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Abstract 

This study was aimed to investigate the relationship of mindfulness with psychological well-

being with mediating strategic engagement regulation and self-esteem. For this purpose, 

211.emale student�s resident in dormitories of Shahid Chamran University of Ahvaz were 

selected using simple random sampling method. They were asked to complete Ryff 

Psychological Well-being Scale (RPWS), Strategic Engagement Regulation Scale (SERS), 

Mindfulness Five-Factor Inventory (MFFI) and Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES). After 

collecting the data, structural equation modelling was used to test the proposed model and 

hypothesis as well. The results showed that mindfulness was significantly and positively 

related to psychological well-being, strategic engagement regulation and self-esteem. Also, 

mindfulness through strategic engagement regulation is affected on self-esteem and 

psychological well-being. These findings implied that mindful persons probably were capable 

to maintain their self-esteem with challenging and threating situations and hence, they tend to 

have more psychological well-being. 
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 چکیده 

گری تنظیم التزام راهبردی و عزت نفس   میانجي باآگاهي با بهزیستي روانشناسي   هدف مطالعه حاضر، بررسي رابطۀ ذهن

چمران اهواز با استفاده از روش  دانشگاه شهیدساکن مجتمع خوابگاهي دختر نفر از دانشجویان  211بود. به این منظور، 

(، مقیاس تنظیم التزام راهبردی RPWSانتخاب شدند و مقیاس بهزیستي روانشناختي ریف )گیری تصادفي ساده   نمونه

(SERSپرسش ،)  نامه پنج عاملي ذهن  ( آگاهيMFFI( و مقیاس عزت نفس روزنبرگ )RSES .را تکمیل کردند )از پس 

. نتایج گرفت قرار استفاده مورد هاóفرضیه و پیشنهادی مدل آزمون برای ساختاری معادلات مدلیابي ها،óداده گردآوری

دار و مثبت   نشناختي، تنظیم التزام راهبردی و عزت نفس، روابط معني  رواآگاهي با بهزیستي   ها نشان دادند ذهن  تحلیل

ها   آگاهي ازطریق تنظیم التزام راهبردی بر عزت نفس و بهزیستي روانشناسي اثرگذار است. این یافته  دارد. همچنین، ذهن

دکنندۀ محیطي توانایي بیشتری در حفظ انگیز و تهدی  آگاه در رویارویي با شرایط چالش  اشاره کردند احتمالاً افراد ذهن

 عزت نفس خود دارند و درنتیجه، از بهزیستي روانشناسي بالاتری برخوردارند.

 

 آگاهي، بهزیستي روانشناختي، تنظیم التزام راهبردی، عزت نفس  : ذهنهای کلیدی واژه
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 مقدمه

هاای شاایان تو اه      ، یکي از ساازه 1بهزیستي روانشناختي

در حوزۀ روانشناسي مثبت است کاه نخساتین باار ریاف     

هاایي کاه     ( آن را مطرح کرده است. از میان مدل1989)

های زنادگي خاوب     تا آن زمان به تعیین مراحل و ملاک

تری،     و بهزیستي پرداختند، مدل ریف با استقبال گسترده

ثباات نسابي بیشاتری     ( و از2005موا ه )چانگ و چان، 

(. این مدل باا نگااه   1998برخوردار شد )ریف و سینگر، 

هاای انساان، بهزیساتي روانشناساي را       تحولي باه تواناایي  

)توانااایي دیاادن و پااذیرفتن   2متشااکل از پااذیرش خااود 

)باه   3های خود(، هدفمندی در زنادگي  ها و ضعف قوت

هایي که باه زنادگي فارد     ها و هدف  معنای داشتن غایت

)احسااس اینکاه    4ت و معناا بخشاد(، رشاد شخصاي     ه

هاای باالقوه فارد طاي زماان و طاول        استعدادها و توانایي

 5عمر بالفعل خواهد شد(، داشتن ارتباط مثبت با دیگاران 

)به مفهوم داشتن ارتباط نزدیک و ارزشمند با افراد مهام  

)توانایي تنظیم و مادیریت   6در زندگي(، تسلط بر محیط

ژه مساالل روزماره( و خاودپیروی یاا     ویا  امور زندگي باه 

هاا و   )توانایي و قادرت پیگیاری خواسات    7خودمختاری

عمل براساس اصول شخصي حتي اگر مخاالف آداب و  

داناد )ریاف و     رسوم و تقاضاهای ا تمااعي باشاد(، ماي   

(. در این مدل، بهزیستي باه معناای تالاش    2006سینگر، 

و باارای اسااتعلا و ارتقاساات کااه در تحقااق اسااتعدادها    

(. مادل  1995شاود )ریاف،     های فرد متجلاي ماي    توانایي

ای    انباه   ریف، بهزیستي روانشناسي را فرایند رشاد هماه  

هااای   داناد کاه در طاول عمار گساترده اسات. سانت         ماي 

روانشناختي، معنوی و فلسفي بسیاری بر اهمیات کیفیات   

                                                           
1 . psychological well-being  
2. self˚ acceptance 
3. purpose in life 
4. personal growth 
5. positive relations with others 
6. environmental mastery 
7. autonomy 

اناد    هشیاری بار حفاظ و ارتقاای بهزیساتي ت کیاد کارده      

های مرتبط با هشایاری کاه     یکي از سازه(. 2000)ویلبر، 

 8آگااهي   دربارۀ اثار آن بار بهزیساتي بحاه شاده، ذهان      

 ( است.  2003)براون و رایان، 

آگاهي در سنت بودایي ریشه دارد و بار    مفهوم ذهن      

ایان اساتوار اسات کاه تو ااه و آگااهي باه شاکل فعااال        

طاور معماول شاکلي از     شوند. ذهن آگاهي به  متحول مي

هااای لحظااه   ي غیرقضاااوتي و غیرواکنشااي تجربااهآگاااه

هااا،   هااا، شااناخت  شااود کااه هیجااان  حاضاار تعریااف مااي

هااای بیرونااي از ملااه    هااای باادني و محاارک   احساااس

شاود   هاا را شاامل ماي     هاا و چشایدني    هاا، شانیدني    دیدني

 9آگااهي، روزنبارگ    (. مربي ذهن2005زین،  -)کابات 

را همچااون  آگاااهي در ساانت بااودایي      (، ذهاان 2004)

داناد کاه آنچاه پایش از ایان باوده مانعکس          ای ماي   آینه

آگااهي را هشایاری     ( نیز ذهان 2004کند. میکولاس )  مي

ادراکي   مفهومي و پیش  ای معرفي کرده که پیش  گسترده

است و شامل آگاهي از فراینادها و محتواهاای ذهناي و    

آگااهي    شاود. ذهان    ای به لحظاه بعاد ماي       حسي از لحظه

سازی شده   عنوان خصلت روانشناختي، مفهوم چنین بههم

بودن در زندگي روزمره اشااره   است که به گرایش آگاه

(. بااالر، اساامیت، هاااپکینز، 2003و رایااان،  دارد )بااراون

عاماال مشاااهده، توصاایف،   5( 2006کریتمیاار و تااوني )

واکاانش را باارای  قضاااوت و عاادم عماال آگاهانااه، عاادم

هده باه معناي پارداختن باه     آگاهي برشامردند. مشاا    ذهن

هااا و   هااای درونااي و بیرونااي مثاال افکااار، هیجااان  تجربااه

حواس فیزیکاي اسات، توصایف باه تواناایي شاخص در       

شااود.   گااذاری کلامااي تجااارب درونااي گفتااه مااي    نااام

قضاوت شامل اتخاذ رویکرد غیرقضاوتي نسابت باه    عدم

افکار و احساسات است. منظور از عمل آگاهاناه، تو اه   

پرتي و مشاوول    ي از لحظه حاضر به  ای حواسو آگاه

                                                           
8 . mindfulness 
9 . Rosenberg 
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واکانش باه    شدن به افکار گذشته و آیناده اسات و عادم   

دادن باه   شود که شامل فرصات   تجارب دروني اطلاق مي

ها در ورود و خروج آگاهانه بدون پیکاار    افکار و هیجان

(. 2006یااا تاا ثیرگرفتن از آنهاساات )بااالر و همکاااران،   

ای گذشته در رابطه با آزماون  ه هایي که در سال  کوشش

تجربااي ایاان مفهااوم و کاربردهااای آن صااورت گرفتااه   

است، آن را یکي از عوامل بسیار ت ثیرگاذار بار سالامت    

؛ 2006کنااد )بااالر و همکاااران،   و بهزیسااتي معرفااي مااي

(. مطالعااات گذشااته نشااان  2015سویسااا و ویلکاماا ،  

و آگاهي ازطریق ارتقاای تو اه بار افکاار       دهند ذهن  مي

؛ 2004احساسات خود )برای مثال، بیشاا  و همکااران،   

برفزینسکي لویس، لاتز، شاافر، لوینساون و دیویدساون،    

(، خاودتنظیمي  2006؛ کافمن، دیمیدیجان و بالر، 2007

دهاااد )کاااافي، هاااارتمن و    هیجااااني را افااازایش ماااي 

( و براساااس ساانت بااودایي بااه آرام 2010فردریکسااون، 

)گلدساتین و کورنفیلاد،    کناد   داشتن ذهن کمک مي نگه

دهاد تاا افکاار و      آگاهي به افراد فرصت مي  (. ذهن2001

ای کاه هساتند، ادراک کنناد و از      رویادادها را باه گوناه   

صورت انتقادی دور بمانند )براون،  کردن آنها به قضاوت

آگااهي کماک     رو، ذهن (؛ ازاین2007رایان و کرسول، 

ار و رفتارهااای کنااد تاا افااراد از فشااار افکاار خودکاا    ماي 

غیرسالم رها شوند و رفتاار خاودتنظیم را افازایش دهناد     

)رایاان و   1گاری   (. نظریۀ خودتعیین2001)رایان و دسي، 

آگااهي باا بهزیساتي      (، در تبیین ارتباط ذهن2000دسي، 

آگااهي    روانشناختي به نقش تو ه که هسته مفهاوم ذهان  

دهااد، در خااودتنظیمي هیجاااني اشاااره     را تشااکیل مااي 

 کند.   مي

آگاااهي وضااعیت    بااا در نظاار گاارفتن اینکااه ذهاان         

گیاارد، ایاان   غیرمتمرکااز نساابت بااه افکااار را در باار مااي  

آگااهي    احتمال و اود دارد افارادی کاه طبیعتااً از ذهان     

                                                           
1  . self-determination theory  

هاایي    بالاتری برخوردار هستند، کمتر از افکار و هیجاان 

اند. عازت    پایین 2گیرند که مشخصه عزت نفس ت ثیر مي

نفس به ارزیاابي شاخص از ارزشامندی او اشااره دارد و     

شاود کاه در     خصلت شخصیتي نسبتاً ثابتي محساوب ماي  

(. عازت نفاس   1992بین افراد متفااوت اسات )واتارمن،    

ای از پیامادهای    سازه مهماي اسات و باا طیاف گساترده     

روانشناسااي باارای مثااال، سااازگاری روانشناسااي کلااي،   

ثبات، اطمیناان ا تمااعي، رفتاار شخصاي و      های م  هیجان

؛ لیاری و  2010بسته است )تیلاور،   رضایت از زندگي هم

(. پیرو بحه  ال  براون و همکااران  2003دونالد،   مک

آگاااهي، افاارادی بااا عاازت   ( از دلبسااتگي و ذهاان2007)

های شاناختي    نفس پایین بنا بر تجارب گذشته، سوگیری

عمیقااي دربااارۀ خااود  دارنااد و بیشااتر، باورهااای منفااي و

دهااد تااا ایاان    آگاااهي بااه فاارد ا ااازه مااي   دارنااد. ذهاان

ها را توییر دهد و بدون اثرپذیری شدید از ایان    طرحواره

های شاناختي بار تو اه غیرقضااوتي در لحظاه        سوگیری

آگااهي ماانعي در     حاضر تمرکز کند. سطوح بالای ذهن

اد کاه افار   طاوری  کند؛ باه   برابر عزت نفس پایین عمل مي

نشایني از افکاار باالقوه      آگاهي باالا باه عقا      دارای ذهن

منفي دربااره خاود قادرناد. در چنادین مطالعاه مقطعاي،       

آگااهي و افازایش عازت      ارتباط بین سطوح بالای ذهان 

نفس گزارش شد )بارای مثاال، راسموسان و پیاد ئون،     

؛ 2003؛ باراون و رایاان،   2008؛ تامپسون و والتاز،  2011

؛ 2011ن، هایدنریچ، استرول و واکس، میشالاک، تیسما

(. 2016؛ هارتااااال، 2016؛ ساااااو، 2011را امااااااکي، 

(، همبستگي متوساطي باین   2011میشالاک و همکاران )

( باا  2006آگااهي )باالر و همکااران،      عامل پذیرش ذهن

طااور، پپینااگ، اودونااوان و    عاازت نفااس یافتنااد. همااین 

( در دو مطالعاااه باااه بررساااي تااا ثیر    2013دیاااویس )

هاای پاژوهش     آگاهي بر عزت نفس پرداختند. یافته  ذهن

                                                           
2 . self-esteem 
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آگااهي بار افازایش      آنان نشان دادند القای مختصر ذهان 

عزت نفس تا ثیر مثبات و مساتقیم داشات. دیگار اینکاه       

ساازی باالر و     آگااهي در مفهاوم    چهار بعد از ابعااد ذهان  

داری از عاازت   هااای معنااي  بااین  (، پاایش2006همکاااران )

 نفس بودند.  

از تجاارب     در هار لحظاه   1ارتقای خودعزت نفس و      

حضور دارند و ت ثیرات عمیقي بر شاناخت   افرادآگاهانه 

براساااااس  (.2014گذارنااااد )لیتناااار،   ا تماااااعي مااااي

هاای    (، عااملي کاه باا مکاانیزم    2014های لیتنار )   پژوهش

اسات. التازام باه میزاناي      2ارتقای خود رابطاه دارد التازام  

نفس به باازخورد در یاک حیطاه     شود که عزت  گفته مي

خاص پیوند بخاورد )کراکار، لاتاانن، کاوپر و باویرت،      

( وقتي عازت نفاس باا یاک حیطاه پیوناد خاورده        2003

باشد، بازخورد بار احسااس خودارزشامندی و بهزیساتي     

گذارد؛ بارای مثاال، وقتاي عازت نفاس باا حیطاه          اثر مي

تحصاایلي درهاام وابسااته اساات، در پاسااخ بااه بااازخورد   

ترتیاا  افاازایش و کاااهش  مثباات و منفااي، بااه تحصاایلي

(؛ 2003یابد )کراکر، کارپینساکي، کاوین و چااس،      مي

هاایي کااه در آن    درنتیجاه، پیوناد عازت نفااس در حیطاه    

انااد، باار خودارزشاامندی اثاارات   بااازخورد مکاارراً منفااي

(. افااراد در 2005زایااي دارد )لاتااانن و کراکاار،    آساای 

 3راهباردی  نظایم التازام  ت( آن را 2014فرایندی که لیتنر )

باه راهباردی بارای حفاظ عازت نفاس و       نامیده اسات و  

، التازام را باه دنباال    روشي برای ارتقای خود اشااره دارد 

دریافات باازخورد مثبات، افازایش و بارای پیشااگیری از      

براسااس ایان مفهاوم،     دهناد.   بازخورد منفي کااهش ماي  

عنااوان  افااراد تصااویر از خااود را بااا تنظاایم بااازخورد بااه  

دهنااد. تنظاایم التاازام    فشارساانج عاازت نفااس ارتقااا مااي  

راهبااردی شااکلي از خااودتنظیمي اساات، چااون شااامل    

                                                           
1 . self-enhancement 
2 . engagement 
3 . strategic engagement regulation 

شاود )ماوراون و     مي« وسیلۀ خود اعمال کنترل بر خود به»

 م( اثرات تنظیم التازا 2014مطالعه لیتنر )(. 2000بامیستر، 

بر عزت نفس، اضطراب و عملکرد را آزماوده   راهبردی

 تنظاایم التاازام دهنااد  مااينشااان  اواساات. نتااایج پااژوهش 

رابطه  ،رابطه مثبت و با اضطراب ،با عزت نفس راهبردی

این راهبرد دو گرایش به التازام راهباردی در    دارد. منفي

التاازام  رویاارویي باا بااازخورد مثبات و گارایش بااه عادم     

 شود.    وا هه با بازخورد منفي را شامل ميراهبردی در م

، باه  2004) 4تنظیم التزام راهباردی ساه مالاک لیاری         

برای هر سیستم خودتنظیم دارد: بار   (،2014نقل از لیتنر، 

هاایي را بیاباد کاه      محیط بیروني نظارت مي کند تا نشانه

« 5خاود »دهناد،    بودن موقعیت را علامت مي منفي یا مثبت

هاا    بودن موقعیت پس از کشاف نشاانه   و منفي را از مثبت

منظاور   شود کاه باه    کند و توییراتي را مو   مي  آگاه مي

رو،  آورناد؛ ازایان    پشتیباني از خود فرصتي را فاراهم ماي  

آگااهي، آنچناان     شود ذهان   در پژوهش حاضر فرض مي

پاانج  ، از(2006)و همکاااران  رلباااسااازی   کااه در مفهااوم

، 8، عماال آگاهانااه 7گااری  ف، توصاای 6لفااه مشاااهده ؤم

شاده اسات، باا    تشاکیل   10واکانش  و عادم  9قضاوت عدم

آگااه    تنظیم التزام راهبردی در ارتباط باشد. شخص ذهن

های موقعیتي را مشاهده و نظارت کند و   قادر است نشانه

هااای منفااي کااه خااود را تهدیااد     در مقابلااه بااا موقعیاات 

 واکاانش، از خااود  قضاااوت و عاادم کننااد، بااا عاادم   مااي

آگااهي باا تنظایم التازام       محافظت کنناد؛ بناابراین، ذهان   

 راهبردی بیشتری همراه است.  

های متعددی و ود دارند کاه رواباط ماورد      پژوهش     

اند؛ بارای مثاال، برخاي      بحه را در گذشته بررسي کرده

                                                           
4 . Leary 
5 . self 
6 . observe 
7 . describe 
8 . act aware 
9 . non-judgement 
10 . non-reaction 
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طاور مساتقیم بار     آگاهي باه   اند ذهن  ها نشان داده  پژوهش

بهزیساتي روانشااناختي مثباات و پیاماادهای  سااماني اثاار  

( و 1998گذارد )برای مثال، شاپیرو، شاوارتز و باونر،     مي

، باا عازت نفاس    (2016ساو ) های پژوهش   یافتهبراساس 

داری دارد. عالاوه بار ایان، کوناگ،       نیز همبستگي معني

گاری    (، به بررسي نقش میانجي2014زو و  ینگجینگ )

آگاهي با رضاایت از زنادگي     خودارزیابي در رابطه ذهن

دهناد چناین     هاای تحلیال آنهاا نشاان ماي       پرداختند. یافته

کاه راهبارد تنظایم التازام      ازآنجایي ای برقرار است.  رابطه

ی راهبردهاای ارتقاای خاود قارار       راهبردی در مجموعاه 

هاایي کاه رابطاۀ راهبردهاای       توان پاژوهش   گیرد، مي  مي

آگااهي و بهزیساتي روانشاناختي را      ارتقای خود با ذهان 

اند، پیشاینۀ پژوهشاي در ایان زمیناه باشاند؛        بررسي کرده

( در پااژوهش 2008وش )بوترایاات و مکینتااباارای مثااال، 

های ارتقای خاود    آگاهي و تصویرسازی  خود رابطه ذهن

دهند بین این   های آنان نشان مي  اند. یافته را بررسي کرده

داری و ود دارد. همچناین،    دو متویر رابطه مثبت و معني

(، نقاش یاک مداخلاه طاولي     2015دافنر، ریتز و زاندر )

در ساازگاری   درازمدت با هدف ارتقای خود تحصایلي 

روانشااناختي را در یااک نمونااه از دانشااجویان آلماااني    

دهناد    های پاژوهش آناان نشاان ماي      بررسي کردند. یافته

عزت نفس بالا در رابطه طولي ارتقای خود تحصایلي باا   

لافنیااار، والرناااد و . همچناااین، اناااد بهزیساااتي میاااانجي

( نقش مثبت ارتقای خود در افازایش  2013سدیکیدس )

گار از    دگي را با بررسي یک مدل میاانجي رضایت از زن

رابطه این متویرهاا ت ییاد کردناد. درمجماوا، باا در نظار       

های نظری و پژوهشاي لازم باه     گرفتن روابطي که اشاره

آنها شد، پژوهش حاضر قصد دارد این مجموعه رواباط  

را در قال  یک الگو تدوین و آزمون کند؛ از ایان قارار   

مستقیم و هام باا تنظایم التازام     طور  آگاهي هم به  که ذهن

راهبااردی باار عاازت نفااس و بااه دنیااال آن، بهزیسااتي      

، نماایش گویاایي از   1روانشناختي اثرگذار است. شکل 

تماامي روابااط ذکرشاده در الگااوی پاژوهش حاضاارند.   

 

 
ظیم التزام راهبردی و عزت نفسگری تن آگاهی با بهزیستی روانشناختی با میانجی  . الگوی پیشنهادی رابطة ذهن1شکل 
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های مدل پژوهش حاضر این موارد را شامل   فرضیه

 شوند:  مي

آگاهي با تنظایم التازام راهباردی رابطاۀ مثبات و        ذهن .1

 مستقیم دارد.  

آگااهي باا عاازت نفاس رابطاه مثبات و مسااتقیم        ذهان  .2

 دارد.  

آگااهي باا بهزیساتي روانشناساي رابطاۀ مثبات و         ذهن .3

 مستقیم دارد.  

تنظاایم التاازام راهبااردی بااا عاازت نفااس رابطااۀ مثباات   .4

 مستقیم دارد.  

عازت نفااس بااا بهزیساتي روانشناسااي رابطااۀ مثباات و    .5

 مستقیم دارد.

آگاااهي بااا عاازت نفااس ازطریااق تنظاایم التاازام    ذهاان .6

 راهبردی رابطه دارد.  

روانشناساي ازطریاق عازت    آگااهي باا بهزیساتي      ذهن .7

 نفس رابطه دارد.  

تنظیم التزام راهبردی با بهزیستي روانشناساي ازطریاق    .8

 عزت نفس رابطه دارد.

 

 روش

طااارح گیاااری:   روش پااژوهش،  امعاااه و روش نمونااه  

پااژوهش حاضاار از نااوا توصاایفي/ همبسااتگي اساات و   

هاای آماار توصایفي      شاده باا روش   آوری  های  ماع   داده

انحراف استاندارد( و آمار استنباطي )ضاری   )میانگین و 

یااابي معااادلات ساااختاری(    همبسااتگي پیرسااون و ماادل 

تجزیه و تحلیل شدند.  امعۀ آماری ایان پاژوهش کلیاه    

دانشاااجویان دختااار کارشناساااي سااااکن در مجتماااع     

خوابگاهي دانشگاه شهیدچمران اهاواز را شاامل شادند.    

کلي در طااور در ارتباااط بااا حجاام نمونااه مااورد نیاااز، بااه 

 10تواناد    یابي معادلات ساختاری حجام نموناه ماي    مدل

 دنشاده تعیاین شاو    گیاری   ازای هر متویر اندازه مشاهده به

تر مااه بشاالیده(. درمجمااوا، در   1393/  1998)چااین، 

شاده و اود    گیاری   متویار انادازه   8 مدل پژوهش حاضر،

شاده بارای    دارند؛ بنابراین، حداقل حجم نموناۀ پذیرفتاه  

نفاار بایااد باشااد. در پااژوهش حاضاار،    8×  10=  80آن 

صاورت انتخااب    گیری با روش تصادفي ساده و باه   نمونه

تصادفي از بین کلیه دانشجویان دختر کارشناسي سااکن  

مجتمع خوابگاهي دانشگاه شهیدچمران اهواز انجام شد. 

نفاار از دانشااجویان دختاار کارشناسااي   211درمجمااوا، 

پااژوهش شاارکت  دانشااگاه شااهیدچمران اهااواز در ایاان

مقیاااس ، مقیاااس بهزیساتي روانشااناختي ریاف  کردناد و  

ناماااه پااانج عااااملي    پرساااش، راهباااردی تنظااایم التااازام

و مقیاس عزت نفاس روزنبارگ را تکمیال     آگاهي  ذهن

  کردند.

: 1راهبااردی مقیاااس تنظایم التازام  ابزارهاای سانجش:   
سانجش گارایش افاراد     برای رامقیاس  این( 2014لیتنر )

 7 ،راهباردی سااخت. ایان مقیااس     التازام  عدمو  به التزام

)برای مثال، هار اتفااق خاوبي    شامل التزام راهبردی ماده 

کانم تاا احسااس خاوبي       راهي پیدا مي ،افتد  برای من مي

ماده،  4راهبردی ) التزام خودم داشته باشم( و عدمبارۀ در

توانم با هر موقعیت طاوری ساازگار شاوم      برای مثال، مي

گااذاری ایاان   . نماارهداردفااظ شااود( کااه عاازت نفساام ح

پاساخ   ،کننادگان   مقیاس به این صورت است که شرکت

 1ای از   نقطااه 7خاود بااه هاار مااده را روی یااک مقیاااس   

کنناد.    موافق( مشاخص ماي   )کاملاً 7مخالف( تا  )کاملاً

سپس بارای کسا  نمارۀ کلاي تنظایم التازام راهباردی،        

س مجماوا  التزام راهبردی، معکوس و ساپ  های عدم  ماده

ضارای    ،(2014لیتنر )شوند.   نمرات دو بعد آن  مع مي

راهبااردی و  آلفااای کرونباااا باارای گاارایش بااه التاازام  

و  86/0ترتیاا ،  بااهرا راهبااردی  التاازام گاارایش بااه عاادم

ت ییادی  به دست آورده است. نتایج تحلیال عامال    90/0

د ایان مقیااس از   نا ده  ( نشان ماي 2014در پژوهش لیتنر )

                                                           
1 . Strategic Engagement Regulation Scale 
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: اساااااتساااااختار دوعاااااملي مناساااابي برخااااوردار     

06/0RMSEA=   ،98/0 CFI =  97/0و TLI = .  لیتنار

( ساااختار دوعاااملي ایاان مقیاااس را از ساااختار     2014)

تماام   ،همچناین تار دانساته اسات.      عاملي آن مناسا   تک

ها بار عاملي مناس  و باالایي بار عوامال مرباوط باه        ماده

 ،، ایان مقیااس  خود بااقي گذاشاتند. در پاژوهش حاضار    

جي آن بااا اسااتفاده از  نساا  هااای روان  تر مااه و ویژگااي 

ت ییادی،  مال  اضری  آلفای کرونبااا و روش تحلیال ع  

نتاایج تحلیال عامال ت ییادی نشااان     . شاده اسات  بررساي  

مقیاس از بار عاملي کاافي    های این خرده  دادند تمام ماده

های برازنادگي آن    ( برخوردارند و شاخص30/0)بالای 

(  = 96/0GFI = ،90/0AGFI= ،09/0RMSEAنیاز ) 

کنناد.    هاا را ت ییاد ماي     برازش مادل ایان مقیااس باا داده    

گارایش  ترتیا    پایایي آن نیز به روش همساني دروني به

 91/0 راهباردی  التزام راهبردی و گرایش به عدم به التزام

 به دست آمد. 81/0و 

 نامه پانج   پرسش: 1آگاهي  نامه پنج عاملي ذهن  پرسش

 رای( ب2006و همکاران ) لربا تۀآگاهي ساخ  عاملي ذهن

مااده در   39از  و شاود   آگااهي اساتفاده ماي     سنجش ذهن

مااده بارای مشااهده     8عامل تشکیل شده اسات:   5قال  

تاابش نورخورشاید بار    م مثل )برای مثال، من به احساسات

مااده بارای    8کانم(،    ام یا باد در موهایم تو اه ماي    چهره

ای   )برای مثال، برای من سخت اسات واهه  گری  توصیف

کانم(،    بیابم تا چیزی را توصیف کنم که به آن فکار ماي  

ماده برای آگاهي از عمل )برای مثال، من کارهایي را  8

ماااده باارای   8کااردن انجااام مااي دهاام(،    باادون تو ااه 

کانم برخاي از    قضااوت )بارای مثاال، مان فکار ماي       عدم

ایان احسااس را   و من نباید اند  بد یا نامناس  هایم  هیجان

)برای مثاال، مان    واکنش ماده برای عدم 7( و داشته باشم

کنم، بي آنکاه در مقابال آنهاا      م را درک ميهای  احساس

                                                           
1 . Mindfulness Five-Factor Inventory 

ناماه پانج     گاذاری پرساش    نمره ۀواکنش نشان دهم(. شیو

 بار هاا    که پاساخ  استآگاهي به این صورت   عاملي ذهن

 5درست نیسات( تاا    )هرگز 1ای از   در ه 5یک مقیاس 

گسترۀ مجموا شوند.   )همیشه درست است( مشخص مي

و  35تاا   1واکانش از   مقیاس عدم  ها برای خرده  ماده   نمره

 40تاا   1ناماه از    های ایان پرساش    مقیاس  برای سایر خرده

 هاااای  تخصوصااای ،(2006ر و همکااااران )لباااااسااات. 

در  د.انا   ناماه را بخاوبي نشاان داده     روانسنجي این پرساش 

تماام  پاژوهش آنهاا نشاان داد     ارتباط باا پایاایي مقیااس،   

گانااه از همساااني درونااي برخااوردار بودنااد    عواماال پاانج

، آگاهي از عمال،  91/0، توصیف، 83/0)برای مشاهده، 

. (75/0واکااانش،  و عااادم 87/0قضااااوت،  ، عااادم87/0

( به بررسي اعتباار ساازه   2006همچنین، بالر و همکاران )

هاایي    کردن آن با سازه بسته  اس ازطریق همزمان مقی  و هم

گرایاااي،   از ملااه هااوش هیجااااني، گشااودگي، باارون    

های روانشناسي، سرکوب فکار،    رنجورخویي، نشانه  روان

پرداختناد و   اشکال در تنظایم هیجاان و ا تنااب تجرباي    

هاا همبساتگي     آگاهي با ایان ساازه    مشخص شد بین ذهن

از این قرار که با برخاي   دار و پذیرفتني و ود دارد؛  معني

هااا ارتباااط مساتقیم )هااوش هیجاااني، گشااودگي و    ساازه 

گرایي( و با برخي دیگر ارتباط معکوس )سارکوب    برون

فکر، اشکال در تنظایم هیجاان و ا تنااب تجرباي( دارد.     

ماانش   ونااد و نیااک  دهقااني، اسااماعیلیان، اکبااری، حسان  

را نامااه   روایااي و پایااایي ایاان پرسااش ،( در ایااران1393)

نشاااان  (1393کردناااد. دهقااااني و همکااااران )بررساااي 

ایان  ساني دروني مطلوبي برای تماام عوامال     هم دهند  مي

 ،و ااود دارد. همچنااین  93/0تااا  81/0از  نامااه  پرسااش

آن باا   هاای   عامال داری بین تمام   يهمبستگي مثبت و معن

نامه کیفیت زنادگي و اود     های پرسش  مقیاس  خرده ۀهم

های پژوهش دهقااني و همکااران     جموا، یافتهدارد. درم

. در اناد  ناماه حمایات کارده     ( از اعتبار این پرسش1393)
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صورت کلي و بدون در نظار   از مقیاس بهپژوهش حاضر 

پایااایي و روایااي آن  گاارفتن عواماال آن اسااتفاده شااد و 

روش و باا اساتفاده از ضاری  آلفاای کرونبااا       ترتی  به

نتاایج تحلیال عامال    . دندشا بررسي ت ییدی عامل  تحلیل

ناماه    های این پرساش   تا از ماده 3ت ییدی نشان دادند تنها 

( برخوردار نیستند کاه از  30/0از بار عاملي کافي )بالای 

و  11، 4هاای    مرحله تحلیال کناار گذاشاته شادند )مااده     

(. پایایي کل این مقیاس نیز به روش همساني دروني، 32

 به دست آمد. 73/0
ایان   روزنبارگ  :1عزت نفاس روزنبارگ   نامه  پرسش

ناماه    . ایان پرساش  تسااخ  1965در ساال   را ناماه   پرسش

مثبات و منفاي    هاای   ل از ده ماده است که احساسمتشکّ

ساانجد. بااا تو ااه بااه اینکااه   خااودش را مااي ۀفاارد دربااار

هاای   نامه در پژوهش  سنجي این پرسش  های روان ویژگي

 مختلااف بساایار مناساا  گااازارش شااده اساات، ایااان     

در میان پژوهشاگران  ویژه  هنامه محبوبیت زیادی ب  پرسش

نامه در فارم اصالي و انگلیساي      ماده این پرسش 10دارد. 

ای )کاااملاً ماوافقم تاا کاااملاً    صاورت چهارگزیناه   آن باه 

امااا در فاارم ایرانااي   ؛دنشااو گااذاری مااي  مخااالفم( نمااره

. دنشااو گااذاری مااي  صااورت مااوافقم و مخااالفم نمااره بااه

(، همسااني  2003ن، دمیتریاوا و فراگیاا )  برگار، چا   گرین

و ضارای  بازآزماایي آن را    84/0دروني این مقیااس را  

ترتیا    ساال باه   با فاصله زماني دو هفته، پانج مااه و یاک   

مکاوبلا و ماشاگان   گزارش کردند. 62/0و  67/0، 84/0

( در خارج از ایران و بهروزی، حقیقي، یوسفي و 2017)

ناماه را باا روش بررساي      (، روایاي پرساش  1391بشلیده )

ساختار عاملي ت ییاد کردناد. در پاژوهش حاضار نتاایج      

هاای ایان     تحلیل عامال ت ییادی نشاان دادناد تماام مااده      

 (30/0مقیاس  ز یک ماده از بار عااملي کاافي )باالای      

هاای برازنادگي آن     (. شااخص 5برخوردار هستند )مااده  

                                                           
1 . Rosenberg Self-Esteem Scale 

(  = 96/0GFI =  ،93/0AGFI =  ،05/0RMSEAنیز )

هااا را ت ییااد   مقیاااس بااا داده  برازناادگي ماادل ایاان خاارده

 75/0کنند. پایایي آن نیز باه روش همسااني دروناي،      مي

 به دست آمد.

کوتااه   ۀنساخ : 2مقیاس بهزیساتي روانشاناختي ریاف   

 را ریف مقیاس بهزیستي روانشناختي ریاف  الي(ؤس 18)

 مجاااادداً 2002طراحااااي و در ساااال   ،1989 در ساااال 

اساتقلال،  عامال   6. این نسخه مشتمل بر بازنگری کردند

تسلط بر محیط، رشد شخصي، ارتباط مثبت باا دیگاران،   

اساات. مجمااوا هدفمنادی در زناادگي و پااذیرش خااود  

کلااي بهزیسااتي   ۀعنااوان نماار  عاماال بااه  6نماارات ایاان  

 ایان آزماون ناوعي ابازار     شاود.   روانشناختي محاسبه ماي 

ای از   در ااه 6خودساانجي اساات کااه در یااک پیوسااتار  

)یک تاا شاش( پاساخ     «مخالفم کاملاً»تا  «موافقم کاملاً»

بهزیسااتي  ۀدهنااد  بااالاتر، نشااان  رۀنماا وشااود   داده مااي

، شاهیدی ، آباادی   فات  مظااهری،  است.  روانشناختي بهتر

سااااختار عااااملي و  (، 1393و شاااکری ) ااااني   خاااان

هااای روانساانجي فاارم کوتاااه مقیاااس بهزیسااتي    ویژگااي

دختار   647)نفری  976روی نمونۀ  را شناختي ریف  روان

ییادی   نتایج تحلیل عااملي ت کردند.  بررسي پسر( 329و 

در کاال نمونااه و در دو  ناادنشااان دادآنهااا گروهااي   تاک 

از باارازش خااوبي   اانس، الگااوی عاااملي ایاان مقیاااس  

دروني این مقیاس با اساتفاده از   همسانيبرخوردار است. 

نشاان  نتایج بود.  71/0 برای کل مقیاس،آلفای کرونباا 

همسااني   .اسات پایاا و روا  ابازاری  این مقیااس   دهند مي

 6دروني ایان مقیااس باا اساتفاده از آلفاای کرونبااا در       

مثباات بااا  ۀمحیطااي، رابطاا خااود، تساالط عاماال پااذیرش

، شخصااي گااران، داشااتن هاادف در زناادگي، رشااد   دی

 ،73/0 ،72/0و  71/0 و بااارای مقیااااس کااال، اساااتقلال

دهند این مقیاس  نشان مينتایج  ،52/0/ 76 ،75/0 ،52/0

                                                           
2 . Ryff Psychological Well-being Scale 
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پایااایي و  ،در پااژوهش حاضار  .اسات پایااا و روا ابازاری  

بااا اسااتفاده از ضااری  آلفااای  ترتیاا  بااه مقیاااسروایااي 

. شادند بررساي  ت ییادی  عامال   تحلیال روش و کرونباا 

های ایان    نتایج تحلیل عامل ت ییدی نشان دادند تمام ماده

 از بار عاملي کافي17و  13، 10، 5، 3مادۀ  5  ز به مقیاس

هاای برازنادگي آن     ( برخوردارناد. شااخص  30/0 )بالای

(  = 86/0GFI = ،81/0AGFI = ،08/0RMSEAنیاز) 

 هااا را ت ییااد  برازناادگي نساابي ماادل ایاان مقیاااس بااا داده

 79/0کنند. پایایي آن نیز باه روش همسااني دروناي،      مي

 به دست آمد.
در ایااان مطالعاااه، مرحلاااۀ   روش ا ااارا و تحلیااال: 

ها به این صورت انجام شد که با مرا عۀ   گردآوری داده

حضاوری باه مجتماع خوابگااهي شاهیدچمران اهاواز بااا       

های ساکونت    ا ازۀ مسئولان خوابگاه، تعدادی از بلوک

ر خوابگاه و سپس، از هرکادام تعادادی از   دانشجویان د

هاا در    طور تصادفي انتخاب شادند و پرسشانامه   ها به  اتاق

اختیااار دانشااجویان قاارار گرفتنااد. پخااش پرسشاانامه در   

کند تا افاراد بادون     محیط خوابگاه شرایطي را فراهم مي

احساس فشارهای مرتبط باا حضاور پژوهشاگر و زماان،     

پرسشانامه پاساخ دهناد. از    با دقت و حوصله به ساؤالات  

پرسشنامه گاردآوری شاد. پاس از     211این طریق تعداد 

هااا بااا از روش    هااا، تحلیاال داده   گااردآوری پرسشاانامه 

افزارهای   یابي معادلات ساختاری و با استفاده از نرم  مدل

SPSS  ( و 21)ویراستAMOS  .تحلیل شدند 

 

 ها  یافته

همبساتگي متویرهاای   معیار و ماتریس    میانگین، انحراف

 اند.    ( گزارش شده1پژوهش در  دول )
 

 . میانگین، انحراف استاندارد و ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش1جدول 

 انحراف معیار میانگین 4 3 2 1 متغیرها

97/117    1 آگاهی   ذهن .1  69/11  

**32/0 عزت نفس .2  1   34/26  40/4  

**28/0 تنظیم التزام راهبردی  .3  65/0**  1  68/34  54/9  

**43/0 بهزیستی روانشناختی .4  47/0**  28/0**  1 96/57  97/9  
                               **P <   01/0  

(، روابااط دو متویااری 1مااتریس همبسااتگي در  اادول ) 

گوناه کاه    دهاد. هماان    های پژوهش را نشان مي  بین متویر

شاده در   شود تمام ضارای  همبساتگي ارالاه     ملاحظه مي

 دار هستند.   معني (> 01/0Pسط  )

منظور تحلیل مدل پژوهش حاضر از روش مدلیابي  به     

 AMOSافاازار  بااا اسااتفاده از ناارم  معااادلات ساااختاری 

( و مساایرهای غیرمسااتقیم بااا اسااتفاده از    21)ویراساات 

متویرهاای  شاد.   ( اساتفاده 2008) 1افزار پریچر و هیاز   نرم

 آگاااااهي و تنظاااایم التاااازام راهبااااردی کااااه     ذهاااان
 

بررساي روایاي ساازۀ آنهاا باا اساتفاده از تحلیال عاماال         

ترتی  پنج عاملي و دوعااملي آناان را    ت ییدی ساختار به

صاورت مکناون ترسایم شادند. بهزیساتي       ت یید کرد باه 

بعاد دارد؛   6( 1989روانشناختي براسااس مادل ریاف )   

ماادۀ آن در   5اما در پاژوهش حاضار باه علات حاذف      

صاورت   ده از نمره کال باه  تحلیل عامل ت ییدی، با استفا

شود؛ چون بعاد از    شده در مدل ترسیم مي متویر مشاهده

ها، برخي از ابعاد آن دارای یک یا دو مااده    حذف ماده

 شااوند کااه ایاان تعااداد ماااده باارای ساانجش یااک    مااي
  

                                                           
1 . Preacher & Hayes  
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 نشان ارزیابي مدل پیشنهادیعامل مناس  نیست. سازۀ 

های برازندگي مثل شااخص    از شاخصترکیبي دهد   مي

، 78/1بااه میاازان  (df/ 2�) 1مجااذور کااای ۀهنجارشااد

، 96/0باااه میااازان  (GFI) 2شااااخص نیکاااویي بااارازش

باه میازان    (AGFI) 3شده شاخص نیکویي برازش تعدیل

 میاازانبااه  (CFI) 4، شاااخص برازناادگي تطبیقااي 92/0
  

 

 96/0به میازان   (IFI) 5شاخص برازندگي افزایشي،96/0 

( RMSEA) 6و  ذر میانگین مجذورات خطای تقریا  

دهناد مادل پیشانهادی حاضار از       نشان مي 06/0به میزان 

مادل پیشانهادی    2 برازش مناسبي برخوردار است. شکل

دهد. ضارای  روی مسایرهای     را پس از تحلیل نشان مي

 مدل استانداردشده هستند.
 

 
 

گری تنظیم التزام  آگاهی با بهزیستی روانشناختی با میانجی  ذهنشدۀ رابطه علّی  . الگوی برازش2شکل 

 راهبردی و عزت نفس

 

آمده از سانجش مسایرهای غیرمساتقیم باا      دست نتایج به

( الگااوی 2008افاازار پریچاار و هیااز )    اسااتفاده از ناارم 

دهناااد   ( نشاااان ماااي2پاااژوهش حاضااار در  ااادول ) 

صورت غیرمستقیم ازطریاق عازت نفاس     آگاهي به  ذهن

 التزام راهباردی بار بهزیساتي روانشاناختي تا ثیر       تنظیمو 
  

 

گاذارد. تنظایم التازام راهباردی نیاز از طریاق عازت          ماي  

نفس بر بهزیستي روانشاناختي اثار دارد. همچناین نتاایج     

آگااهي، تنظایم التازام      دهناد ذهان    آمده نشان مي دست به

درصاااد از  30راهباااردی و عااازت نفاااس در مجماااوا  

 کننااد.  روانشااناختي را تبیااین مااي  واریااانس بهزیسااتي  
 

 

                                                           
1- normed �2  measure 
2- goodness of fit 
3- adjusted goodness of fit 
4- comparative fit index 
5- incremental fit index 
6- root mean square error of approximation 
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شده برای متغیرهای پژوهش حاضر . برآورد اثرات مستقیم، غیرمستقیم و واریانس تبیین2جدول   

  

 بحث 

پااژوهش حاضاار بااا هاادف بررسااي رابطااه علاّاي         

گری عازت    آگاهي با بهزیستي روانشناسي با میانجي  ذهن

نفااس و تنظاایم التاازام راهبااردی در دانشااجویان دختاار     

دانشگاه شهیدچمران اهواز و باا اساتفاده از روش تحلیال    

مسیر انجام شد. نتایج تحلیل مسیر مادل پیشانهادی نشاان    

زش سااختاری مناسابي برخاوردار    دادند این مادل از بارا  

اساااات و مساااایرهای مسااااتقیم و غیرمسااااتقیم آن نیااااز 

هاای پاژوهش باه شارح       دارند. نتایج آزمون فرضایه   معني

 شوند:  زیر بیان مي

آگاهي با تنظایم التازام راهباردی رابطاۀ مثبات و        ذهن
: نتااایج پااژوهش حاضاار نشااان دادنااد ایاان   مسااتقیم دارد

هاااای   (. یافتاااه�01/0ãو  31/0فرضااایه برقااارار اسااات )

کننادۀ ایان    نیز بیان( 2008بوترایت و مکینتوش )   پژوهش

رابطه است. مفهوم تنظیم التزام، راهباردی بارای حفاظ و    

ارتقای عزت نفس است که به معرفي سیساتم خودآگااه   

هاای    آگااه از عامال    پاردازد. افاراد ذهان     و خودتنظیم مي

ردارناد.  ذهني لازم برای تجهیز باه چناین سیساتمي برخو   

این افراد در مشاهده و توصیف رویدادها مستعد هساتند؛  

هاای مارتبط باا کااهش عازت نفاس کاه        رو، نشانه ازاین

هاای منفاي شکسات و تردیاد نسابت باه خاود        حامل پیام

های های منفي و واکنشهستند را شناسایي و از قضاوت

رساد افاراد     کنناد. باه نظار ماي    ناسازگارانه پیشگیری ماي 

باه دلیال مشااهده غیرقضااوتي و غیرواکنشاي      آگاه   ذهن

التازام راهباردی    کم باید از گرایش مرتبط باا عادم   دست

 در برابر بازخورد منفي برخوردار باشند.  

آگااهي باا عازت نفاس رابطاۀ مثبات و مساتقیم          ذهان 
: پژوهش حاضر نشان داد این فرضایه برقارار نیسات    دارد

های گذشته ناهمخوان   (. این یافته با نتایج پژوهش11/0)

؛ 2011اسااات )بااارای مثاااال، راسموسااان و پیاااد ئون،  

؛ 2011؛ میشاالاک، و همکااران،   2008تامپسون و والتز، 

(. مطااابق 2016؛ هارتاال، 2016؛ سااو، 2011را اماااکي، 

آگاااه   افااراد ذهاانآگاااهي،   سااازی نظااری از ذهاان  مفهاوم 

دهناد.    حالت پذیرش بدون قضاوت موقعیت را نشان ماي 

کناد؛    این وضعیت به حفظ عزت نفس ایمن کماک ماي  

های ا تماعي در نوساان    طوری که در موا هه با ارزیابي

آگااهي در    نباشد. وضعیت پذیرنده، غیرقضاوتي و ذهان 

نفاس  لحظه حاضر مانع چشمگیری در برابر اثرات عزت 

شاود. رویکارد غیرقضااوتي باه افاراد        پایین محسوب مي

هااای خااود را    دهااد تااا افکااار و احساااس    فرصاات مااي 

دهاي کنناد و گارایش باه افازایش احساساات و         ساازمان 

پاژوهش  (. 2016افکار منفاي را کااهش دهناد )هارتال،     

 مسیرها
اثرات 

 مستقیم
 سوگیری بوت داده

واریانس  سطح اطمینان

شده تبیین  کران بالا کران پایین 

بهزیستی روی 

 روانشناختی
- - - - - - 30/0  

**37/0 عزت نفس  - - - - - - 

آگاهي  ذهن  28/0**  10/0  11/0  002/0  05/0  17/0  - 

35/0 - تنظیم التزام راهبردی  35/0  004/0  23/0  46/0  - 

67/0 - - - - - - روی عزت نفس  

**77/0 تنظیم التزام راهبردی  - - - - - - 

آگاهي  ذهن  11/0  07/0  07/0  000/0  04/0  09/0  - 
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هااا   ( هماهنااگ بااا ایاان یافتااه 2013پپینااگ و همکاااران )

آگاااهي کااه پااذیرش و   دریافتااه اساات چهااار بعااد ذهاان 

واکاانش،  قضاااوت، عاادم آگاااهي را در باار دارنااد )عاادم

انااد.    زدن(، بااا عاازت نفااس در رابطااه آگااهي و برچساا  

دهاد تاا افکاار      آگاهي باه افاراد ایان فرصات را ماي       ذهن

مرتبط با خود را بدون واکانش باه آنهاا بپذیرناد و از آن     

واکانش نمارۀ باالایي     بگذرند. افرادی که در عامل عادم 

کنند، به  ای تلاشي دفااعي بارای افازایش و      کس  مي

تقویت عزت نفس یاا کااهش افکاار انتقاادی نسابت باه       

دهي   های بدون پاسخ  خود، به تجربه این افکار و احساس

داری   های ناسازگارانه قادرند. باا تو اه باه معناي      به روش

هاای متعادد     آگاهي و عزت نفس در پژوهش  رابطه ذهن

نظاااری کاااافي بااارای ایااان رابطاااه،    و و اااود تو یاااه

دارنبودن این رابطه در مدل پژوهش حاضر به علات    معني

همپوشي عزت نفس با متویار تنظایم التازام راهباردی را     

داده اساات. بخشااي از عاازت نفااس کااه بااا تنظاایم التاازام  

آگاااهي   راهبااردی همپوشااي ناادارد، در رابطااه بااا ذهاان  

عوامال   دهنادۀ نقاش   دار شده است و ایان نشاان    غیرمعني

دیگر در عزت نفس است که عوامال غیرقابال تنظایم را    

شاده در اینجاا ایان     دیگار مطارح   شود. پیشنهاد شامل مي

های دیگر مشاخص کنناد کادام ابعااد       است که پژوهش

شاوند. همچناین از     دار مي  آگاهي در این رابطه معني  ذهن

آگاااهي، بعااد عماال آگاهانااه رابطااۀ    میااان ابعاااد ذهاان 

دار اماا منفاي   قضاوت رابطۀ معناي  بعد عدم دار وغیرمعني

تواناد    آگاهي نشان دادناد. ایان مسائله کاه ماي     را با ذهن

آگااهي باا     دهنادۀ ذهان    ناشي از تعامل بین عوامل تشکیل

زای ماادل باشااد، ممکاان اساات علاات     متویرهااای درون

آگااهي باا عازت      دارنبودن رابطۀ ذهن  دیگری برای معني

 نفس باشد.

بهزیساتي روانشناساي رابطاۀ مثبات و      آگااهي باا    ذهن
: پژوهش حاضر نشان داد این فرضایه برقارار   مستقیم دارد

هاای    (. این یافته با نتایج پژوهش�01/0ãو  28/0است )

گذشته هماهنگ اسات )بارای مثاال، شااپیرو، شاوارتز و      

؛ سویساا و ویلکاما ،   2003؛ براون و رایان، 1998بونر، 

تقیم و باا نقشاي کاه در    طاور مسا   آگاهي باه   (. ذهن2015

خود حالات   خودی شادی، نشاط و شفافیت ذهني دارد، به

(. 2003کند )باراون و رایاان،     خوبي در شخص ایجاد مي

آگااهي    (، ارتبااط ذهان  2003دیگر اینکه براون و رایان )

با بهزیساتي روانشناساي را باا اساتناد باه کااربرد تو اه و        

اناد؛    هآگاهي در مکات  درماني مختلاف مشاخص کارد   

عنااوان  باارای مثااال، تااداعي آزاد در ساانت فرویاادی بااه  

آگاهي پذیرا کااربرد دارد؛  اایي کاه تو اه در حاالتي      

شود تا یک بینش روانشناسي باه دسات     متعادل شناور مي

های انسااني و دینامیاک، آگااهي گشاوده       آید. در سنت

هاا و علایاق و اودی لازم      برای شناسایي نیازها، تعارض

اشااره   1است. آنها همچنین به دیادگاه پرلاز  شمرده شده 

هاا    اند که ارگانیزم سالم را حاصل تشکیل گشتالت  کرده

هااای روشاان و حیاااتي دانسااته اساات کااه در     یااا ادراک

کنناد. در    های تو هي آرام و آسوده ظهاور ماي      وضعیت

ساانت شاااناختي نیاااز از اهمیاات تو اااه در گاااردآوری   

عنوان اولین گاام در   اطلاعات رفتاری یا تجارب ذهني به

اری بااا هاادف ارتقااای ساالامت بحااه    توییرهااای رفتاا 

های سایبرنتیک مثل نظریه کنترل کاارور    نظریه اند.  کرده

( مطارح  2003، به نقال از باراون و رایاان،    1981) 2و شیر

اند که تو ه، عنصری کلیدی در فرایندهای کنترل   کرده

هااای   و ارتباااط زیربنااایي تنظاایم رفتااار اساات. پااژوهش  

تو ه، عنصاری اساساي در    کنند  بایوفیدبک نیز ت یید مي

های بیماری است   کاهش شرایط ناسالم  سماني یا نشانه

، به نقل از براون و رایاان،  1989، 3)برای مثال، باسما ین

(. چناادین نظریااۀ خااودتنظیمي  ایگاااه آگاااهي و  2003

                                                           
1   . Perls 
2 . Carver & Shier  
3   . Basmajian 
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تو ه در حفظ و ارتقای کاارکرد روانشناساي و رفتااری    

ه نقال از رایاان و   ، ب1980اند )دسي و رایان،   را بازشناخته

گری )رایان و دساي،    (. در نظریۀ خودتعیین2003براون، 

(، آگااهي گشااوده در تساهیل انتخاااب رفتارهااایي   2000

هاااا و علایاااق   اثرگاااذار اسااات کاااه باااا نیازهاااا، ارزش 

آگاهي بهزیساتي    ترند. براساس این منطق، ذهن  هماهنگ

 کند.    شده تسهیل مي های خودتنظیم  را با فعالیت

یم التاازام راهبااردی بااا عاازت نفااس رابطااۀ مثباات  تنظاا

: پژوهش حاضر نشان داد این فرضایه برقارار   مستقیم دارد

(. این یافته با نتایج پژوهش لیتنار  �01/0ãو  59/0است )

( ایاان راهباارد را  2014( همخااوان اساات. لیتناار )  2014)

معرفاي کارده اسات.    بارای حفاظ عازت نفاس     فرایندی 

هاایي    د عزت نفاس باا حیطاه   مطابق این راهبرد افراد پیون

مناد اسات را     که به لحاظ حفظ عزت نفس ایشاان ارزش 

بااه دنبااال دریافاات بااازخورد مثباات، افاازایش و باارای      

درنتیجاه،   دهناد؛   پیشگیری از بازخورد منفي کااهش ماي  

ای ارزشامند دچاار شکسات شادند، باا        هرگاه در حیطاه 

باودن نقاش آن در عازت نفاس      کاهش اهمیت و حیااتي 

 کنند.  کاهش عزت نفس پیشگیری ميخود از 

عازت نفاس بااا بهزیساتي روانشناسااي رابطاۀ مثباات و     
: پژوهش حاضر نشان داد این فرضایه برقارار   مستقیم دارد

طور مثبت با همۀ  (. عزت نفس به�01/0ãو  37/0است )

، 1989ابعاد بهزیستي روانشناسي در ارتباط است )ریف، 

ت نفااس بااالاتر، (. افااراد بااا عااز 2014بااه نقاال از لیتناار،  

سلامت روانشناسي بهتری دارند و پاسخ روانشناسي آنهاا  

(. افاراد  2010یاباد )تیلاور،     نسبت به استرس کااهش ماي  

گیاری کنناد؛     کوشند تصامیم   دارای عزت نفس پایین مي

گذارند. در زماان رویاارویي باا      اما بیشتر، آن را کنار مي

س پاایین  های بیش از یکي، افراد دارای عازت نفا    گزینه

دهنااد دیگاران بارای آنهااا     کشااند و ا اازه ماي   کناار ماي  

اراده  گونه نیست که این افراد باي   گیری کنند. این  تصمیم

گیری قاادر نباشاند؛ بلکاه نسابت باه        باشند و یا به تصمیم

هاااای خاااود اطمیناااان ندارناااد و درنتیجاااه، از     تواناااایي

یر کنند و رفتارهایشان تحت تا ث  گیری ا تناب مي  تصمیم

 گیرد.  ترس شدید از شکست قرار مي

آگاااهي بااا عاازت نفااس ازطریااق تنظاایم التاازام    ذهاان
: پژوهش حاضر درستي ایان فرضایه   راهبردی رابطه دارد

(، 2015دافنار و همکااران )  را ت یید کرد. در ایان زمیناه،   

نقش یاک مداخلاه طاولي درازمادت باا هادف ارتقاای        

نموناه   خودتحصیلي در سازگاری روانشناسي را در یاک 

هاای پاژوهش     از دانشجویان آلماني بررسي کردند. یافته

دهناد عازت نفاس باالا در رواباط طاولي         آنان نشان ماي 

بیشا  و  ارتقای خودتحصیلي با بهزیستي، میانجي است.

آگااهي دو عنصار     اند ذهن  ( عنوان کرده2004همکاران )

گیاری خااص     کلیدی دارد: خاودتنظیمي تو اه و  هات   

به. خودتنظیمي تو اه باه تو اه متمرکاز باه      نسبت به تجر

لحظااه حااال اشاااره دارد و شااامل توانااایي مشاااهده و      

هااا و   دساتیابي باه  ریاان ثاابتي از توییار افکاار، احسااس       

( 2004حواس در هر لحظاه اسات. بیشاا  و همکااران )    

انااد خااودتنظیمي تو ااه، آگاااهي از افکااار،   پیشانهاد داده 

تجرباه مساتقیم ایان    هاا و حاواس را کاه براسااس       هیجان

فرایندها هستند، به  ای درگیرشادن در نشاخوار فکاری    

شدن به پردازش مبساوط ایان تجاارب تساهیل      یا مشوول

آگااهي بیشاا  و همکاااران     کنناد. عنصار دوم ذهاان    ماي 

گیااری خاااص بااه تجربااه اساات کااه بااه نگاارش       هاات

کنجکاوانه و غیرقضااوتي نسابت باه تجرباۀ لحظاه حاال       

ذیرش و گشاودگي باه آنچاه در    شخص اشااره دارد و پا  

دهاد. محتاوای آموزشاي      افتد را نشان مي  لحظه اتفاق مي

آگاهانااه شااامل برگرداناادن تو ااه بااه   هااای ذهاان  تماارین

هاا یاا حاواس بادني       تجربۀ لحظۀ حاضار، افکاار، هیجاان   

هاای آزمایشاي، مراقباۀ      شاود. براسااس مشااهده     فعلي مي

برفزینسااکي دهااد )  آگاهانااه تو ااه را افاازایش مااي   ذهاان
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(. هرگااه تو اه فارد بار لحظاه      2007لویس و همکاران، 

حاضر متمرکز شد، گام بعدی مستلزم تجاربي اسات کاه   

کنناد. باه  اای      گشودگي و کنجکاوی را تحریاک ماي  

تصویر ثابات از خویشاتن، بایاد باه افکاار، احساساات و       

حواس بدني، به همان صاورت کاه هساتند، تو اه کارد      

هاا    (. توانایي تو ه باه هیجاان  2006)کافمن و همکاران، 

دادن به آنهاا )تمرکززدایاي( فرصات     بدون واکنش نشان

کنااد )کااافي و    بهبااود در تنظاایم هیجاااني را فااراهم مااي  

(. ایاان فراینااد تمرکززدایااي بااه فاارد    2010همکاااران، 

دهد تا با تعمق بر خویشتن رویاروی تجاارب    فرصت مي

کناد. فرایناد    ای قضاوت، صرفاً مشاهده  قرار گیرد و به

کنااد؛ یعنااي    فضااا خااود را آشااکار مااي      لیتناار در ایاان 

قضااوت و   آگاهي باا گشاودن دریچاۀ تو اه، عادم       ذهن

واکانش ناساازگارانه از اینکاه فارد درگیار کاااهش       عادم 

کناد. دیادگاه بااودایي     ارزش خاود شاود، پیشاگیری ماي    

آگاهي، توانایي آرام   کند کارکرد اساسي ذهن  ت کید مي

هاای دشاوار     داشتن ذهن، حتي در موقعیت اهو متعادل نگ

(؛ 2001تااارس و درد اسااات )گلدساااتین و کورنفیلاااد،  

آگاهاناه باه کااهش نشاخوار       های ذهان   درنتیجه، مداخله

کنناده )بارای مثاال،     کردن افکار افسرده فکری با متوقف

تاوانم انجاام دهام( یاا       ارزشم، من هیچ کاری نمي  من بي

ای مثااال، ماان هرگااز  آور )باار هااای اضااطراب   شااناخت

تاوانم ایاان کاار را صاحی  انجااام دهام( )کااافمن و       نماي 

 ااایگزین    شااوند. انتخاااب  ( منجاار مااي2006همکاااران، 

 ااای  مناسا  در اینجااا گاازینش بهتاارین روش عماال بااه 

واکنش غریزی و آني و بکاارگیری راهبردهاای تعادیل    

 های شدید است.   هیجان

ازطریاق عازت   آگاهي باا بهزیساتي روانشناساي      ذهن
دهااد ایاان   : پااژوهش حاضاار نشااان مااينفاس رابطااه دارد 

هاای دیگاری نیاز باه نتاایج        فرضیه برقرار است. پاژوهش 

اناد؛ از ملااه: کونااگ و همکاااران    مشاابهي دساات یافتااه 

گاری خودارزیاابي در     (، به بررسي نقاش میاانجي  2014)

آگاااهي بااا رضااایت از زناادگي پرداختنااد.     رابطااۀ ذهاان

ای برقارار    دهند چنین رابطه  ل آنها نشان ميهای تحلی  یافته

( نیاز  2013های پپیناگ و همکااران )    بر مبنای یافته است.

آگاهي ت ثیر مثبت و مستقیمي بار عازت نفاس دارد      ذهن

کناد.    بیناي ماي    که درنتیجاه رضاایت از زنادگي را پایش    

تاری از    باودن در یاک موقعیات، بیانش کامال      آگااه   ذهن

لحاظ الگوهای شناختي، عاطفي و رفتاری در فرد ایجااد  

هااای   کنااد کااه توانااایي خااودتنظیمي رفتااار بااه روش  مااي

های رفتاری واکنشاي     ای پاسخ تر به  تر و سالم  سازگارانه

(. 2007دهد )باراون و همکااران،     و خودکار را بهبود مي

دهد زماني که افاراد متو اه     پژوهشي نیز نشان مي ادبیات

شااان   یااک پیامااد و برونااداد وابسااته بااه خودارزشاامندی 

کنند کاه بتوانناد     هستند، بیش از آن بر رویداد تمرکز مي

تو ه و آگاهي خود در لحظه را معطوف محایط ساازند   

در زمینۀ عزت نفاس، فاردی   (. 2007)براون و همکاران، 

الایي برخوردار است، به افکار مثبات  آگاهي ب  که از ذهن

کناد، بادون آنکاه در      و منفي مربوط به خودش تو ه مي

این افکار گرفتار شود و یا برای توییر تجارب یا ا تنااب  

ویاژه   آگااهي، باه    از آنها تلاش کند. در میاان ابعااد ذهان   

قضاوت با عزت نفس بالا مرتبط است؛ زیرا افراد باا   عدم

گااارش کمتااار نقاداناااه و بیشاااتر  تااار، ن  قضااااوت پاااایین

کناد و بناابراین،     غیرقضاوتي نسابت باه خاود اتخااذ ماي     

 ای ارزیابي خوب یاا باد تنهاا     افکار یا تجارب دشوار به

(. افاراد دارای  2006شوند )بالر و همکااران،   مشاهده مي

عزت نفس بالا به احتماال کمتاری افکاار خودنقاداناه را     

ماا بیشاتر قادرناد ایان     کنناد؛ ا   در اولین مرحله تجربه ماي 

افکار را باه ساادگي، بادون ارزیاابي یاا گرفتارشادن در       

محتوای آنها درک کنند. همچناین، افاراد باالا در عامال     

واکنش عزت نفس بیشتری دارناد؛ چاون ایان افاراد      عدم

دهند بدون نشاخوار    های خود ا ازه مي  به افکار و هیجان

وناد )باالر و   فکری و پیکار دفاعي علیاه آنهاا بیایناد و بر   

(. ایااان افاااراد کمتااار گرفتاااار افکاااار 2006همکااااران، 
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شاوند.    خودنقادانه و رفتارهایي در پاسخ به این افکار ماي 

 ای درگیاری در   واکنش به افراد دارای خصوصیت عدم

های دفاعي برای افزایش عزت نفس یاا کااهش     کوشش

صورت آگاهانه به ایان افکاار    تجربه افکار خودنقادانه، به

دهناد. عمال آگاهاناه نیاز باا عازت         زه آمد و شد ماي ا ا

رو کاه چناین افارادی باه حفاظ       نفس مرتبط است؛ ازاین

آگاااهي از لحظااۀ حاضاار قادرنااد و در اثاار افکااار منفااي  

مربوط به خودشان دچار اختلال نخواهند شد. فردی کاه  

اش   در این عامل پاایین اسات، درباارۀ آیناده یاا گذشاته      

ساو، تواناایي تو اه باه      . از یاک شاود   نگران و گرفتار مي

دهاد تاا     تجارب دروني مثبت و منفي به افراد فرصت ماي 

تااری نساابت بااه افکااار    تاار و متعااادل  نگاارش سااازگارانه

خودنقادانه داشته باشند و بنابراین، عزت نفس بیشاتری را  

 گذارند.   به نمایش مي

تنظیم التزام راهبردی با بهزیستي روانشناختي ازطریاق  
هاای پاژوهش حاضار نشاان       : یافتهرابطه دارد عزت نفس

دهند این فرضیه ت ییاد شاد. هماهناگ باا ایان یافتاه،         مي

( نقاش مثبات ارتقاای خاود در     2013لافنیر و همکاران )

افاازایش رضااایت از زناادگي را بااا بررسااي یااک ماادل    

کاارکرد   گر از روابط این متویرها ت ییاد کردناد.   میانجي

ز ملااه تنظاایم التاازام  اصاالي راهبردهااای ارتقااای خااود ا 

کاه افاراد    راهبردی حفاظ عازت نفاس اسات. ازآنجاایي     

هااا   دارای عاازت نفااس شااکننده در مقابلااه بااا چااالش    

پذیرنااد و بااه شااکلي ضااعیف بااا محاایط سااازگار    آساای 

(، مکانیزم دروني که از تزلازل و  2016شوند )هارتل،   مي

هاای محیطاي     کاهش عزت نفاس در موا هاه باا چاالش    

فراد را در ساازگاری و بهزیساتي بیشاتر     لوگیری کند، ا

 دهد.  یاری مي

هاا  های این پژوهش با برخي محادودیت یافته تعمیم  

همراه است؛ از مله اینکه از ابزارهاای خودگزارشاي در   

 باا آن استفاده شد. تکمیل اطلاعات حاصال از ایان ناوا    

هااای عینااي بااه افاازایش اعتبااار    اسااتفاده از مشاااهده  بااا

ر نتاایج پااژوهش بهتار اساات آن را در   پاذیری بهتاا   تعمایم 

شاود    هاای دیگار نیاز تحلیال کارد. پیشانهاد ماي          معیت

الگوی پژوهش حاضر به تفکیک  نسیت بررسي شاوند  

تاری از ایان پدیاده صاورت گرفتاه باشاد.         تا تبیین دقیاق 

تاری کاه     همچنین، ا ارای ایان مادل در  معیات وسایع     

ي کارد، لازم  بتوان ابعاد بهزیستي روانشناسي را نیز بررسا 

اساات. همچنااین، ضااروری اساات تااا باارای افاازایش        

هااای    پااذیری آماااری نتااایج پااژوهش از روش      تعماایم

گیاری اساتفاده شاود تاا قابلیات        تری بارای نموناه    مناس 

تعمیم نتایج افزایش و خطای آماری نمونه کااهش یاباد.   

های پژوهش حاضر مرباوط باه     یکي دیگر از محدودیت

شااده در مادل پیشاانهادی   بااط لحااظ اساتنباط علايا از روا  

است. طرح کلي این پاژوهش همبساتگي اسات و روش    

کند  هت علت و معلاولي    همبستگي دقیقاً مشخص نمي

بین دو متویر مرتبط با هم به چه صورت اسات؛ درنتیجاه،   

هااای آزمایشااي   تکمیاال نتااایج ایاان پااژوهش بااا مداخلااه 

از های طولي مفید خواهد باود کاه     شده و پژوهش کنترل

لحاظ قوت استنباط علاّي در وضاعیت بهتاری نسابت باه      

 پژوهش همبستگي قرار دارند.

در ساااط  کااااربردی، بهباااود داناااش ماااا از رابطاااۀ  

هاای روانشناساي در ایجااد و تحاول       آگاهي با نشانه  ذهن

شاود. همچناین،     آگاهي مفید واقع ماي   کاربرد بالیني ذهن

گااهي در  آ  های زیربناایي مشاارکت ذهان     درک مکانیزم

تعیااین عاازت نفااس، موضااوا بااا اهمیتااي اساات کااه       

شناسان مثبت را از چگونگي استفاده از راهبردهاای    روان

کند. پیشانهاد   های مثبت آگاه مي  آگاهانه در مداخله  ذهن

ای   عناوان نشاانه   ویژه بار بهباود عازت نفاس باه      شود به  مي

آگاااهي باار   هااای ذهاان  اساسااي از ت ثیرگااذاری مداخلااه 

 ي روانشناسي ت کید شود.بهزیست

  سنجش کند. همچنین برایهای آتي کمک ميپژوهش
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