطلوب    0/ 55و    53/0،  80/0  بیبه ترتاین متغیرها نیز    شاخص تحمل  مقدار  بود؛  کمتر  2بحرانی    حد  از  و  بوده  83/1و  

برای    با توجه به اینکه مقدار محاسبه شدهواتسون ارزیابی شد و    -. مفروضه استقلال منابع خطا نیز از طریق آزمون دوربین  بود  کینزد

روش معادلات  استفاده از  بنابراین  ؛  فرض نیز محقق شد( عبور نکرده بود، این پیش5/2  -5/1)  یبحران( از دو حد  02/2)رضایت از زندگی  

برای تحلیل داده ارزیابی شدساختاری،  استاندارد به تصویر    1شکل    .های پژوهش مناسب  مدل ساختاری پژوهش را به همراه ضرایب 

 . کشدیم

 
 مدل ساختاری پژوهش. 1شکل 

 
1- Mardia’s normalized multivariate kurtosis value 

2- Raykov & Marcoulides 
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آوری و شفقت به خود در رابطه بین شود، در مدل پژوهش حاضر، فرض بر این بوده است که تابمشاهده می   1که در شکل    طورهمان

  متغیرهای موجود در مدل بیانگر آن است که    1مسیر در شکل    ب یضراو رضایت از زندگی نقش میانجی دارند. همچنین نتایج  آگاهی  ذهن

در    زابرون  یرهایمتغ  میمربوط به اثرات مستق  نتایج  2کنند. جدول  یبینی مدرصد از واریانس رضایت از زندگی را پیش  34در مجموع  

 دهد.نشان می   زای مدل رادرون  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 63/5 89/5 48/0 آوریتاب آگاهیذهن

 001/0 36/5 99/0 43/0 شفقت به خود  آگاهیذهن

 068/0 82/1 17/0 12/0 رضایت از زندگی  آگاهیذهن

 001/0 21/4 04/0 38/0 رضایت از زندگی  آوریتاب

 017/0 39/2 11/0 17/0 رضایت از زندگی  شفقت به خود 

 

(  >43/0β=  ،01  /0p)  ( و شفقت به خود>48/0β=  ،01/0p)  آوریبر تابآگاهی  مستقیم ذهندهد که اثر  نشان می  2مندرجات جدول  

  ( و اثر مستقیم شفقت به خود >38/0β=  ،01/0p)  بر رضایت از زندگی  آوریمعنادار است. همچنین اثر مستقیم تابمثبت و ازنظر آماری  

،  =12/0β)  بر رضایت از زندگیآگاهی  ذهن( نیز مثبت و معنادار است. با این حال اثر مستقیم  >17/0β=  ،05/0pبر رضایت از زندگی )

05/0p>  و رضایت از زندگی    آگاهیذهنآوری و شفقت به خود در رابطه بین  تاب   ایواسطه قش  بررسی ن  منظوربه ( معنادار نیست. در ادامه

 ارائه شده است.   3نتایج مربوط به این آزمون در جدول    شد کهاز آزمون بوت استراپ استفاده  
 

 استراپ . اثرات غیرمستقیم با استفاده از روش بوت3جدول 

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

 حد بالا  حد پایین 

 002/0 23/0 328/0 149/0 رضایت از زندگی  آوریتاب آگاهیذهن

 001/0 14/0 217/0 084/0 رضایت از زندگی  شفقت به خود  آگاهیذهن

 

از نظر آماری    (>23/0β=  ،01/0p)آوری  تاب   واسطهبه  یاز زندگ  تیرضابر  آگاهی  ذهن  میرمستقیاثر غدهد  نشان می   3نتایج جدول  

؛  نیز معنادار است   (>14/0β=  ،01/0p)  شفقت به خودواسطه  به  یاز زندگ  تیرضابر  آگاهی  ذهن  میرمستقیغمعنادار است. همچنین اثر  

گری  طور معنادار میانجی آگاهی و رضایت از زندگی را بهآوری و شفقت به خود رابطه بین ذهنشود که تاببنابراین چنین استنباط می 

 .دهدی مهای برازش مدل را نشان  شاخص   4جدول    کنند.می
 

 های برازش مدل . شاخص4جدول 

 RMSEA /df2χ  df P GFI AGFI CFI TLI IFI های برازش شاخص

 91/0 90/0 91/0 86/0 89/0 001/0 293 86/1 05/0 مدل پژوهش 

 >90/0 >90/0 >90/0 >80/0 >90/0 >05/0  <3 <08/0 معیار تصمیم

 

به عنوان شاخص    افتهیلیتعدبرازش مطلوب مدل است؛ زیرا مقادیر شاخص نیکویی برازش  حاکی از    4های ذکر شده در جدول  شاخص 

( مطلق  )AGFI=86/0برازش  تطبیقی  برازش  شاخص  توکرCFI=91/0(؛  شاخص   ،)-( افزایشی  TLI=90/0لویس  برازش  شاخص  و   )

(91/0=IFI  )های برازش  ص شاخ  عنوانبه( 05/0تطبیقی و همچنین ریشه میانگین مجذورات خطای تقریبی =RMSEA)    و نسبت مجذور
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68        
 آوری در دانشجویان گری شفقت به خود و تابآگاهی با میانجیمدل ساختاری رضایت از زندگی بر اساس ذهن

A Structural Model of Life Satisfaction Based on Mindfulness with Mediating Role of Self-Compassion and Resilience in Students  

  

 
 

(  1999)  1یافته جملگی در سطح مطلوب قرار دارند. از طرفی هو و بنتلر ص برازش تعدیل شاخ  عنوانه( ب df/2χ=86/1خی بر درجه آزادی )

دانند و با توجه به مقدار این شاخص در مدل پژوهش حاضر  ی را نشان دهنده برازش نسبی مدل م  90/0تا    80/0( بین  GFIمقادیر )

 توان گفت که مدل حاضر از برازش مطلوبی برخوردار است. ها می(، و با توجه به برازش مطلوب سایر شاخص 89/0)

 

 گیری بحث و نتیجه
 

های  آوری و شفقت به خود انجام شد. یافتهگری تاب آگاهی و رضایت از زندگی با میانجیپژوهش حاضر با هدف بررسی رابطۀ بین ذهن

(، کوتوک و  2023ژانگ و همکاران )آوری رابطه مثبت و معنادار دارد. این یافته با مطالعات آگاهی با تاببه دست آمده نشان داد که ذهن

تر با  ای سالم آگاهی بالا احتمالا رابطه توان گفت افراد دارای ذهن ( همسو است. در واقع می 2016وانگ و همکاران )( و  2022همکاران )

و همکاران    2ها و شرایط نامطمئن کنار بیایند. بر اساس مطالعه اوکانر شود بهتر بتوانند با دشواری ها دارند و همین امر باعث میچالش 

ای  تواند در رشد مجموعه آگاهی میآوری فرد در مواجهه با ناملایمات است. تمرینات ذهن آگاهی منبعی مهم برای ساخت تاب (، ذهن 2021)

های زندگی و محیط  ای سازگارانه و حس ارزشمندی( که هنگام مواجهه با چالش ها )از جمله تنظیم هیجان، راهبردهای مقابله از ویژگی

ریشانی روانی منجر  کند تا دریابد حالات ناخوشایندی که به پآگاهی به فرد کمک میکننده هستند، فرد را یاری کند. همچنین ذهنکمک

ارند. این آگاهی توان فرد را برای  مدت دها ماهیتی موقتی یا کوتاههای طبیعی ذهن هستند و در مواجهه با سختیشوند، صرفاً واکنش می

 (. 2022و همکاران،    3اس کیبخشد )اوه وی های ناخوشایندی بهبود می تحمل و مقابله مثبت با چنین تجربه

( و  2024عباسی و همکاران )آگاهی با شفقت به خود رابطه مثبت و معنادار دارد. این یافته با نتایج  ژوهش ذهن های پطبق یافته   

آگاهی و شفقت خود با  توان گفت که ساختارهای ذهندر تبیین این یافته می  است.(  2025وو و همکاران )( و  2022فنزل و ریچاردسون )

آگاهی به فعالسازی نظام  دم قضاوت نسبت به تجربیات هستند؛ بنابراین شفقت به خود و ذهنهمدیگر همپوشانی داشته و هر دو شامل ع

تواند باعث تقویت دو جنبه آگاهی می(. همچنین ذهن1400کنند )قدیری و همکاران،  تسکین خود و کاهش احساسات منفی کمک می

ها اشاره کرده بود، شود و از طریق پرورش  ( به آن2023نف ) که  شفقت به خود یعنی مهربانی با خود و احساس تعلق به انسانیت مشترک،

 (.  2025تر سازد )شوت و مالوف،  آگاهی از افکار و احساسات، به شفقت به خود کمک کند و مراقبت از خود را محتمل

یافته با نتایج لیانگ و همکاران    آوری با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معنادار دارد. اینهای پژوهش نشان داد که تابهمچنین، یافته

آگاه توانایی  توان گفت که افراد ذهندر تبیین این یافته میهمسو است.  (  2022و کوتوک و همکاران، )  (2020(، وانگ و کنگ )2022)

های  ساسات یا واکنش توانند بدون غرق شدن در احترند و میها معمولاً خلاق های دشوار دارند؛ آن بیشتری برای واکنش مناسب به موقعیت

(. مکث و مشاهده ذهن ممکن است از کشیده شدن به سمت غرق  2018تند، با افکار و هیجانات دشوار کنار بیایند )یونس و الزهرانی،  

کند. ذهن جلوگیری  در شکست  می شدن  ایجاد  عاطفی  تعادل  بهبودی سریع آگاهی  به  است  ممکن  و  از شکست کند  کند تر  ها کمک 

های دشوار  کند تا نگرش غیرمتمرکزی نسبت به موقعیتآگاهی به افراد کمک میهمچنین سطوح بالای ذهن (.2012،  4بگلی)دیویدسون و  

های دشوار پاسخ دهند بدون اینکه به صورت خودکار و  توانند به موقعیت آگاه بهتر می آوری را تقویت نمایند. افراد ذهن حفظ کنند و تاب

توانند بهتر با افکار و احساسات دشوار کنار بیایند های ادراکی جدید هستند و میبندی ها پذیرای دستهدهند. آنغیرسازگارانه واکنش نشان  

 (. 2016بدون اینکه تحت فشار قرار گیرند یا تسلیم شوند )بجاج و پانده،  

(،  2023طبق نتایج پژوهش شفقت به خود با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معنادار دارد. این یافته با مطالعات زیپاگان و گالوزتان )

توان گفت که افراد به کمک شفقت به خود با  (  همسو است. در تبیین این یافته می 2024( و عباسی و همکاران )2025وو و همکاران ) 

(.  1395شوند )شیوندی و همکاران،  کنند و رویدادهای سخت و دردناک زندگی را پذیرا میشان را قضاوت میسختگیری کمتری خود

های هیجانی، رفتاری و شناختی مثبت و در نهایت سلامتی منجر شود. با اتکا به خودشفقتی، افراد قادرند  تواند به پاسخ شفقت به خود می

ها گام  ارزشمند زندگی خود را مشخص سازند و با اعتماد به نفس بیشتری برای دستیابی به آن  بدون قضاوت خود را ارزیابی کنند، اهداف

کند؛ افرادی که شفقت به خود بیشتری دارند، به جای غرق شدن در  بردارند. این ویژگی به ویژه هنگام مواجهه با شکست نمود پیدا می 

 
1- Hu & Bentler 

O'Connor -2 

Oh VKS -1 

Davidson & Begley -2 
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ها نه تنها در پیگیری اهدافشان کوشاتر بوده  آیند. در نتیجه، آنها کنار میناکامی   پذیری بیشتری باافکار منفی و نشخوار فکری، با انعطاف

کنند. این پایداری و انگیزه هدفمند، در نهایت به افزایش  ها حفظ میکنند، بلکه انگیزه خود را حتی در مواجهه با چالش و پایدارتر عمل می 

 (. 1400همکاران،    کند )اسدی بیجائیه وها کمک میرضایت از زندگی آن

شناختی شفقت به خود  روان  آگاهی با رضایت از زندگی رابطه معناداری ندارد و از طریق دو سازههای پژوهش نشان داد که ذهنیافته

ه  ( همسو است ک 2012( و بیر و همکاران )2015گذارد. این یافته با مطالعات نف و دهم )آوری اثر غیرمستقیم معناداری برجای می و تاب 

)وو و همکاران،    ناهمسو استذکر شده  های پیشین  پژوهش اغلب  ین یافته که با  دانند. اآگاهی میتر از ذهنهای میانجی را پررنگ نقش سازه 

استفاده شده    ناشی از آن باشد که ابزار  تواندمی ،  (2020و وانگ و کنگ،    2022؛ فنزل و ریچاردسون،  2024؛ عباسی و همکاران،  2025

باشد.    گذارند، به طور کامل پوشش نداده های کلیدی این سازه را که مستقیماً بر رضایت از زندگی تأثیر میآگاهی، جنبهذهن  سنجشبرای  

( انجام شد  2012اند. برای مثال پژوهشی که توسط بیر و همکاران )ها نتایجی همسو با این یافته به دست آوردهبا این حال برخی پژوهش 

دهنده نقش  تواند نشان که این خود میاست  تری برای بهزیستی  کننده قویبینیپیش  آگاهیدر مقایسه با ذهن  به خودشفقت  نشان داد که  

صورت مستقیم، آگاهی تأثیر خود را نه به. از این رو توضیح احتمالی برای تبیین این یافته این است که ذهنای شفقت به خود باشدواسطه 

توان نتیجه گرفت که آگاهی از وضعیت درونی به تنهایی کافی  کند. لذا می یجانی و خودتنظیمی منتقل می بلکه از طریق تقویت منابع ه

شود که با فرایندهایی مانند مهربانی با خود، تنظیم هیجان، کاهش خودانتقادی  نیست و احتمالاً زمانی به بهبود رضایت از زندگی منجر می

توان گفت  (. بنابراین می2018و یونس و الزهرانی،    1395ها همراه شود )شیوندی و همکاران،  الش پذیری در مواجهه با چو افزایش انعطاف 

آگاهی و ارزیابی فرد از کیفیت  کنند و حلقه اتصال میان ذهن های اصلی انتقال اثر را ایفا میآوری نقش مکانیزم که شفقت به خود و تاب 

 یت از زندگی شوند. توانند منجر به افزایش رضازندگی هستند که می

این یافته با نتایج ، آوری با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معنادار داردآگاهی از طریق تابهمچنین نتایج پژوهش نشان داد که ذهن

آگاهی نقشی اساسی در  به عبارت دیگر ذهن  ( همسو است.2022( و لیانگ و همکاران )2022(، کوتوک و همکاران )2020وانگ و کنک )

آوری  توان گفت که تابشود. در تبیین این یافته میگری میآوری میانجیکند، که این رابطه از طریق تابفزایش رضایت از زندگی ایفا میا

گیرد. در ها نیست، بلکه قابلیت رشد و سازگاری مثبت پس از مواجهه با ناملایمات را نیز در بر میصرفاً به معنای مقاومت در برابر سختی

ای دانشجویان را تقویت  آگاهی از طریق تشویق توجه باز و بدون قضاوت به تجربیات لحظه حال، به طور بالقوه ظرفیت مقابلهراستا، ذهن  این

های دشوار، مسیر  شده، متعاقباً با تسهیل رشد و سازگاری مثبت پس از تجربهای تقویت (. این ظرفیت مقابله 2020کند )وانگ و کنگ،  می

ا برای  میرا  هموار  زندگی  از  رضایت  ذهن فزایش  همچنین  میسازد.  تسهیل  را  استرس  با  آمدن  کنار  مقاومت  آگاهی  ایجاد  با  و  کند 

توان گفت که دانشجویان با تمرین (. بنابراین، می2015و همکاران،    1دهد )وانگ شناختی در افراد، رضایت از زندگی را افزایش میروان 

 کنند.ها، به بهبود کیفیت زندگی خود نیز کمک می پذیرتر شدن در برابر چالش آگاهی، علاوه بر انعطاف ذهن

آگاهی از طریق شفقت به خود با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معنادار دارد. این یافته  های پژوهش نشان داد که ذهندر نهایت یافته 

توان گفت  ( همسو است. در تبیین این یافته می 2022فنزل و ریچاردسون )( و 2024(، عباسی و همکاران )2025با نتایج وو و همکاران )

های خود انتقادی و در عین حال کاهش تفکر نشخوارگونه با ارتقای  تواند با افزایش آگاهی هیجانی و کاهش گرایشآگاهی میکه ذهن

(. همچنین شفقت به  2025و همکاران،    2)وو های شناختی منفی، به توسعه شفقت به خود کمک کند  توجه بدون قضاوت و قطع چرخه 

های منفی را  کند که هیجانهای مثبتی تولید میخود نیز به جای اینکه احساسات مثبت را با احساسات منفی جایگزین کند، هیجان

شود که  کین باعث میکند. این روش با فعال کردن سیستم امنیت و تسدربرگیرد و با ایجاد احساسات مثبت، احساسات منفی را تعدیل می 

ها و شرایط دشوار در زندگی روبرو شوند، شرایط زندگی خود را بهبود ببخشند و  افراد با پذیرش و درک بیشتری با احساسات، هیجان 

 (. 1399رضایت از زندگی را تجربه کنند )ثناگویی محرر و همکاران،  

آوری است که  گری شفقت به خود و تابغیرمستقیم و با میانجی  آگاهی به طورهای این مطالعه نشان داد که ذهندر مجموع یافته

کند. بنابراین  آوری را بیش از پیش برجسته می شود. این یافته اهمیت توجه به شفقت به خود و تاب سبب افزایش رضایت از زندگی می 

توانند  ها میآوری آنودشان و تاکید بر تابها به خهای آموزشی در حیطه سلامت روان دانشجویان با تمرکز بر شفقت آنتدوین برنامه 

 
Wang -2 

Wu -3   

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-1

0-
14

 ]
 

                             9 / 12

http://frooyesh.ir/article-1-7048-en.html


70        
 آوری در دانشجویان گری شفقت به خود و تابآگاهی با میانجیمدل ساختاری رضایت از زندگی بر اساس ذهن

A Structural Model of Life Satisfaction Based on Mindfulness with Mediating Role of Self-Compassion and Resilience in Students  

  

 
 

تواند در زمینه  های این مطالعه می های دانشجویان در دوران تحصیل یافتهکننده باشد. علاوه بر این با توجه به فشارها و استرس کمک

 ها مفید باشد. مدیریت استرس، کاهش فرسودگی و افزایش امید آن 

صورت مقطعی  راه بود که در تفسیر نتایج باید مورد توجه قرار گیرد. نخست، این پژوهش بههایی نیز همژوهش حاضر با محدودیت پ

بنابراین استنباط روابط علیّ میان ذهن باید صورت گیرد و  آگاهی، تاب انجام شد؛  احتیاط  با  آوری، شفقت به خود و رضایت از زندگی 

های  اساس ابزارهای خودگزارشی گردآوری شد که ممکن است تحت تأثیر سوگیری   ها براظهار نظر کرد. دوم، داده   آنطور قطعی  توان بهنمی

گیری به روش در دسترس انجام  بود و نمونه   شهر بیرجندشناختی یا اجتماعی قرار گرفته باشد. سوم، نمونه پژوهش محدود به دانشجویان  

های  رافیایی دیگر باید با احتیاط صورت گیرد. با توجه به محدودیتهای سنی، فرهنگی یا مناطق جغرو تعمیم نتایج به سایر گروهشد؛ از این 

تر روابط علیّ میان متغیرها  های طولی انجام شوند تا امکان بررسی دقیق گیری از طرح های آتی با بهره شود پژوهش یادشده، پیشنهاد می 

ها تواند به افزایش قابلیت تعمیم و اعتبار خارجی یافتهمی  تر،تر و متنوعهای بزرگ فراهم شود. همچنین اجرای مطالعات مشابه در نمونه

تواند نقش  می آوری  و تاب  شفقت به خود   ،آگاهیدر حوزه ذهن   مختلف های  برگزاری کارگاه   رسدبه نظر می  کمک کند. از منظر کاربردی،

های ترویجی و  با اجرای فعالیت شود  پیشنهاد می  در نهایت  .موثری در ارتقای سلامت روان و افزایش رضایت از زندگی دانشجویان ایفا کند

نهادینه شود. این تغییر نگرش، در بلندمدت به    به جای خودانتقادی مخرب  خودشفقتیسازی مثبت در محیط دانشگاه، رویکرد  فرهنگ

 . منجر خواهد شدها  آن  سلامت روان ارتقای سطح    و  افزایش رضایت از زندگی در میان دانشجویان
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