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 چکیده

تجربه زندگی  در  معنا  پر  احساس  انسان  برای  آن  به  یافتن  ره  که  است  ای 

می قلمداد  مطلوب  و  خواستنی  امری  امروزی،  جامعۀ  امر  تشویش  این  شود. 

افراد دارد به بر رضایتمندی و شادکامی  از معنا  تأثیری که برخورداری  سبب 

مطالعۀ حاضر هدف  قابل توجه پژوهشگران حوزۀ سلامت روان قرار گرفته است.  

هایی در زندگی افراد که منجر به تجربۀ ها و سبک بررسی پدیدارشناسانۀ روش

می مطالعهاستبوده  شود  معنا  این  کیفی    .  نوع  از  تحلیل  پژوهشی  روش  به 

بهره   بودای  مایهدرون با  نیمهکه  مصاحبۀ  از  در  گیری  گروه   5ساختاریافته 

از جامعۀ دانشجویان ساکن تهران و روش    نفر  33تعداد  متمرکز و با مجموع  

بررسی تجربۀ دانشجویان ایرانی در مقاطع تحصیلی و    به  گیری هدفمند نمونه

معنا و روش احساس  از  پرداختسنی مختلف  آنها  به  راهبرد های دستیابی   .

مرحله )شش  کلارک  و  براون  درون2006ای  استخراج  برای  مورد مایه(  ها 

-نتایج این مطالعه در قالب یک درون  ها،پس از تحلیل داده  استفاده قرار گرفت.

مایۀ . درونشدندمایۀ فرعی استخراج  مایه و سه درون، دو درونایبانیمایۀ س

معنا«، »رهتوشه  و »ذهن  هامایهدرون  سایبانی  مسئولانه«  »عمل  و    آگاهی« 

. نتایج این  بودندعاملیت«، »اقدام« و »استمرار«    رشفرعی »نگ  هایمایهدرون

معنا چه در قالب آموزش پذیر کردن تجربۀ  مطالعه در راستای کمک به دسترس

 قابل استناد برای متخصصّین خواهد بود. ،و چه درمان

کلیدیواژه ذهن   :های  زندگی،  مطالعۀ معنای  مسئولانه،  عمل  آگاهی، 
 پدیدارشناسی، دانشجویان. 

 Abstract 

The sense of meaning in life is an experience that is 

considered desirable by the anxious human being of 

today’s society. This has been noted by researchers in 

the field of mental health due to the effect that having 

meaning has on people’s satisfaction and welfare. The 

present study aimed to study the phenomenological 

methods and styles in people’s lives that lead to the 

experience of meaning. The study was a qualitative 

research using latent thematic analysis method that 

was performed semi-structural interviews in 5 focus 

groups with totally 33 participants from statistical 

society of students living in Tehran and with targeted 

sampling to investigate college student experiences in 

different educational levels and ages  about meaning 

in life and methods to achieve them. The six phase 

strategy of Brown and Clark (2006) was used to 

extract themes. After analyzing the results, one main 

theme, two themes and three subthemes were 

extracted. The main theme was “meaning worktool”, 

the themes were: “mindfulness” and “responsible 

action”, and the subthemes were: “agency attitude”, 

“action”, and “continuity”. The results of this study 

will be able to help make the experience of meaning 

accessible to individuals, both in the form of education 

and treatment that can be cited by experts. 

Keywords: Meaning of life, Mindfulness, Responsible 

action, phenomenological study, College students. 
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 مقدمه 
رود  انتظار میای از تحول )جوانی( قرار دارند که  گیرند که در دورهدانشجویان از این منظر مورد توجه قرار می  در میان جمعیت کشور،

ها و اهدافی خاص برای ابعاد مختلف زندگی خود  پس از حرکت به سمت تشکیل هویت در اواخر نوجوانی، اکنون در موقعیت تعیین ارزش

های  هایی که بر دوره(. تصمیم1398های اجتماعی، سبک زندگی، شغل و همسر قرار داشته باشند )زرانی و همکاران،  مانند انتخاب دیدگاه

عنوان  (. افزون بر آن، دانشجویان در اکثر جوامع همواره به1980،  1ولی بعدی و گسترۀ عمر آنها تأثیر چشمگیری خواهد داشت )اریکسون تح

گذاری بر روی سلامت روان و کیفیت زندگی آنها، به عنوان یکی از اهداف  که سرمایهطوریاند. بهقشری فعال و اثرگذار در جامعه مطرح بوده

ها و  مدت و بلندمدت توسعۀ کشورها مد نظر بوده است. اهمیت مضاعف این دورۀ تحولی و این قشر از جامعه، ضرورت توجه به آسیبمیان

 کند.های آن برای متخصصین سلامت روان تبیین میهای دورۀ دانشجویی را در کنار فرصتپذیریآسیب

ویی به واسطۀ تنوع قشرهای مختلف حاضر در آن، وجود سنین متنوع،  در میان جامعۀ ایرانی، جمعیت دانشجزعم این مطالعه  به

معنایی  های مبنی بر وجود بیبرخورداری از سطح شناختی لازم جهت تأمل به مسئله معنا، سهولت دسترسی به آنها و در نهایت گزارش

توجهی از جمعیت  نمایندۀ مناسبی برای ارزیابیِ تجاربِ زیستۀ مبتنی بر معنا هستند. بخش قابل  ،(1398)زرانی و همکاران،  شاندر میان

های  دهند. آنها گروهی هستند که به دلیل شرایط خاص و موقعیت اجتماعی خود در معرض استرس جوان کشور ما را دانشجویان تشکیل می

ن دانشجویان است )رضایی آدریانی و  لاتی مانند استرس، اضطراب و افسردگی در بیدهندۀ فراوانی اختلافراوان قرار دارند. مطالعات نشان 

  (. عواملی همچون دور بودن از محیط خانه و جدا شدن از خانواده، ورود به محیط جدید، مسائل و مشکلات درسی، رقابت 1386،  همکاران

  به   توانمی  را  هادرس   و  هاکلاس  زیاد  حجم  و  گیریتصمیم  در  اتوانی ن   کاری،  آیندۀ  مالی،  مشکلات  و مسائل  ها،آزمون  دانشجویان،  دیگر  با

پذیر در  (. همین امر این جامعه را جمعیتی آسیب 1392،  دانشجویان به حساب آورد )دهداری و همکاران  بر  موثر  زایاسترس   عوامل  عنوان

جمعیت دانشجو، جمعیتی پیشرو است که در بهره جویی از دانش روز برای زندگی بهتر در تلاش   از سویی دیگرکند.  معنایی میبرابر بی

ها از تجارب  تر، گزارشبخشمندی دانشجویان از امکانات شناختی و محیطی جهت برساختن زندگی معنادارتر و رضایتدر عین بهرهاست.  

ای مناسب برای بررسی  (. همین شکاف، آنها را گزینه1398زرانی و همکاران،   ،1399معنایی آنها نیز وجود دارد )صمیمی و همکاران،  بی

 .کندشان از معنا میتجارب زیسته

قضاوت خود که از طریق صَرف  گردد: وضعیتی از پذیرش بیهای بودایی دارد، به این شکل تعریف میآگاهی که ریشه در تمرینذهن

ای  های گستردهآگاهی بر روی حوزه(. شواهد پژوهشی حاکی از آن است که ذهن1990،  2زین )کاباتشود  توجه به لحظۀ اکنون حاصل می

آگاهی بر روی احساس شادکامی در روابط تأثیرگذار  اند که ذهن( نشان داده2014و همکاران )  3از زندگی روزمره تأثیر مثبت دارد. کووالسکی

 ترین منابع معنا در میان افراد است. از مهمها، یکی  است. امری که به استناد پژوهش

اند که برخورداری از وضعیتی کنشگر و فعال به فرد احساسی از کنترل بر روی شرایط موجود  ها نشان داده از سویی دیگر پژوهش

ی روان تأثیر دارد؛ تأثیری  کند. احساس کنترل داشتن، بر روی سلامت، امنیت و یکپارچگدهد. امری که در رفتار مسئولانه نمود پیدا میمی

تأثیر نه به صورت کنترل مستقیم روی شرایط و وقایع بلکه به شکل کنترلی ثانویه در قالب تلاش و کنترل فرد در مورد اینکه چگونه تحت

 (. 2016و همکاران،    4شرایط قرار بگیرد )استاگنارو 

بنیادین در تک و  اساسی  نیازی  معنا،  به  انسانارادۀ معطوف  بههتک  امر  این  است.  امروز که  ا  و دیجیتالی   دنیای سریع  ویژه در 

رغم  های پرورش احساس معنا در زندگی روزمره بپردازند، از اهمیت بالایی برخوردار است. علیمتخصصان بهداشت روانی نیاز دارند به چالش

لینلی و  ،  2021و همکاران،    5ویسینگکنند )شان میهای تحقیقاتی روزافزون که اهمیت معنا را برای سازگاری و شکوفایی خاطرنیافته

 
1. Erikson, E. 

2. Kabat-Zinn, J. 

3. Kowalski, R. M. 
4.   Stagnaro, E. 

5.  Wissing, M.P. 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.6

.2
.9

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
27

 ]
 

                             2 / 16

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.6.2.9
https://frooyesh.ir/article-1-3287-en.html


245 
 1400دی ،67شماره پیاپی  ،10شماره ،  10، سالرویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),10(10), 2022 

 

 

توان از آنها برای پرورش یا  هایی که می(، مطالعات محدودی بر روی روش2009و همکاران،    3، و استیگر 2008،  2دامون   ،2011،  1جوزف 

کرده تمرکز  برد  بهره  معنا  )نلسون تقویت  همکاران   4اند  روش2014،  و  بر  (.  قادرند  که  هستند  زندگی  از  سبکی  و  زیستن  از  نوعی  ها، 

رضایتمندی از زندگی و معنادارای تأثیر مثبتی گذارند. موضوعاتی چون سبک تفکر، نحوۀ کار و فعالیت کردن، میزان یکنواختی، سرعت و  

ندگی افراد مورد توجه قرار دارند. برخی  آگاه اموری هستند که از جانب متخصصان در سبک زاسترس زندگی و در نهایت هشیاری و ذهنِ  

هایی چون  اند. پژوهشهای مرتبط با سلامت روان و معنای زندگی مورد استناد واقع شده آگاهی در پژوهشها همچون ذهناز این روش

آگاهی  به تأثیر ذهن  ،(6139( و رهبری و کرد )1395(، حسینی و همکاران )2006)  و همکاران  6(، بائر 2016)  5مورا دیرندسلیهوپترو و  

،  و همکاران  9گارلند و    ،2015و همکاران،    8الان،  2020،  7چو و مک رفی مطالعاتی هرچند محدود )بر روی بهزیستی تأکید فراوان دارند. از ط

و   10بیسولا)  و حرفه  کاروهشی بر روی تأثیر  همچنین ادبیات پژ  اند.آگاهانه روی احساس معنا صحّه گذاشتهبر تأثیر زندگی ذهن  ،(2015

 کند.( بر روی معنا تأکید می2012،  12پذیری )پیترسون و پارک مسئولیت و  (،  2019و همکاران،    11(، تلاش )وهز 2021همکاران،  

پژوهشگران قرار  های مشترکی را در اختیار با وجود دشواری ارائه تعریفی جامع از معنای زندگی، تعاریف علمیِ صورت گرفته ویژگی

اند: »افراد زمانی در  چنین خلاصه کردهتعاریف علمیِ موجود برای معنای زندگی را این   ،(2006)  و همکاران   13اند. برای مثال کینگداده

های روزمره  ومرجزندگی خود معنا را تجربه خواهند کرد که احساس اهمیتی شخصی داشته باشند، از هدف برخوردار باشند و فراتر از هرج

ها و تفاسیری که به  ای از ارتباطات، ادراککند: »شبکه تعریفی مشابه از معنا ارائه می  ،(2012مند باشند«. استیگر )از احساس انسجام بهره 

م. معنا مان تنظیم کنیهایی را برای جهت دادن انرژی خود به سوی ساختن آیندۀ مطلوبمان را فهم کنیم و برنامهکند تجاربما کمک می

هاست،  ای از لحظات، روزها و سالمان، قابل قبول بودن آن و اینکه زندگی چیزی بیشتر از مجموعهبرای ما احساسی از اهمیت داشتن زندگی

کنندۀ اجماع علمی فعلی بر روی این مسئله است که درک )یا انسجام(، هدف و اهمیت  کند«. هر دوی این تعاریف منعکسفراهم می

 (.  2016و استیگر،    15مارتلا   ،2014،  و کینگ  14دهند )هینتزلمنجزء اصلی معنای زندگی را تشکیل می  وجودی، سه

تأثیراتِ عمیق و انکارناپذیر تجربۀ معنا در زندگی بر روی بهزیستی روان  به  توان  های صورت گرفته بر روی معنا، میدر خلالِ پژوهش

اند در مقایسه با آنهایی  شان را معنادار توصیف کرده(. برای مثال افرادی که زندگی2013، 16و سلامت جسم دست یافت )هیکس و روتلج 

  ، 2006،  18(، رضایت از زندگی )استیگر و کاشدان 2006کینگ و همکاران،    ،2017،  17اند، عاطفۀ مثبت )کروک معنایی داشتهکه احساس بی

کنند. از سویی اضطراب  ( بیشتری را تجربه می 2012،  19می )کوهن و کیرنز ( و شادکا 2006  فس )استیگر و همکاران،ن(، عزت2017کروک،  

( در آنها کمتر  b2008،  و همکاران  و انزوا )استیگر  (a2008،  (، نشخوار فکری )استیگر و همکاران2006ان،  و افسردگی )استیگر و همکار

تحرک و رژیم ارهای جنسی پرخطر، سبک زندگی بی کنندۀ سلامت همچون سوءمصرف مواد، رفتاست. همچنین نه تنها رفتارهای مختل

و    21ویل هایی چون آلزایمر )بشود، بلکه شانس ابتلای آنها به بیماریدر آنها کمتر دیده می(  2011  و همکاران؛  20یی ناسالم )براسای غذا
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)کیم (، حمل2010،  همکاران قلبی  همکاران  1ۀ  مرگ2013،  و  حتی  و   )( همکاران،  ومیر  و  و،  2011براسای  و  (  2009،  همکاران  بویل 

 شده است. نیز کمتر گزارش  (  2020و همکاران،    2خودکشی )لیو 

های دوره جوانی و  های زندگی، معنایش را دریابد و در آن جهت گام بردارد، کمتر در معرض آسیبچنانچه فرد بتواند با وجود چالش 

توانند مسیر زندگی ارزشمند فرد را تغییر دهند. به این ترتیب، نیل به فهمی عمیق از تجربۀ می  هایی کهگیرد؛ آسیب بزرگسالی قرار می 

 کند. تر میای از قشرهای مختلفِ جوان جامعۀ ایرانی، ضرورت این مطالعه را روشناین جمعیت، به عنوان نماینده 

طالعات کاربردی در این زمینه همچنان اندک است )هیکس  شناسان و پژوهشگران به حوزۀ معنای زندگی، م با وجود توجه اخیر روان 

هایی است که مفهوم غامض و انتزاعی معنا را به کاربرد  وهشی در مطالعات کاربردی کمبود پژوهشژمنظور از وجود خلأ پ(.  2013و روتلج،  

نیاز پژوهشی، به مطالعۀ کیفی از زاویۀ تجربۀ    پژوهش حاضر با در نظر داشتن اینهایی عینی برای تجربۀ آن معرفی نماید.  نزدیک کند و راه

به  تنها  نه  این پژوهشنتایج    شود پرداخته است.هایی در زندگی که منجر به تجربۀ معنا میها و سبکپدیدارشناسانۀ افراد نسبت به روش

های فهم پدیدۀ معنا و ابهامات  شود و زمینهمنجر می  با توجه به خلاً پژوهشی موجود  در سطح نظریگسترش دانش حوزۀ مورد مطالعه  

نماید. چنین نتایجی  هایی عینی را به منظور ممارست در مسیر تجربۀ معنا معرفی میکند بلکه ابزارها و روشموجود در آن را فراهم می

 تر برای افرادی که دغدغۀ معنا دارند کارگشا باشد. یی گستردهقادر است در اتاق درمان به کمک درمانگران درآید و در فضا
 

   شور

انجام شد. محقق از انجام این مطالعه قصد داشت تا به نگرش و تجارب و نحوۀ  4ای مایهحاضر به روش تحلیل درون  3مطالعۀ کیفی 

طریق   از  معنا  سمت  به  حرکت  مسیرهای  و  روش  از  ایرانی  دانشجویان  پیامادراک  مطالعۀ  تحلیل  این  یابد.  دست  آنها  زبانی  های 

دهی و در قالب  های پژوهش را استخراج، سازمانهای موجود در دادهمایهای تلاش نمود تا درونمایه، با روش تحلیل درون5پدیدارشناسانه 

 (. 2015،  و همکاران  6وصیف کند )کلارک جزئیات ت

  شناختی و سلامت، در میان ادبیاتِ پژوهشیِ این حوزه، نحوه های روانشناختِ گسترده درمورد رابطۀ سازۀ معنا با سایر سازه  با وجود

گزینند  آید، همچنان نیازمند مطالعه و واکاوی بیشتر است. اینکه افراد چه تعاملی را با زندگی برمیو فرآیندی که معنا به تجربۀ افراد در می

ای از  رسد حصول چنین نتیجهطلبد. به نظر میتر را میکند، از جمله موضوعاتی است که مطالعاتی عمیقمعنا را تسهیل می  که تجربۀ

کنندگان فرصت بیشتری را برای  چرا که شرکت  با روش پژوهش کیفی حاصل خواهد شدفرآیندِ تجربۀ معنا و نوع مواجهه با زیستن، عمدتاً  

دهد  گونه مطالعه فرصتی به آنها میعلاوه که این(. به2013و همکاران،    7ختار دادن به آن در اختیار دارند )هیل تفکر کردن به موضوع و سا 

ها خارج از قالب سوالِ پژوهشگر بوده؛ اما درنهایت گشایندۀ  که حتی ممکن است پاسختری از تجربۀ خود بپردازند تاجاییتا به توصیفِ وسیع

ها و مسیرهایی که افراد برای تجربۀ معنا  نسبت به موضوع باشد. در این راستا و با هدف واکاوی و شناخت روشای جدید از دانش  دریچه

هایی  شان دارند در قالب پرسشاند، مطالعۀ حاضر با روش کیفی انجام پذیرفت. مواجهاتی که افراد با زندگی و نوع زیستنسودمند یافته

اینک در زندگی خود احساس معناداری  . اگر هم2اید؟  اید که احساس معنا کردهها و اوقاتی داشته . چه زمان1مورد بررسی قرار گرفت:»  

هایی به منظور دریافتِ این تجربه برای خودتان  کنید، تجربۀ خود را بازگو نمایید که چگونه و از چه مسیری به این معنا رسیدید؟ چه راهمی

اند را بگویید و توضیح دهید که چگونه از معنا برخوردار  م شما در زندگی خود معنا دارند/ داشتهزع. نام چند نفر را که به 3شناسید؟  می

هایی، نقطۀ عزیمت پژوهش حاضر برای  تان نیاید؟«. چنین پرسشکنید که احساس پوچی سراغها چه می. در مواجهه با سختی4اند؟  بوده 

ها،  اند بوده است. قابل ذکر است که در پاسخ این پرسشمسیری که معنا را به تجربۀ خود درآورده واکاوی تجربۀ مستقیم افراد با فرآیند و  

اند )به عنوان  مضامین دیگری نیز استخراج گردیدند که از آنجایی که با هدف مطالعۀ حاضر همخوانی نداشتند، در این مطالعه گزارش نشده 

 
1. Kim, E. S. 

2. Lew, B. 

3. qualitative 

4 .thematic analysis 

5 . phenomenological 

6. Clarke, V. 

7. Hill, C. E. 
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نمودند.  کردند بیان میای اشاره به فرآیندها، مقولات مشخصی را که از آنها کسب معنا میها، گاه به جمثال افراد در پاسخ به این پرسش

بندی شدند که ماهیتی متفاوت با مسیرها و فرآیندهای دستیابی به معنا ای تحت عنوان منابع معنا صورتمایههایی ذیل درونچنین پاسخ

 دهند(. را نشان می

  از   استفاده  با  راستا  نی هم  در.  بود  1396در سال  و    یلیتحص  مختلف  مقاطع  در   تهران،  شهر  انیجودانش  ۀیکل  مطالعه  نیای  آمار   جامعۀ

سال    دری  پژوهشی  ها نمونه  عنوان  به  پژوهش،  به  ورودی  ها ملاک  بودن  دارا  با  متمرکز  گروه  5  در  نفر  33  تعداد  هدفمند،ی  ر یگنمونه  روش

هایی انتخاب  هدفمند به این مفهوم که از بین داوطلبین به جای انتخاب تصادفی، نمونهگیری  روش نمونه  .کردند  شرکت  مطالعه  در  1396

(  1کنندگان به این مطالعه در نظر گرفته شده بود:  دو ملاک برای ورود شرکت  .های مورد اهمیت پژوهش را دارا بودندشدند که ویژگی

جز معیارهای ورود ذکر شده،  ور داوطلبانه برای شرکت در پژوهش.  ( رضایت و حض2دانشجوی ساکن تهران در هر یک از مقاطع تحصیلی  

از مصاحبه در نظر گرفته نشدند. مفهوم گونه معیاری از منظر نشانه هیچ افراد  بالینی جزو معیارهای خروج  این  شناسی  پردازی معنا در 

بودند از سایر  معنایی و پوچی  که دارای بحران معنا، بی ها و علائم بالینی صورت گرفته، درنتیجه افرادی  پژوهش از منظری فراتر از نشانه 

نفر مرد    10ها، تعداد  در میان نمونه  .ها انعکاس یابدمایهسازی درون اطلاعات غنی برآمده از نظرات آنها در دل مفهوم   افراد تفکیک نشده تا

  9نفر مجرد و    24بوده است. همچنین تعداد    20.1و    28.9شونده نیز به ترتیب  نفر زن بودند. میانگین سنی زنان و مردان مصاحبه  23و  

نفر در مقطع کارشناسی    17نفر در مقطع کارشناسی،    7کنندگان  نفر دارای فرزند بودند. از بین شرکت  5نفر متأهل بوده و از میان متأهلین،  

ر پژوهش از این قرار بودند: مهندسی  کنندگان دهای تحصیلی مشارکتنفر در مقطع دکتری مشغول به تحصیل بودند. رشته  9ارشد و  

شناسی، مدیریت، فلسفه،  معماری، مهندسی برق، مهندسی صنایع، مهندسی مواد، مکانیک، ریاضی، طراحی صنعتی، میکروبیولوژی، روان

 گزارش شده است.   1کنندگان در جدول  اطلاعات دموگرافیک شرکت  ادبیات و کارآفرینی.

 
 کنندگان دموگرافیک شرکت اطلاعات .1جدول 

 فرزند  وضعیت تأهل  شغل  دانشگاه  مقطع رشته  سن  جنسیت شماره 

 - مجرد  - شهید بهشتی  کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 23 زن  1

 - مجرد  - شهید بهشتی  کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 22 زن   2

 - مجرد  - شهید بهشتی  کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 22 زن  3

 - مجرد  - شهید بهشتی  کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 28 زن  4

 - مجرد  آزاد، مشاور کنکور  شهید بهشتی  کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 23 مرد 5

 - مجرد  - شهید بهشتی  کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 23 مرد 6

 - مجرد  - بهشتی شهید   کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 25 مرد 7

 ـ متأهل  - شهید بهشتی  کارشناسی ارشد  روانشناسی بالینی 24 زن  8

 - مجرد  - تهران  کارشناسی  مهندسی معماری  21 زن  9

 - مجرد  - تربیت مدرس  کارشناسی ارشد  مهندسی برق  25 مرد 10

مهندسی معماری،   23 مرد 11

 روانشناسی 

 - مجرد  معمار  ا... آملیآیت کارشناسی ارشد 

 - مجرد  سرباز امریه  شریف  صنعتی کارشناسی  مهندسی صنایع  26 مرد 12

 - مجرد  - الزهرا  کارشناسی  میکروبیولوژی  23 زن  13

 - مجرد  - الزهرا  کارشناسی  مهندسی صنایع  24 زن  14

 - مجرد  - صنعتی شریف  کارشناسی  مهندسی مواد 23 زن  15

 - مجرد  معلم الزهرا  کارشناسی  مهندسی صنایع  23 زن  16

 - متأهل  درمانگر  شهید بهشتی  دکتری روانشناسی بالینی 30 زن  17

 بله  متأهل  درمانگر  شهید بهشتی  دکتری روانشناسی بالینی 30 زن  18

 - مجرد  درمانگر  شهید بهشتی  دکتری روانشناسی بالینی 29 زن  19

 - متأهل  درمانگر  شهید بهشتی  دکتری روانشناسی بالینی 30 زن  20
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 فرزند  وضعیت تأهل  شغل  دانشگاه  مقطع رشته  سن  جنسیت شماره 

 بله  متأهل  درمانگر، پژوهشگر  شهید بهشتی  دکتری روانشناسی بالینی 31 مرد 21

 - مجرد  درمانگر، پژوهشگر  شهید بهشتی  دکتری روانشناسی بالینی 31 مرد 22

آزاد تهران   کارشناسی ارشد  روانشناسی عمومی  51 زن  23

 جنوب 

 بله  متأهل  مشاور خانواده 

مسئول روابط   شیراز  کارشناسی ارشد  مدیریت  36 زن  24

 عمومی

 - مجرد 

آزاد تهران   کارشناسی ارشد  طراحی صنعتی  31 زن  25

 مرکز 

 - مجرد  طراح 

آزاد تهران   کارشناسی ارشد  کارآفرینی 26 زن  26

 مرکز 

 - مجرد  فعال اجتماعی 

گذار،  سرمایه صنعتی شریف  کارشناسی ارشد  MBAمکانیک،   29 مرد 27

 کارآفرین 

 - مجرد 

 بله  متأهل  -  کارشناسی ارشد  فلسفه دین  37 زن  28

 - مجرد  - شهید بهشتی  دکتری ریاضی  32 زن  29

 بله  مجرد  -  کارشناسی ارشد  ادبیات کودک و نوجوان  39 زن  30

مشاور و روانشناس   شهید بهشتی  دکتری روانشناسی بالینی 30 زن  31

 مدرسه 

 - متأهل 

 بله  متأهل  -  دکتری فلسفه دین  31 زن  32

مدیر و مشاور    کارشناسی  مهندسی صنایع  37 مرد 33

 بازاریابی 

 - مجرد 

 

 ابزار سنجش 

های  یافته در گروه ساختارابزار گردآوری اطّلاعات در این مطالعه، مصاحبۀ نیمههای متمرکز:  ساختاریافته در گروهمصاحبه نیمه

کنندگان ارائه شد، و  های متمرکز، توضیحاتی پیرامون هدف تحقیق برای شرکتاجرای هر مصاحبه در گروهبوده است. پیش از    متمرکز

ها از شرکت در پژوهش که مشتمل بر محرمانگی اطّلاعات، مجوّز ضبط صدا و استفاده از محتوای آن برای اهداف پژوهشی  سپس رضایت آن

 بود، اخذ گردید. 

حاصل گردد. به عبارت دیگر روند انجام مصاحبه    کنندگان مزبور تا جایی ادامه یافت که اشباع نظریشرکتیافته با  ساختمصاحبۀ نیمه

اشباع وضعیتی است که در آن آوری اطّلاعات تا جایی ادامه پیدا کرد که در مصاحبه با دو فرد جدید اطلاعات مازادی حاصل نشود.  و جمع

کند بندی جدید ارائه نمی دهد یا پیشنهادی برای ایجاد طبقهبندی موجود را تغییر نمیقهشود، طبدادۀ جدیدی که به پژوهش وارد می 

نوع سوال   (.2014،  1)کرسول  از  نیز  موضوعپروتکل مصاحبه  مقابل  )در  لحاظ کردن پرسشمحور  با  بود.  محور(  اختصاصی  وارسی  های 

اینک  . اگر هم2اید؟  اید که احساس معنا کردهها و اوقاتی داشته . چه زمان1های اصلی مندرج در پروتکل مصاحبه عبارتند بودند از:  پرسش

هایی برای دریافتِ این تجربه کنید، تجربۀ خود را بازگو نمایید که چگونه به این معنا رسیدید؟ چه راهدر زندگی خود احساس معناداری می

اند را بگویید و توضیح دهید که چگونه از معنا  زندگی خود معنا دارند/ داشته  زعم شما در. نام چند نفر را که به3شناسید؟  برای خودتان می

 تان نیاید؟ کنید که احساس پوچی سراغها چه می. در مواجهه با سختی4اند؟  برخوردار بوده 

شناسی دانشگاه  شکدۀ روانها در دانمصاحبههای متمرکز بهره برده شد.  آوری اطّلاعات در این تحقیق از پنج مصاحبه در گروهبرای گرد

دقیقه را به خود تخصیص داد، چنانکه میانگین زمان    180تا    120ها محدودۀ زمانی بین  هر یک از این مصاحبهشهید بهشتی برگزار شدند.  

 
1. Creswell, J. W. 
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  ، (2006)  1کلارک ای براون و  مرحلهدقیقه بوده است. در این مطالعه از رویکرد شش  150ها مشتمل بر  ی مصاحبهصرف شده برای کلیه

درون  استخراج  و  محتوای مصاحبهبرای کدگذاری  و  تحقیق  نظری  مبانی  با  آشنایی  استفاده شد:  معنایی،  مایه  واحدهای  ها، کدگذاری 

ز  ها، و نوشتن گزارش. در همین راستا، پس از ضبط هر یک ا مایهگذاری و تعریف درونها، ناممایهها، بازنگری درونمایهوجوی درونجست 

سازی توسط  سازی، و سپس نسخۀ پیادهها در ابتدا توسط یکی از محققّین با تمام جزئیّات پیادهگرفته، محتوای آنهای صورتمصاحبه

سازی شده مورد تأیید قرار گیرد. در وهلۀ بعدی، متن هر شده تطبیق داده شد تا اعتبار نسخۀ نهاییِ پیادهمحقّق دیگری با مصاحبۀ ضبط

ها  های اوّلیه مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. بر این اساس ابتدا متن مصاحبهها به صورت نظام کدگذاری باز برای تولید طبقهبهیک از مصاح

شدن، به کدهای قابل بررسی مبدّل گشت. کدهای مختلف نیز بر اساس  به واحدهای معنایی خرد تقسیم و در گام بعدی پس از تلخیص

بندی شدند. به منظور حصول اطمینان از اعتبار  های مختلف دستهشان، با هم مقایسه شده و در طبقهموجود بین های  ها و مشابهتتفاوت

کافی جهت جمعداده زمان  با صرف  محقّق  نیز  تحقیق  این  در  دادهها  دادهآوری  در  مکررّ  و شدهای  آمد  با  و  در ها  تنوعّ  لحاظ  و  ها، 

ها گام برداشت.  سن، رشتۀ تحصیلی و تأهّل، در راستای افزایش مقبولیّت و اعتمادپذیری دادههایی چون شوندگان از نظر شاخصمصاحبه

(. در این مطالعه، ضمن  2013ست )کرسول،  های پژوهش کیفیترین فن اعتمادپذیری در انواع روشمهم  افزون بر این، »بازبینی اعضاء«

های تحقیق در قالب یک گزارش به یک فرد از هر گروه  ها نیز یافتهانجام تحلیل  ها، پس ازشوندگان طی تحلیل دادهحفظ ارتباط با مصاحبه

نظر آنان نقد و بررسی، و اصلاحات مورد نیاز در نسخۀ نهاییِ  های مندرج در گزارش از نقطهشده ارائه شد تا صحّت نتایج و پنداشتمصاحبه

یافته به واحدهای معنایی  و کدهای تخصیص  هاای از محتوای مصاحبهقرار دادن نسخهها اعمال گردد. افزون بر این، محقّق با  گزارش یافته

ها، تبادل نظر شد تا به اجماع لازم منتهی  های محتمل در کدگذاریمندرج در آن در اختیار دو محققّ آشنا به روش کیفی، پیرامون اختلاف

بر آ ابهامی تلاش محققّ  با هدف رفع هرگونه  از مرحلۀ نمونهگردد. همچنین،  تا فرایند  ن بود که تمامی جزئیّات فرایند تحقیق  گیری 

 ها به صورت مبسوط تشریح گردد.گردآوری و تحلیل داده

 

 هایافته
«،  2های سایبانیمایهدر قالبی از »درون  ،(2015های این مطالعه، مطابق با چهارچوب پیشنهادی کلارک و همکاران )گزارش داده

ها دارد و مبیّن نگرش و  دهنده به تحلیلهای سایبانی کارکردی نظممایه« سازمان داده شد. درون4های فرعیمایه« و »درون3ها مایه»درون

دهندۀ  تری از مفهوم نظمها در سطح بعدی، توصیف و گزارش مبسوطمایههاست. کارکرد درونای از دادهانگارۀ اصلیِ مورد نظر در منظومه

جوید. نتایج مطالعۀ حاضر مطابق با این الگو  های فرعی در ایجاد بعُدی ویژه در انگارۀ اصلی، مشارکت میمایهدر نهایت درونپیشین است و  

مایۀ فرعی »نگرش  آگاهی« و »عمل مسئولانه« و سه درونمایۀ »ذهنمایۀ سایبانیِ »رهتوشۀ معنا«، دو دروندر در قالبی از یک درون

 بندی شده است. استمرار« طبقهعاملیت«، »اقدام« و »

های معنا شروع شده و  یابی به معنا در زندگی، مبدأ و مقصدی قائل باشیم و بدانیم که حرکت از سرچشمهاگر برای راه  رهتوشۀ معنا. 

را بدانیم. بنابراین در  های راه شود، ناگزیریم برای تردّدِ میان این آغاز و پایان، مسیری را بشناسیم و نیازمندیآوردهایی ختم میبه ره

منظور نیل به فرآیندهای میان مبدأ تا مقصد، و به تعبیری  کننده دارد. در این مطالعه به روندِ رسیدن به معنا، توشۀ راه نقشی تعیین

عنا نظام  مایۀ سایبانیِ رهتوشه مفرآیند حرکت به سمت معنا، سازوکارهای میانجی مورد توجه و بررسی قرار گرفت که در قالب درون

قدیما یه سری معناهای خیلی بزرگ بود به لحاظ ارزشی که  های مطالعه نیز بازتاب داشت: »کنندهکه در بیان شرکتیافت. همچنان
کنیم  تر میشیم به این زمانی که از دست دادیم فکر میکردیم باید توی یه سیر صعودی بهشون برسیم. هرچقدر که داریم مسنحس می

کنیم بیشتر معنای زندگی  کنیم که من قراره از اینجا به اینجا برسم. سعی میهمینه. یعنی زندگی رو دیگه دو قسمت نمیو به اینی که  
 رو از فرآیند زندگی بگیریم«.

 
1. Braun, V., & Clarke, V. 

2.  overarching themes 

3.   themes 

4.  sub-themes 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.6

.2
.9

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
27

 ]
 

                             7 / 16

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.6.2.9
https://frooyesh.ir/article-1-3287-en.html


250        
 آگاهی و عمل مسئولانه؛ یک مطالعۀ کیفی بر روی دانشجویان ایرانی معنای زندگی از مسیر ذهن

The Meaning of life from the Pathway of mindfulness and responsible action; A Qualitative Study with Iranian 

University Students  

 
 

فرآیندی کلیدی در تجارب معطوف به معنا، حضور در لحظۀ اکنون و آگاهی به آن است. تجربۀ حضور آگاهانه در  آگاهی. ذهن ❖

گذارد، خود نیز منبعی  تجربۀ ژرف و عمیقی است که جدا از تأثیراتی که بر روی کیفیت زندگی و معناداری آن می  لحظه، چنان

شود، از آن دست  شود: تجربۀ غنی و پرحجمی که در لحظۀ توجه برای فرد حاصل میفرد برای کسب لذت محسوب میمنحصربه

کند تا روشنگرِ مسیر  ماجرا، خدمتی است که این توشه به راهرو می  قیمت زندگی است. اما آن سویتجارب استثنایی و گران

های بسیاری را پیشِ چشم فرد گشوده قضاوت در لحظۀ اکنون و آگاهی به درون خویشتن، فرصتحرکتش باشد: حضوری بی

تر و مقابلۀ  های آگاهانهانتخاب  ای که در خود ایجاد کرده، فرصتدارد. فرد در چنین حالتی، با مجالِ مکث و اندیشهنگه می

زداید و  ها را میحوصلگیها، ملال و بیها، ترسبخشد، رنجِ هیجانیِ ناشی از نگرانیهای زندگی را به خود میمؤثرتر با چالش

فرد را  عنوان ظرفیتی که آگاهی بهترتیب، ذهناین. به(1395، 1)سیگل  گرداندباز می کای وجودش را به لحظۀ امنِ حالنقطۀ اتّ

کند، سازوکار و توشۀ مهمِ مسیرِ  های معنابخش را فراهم میکشانَد و امکان شکارِ فرصتتری از زندگی میبه سوی درکِ فربه

»من چرا باید خود بالفعلم رو دوست نداشته باشم؟    کنندگان قابل ردگیری است:معناست. این مضمون در جملاتی از شرکت
»فهمیدم    بردم.«،داشت و اصلا از حالم لذت نمیته باشم؟ و اصلا این همیشه منو در آینده نگه میم رو دوست داشچرا خود بالقوه 

گرایی رو چطور میشه کنترل کرد و از زندگی توی لحظه بیشتر لذت  گرایی دارن و این کمالخیلیا مثل من مشکلات کمال
های آینده که چه  ها و استرسنیم. خیلی مبتنی بر نگرانیکها خیلی مبتنی بر آینده داریم زندگی میبرد.«، »ما جهان سومی

شود.«، »یا توی گذشته بودم یا توی آینده. دنیا اصلا زجر شده بود برام. خودمو آوردم توی لحظۀ اکنون. لمس لحظۀ اکنون.  می
خواد چی  نوم، چی میگه، صدای درون خودمو بشهای درون خودمو، ببینم چی میالان چیه. و الان خودمو حس بکنم، گرایش

 کنه«. کار می

های مهم و قدرتمندِ فرآیند زندگی معنادار، از اتّصالِ میان  رفتار و عمل مسئولانه به عنوان یکی از مکانیزمعمل مسئولانه.   ❖

که    سبب مقابله با سستی و انفعال، معنابخش است. اما از آنجاکنش در ذاتِ خود به  گردد.کنش و تعهّد به ارزش پدیدار می

ها، اهداف  به ارزش  عمل و رفتاردهند، برقراری اتّصالِ  مرور قدرت معنابخشی خود را از دست می های پراکنده و سردرگم، بهکنش

نگر با  و به نعبیر روانشناسان مثبت  داردفرد را در وضعیتی از معنا نگه می  پایدارترها، و پایبند ماندن به آنها، به شکلی  و آرمان

پاسداشت از این مسئولیتِّ    . بنابراین(2005و همکاران،    2است )داکوورث حوزۀ درگیر زندگی شدنِ زندگی معنادار در ارتباط قوی  

من حس  »یکی از معناهایی که    فردی در قبالِ امور ارزشمند، یک وضعیت و سازوکار محوری برای زندگی معنادار شناسایی شد: 
ها، واقعا، فرداش با امروزش  ست برای من. یعنی اینکه آدم سعی کنه که نه شعارگونهیهکنم همین پویش داشتن توی زندگیمی

 ای«.خواد. به چه انگیزه فرق کنه، این رشد داشتنه برای من حس بامعنا بودن میده.«، »پویش داشتنه دلیل می

رورش خصلت عمل مسئولانه، در قدم اول نیاز است که نگرش فرد به دو  منظور برخورداری و پبه  نگرشِ عاملیّت.  ▪

نداشتن احساس عاملیت که حسی همچون افتادن در دام و گیر کردن دارد    مفهوم عاملیّت و مسئولیت شکل یابد.

از دست دادن معنا و هدف در زندگی است )مندز و کیسان  فرد و  ای منحصربهزیستن تجربه  (.2020،  3منجر به 

تواند جای دیگری بیاندیشد، تصمیم بگیرد، لذت ببرد، نفس بکشد و زندگی کند. هر فرد  شخصی است و کسی نمی

برُد خویشتن در زندگی به دارِ خویش. بنابراین مسئولیتِ پیشخودش کارگردانِ صحنۀ زندگیِ خویش است و عهده

نیز بر آن    (1399)  4کل طور که فران همان،  شکلی که برایش مطلوب باشد نیز برعهدۀ خودش است. با چنین نگرشی

داند و نه موجودی واکنشگر به اوضاع و احوال، رفتارهایش حاصل تصمیم فرد خود را کنشگرِ زندگی میکند  تأکید می

هایی  ها، نه زاییدۀ شرایط. چنین نگرشی مانع شانه خالی کردن از موقعیتو انتخاب آگاهانه هستند و مبتنی بر ارزش

»پذیرفتن اینکه من خودم  دار شدنِ سهم و مسئولیت خویش، قادر به بهبود اوضاع خواهد بود:  شود که فرد با عهدهمی
تونه بگه یا برنامه بده یا راهنمایی کنه.«، ای نمیکنم و کس دیگهکار میمسئول خودم هستم و خودم باید ببینم چی

 
1. Siegel, R. D. 

2. Duckworth, A. L. 
3.  Mends, G. L., & Kissane, D. W. 

4.   Frankl, V. 
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خوام به خودم کمک کنم،  ئول خودمم... آره یعنی من می»من اول از همه مسئولیت خودمو درک کردم، که من مس
تونم به بقیه هم کمک کنم.«، »در واقع من همیشه زندگی رو اینطور  من اگه به خودم کمک کنم، درنهایت می

ری باز مسیره باز مسیره باز مسیره. یعنی دیدم. یک مسیره بدون مقصد. یه چیزی که همیشه مسیره. هر چی می می
متری یه مقصد کوچولو ببینی و بعد دوباره دو متر دیگه، یه مقصد دیگه ببینی. و هیچ جا قرار    2که توی  بینی  می

جا قرار نیست بهت بگن بفرمایید این معنی زندگی و تو اینو پیدا  نیست متوقف شی. و توی ذهنت هست که تو هیچ
ریم، اینطور نیست که من بگم دارم  ش میکردی، تو حقیقت رو پیدا کردی، دیگه تو خوشبخت شدی... یعنی ما پی 

کنم که این حس رکود و اینجور چیزا، دشمن ماست برای اینکه حس خوب داشته  زنم. ... یعنی فکر میدرجا می
 باشیم، رضایت داشته باشیم.«

یست.  برخورداری از نگرشِ عاملیّت و مسئولیت هرچقدر کلیدی و مهم، باز هم برای عمل مسئولانه کافی ناقدام.   ▪

گر فرد به سوی  ها هدایت، برنامهها، اهدافاقدام، مؤلفۀ رفتاری این مکانیزمِ پرتأثیر است. اقدام در راستای ارزش

است. فردی که در نقش منفعل قرار دارد و نتیجتاً رفتارهای کمتر    احساس تأثیرگذاری، تسلّط، کارآمدی و معنا

های ریز و درشت زندگی از  با موقعیت  در مواجهه  (3201و همکاران،    1بامیستر دهد )میای از خود نشان  مسئولانه

وپنجه  کننده و کنشگر است، در مسیرِ دستیابی به نتایجِ مطلوب و دست کنشی و انفعال گریزان بوده و اقدامرخوت، بی

»)فرد الگو( به نظر من  :  (2012  ،2)وانگ و وانگ   دارد تر از فرد منفعل قرار  وضوح پیشنرم کردن با موانع و مسائل، به
اهداف خیلی مشخصی داشتن ... )شاید حتی( اهداف مادی و دنیوی بودن ولی همین که بهشون پایبند بودن اگه  
معناشون بوده واقعا و اینقدر تلاش کردن بدون هیچ ترلزلی و بهش رسیدن، برای من ستودنیه.«، »کسی که داره  

ش رو هم ممکنه بگیره ولی احساس  عهده و راضیه از شغلش. قسمت زیادی از زندگیکارش رو انجام میده به کارش مت
بینم ش مفیده.«، »اصلا محدود نکنیم کسی رو. شاید من الان معنای زندگیم رو یه مشکلی می کنه برای جامعهمی

بزرگی نباشه. ولی همین  بینم. ولی از دید یکی دیگه شاید مشکل خیلی  که باید حلش کنم، و معنا رو توی اون می
کنه که من یه حرکتی بکنم، به یه جنب و جوشی ختم شه.«، »وقتی توی زندگی کارهای کوچیک  این کمک می

فروختیم به پختیم میکردم. مثلا شیرینی میگم، توی خیریه مثلا یه کارهای خیلی کوچیک میکردم، مثلا میمی
 تر افتادم.« الان که به فکر یه تغییر بزرگکرد تا  نفع خیریه. این خیلی منو خوشحال می

تر است  یافتنیکنندۀ کنشگری، استمرار است. نتایج برای فردی که تلاشی پیوسته دارد دستوجهِ تکمیل استمرار.  ▪

افتند، مداومت و  که حصول نتایج به یکباره اتفاق نمیکند. ازآنجاییتا فردی که به شکل منقطع و نامنظم تلاش می

های خویش و مولّدِ نتیجه است:  ها و موانع، میبّنِ تعهّد فرد به ارزشر سر ادامه دادن، حتی با وجود ناکامیسرسختی ب

ای که بود این بود که یجورایی بگم تسلیم نشدم. و شاید به اندازۀ شایدم بیشتر، موهای سرم من شکست  »اما نکته
 ه دادم«. خوردم ولی دوباره پا شدم این راه رو ادامه دادم، ادام

 

 گیری بحث و نتیجه

شود در میان جمعیت هایی در زندگی افراد که منجر به تجربۀ معنا می ها و سبکاین مطالعه با هدف بررسی پدیدارشناسانۀ روش

آگاهی  ذهنمایۀ  درون، دو  مایۀ سایبانیِ رهتوشۀ معنایک درونهای کیفی در قالب  های برآمده از یافتهدانشجویان انجام گرفت. نتایج تحلیل 

 گیرد.بندی شد که در ادامه مورد بحث و تبیین قرار میطبقه  مایۀ فرعی نگرش عاملیت، اقدام و استمرارو سه درون   مسئولانهعمل  و  

قضاوت در لحظۀ  ای غنی است که حضور بیتجربهپردازی شده است،  مفهوم عنوان رهتوشۀ معنا  که در این مطالعه بهآگاهی«  »ذهن

آگاهی تأکید بر روی تغییر محتوای افکار نیست بلکه بر رابطۀ فرد با افکارش  سازد. در ذهننون، آگاهی به خویشتن و پذیرش را ممکن میاک
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 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.6

.2
.9

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
27

 ]
 

                             9 / 16

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.6.2.9
https://frooyesh.ir/article-1-3287-en.html


252        
 آگاهی و عمل مسئولانه؛ یک مطالعۀ کیفی بر روی دانشجویان ایرانی معنای زندگی از مسیر ذهن

The Meaning of life from the Pathway of mindfulness and responsible action; A Qualitative Study with Iranian 

University Students  

 
 

اند که شامل تعریفی دو  آگاهی معرفی کردهتری از ذهنبندیِ کاربردی(. پژوهشگران متأخر صورت2002،  و همکاران  1توجه دارد )سگال 

و    2. نگرش کنجکاوی، گشودگی و پذیرش است )بیشاپ 2بخش و  آگاهی شامل توجهی خودنظم. ذهن1شود:  آگاهی میذهنقسمتی از  

به2004همکاران،   ذهناین(.  فعالیتترتیب،  روزمره،  امور  با  ذهن  مشغولیت  خودکار  فرآیند  دربردارندۀ  که  عادتی  ذهن  با  یا  آگاهی  ها 

 (.2014،  3تلاش است در تضاد قرار دارد )نیمک های ذهنیِ بدون تمرکز و  سرگردانی

کند. این مقوله به عنوان مکانیزم میانجی برای احساس معنا، نه تنها منطبق با  آگاهی مسیرهای مختلفی به سوی معنا باز میذهن

و فردریکسون،    )گارلندبا وسعت بخشیدن به دامنۀ آگاهی افراد    ،(2004،  1998)  4های مثبت فردریکسون نظریۀ ساخت و گسترش هیجان

شتن )استیگر  جویانه نسبت به هر لحظه و خویسازد، بلکه با برقراری نگرشی پذیرش( فرصت استفاده از منابع معنابخش را فراهم می2013

ر تکرارشوندۀ  و فاصله گرفتن از افکا  ها و عبارات مخدوشِ به جا مانده از تجربیاتِ تلخ گذشته( و نیز انفصال از روایت2013،  و همکاران

از قدرت مقابله با موانعی که بر سر راه معنا قرار دارد نیز برخوردار است. این تفسیر با تعبیری که   (2020،  5منفی )اوستافین و پرولوکس 

آگاهی  ذهن ( دارد همسو است. از منظری دیگر،  2004،  6آمیختگی یا گسلش شناختی )هیزدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد تحت عنوان ناهم

توانمندی    24عنوان یکی از  آورد؛ موضوعی که از آن بهانداز و نگرشی وسیع نسبت به موضوعات فراهم میفرصتی برای برخورداری از چشم

بینی، مهربانی، هوش و درک اجتماعی، بخشش،  ها همچون روشنشود که ارتباط تنگاتنگی با حضور برخی دیگر از توانمندیمنشی یاد می

(. همچنین تجربه کردن لحظات و معنای بالقوۀ آنها پیش از آنکه تبدیل به خاطره  2013،  7و خودکنترلی دارد )استیوارت و مکهاگ   انصاف

آگاهی به سوی معناست. تجربه کردنِ هر چه بیشتر لحظاتِ معنادار، سطح معناداری و رضایتمندی افراد را  شود مسیر دیگری از ذهن

های میانجی معنا، از جهاتی به یکدیگر زنجیر شده و درنتیجه هر کدام  رسد مکانیزم(. بنابراین به نظر می2014دهد )وانگ،  افزایش می

های این مطالعه  ها را نیز ارتقا بخشند. دادههای میانجی و پویاییتنها قدرت تسهیل فرآیند معنا را دارا هستند بلکه قادرند سایر مکانیزمنه

اهی هدف نیست، بلکه مسیر و راهی است برای رسیدن به هدف معنا. همانطور که در تعبیری آمده: هیچ راهی آگدهند که ذهننشان می

آگاهی به عنوان مسیر  ها که از ذهنهای سایر پژوهش(. این یافته با یافته2012، 8آگاهی خودش راه است )وی آگاهی نیست، ذهنبه ذهن

)نیمک،  یاد می و تمرین  تا تکنیک  است که ذهن2014کنند  از آن  پژوهشی حاکی  دارد. شواهد  بر روی حوزه( همخوانی  های  آگاهی 

آگاهی بر روی احساس شادکامی در  اند که ذهن نشان داده   ،(2014ای از زندگی روزمره تأثیر مثبت دارد. کووالسکی و همکاران )گسترده

اد جامعه  ترین منابع معنا در میان افراد بوده و بر روی کیفیت زندگی افرها، یکی از مهمروابط تأثیرگذار است. امری که به استناد پژوهش

گری، عمل آگاهانه، عدم  گری، توصیفآگاهی )مشاهدههای ذهن در بررسی ارتباط بین جنبه  ،(2013) و همکاران    9اثرگذار است. دیسروسیر 

گری، ارتباط منفیِ معناداری  اند که همۀ جوانب به جز مشاهدهکردهقضاوت و عدم واکنش به تجارب درونی( و افسردگی و اضطراب گزارش  

آگاهی و نتایج مبتنی بر شکوفایی است: بهزیستی  ای بین ذهنها بیانگر ارتباط مثبت گستردهبا افسردگی و اضطراب دارند. همچنین داده

ورزی، روابط مثبت، سرزندگی،  بخشی، خودشفقت شناختی، خوشبینی، خودنظمذهنی، عواطف مثبت، رضایت از زندگی، بهزیستی روان

، براون  2003،  11براون و رایان   ،2005،  10براون و کسر   ،2004های شناختی )بائر و همکاران،  خلاقیت، سلامت، طول عمر، طیفی از مهارت

ای بود  اولین مطالعه ،(2011و همکاران )  14(. پژوهش جاکوبز 2000،  13( و تعالی خود )رکر 2011،  و همکاران  12، کنگ 2007و همکاران،  
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و همکاران    1آگاهانه زیستن را بر روی افزایش سطح معناداری افراد سنجید و آن را به خوبی مورد تأیید قرار داد. کوگلر که تأثیر ذهن

چو و مک    مطالعاتی دیگر چون  دهد.آگاهانه افزایش چشمگیری نشان میهای ذهنگزارش دادند که معنای زندگی با تمرین  ،(2015)

آگاهی بر روی ادراک معنای بیشتر در هر دو شرایط عادی و سخت  ( مؤید تأثیر ذهن1994زین )( و کابات2005)  2(، هیز و اسمیت 2020)

آگاهی منبعی است  ( ذهن2019و همکاران )  3ـ فاکس  به اظهار فینکلستن  آمیزتر زندگی است.تر و شوقزندگی و نیز بر روی تجربۀ سرزنده

دهنده ارتقا  های خودنظمهای ذهنی برآمده از وقایع روزانه و درگیری فعال فرد با تمرینسازگاری مثبت را از طریق کاهش استرسکه  

آگاهی، تمایل افراد به جستجوی مزمن و  هفته برنامۀ آموزش ذهن  6( نشان داد که  2008نتایج مطالعۀ استیگر و همکاران )  بخشد.می

د. این یافته از آن نظر جالب توجه است که جستجوی افراطی برای معنا، به طور عمده بر روی بهزیستی و در مستمر معنا را کاهش دا

های مرتبط به معنا به شکل روزافزونی در صدا با نتایج این مطالعه، پژوهشگذارد. بنابراین همنتیجه معنای زندگی افراد تأثیر منفی می

در مطالعۀ سیستماتیک خود که یافتۀ   ،(2020ر روی ادراک معنادارتر از زندگی هستند. چو و مک )آگاهی بحال تأکید اهمیت مقولۀ ذهن

اند. اولین مکانیزم، تمرکز زدایی از خویشتن  آگاهی بر روی معنای زندگی را برشمردهقابل توجهی را نشان داده است، سه مکانیزم تأثیرِ ذهن

و از چشم رفتارهای خویشتن است به طوری که فرد در پسِ زندگی ذهن  در جهت مشاهدۀ خود، افکار و احساسات خود  انداز  آگاهانه 

تری برخوردار خواهد بود. دومین مکانیزم احساس هدفمندی و اصالتِ برخاسته از ذهنیت هشیار به خویش است. فردی که نسبت به  وسیع

مند است و در نتیجه از تری نسبت به فرد ناهشیار بهرهنه و هماهنگها و رفتارهای آگاهاها و علایقش آگاه است، از انتخابنیازها، ارزش

آگاهی در این مطالعه، فراهم آوردن تجارب و احساسات  جوید. و در نهایت سومین مکانیزم معنابخشیِ ذهنتری سود میحس اصالت غنی

آگاهی در این پژوهش  مطالعات صورت گرفته، ذهن  باشد. بنابراین همسو باتر و عاری از قضاوت به محیط میمثبت در پی توجه گسترده

آگاهی  ها و مشکلات معرفی شده که از قدرت معنابخشی برخوردار است. ذهننیز به عنوان سبکی از زندگی و روشی از مواجهه با استرس

ه در حل مسائل اجتماعی و  (. به علاوه ک2010روشی برای تسکین دردها، زندگی بهتر، غنابخشی و معنادار کردنِ زندگی است )سیگل،  

-( نشان داد که به2008)  4(. در همین راستا هنریش1393داری دارد )هاشمی و همکاران،  فردی نیز نقش مثبت و معنیتعارضات بین

کند.  مهیاتر میفردی و حل مسائل اجتماعی  گیری توافق بینبرانگیز، راه را برای شکلهای اجتماعی چالشآگاهی در موقعیتارگیری ذهنک

العاده عالی برای حل مسائل  آگاهانه با دیگران ابزاری فوق دهد که ارتباط ذهن( نشان می1381همچنین، مطالعه امیدی و محمدخانی )

ر آگاهی نه تنها  به طور مستقل بلکه از مسیرِ تجربۀ معنا قادها مؤید این امر هستند که ذهنمختلف زندگی است. به این ترتیب پژوهش

 است بر کیفیت سلامت روان افراد جامعه و نیز زندگی بهتر فردی و اجتماعی تأثیر معناداری داشته باشد. 

ها، معنابخش است. از این نوع کنش، به عنوان  سبب مقابله با سستی و انفعال و برخورداری از بستر تعهّد به ارزشعمل مسئولانه به

حال  هایش و درعین به این معنا که فرد به شکلی پایدار و هماهنگ با ارزش (.2013، 5کراکن پشتِ انتخاب نیز یاد شده است )مک انتخاب

که آنجاییاز (.2004منعطف، هر لحظه در حال انتخابِ عمل است. این تعبیر، از مفاهیم اصلی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهّد است )هیز،  

شناسی  های مفهومی اخیر رواندر چهارچوب  درگیرِ زندگی شدنها و رو به عمل دارد، با حوزۀ  ولانه، ریشه در ارزشمکانیزم عمل مسئ

های خود تعهّد داشته و در مسیر آنها  (. افرادی که نسبت به زندگی، اصول و ارزش2005،  هنگ است )داکوورث و همکارانمثبت هما

  زندگی به شکل اصیلی مرتبط و درگیرند. همچنین عمل مسئولانه به عنوان مؤلفۀ رفتاریِ معنا، در مدل حرکت، انتخاب و عمل دارند، با  

( نیز معرفّی شده است. در اینجا عمل مسئولانه شامل هرگونه کنش یا واکنشی متناسب با موقعیت است که  2010) وانگ (6PURE)  پیور

(. از سویی، به نظر  2012ه حلی برای مسئله بوده و در پیِ ترمیم و اصلاح است )وانگ، به لحاظ اخلاقی درست بوده، دربردارندۀ چاره و را 

(،  1991)  7توجهی با نظریۀ امید اسنایدر رسد که مکانیزم عمل مسئولانه، با در بر داشتن نگرشِ عاملیّت، اقدام و استمرار، همسوییِ قابلمی

شمرد: نگرش مسیر )برنامه و استرانژی( و  دارد. اسنایدر دو مؤلفه را برای امید برمیداند  شناسی مثبت میکه امید را سازۀ کلیدیِ روان

 
1. Kögler, M. 

2. Smith, S. 

3. Finkelstein-Fox, L. 

4. Heinrich, T. 

5. McCracken, L. M. 
6. Purpose/Underestanding/Responsible action/Enjoy 

7. Snyder, R. 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.6

.2
.9

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
27

 ]
 

                            11 / 16

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.6.2.9
https://frooyesh.ir/article-1-3287-en.html


254        
 آگاهی و عمل مسئولانه؛ یک مطالعۀ کیفی بر روی دانشجویان ایرانی معنای زندگی از مسیر ذهن

The Meaning of life from the Pathway of mindfulness and responsible action; A Qualitative Study with Iranian 

University Students  

 
 

تواند  انداز، میهای راه دادن حرکت در مسیر(. بنابراین داشتن شناخت نسبت به مکانیزمنگرش عاملیّت )باور به توانایی برای شروع و ادامه

هایی چون معنا و امید فراهم آورد. برخورداری از احساس و نگرش عاملیّت، ادراک فرد از داشتن کنترل  بیشتری را برای تجربۀ سازه  امکان

بخشد. این احساس کنترل داشتن که بر روی سلامت، امنیت و یکپارچگی روان تأثیر  را با رها کردن او از چنگال مستقیم وضعیّت ارتقا می

ه به صورت کنترل مستقیم روی شرایط و وقایع بلکه به شکل کنترلی ثانویه در قالب تلاش و کنترل فرد در مورد اینکه چگونه  دارد خود را ن

افزا است. در  بخش و توان(. بنابراین نگرش عاملیّت، نگرشی قدرت2016دهد )استاگنارو و همکاران،  تأثیر شرایط قرار بگیرد نشان میتحت

چون و چرای شرایط نیست و در نتیجه در مقابل شرایط سخت امکانِ تلاش، ترمیم و پایداری بیشتری داشته و   بیاین نگرش فرد تسلیمِ 

( نیز معتقد بود که افراد  1393کند. فرانکل )به احتمال بیشتری از چنین شرایطی در قالب فردی کارآمد و معنادار و نه معناباخته گذر می

آید. افکار برخاسته از نگرش عاملیّت ـ افکاری  دارند که از طریق عاملیّت و درگیر زندگی شدن به دست میگرایشی ذاتی برای دریافت معنا  

(. عامل  2013،  1کنند )فلدمن آفرین هستند که سوختِ موتورِ پیگیری اهداف را فراهم میـ افکاری حرکت  توانمکنم میفکر میهمچون  

( در کنار سطح بالای عاملیّت،  1991عمل مسئولانه به آن اشاره شده است. طبق نظر اسنایدر )  دومی که تحت عنوان مقولۀ اقدام در راستای

های مؤثری برای اقدام هستند وگرنه اقدامی صورت نخواهد گرفت و تصمیم در نطفه باقی خواهد ماند.  افراد نیازمند مسیرها و استراتژی

پذیری فردی اهمیت دارد. اما  نانه و مشخص گام دومی است که در مسیر مسئولیتبیبنابراین شفاف کردن اقدامات اجرایی به شکلی واقع

اند افرادی که از پایداری  ها نشان دادهای، صِرف انتخاب و اقدام اولیّه کافی نیست. پژوهشبرای به نتیجه رساندن هر تصمیم، هدف و برنامه

(، به اهداف خود به  2012پذیری بیشتری برخورداند )پیترسون و پارک،  لیتو پشتکار بیشتری برای استمرار برخورداند، نه تنها از مسئو

سبب برخورداری از استمرار ـ حتی با وجود  رسند و در نتیجه از رضایت، امید و معنای بیشتری برخورداند، بلکه بهاحتمال بالاتری می

آوری بالاتری در مواجهه با موانع برخورداند )وانگ و وانگ،  تاب  برند. این افراد ازحاصل نشدن نتیجه ـ از رضایت و معنای بیشتری سود می

اند، پایداری و  برای جوانان معرفی کرده  4لیگمن ی س  (3PERMA)  پرما  ( در مدلی که در تناظر با مدل2016و همکاران )  2کرن(.  2012

 دانند. ضروریات زندگی سالم و بهزیستی جوانان میاستمرار را در کنار چهار بعَد درگیر شدن، خوشبینی، اتصال و شادی، از  

هایی چون پدیدۀ تماشاچی  های زندگی است. برای مثال، فقدان عمل مسئولانه در موقعیتمعنا نیازمند پاسخی مسئولانه به موقعیت

هایی  (. درواقع پاسخی از جنس ارزش2014دهند )وانگ،  دهد که اکثر مردم برای کمک به فردی که نیازی مبرم دارد پاسخی نمینشان می

که در صندوقچۀ درونی فرد در حال خاک خوردن است. پذیرفتن مسئولیت امری است که فرانکل نیز تأکیدی قاطعانه بر روی آن دارد. او  

(.  1393ئول است )فرانکل،  گذارد که خود انتخاب کند؛ انتخابِ اینکه در برابر چه کسی و چه چیزی تا چه حد مسوظیفه را بر عهدۀ فرد می

ای از مفهوم و پرسش زندگی معتقد است.  درجه 180کند و به یک چرخش شده تأکید میاو بر کنشگریِ فکور به جای تقدیرگراییِ آذین

 زندگی چهتواند باشد که  بلکه حالا پرسش فقط این می  من از زندگی چه توقّعی دارم؟پس از این چرخش، پرسش دیگر این نیست که  
دلانه راجع  رسد پیش از آن پرسش از معنای زندگی درست مطرح نشده بوده، به جای اینکه ما فارغدر واقع به نظر می  توقعّی از من دارد؟

کند و ما هستیم که باید پاسخ بدهیم. کلّ فعل وجود ما چیزی غیر از پاسخ  به معنای زندگی سؤال کنیم، این زندگی است که پرسش می

(. با این نگاه، اهمیت تعهّد، مسئولیت و کنشگری به عنوان مکانیزم و  1399ی و مسئول بودن در قبال آن نیست )فرانکل،  دادن به زندگ

 شود. دهد روشن میسازوکاری حیاتی که مبنای نگرشی فرد را شکل داده و از جهتی طلبکارانه به وجهی مسئولانه تغییر موضع می 

های علوم اجتماعی نیز مورد توجه بسیار قرار دارد. جوامع برای  امینی است که در پژوهشپر واضح است که عمل مسئولانه از مض

های اجتماعی و زندگی بهتر، نیازمند افرادی هستند که نسبت به ارزشِ زندگیِ بهتر، مسئولانه تلاش کنند و از همین  برخورداری از آسایش

 دگی خویش کمک کنند.مسیر نه تنها به شکوفایی اجتماع بلکه به معناداری زن

اشاره کرد. روش کیفی علیهای این پژوهش میاز محدودیت با  توان به محدودیت روش کیفی  از مزایای بسیار،  رغم برخورداری 

اند.  شناسی به روش در دسترس انتخاب شده های مطالعه نیز منطبق با روشعلاوه که نمونهها مواجه است. بهپذیری دادهمحدودیت تعمیم
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)دلاور،    نباشدنمونه معرّف و نمایندۀ واقعی جامعه    ممکن است  و  پذیری با محدودیت مواجه استبراین نتایج پژوهش حاضر برای تعمیمبنا

ها به جامعۀ  های مختلف فرهنگی و اجتماعی، امکان تعمیم یافته رغم برخورداری از طیف علاوه که جامعۀ آماری دانشجویی علی. به(1385

شود که در مطالعات  کند. بر این اساس پیشنهاد میخصوصاً افرادی با شرایط خاص و مسائل بالینی را محدود و نیازمند احتیاط میکلی،  

 تری از جمعیت ایرانی جهت سنجش معانی زندگی به مطالعه گذاشته شود. های متنوع و جامعآتی، طیف
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