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Abstract 

Man has been searching for meaning for a long time, and among various methods, spiritual 

exercises are the ways to reach meaning. Mindfulness is one of those spiritual exercises. Also, 
self-transcendence and cultivation of virtues have always been among the great goals of 

human beings. This research aimed to investigate the effect of mindfulness on self-
transcendence and eudaimonic well-being with the mediation of meaning in life among yoga 
practitioners. Three hundred five active yoga practitioners (247 women and 58 men) in Iran 

have participated in this study by convenience sampling method. They answered four 
questionnaires including, the Five Facet Mindfulness Questionnaire), Adult Self-
Transcendence Inventory), The Questionnaire for Eudaimonic Well-Being), and Meaning in 

Life Questionnaire). Data were analyzed with Structural equations modeling. The results 
showed that mindfulness has a positive and significant effect on meaning in life, self-

transcendence, and eudaimonic well-being. Also, the result showed that mindfulness with the 
moderating role of meaning in life has a significant causal effect on self-transcendence and 
eudaimonic well-being.  
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 چکیده
های مختلف، تمرینات معنوی یکي از راههای انسان از دیرباز در پي یافتن معنا در زندگي بوده است که از میان روش

آگاهي یکي از همان تمرینات معنوی است. همچنین، خوداستعلایي و پرورش فضایل نیز همیشه رسیدن به معنا است. ذهن

آگاهي بر خوداستعلایي، معنا در زندگي و اهداف عالیۀ بشر بوده است. این پژوهش با هدف بررسي نقش ذهناز 

نفر از  3.5گرا و ارائۀ مدل نهایي از روابط میان متغیرها انجام شد. در این پژوهش، تعداد بهزیستي فضیلت

صورت دردسترس انجام شد. گیری بهد و نمونهنفر مرد شرکت کردن 58نفر زن و  247شامل  کنندگان فعال یوگاتمرین

آگاهي، مقیاس خوداستعلایي و پرسشنامۀ معنا در زندگي گرا، مقیاس ذهنکنندگان به پرسشنامۀ بهزیستي فضیلتشرکت

سازی معادلات ساختاری دلالت بر برازش مدل مفهومي پژوهش داشت و ها ازطریق مدلپاسخ دادند. نتایج ارزیابي داده

گرا تأثیر مثبت و معناداری صورت مستقیم بر معنا در زندگي، خوداستعلایي و بهزیستي فضیلتآگاهي بهداد ذهننشان 

معناداری بر مثبت و گر معنا در زندگي، اثر عليّ آگاهي ازطریق نقش میانجيدارد. همچنین، در این مدل، ذهن

های این درنهایت، یافتهي از تغییرات آنها را تبیین کرد. گرا داشت و میزان درخور توجهخوداستعلایي و بهزیستي فضیلت

ساز شناخت بیشتر تواند زمینهکند و ميهای حضور معنا در زندگي فراهم ميپژوهش بستری را برای شناخت بیشتر همبسته

 های مرتبط با معنا در زندگي باشد.پژوهشگران از مؤلفه

 آگاهي، معنا در زندگي، یوگاخوداستعلایي، ذهن، گرابهزیستي فضیلت :های کلیدیواژه
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 مقدمه

جو دربارۀ معنای زندگي به لائوتسه از دوران وپرس

افراد  .(McDonald et al., 2012)گردد باستان باز مي

ویژه ازطریق دین، فلسفه و هنر به دنبال معنا از دیرباز، به

اند. همچنین، پرسش دربارۀ و هدف در زندگي بوده

معنا همیشه بخشي از سؤالات روانشناسي نیز بوده است 
(Shin & Steger, 2014) . دهه پنجاه میلادی و با در

، ر معنا، عشقظهور روانشناسي انسانگرا، مفاهیمي نظی

، خودشکوفایي و مفاهیم مرتبط با آنها 1خوداستعلایي

 .(Yalom, 1980/2016)در روانشناسي مطرح شد 
میان روانشناساني  ویژه درپرداختن به معنای زندگي به

وجودی در  معناهای چون مزلو و راجرز و جستجوی

میان روانشناساني نظیر آدلر، فرانکل، یونگ، رولو مي و 
در این رشته  متقدم سنت یک این موضوع را بهجیمز، 

تبدیل کرده است؛ اما مطالعات تجربي در این زمینه 

 .(McDonald et al., 2012) بسیار متأخر است

های اصلي های اخیر و در جریانهمچنین، در سال

روانشناسي، تحقیقات به سوی پرداختن به نقش معنا در 

در میان  زندگي در حال تغییر و تحول بوده که

 معنا گرا،مثبت های مختلف این رشته، روانشناسيشاخه
 است در نظر گرفته تحقیق، موضوعات اصلي یکي از را

(Wong, 2014). 

های مهم شادی و کنندهبینيحضور معنا از پیش

 ,Shin & Steger)شود رضایت از زندگي محسوب مي

 وضعیت یک زندگي، در معنا نبود درمقابل،(. 2014

که با ناامیدی،  است انگیزشي -عاطفي  –شناختي  منفيِ

احساسي از عدم کنترل بر زندگي و نبود اهداف مهم 

رساندن به خود، آسیب نظیر رفتاری همراه است و علائم

 مصرف پرخطر، رفتارهای خودکشي، تهدید یا اقدام به

را به  پرخاشگرانه رفتارهای و مخدر مواد حد از بیش

درواقع این رفتارها . (Marco et al., 2016دنبال دارد )

نتیجۀ نیافتن معنا در زندگي است که احساسي از پوچي 

                                                                 
1 self-transcendence 

 ,Ghorbani) آوردو خلأ وجودی را در فرد پدید مي

های مختلف روانشناسي از نظرگاههای شاخه(. 2009

نگرند. در روانشناسي مي« معنا»مختلفي به مقولۀ 
لبۀ نسبي انسان منزلۀ غوجودی، یافتن معنا در زندگي به

های غمناک وجودش نظیر مرگ، نیستي و بر جنبه

طور کلي رنج است؛ در حالي که در روانشناسي به

گرا، بر ثمرات یافتن معنا در زندگي نظیر مثبت

شود شادکامي، بهزیستي و شکوفایي تأکید مي

(Khosravi et al., 2020) .طور کلي زماني که در به

آید، غالباً دگي سخن به میان ميروانشناسي از معنا در زن
هدف  –2انسجام و یکپارچگي،  –1مراد از معنا شامل: 

به معنای ترسیم جهان « انسجام»اهمیت است.  –3 و

پیوسته همپذیر، یکپارچه و بهصورت کلیتي ادراکبه

بتواند  فرد که است منسجم زماني است. زندگي

ای زمینه تا دهد تشخیص آن در را پذیرفهم الگوهای

برای درک کلیت زندگي برای او فراهم شود. 

معنا زماني به  (1946/2006)طور از منظر فرانکل همین
شفاف و مشخص « هدفي»آید که فرد، دارای وجود مي

اش باشد. یکي دیگر از معاني معنا در زندگي در زندگي

کنندۀ ارزشمندبودن زندگي است است که بیان« اهمیت»

است که در آن افراد، زندگي خود را و نوعي ارزیابي 
کنند ارزش تلقي و ادراک ميمهم، مفید و ذاتاً با

(Martela & Steger, 2016). 

ناپذیر از زندگي معنادار، یکي از مفاهیم جدایي
تعالي خویشتن یا خوداستعلایي است. خوداستعلایي 

ای در ادبیات پژوهشي فلسفه، الهیات و طور گستردهبه

 کلیدی موضوع عنواناستفاده شده است و بهروانشناسي 

 ،2فردیشاخه ازجمله روانشناسي فرا چندین در
پرستاری مطرح شده است  رشته و شخصیت روانشناسي

.(Romeu, 2010) پردازان معاصر در روانشناسي، نظریه

خوداستعلایي را نقطۀ عطفي در فرآیند رشد افراد در 

معنوی و  -رواني  اند که به سطوح بالای رشدنظر گرفته

                                                                 
2 transpersonal psychology  
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 ,.Garcia-Romeu et alشود )بلوغ یک فرد مرتبط مي

(، استعلا یا 1969مطابق دیدگاه آبراهام مزلو ) .(2014

دهندۀ بالاترین سطح نیاز است فرارفتن از خویشتن، نشان

 و به معنای داشتن نیاز به برخورداری از سطوح

 کلي از طوردیگران و به از خود، از آگاهي از تریجامع

(. فرانکل Wong, 2016cاست ) کیهان و طبیعت انسان،

یافتن به معنایي نامتناهي بیان استعلایي را دستخود

استعلایي که او توسعه داده، کند. سازۀ خودمي

چارچوب مفهومي مفیدی را برای معنویت خداباورانه و 

(. Wong, 2016aخداناباورانه بنا کرده است )
دیدگاههای  به وابستگي کاهش درواقع خوداستعلایي

 مراقبت، نیز گسترش و خود، کاهش خودمحوری

 ازجمله دیگران به نسبت داشتن دغدغه و محبت

 (.Tornstam, 2011است ) آینده گذشته و هاینسل
های مرتبط با معنا که در فلسفه و از دیگر سازه

روانشناسي از آن سخن به میان آمده، نوعي بهزیستي 

رود و شمار ميمعنا، هستۀ مرکزی آن بهاست که تجربۀ 
هایي است که در راستای توسعۀ فردی حاصل فعالیت

 مشهور است. 1گراگیرد و به بهزیستي فضیلتانجام مي

گرا از تمایز میان ای تعریف اصطلاح بهزیستي فضیلتبر
و  2دو مفهوم فلسفي در زمینۀ شادکامي به نام یودایمونیا

ند. هدونیا به تجربۀ ذهني لذت، ااستفاده کرده 3هدونیا

بدون در نظر گرفتن منبعي اشاره دارد که لذت از آن 
آید. در مي 4گیرد و از فلسفۀ آریستیپوسسرچشمه مي

مقابلِ هدونیا، یودایمونیا قرار دارد که به فلسفۀ ارسطو 

اخلاق در قرن چهارم پیش از میلاد و کتاب 
سفه، زندگي گردد. در این فلاو باز مي 5نیکوماخوسي

هایي نظیر فضیلت )تعالي(، خوب بر پایه کیفیت

استوار است که باید فرد  6پرهیزکاری و تحقق خویشتن
با آنکه  .(McMahan, 2011)براساس آنها زندگي کند 

                                                                 
1 eudaimonic well-being 

2 eudomonia 

3 hedonia 

4 Aristippus 

5 Nicomachean Ethics 
6 self-actualization 

گذرد، این ها مياز زمان طرح ایدۀ یودایمونیا قرن

دیگر در روانشناسي مدرن مطرح شده است.  مفهوم بار
شدن و گسترش بازارهای نظام يدر خلال جهان

افزایش بسیاری از افراد داری و اقتصاد، ثروت سرمایه

ضرورتْ افزایش شادکامي و بهزیستي آنکه به یافت، بي

 در تغییر این، بر دنبال داشته باشد. علاوه را به
 پیشرفتۀ هایفرهنگ در ویژهاجتماعي به ساختارهای

 که است داده را امکان این افراد از بسیاری به اقتصادی،

 هایانتخاب از خود، زندگي مسیرهای گزینش در
بیشتری برخوردار باشند؛ در حالي که در این دوران از 

منابع هدایت و اعتقادات برآمده از سنت نیز کاسته شده 

 توانایي و گرایانهمادی زندگي از مردم از است. بسیاری
راه  ماا اند؛شده سرخورده شادکامي ایجاد برای آن

جایگزین و ارزشمند برای  سختي برای شناسایي روشي

سؤال را به ذهن  مسئله این این زندگي پیش رو دارند.
در زندگي خوب است که  چیزی چه که سازدمتبادر مي

کردن را داشته باشد که این موضوع ارزش دنبال

خوب  زندگي یک خصوصیات به راجع هایي رادغدغه

 & Ryan)کرده است  ایجاد برای بسیاری از افراد

Martela 2016). گرای واترمن و سازۀ بهزیستي فضیلت
( برخاسته از رویکرد یودایمونیک 2010همکاران )

کند که بخش است و به کیفیتي از زندگي اشاره مي

های فردی و مرکزی آن توسعۀ بهترین پتانسیل
کارگیری آنها در تحقق اهداف سازگار با خویشتن به

رود شمار مير آن، شادکامي یک فضیلت بهاست که د

 عنوان لذت متفاوت است.و با شادی به
برای جلوگیری از  زمینه، محققانپیش این به توجه با

 در کاوش به معنایي در زندگي، شروعتبعات منفي بي

زندگي، خوداستعلایي و  معنا در هایکنندهبینيپیش

 عنوانبه را 7آگاهيذهن و اندگرا کردهبهزیستي فضیلت
اند کرده مطرح یکي از نامزدهای بالقوه در این زمینه

(Allan et al., 2014; Garland & Fredrickson 

l2019.)  

                                                                 
7 mindfulness 
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بدون قضاوت به جریانات لحظۀ  آگاهي توجهذهن

هدفمند صورت  و خاص حاضر است که به روشي

 و با وجود اینکه این (Kabat-Zinn, 2003)گیرد مي

مراقبۀ  هایتمرین در ریشه کردن،توجهنحوۀ خاص از 

، اشکال (Tamannaeifar et al., 2016) دارد بودیسم

های عمدتاً ها و عرفانمختلف آن در میان سایر سنت

آگاهي در شود ازجمله ذهنشرقي نیز یافت مي

های مولانا که اصول آن بر پایۀ پذیرش تجارب اندیشه

تازه و پیرایش ذهن مثبت و منفي، تماشای دنیا با نگاهي 

و بدن ازطریق مراقبه، موسیقي و رقص سماع است 
(Midral, 2012 .)طور کلي ادراک یک فردبه 

تر و اش دقیقآگاه از وقایع بیروني و تجارب درونيذهن

تر است؛ زیرا قادر است تا گسترۀ به واقعیت نزدیک

وسیعي از افکار و احساسات را با کمترین تحریف 

بنا به نظر فرانکل،  (.Nejati et al., 2012ادراک کند )

امور بیروني  و دروني تجربۀ جزئیات تمام کردن بهتوجه

آگاهي است، لحظه که مستلزم ذهنبهلحظه صورتبه
های شود فرد به فراسوی ذهن و محدودیتسبب مي

های معنوی و موقعیتي، تماس با معنا، ارزش

(. Frankl, 1946/2006خوداستعلایي حرکت کند )

بر  شده بر مراقبه یا هشیاری مبتنيهای انجامپژوهش
کنندۀ مزایای این قبیل از طور شفاف بیانآگاهي، بهذهن

 ,Wong)تمرینات در سلامتي افراد و یافتن معنا است 

2016b.) آگاهي ازطریق هشیاری و پردازش ذهن
. همچنین، طرفانه، با معنا در زندگي رابطۀ مثبت داردبي

 را نظری ( بنیان2000رایان و دسي ) 1تعینيخودنظریۀ 

 است ممکن آگاهيذهن دهدمي نشان که دهدمي ارائه

این اصیل  که شود در زندگي منجر بیشتر 2«اصالت» به
 زندگي منجر در معنا افزایش به نوبۀخودزیستن، به

معنای هماهنگي میان  طور اختصار بهشود. اصالت بهمي

 Allan et)های دروني او است اقدامات فرد و ارزش

al., 2014; Batthyany, 2016). 

                                                                 
1 self-determination 
2 authenticity  

طور کلي در متون پژوهشي روانشناسي، به

آگاهي وجود دیدگاههای مختلفي دربارۀ ماهیت ذهن

 آگاهي را صفت، حالت یا تمریندارد که در آنها، ذهن
با تکیه بر  (.Kay et al., 2017اند )سازی کردهمفهوم

یکي از انواع عنوان تمرین، یوگا آگاهي بهذهن

 ,.Fiori et alرود )شمار ميآگاهي بهتمرینات ذهن

آگاهي هر دو به یک هدف (. یوگا و ذهن2014

کنندگان کردن ذهنِ تمرینرسند و آن آراممشترک مي

تن به درون ذهن و خودِ و کمک به آنها برای نگریس

توان ذیل آگاهي را ميتعریف ذهن .شان استواقعي
سازی ذهن عملیاتي کرد فلسفۀ یوگا و تمرینات آرام

cited in Gordon, 2013 Bishop, 2004 as .) 

اجزای اصلي تمرینات یوگا که در پرورش هشیاری 

آگاهي بیشتر به آن توجه شده است، و ذهن

(، کنترل و تنظیم تنفس 3)آساناهای بدني وضعیت

های ریلکسیشن عمیق و تمرینات (، تکنیک4)پرانایاما

 Büssing et( هستند )6و دهیانا 5تمرکز و مراقبه )دهارانا

al., 2012 همچنین، تمرینات یوگا نیازمند تمرکز بر .)

دهد تا تنفس است که این امر، فرد را به سمتي سوق مي

زیکي و ذهني یوگا به جای به هنگام انجام تمرینات فی

آنکه بر استرسورهای روزانۀ زندگي متمرکز شود، بیشتر 
(. Meyer Stamp, 2016بر اینجا و اکنون تمرکز کند )

نشان  (2016)نتایج تحقیقات گایزوینکلر و آنترینر 

آگاهي رابطۀ مثبت دهند انجام تمرینات یوگا با ذهنمي
ایش بهزیستي و نیرومندی دارد و این تمرینات به افز

شود. همچنین، نتایج فراتحلیل چو روانشناختي منجر مي

آگاهي با دهند افزایش ذهننیز نشان مي (2020)و مک 

بر ( 2016d)افزایش معنا در زندگي همراه است. ونگ 
مبنای نظریات فرانکل، رسیدن به خوداستعلایي را نتیجۀ 

 داند. بر اساس این،توأمان جستجو و یافتن معنا مي

سازد تا برخورداری از اندیشۀ معناگرا، افراد را قادر مي

                                                                 
3 asana 

4 pranayama 
5 dharana 
6 dhyana 
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و به امور مختلف از  به وقایع به ظاهر عادی توجه کنند

وسیله ارتباط میان تری بپردازند تا بدیننظرگاه معنوی

همچنین، ها و همه موجودات زنده را دریابند. انسان

در  (2018)و ورهاگن  (2015)مک کارتي و همکاران 

دو پژوهش جداگانه دریافتند انجام تمرینات 

شود. آگاهي به افزایش خوداستعلایي منجر ميذهن

نیز حاکي ( 2020)دو همکاران های پژوهش هانليیافته

معناداری میان افزایش و از آن است که رابطۀ مثبت 

آگاهي و خوداستعلایي وجود دارد. همچنین، با ذهن

گرا که بهزیستي فضیلتآگاهي، افزایش تمرینات ذهن
های ها، تحقق بهترین پتانسیلبر پایۀ برخي فضیلت

یابد شخصي و مقولۀ معنا استوار است، افزایش مي

(Wong, 2016a همچنین، نتایج تحقیقات دانکارت .)

به رابطۀ قوی بین ( 2019)و بویلي و همکاران  (2013)

گرا اشاره دارد. آگاهي و بهزیستي فضیلتذهن

دهند باورداشتن به اینکه زندگي نشان مي تحقیقات

افزایش تواند به دارای یک معنای ذاتي است، مي
در  (.Wong, 2016d)گرا بینجامد بهزیستي فضیلت

بخش اصلي ( 2015)همین رابطه، گارسیا آلانداته 

داند و مک ماهان دیدگاه یودایمونیک را تجربه معنا مي

یانجي در تجربه معنا در زندگي را یک متغیر م (2011)

کند؛ بنابراین، به نظر گرا مطرح ميبهزیستي فضیلت

تواند ازطریق متغیر آگاهي ميرسد افزایش ذهنمي

میانجي معنا در زندگي، به افزایش خوداستعلایي و 

های فرضیهگرا منجر شود؛ درنتیجه، بهزیستي فضیلت

-1این پژوهش بدین شرح در نظر گرفته شد: 

 ت مستقیم بر معنا در زندگيصورآگاهي بهذهن

 خوداستعلایيآگاهي بر ذهن -2تأثیرگذار است؛ 

آگاهي ذهن -3تأثیرگذار است؛ صورت مستقیم به
گذارد؛ گرا اثر ميصورت مستقیم بر بهزیستي فضیلتبه

صورت غیرمستقیم و ازطریق نقش آگاهي بهذهن -4

گر معنا در زندگي بر خوداستعلایي تأثیرگذار میانجي

صورت غیرمستقیم و ازطریق آگاهي بهذهن -5است و 

گرا گر معنا در زندگي بر بهزیستي فضیلتنقش میانجي

ها، درنهایت، روابط گذارد. با توجه به این فرضیهاثر مي

میان متغیرهای پژوهش در قالب مدل ساختاریِ 
 بررسي شدند. 1شده در شکل تدوین

 
 . مدل مفهومی پژوهش1شکل 

Figure1. Conceptual model of the research 

 

 روش

این پژوهش،  روش پژوهش، جامعۀ آماری و نمونه:

توصیفي و از نوع همبستگي است و جامعۀ آماری آن 

کنندۀ یوگا در عبارت بودند از کلیه زنان و مردان تمرین

گیری نفر به روش نمونه 305ایران که از بین آنها تعداد 

سازی ها نیز به روش مدلدردسترس، انتخاب و داده

معادله ساختاری تحلیل شدند. مطابق نظر لوهلین 

ها برای تحلیل ازطریق معادلات ( تعداد نمونه1992)

نفر باشد  200تا  100کم تواند بین دستساختاری مي

 که در این پژوهش این مفروضه برقرار بود.



  1400 پاییز(، 27، شماره پیاپي )سومنامه روان شناسي مثبت، سال هفتم، شماره پژوهش 80
 

 

 

 :1آگاهيوجهي ذهنابزارهای سنجش: مقیاس پنج

( 2008)ي بائر و همکاران آگاهذهنوجهي مقیاس پنج

گویۀ آن شامل هر که  ی استایهگو 39 پرسشنامۀیک 
 5)هرگز یا کاملاً مخالفم( تا  1یک طیف لیکرت از 

)همیشه یا کاملاً موافقم( است و دامنۀ نمرات آن بین 

آگاهي ذهن عامل است. این پرسشنامه، پنج 195تا  35

عملکرد  ،(گویه 8) توصیف ،(گویه 8) مشاهده شامل

 8) دروني قضاوت تجارب عدم ،(گویه 8) آگاهانه

 را (گویه 7) دروني تجارب به واکنش مو عد (گویه

کردن نمرات کلیۀ گیرد که درنهایت با جمعاندازه مي
آید آگاهي به دست ميها، نمرۀ کل ذهنزیرمقیاس

(Baer et al., 2008مطابق بررسي .) های بلوچي

( و احمدوند و همکاران 2018بیدختي و همکاران )

مراقبه آگاهي افرادی که تجربۀ انجام (، ذهن2013)

داشتند، در هر پنج عامل بالاتر از افراد عادی بود و 

های غیربالیني ایراني نیز مطلوب بوده روایي آن در نمونه

های پرسشنامه بنابر پژوهش بائر و است. همچنین، عامل
( از همساني دروني مطلوبي برخوردار 2006همکاران )

 های آن بینمقیاسبوده و ضریب آلفای کرونباخ خرده

گزارش شده است. درخور ذکر است  91/0تا  75/0

های این پرسشنامه در این مقیاسخرده آلفای کرونباخ
  به دست آمد. 87/0تا  71/0پژوهش بین 

استعلایي مقیاس خود: 2مقیاس خوداستعلایي

 است که گویه 10 دارای( 2005)لوینسون و همکاران 

ای از نمره 4هر گویۀ آن شامل یک طیف لیکرت 

و دامنۀ نمرات  است« کاملاً موافقم»تا « کاملاً مخالفم»

. طراحان این پرسشنامه، آلفای است 40تا  10آن بین 

اند. نمرات حاصل گزارش کرده 75/0کرونباخ آن را 
از این پرسشنامه با تمرینات مدیتیشن، همبستگي مثبت و 

با نوروزگرایي همبستگي منفي دارد. آلفای کرونباخ 

و  هبه دست آمد 781/0جامعۀ ایراني نیز برای آن در 

 Farhadi et)روایي همگرا و واگرای مناسبي نیز دارد 

                                                                 
1 Five Facet Mindfulness Questionnaire  
2 Adult Self-Transcendence Inventory 

al., 2017; Kord Noghabi, 2019)  همچنین، در این

به دست  71/0پژوهش، آلفای کرونباخ این مقیاس 

رسد این پرسشنامه ابزار که در مجموع به نظر مي آمد
جامعۀ ایراني  استعلایي درمناسبي برای سنجش خود

 .است

بهزیستي  مقیاس: 3گرامقیاس بهزیستي فضیلت 

گویه  21از ( 2010)همکاران  و گرا واترمنفضیلت

 صورت یک طیفهای آن بهگویه و تشکیل شده است

 )کاملاً 4تا  )کاملاً مخالف( 0 ای ازنمره 5 لیکرت

این پرسشنامه از شش بخش اصلي تشکیل  .است موافق(
شده است که شامل: کشف خود، درک بهترین 

های شخصي، احساس هدف و معني در زندگي، پتانسیل

تلاش درخور توجه در جهت جستجوی تعالي، 

بردن از ها و لذتدرگیری شدید و مشتاقانه در فعالیت

کنندۀ خودِ طور شخصي بیانهایي است که بهفعالیت

طور فرد هستند؛ البته طراحان این پرسشنامه به واقعي

اند هر سؤال مربوط به کدام واضح مشخص نکرده
های بخش است و صرفاً به آوردن یک مثال از گویه

اند و به همین دلیل، مختلف برای هر بخش، بسنده کرده

مقیاسي را مشخص توان برای این پرسشنامه خردهنمي

ندۀ نمره بهزیستي دهکرد و نمره کلي فرد، نشان
 ,Klym-Guba & Karasگرای او است )فضیلت

( اعتبار و پایایي 2010(. واترمن و همکاران )2018

اند و مطلوبي را برای این پرسشنامه گزارش کرده
براساس اظهارات آنها، آلفای کرونباخ آن برابر با 

است. همچنین، مطابق بررسي احمدی و  86/0

املي این مقیاس براساس ساختار ع (،2013)همکاران 

های نتایج تحلیل عاملي تأییدی، از برازش خوبي با داده
 کرونباخ آلفای برخوردار است و ضریب آمدهدستبه

گزارش شده است. همچنین، آلفای کرونباخ  89/0 آن

 به دست آمد.  74/0این پرسشنامه در این پژوهش، 

                                                                 
3 The Questionnaire for Eudaimonic Well-Being  
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معنا در زندگي  مقیاس: 1مقیاس معنا در زندگي 

 ایگویه 10پرسشنامۀ  یک (،2006همکاران ) و یگراست

یۀ گو 5 و «معنا حضور» مؤلفۀ آن گویۀ 5 که است

 .کندمي سنجش را «معنا جستجوی» لفۀؤمدیگر 

 ایگویه 7 شامل یک طیف ابزار این گذارینمره

است.  )صحیح کاملاً :7 تا غلط کاملاً :1لیکرت )از 

وابسته به  چندان ساختار دهند ایننشان مي شواهد

شده  گزارش آن برای خوبي روایي و فرهنگ نیست

 ضریب (. همچنین،Ahmadi et al., 20165است )

 دو هر برای مختلف مطالعات در دروني همساني
 Steger et)است  آمده به دست 8/0بالای  زیرمقیاس،

al., 2006.)  شایان ذکر است با توجه به اینکه در این

مدنظر بوده است، « معنا در زندگي»پژوهش، سنجش 

های مربوط به جستجوی معنا در پژوهش لحاظ گویه

های حضور معنا مدنظر قرار گرفتند. نشدند و تنها گویه

درنهایت، همساني دروني )آلفای کرونباخ( سؤالات 

اسبه شدند که مقدار مرتبط با معنا نیز در این پژوهش مح
 محاسبه شد.  8/0آن برابر با 

برای انجام اینن پنژوهش، ابتندا  روش اجرا و تحلیل:

آگنناهي، خوداسننتعلایي، وجهنني ذهنهای پنجپرسشنننامه

آنلاینن  گرا در سنامانۀمعنا در زندگي و بهزیستي فضنیلت

های ارتبناطي مجنازی بنرای قرار گرفتند و ازطریق شبکه

نفر از مربینان یوگنا ارسنال شندند و از آننان خواسنته  20

ا، آن را بنرای هنرجوینان هشد تا بعد از پرکردن پرسشنامه
خود و سایر مربیان یوگنا در گروههنای مجنازی ازجملنه 

گروه هیئت یوگا ارسال کننند کنه برخني از اعضنای آن 

صنورت های همگناني بودنند تنا بهعضو فدراسیون ورزش

ای توزینع شنوند. همچننین، لیننک اینن پرسشننامه شبکه
تنا  کنندگان یوگا نیز فرسنتاده شندنفر از تمرین 40برای 

بعنند از پرکننردن، آن را بننرای سننایر دوسننتان و آشنننایان 

اند، ارسننال کنننند. خننود کننه بننه تمرینننات یوگننا مشننغول

کنندگان در پنننژوهش داشنننتن منننلاک ورود شنننرکت

                                                                 
1 Meaning in Life Questionnaire 

سنال سنن بننود و مندت زمنان تمنرین نیننز  18کم دسنت

عنوان ملاک خروج در نظر گرفته شد. بنه اینن ترتینب به

ماه به تمرینات یوگنا  3کنندگاني که کمتر از که شرکت

مشغول بودند یا در یکسال گذشته مجموع تمریننات آنهنا 

 30)اعم از آسانا یا مدیتشن یا ترکینب آن دو( کمتنر از 

دقیقه در هفته بود، از پژوهش کننار گذاشنته شندند؛ زینرا 

کم سنه مناه لازم مطابق نظر بسیاری از مربیان یوگا، دست

ح انجام تمرینات، آشننا است تا افراد بتوانند با نحوۀ صحی

و با فضای کلاس هماهننگ شنوند و بننابراین، تمریننات 

تواننند بننر تقویننت منندت نميمحنندودِ روزانننه یننا کوتاه
مندت اسننت، آگناهي کنه مسننتلزم تمریننات طولانيذهن

تنأثیر بسنزایي داشنته باشند. بنه اینن ترتینب، بنا توجنه بنه 

هننای پننرت هننای ورود و خننروج و حننذف دادهملاک

نفنننر  373نفنننر از  68ری، پنننس از حنننذف متغیتنننک

نفننر  305کننده، افننراد حاضننر در پننژوهش بننه شننرکت

هنای حاصنل از وتحلیل آمناریِ دادهرسیدند. برای تجزیه

های شنناختي، شناخصپژوهش برای ارائۀ آمنار جمعیت
و  SPSS22افنزار ها، از نرمپراکندگي و پایایي پرسشننامه

لیننل مسننیر از بنرای مدلسننازی معننادلات سناختاری و تح

های بننننابر یافتنننه اسنننتفاده شننند. Amos22افنننزار نرم

کننده در نفنر شنرکت 305شناختي، از مجموع جمعیت

 81نفنر، معنادل  247این پژوهش، تعنداد زننان برابنر بنا 

درصند  19نفنر، معنادل  58درصد و تعداد مردان برابر با 

 5بنه  1کل افراد بنود کنه نسنبت منردان بنه زننان تقریبناً 
ه ایننن میننزان نزدیننک بننه نسننبت جنسننیتي اسننت کنن

کنندگان یوگا در دنینا اسنت. مینانگین سنن افنراد تمرین

 70تنا  20در بنازه سنني  79/42کننده برابنر بنا شرکت

درصند( دارای  9/4نفنر ) 15سال بنود کنه از اینن مینان، 
درصننند( دارای  6/24نفنننر ) 75تحصنننیلات دکتنننری، 

 درصنند( 3/44نفننر ) 135منندرک کارشناسنني ارشنند، 

درصننند(  3/22نفنننر ) 68دارای مننندرک کارشناسننني، 

 9/3نفر )معنادل  12دیپلم و دارای مدرک دیپلم و فوق 

  درصد( زیر دیپلم بودند.
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 هایافته
سازی معادلات ساختاری، های مدلاز مفروضه

شده و نبود های گمها، نبود دادهبودن دادهنرمال
اران های پرت است. مطابق پیشنهاد میرز و همکداده

ها، باید هر دو شاخص بودن داده(، برای نرمال2006)
باشند. نتایج  ±1چولگي و کشیدگي در بازۀ 

دهند مقدار چولگي متغیرها در آمده نشان ميدستبه
و مقدار کشیدگي آنها در  -0/ 114تا -629/0دامنه 

+ قرار داشت؛ بنابراین، 435/0تا  -344/0دامنه 

است. در این پژوهش بودن برقرار مفروضۀ نرمال
شده وجود نداشتند و چهار مورد از های گمداده

مدل  2های پرت نیز کنار گذاشته شدند. در شکل داده
ساختاری پژوهش همراه با ضرایب مستقیم مسیرها نشان 

 1ه شده است. نتایج برازش مدل پژوهش در جدول ددا
دهند کای اسکوئر بر درجه آزادی نشان مي

(CMIN/df)شاخ ،( ص هنجارشدۀ برازندگيNFI ،)
(، شاخص برازندگي تطبیقي TLIشاخص لویس )

(CFI( شاخص برازندگي فزاینده ،)IFI شاخص ،)

( و شاخص ریشه میانگین مربعات RFIنیکویي برازش )
( برآورده شده و در محدودۀ RMSEAخطای تقریب )

اند؛ بنابراین، مدل مذکور، مبنای پذیرفتني قرار گرفته
 بعدی قرار گرفت. هایتحلیل

 
 . مدل ساختاری پژوهش همراه با ضرایب مستقیم2کل ش

Figure2. Structural model with direct coefficients
 

 . نتایج برازش مدل ساختاری پژوهش1جدول
Table1. Fit indices of structural model 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
صننورت آگنناهي بهدهنند متغیننر ذهننشننان مي 2جنندول ر

صننورت و هننم به 486/0مسننتقیم بننا ضننریب اسننتاندارد 

بنر خوداسنتعلایي  17/0مستقیم با ضریب اسنتاندارد غیر

ز ا 17/0اثر عليّ معناداری دارد. این بدان معنا اسنت کنه 

 آمدهدستمقدار به دامنۀ قابل قبول پذیرش برازندگیشاخص 
CMIN - 788/34 

CMIN/df  319/2 3کمتر از 
NFI  966/0 9/0بالاتر از 
TLI  963/0 9/0بالاتر از 
CFI  980/0 9/0بالاتر از 
IFI  980/0 9/0بالاتر از 
RFI  936/0 9/0بالاتر از 

RMSEA 066/0 08/0تر از پایین 
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واسنطۀ معننا در گناهي بنر خوداسنتعلایي بهآاثر عليّ ذهن

آگناهي پذیر است. همچننین، متغینر ذهنزندگي توضیح

و  315/0صنننورت مسنننتقیم بنننا ضنننریب اسنننتاندارد به

بننر  278/0مسننتقیم بننا ضننریب اسننتاندارد صننورت غیربه

گرا اثننر علّنني معنننادار دارد. ایننن امننر بهزیسننتي فضننیلت

درصند از تنأثیر کلني  8/27 گویای این مطلب است که

گرا ازطریننق معنننا در آگنناهي بننر بهزیسننتي فضننیلتذهن

پننذیر اسننت. درضننمن، ضننرایب در همننۀ زننندگي تبیین

اند؛ بننابراین، معننادار شنده ≥P 001/0مسیرها در سطح 

آگنناهي بنا خوداسننتعلایي و بننین در اینن منندل، بنین ذهن

گرا، متغیننر معنننا در آگنناهي بننا بهزیسننتي فضننیلتذهن

زنندگي از نقنش میننانجي برخنوردار اسننت. همچننین، بننا 

درصند از متغینر معننا در زنندگي  40، 2توجه بنه شنکل 

طور معناداری تبیین شد. افزون بنر آگاهي بهوسیلۀ ذهنبه

صنورت آگناهي و معننا در زنندگي بهاین، متغیرهای ذهن

درصد از متغینر خوداسنتعلایي و  47توأمان و معناداری، 

گرا را تبیین کردنند.غیر بهزیستي فضیلتدرصد از مت 47

 

 مستقیم مسیرهای مدل پژوهش. ضرایب مستقیم و غیر2جدول

Table2. Coefficients of direct and indirect path of model 

های این پژوهش شامل تأثیر بنابراین، کلیۀ فرضیه

آگاهي بر خوداستعلایي، بهزیستي مستقیم ذهن

تأثیر غیرمستقیم  ندگي و نیزگرا و معنا در زفضیلت

گرا آگاهي بر خوداستعلایي و بهزیستي فضیلتذهن

 گر معنا در زندگي تأیید شدند.ازطریق نقش میانجي

 

 بحث
آگاهي با این پژوهش با هدف بررسي رابطۀ ذهن 

گرا و معنا در زندگي، خوداستعلایي و بهزیستي فضیلت

ها انجام شد. بخش اول کشف چگونگي رابطۀ این متغیر

دهد معنا در زندگي از نقش نتایج این پژوهش نشان مي

آگاهي با خوداستعلایي برخوردار میانجي در رابطۀ ذهن

آگاهي با مثبت بین ذهن است. وجود رابطۀ

های آمده از پژوهشدستخوداستعلایي با نتایج به

، (2018)و ورهاگن ( 2015)کارتي و همکاران مک

همخواني دارد. همچنین، پژوهش هانلي و همکاران 

های طولاني و دهد حین انجام مراقبهنشان مي (2020)

های آگاهي و مراقبهعمیق که از مصادیق تمرینات ذهن

رود، افراد برای لحظاتي بدن خود را شمار ميا بهیوگ

کنند مرزهای بدنشان کنند و احساس ميحس نمي

اند. این برداشته شده و گویي با کل این عالم یکي شده

حالت چیزی شبیه به تجربۀ خوداستعلایي است. 

نیز خوداستعلایي را ( 1969)طور که مزلو همان

داند که در این فراتررفتن از گوشت و پوست آدمي مي

حالت، فرد میان خود و دیگران و اساساً همه چیزِ این 

کند؛ این تجربه عالم، احساس یگانگي و اتحاد مي

 سطح معناداری ضرایب استاندارد مستقیم مسیرهای بین متغیرها

 001/0 632/0 معنا در زندگي >-آگاهي ذهن

 001/0 315/0 گرابهزیستي فضیلت >-آگاهي ذهن

 001/0 486/0 خوداستعلایي >-آگاهي ذهن

 001/0 440/0 گرابهزیستي فضیلت >-معنا در زندگي 

 001/0 276/0 خوداستعلایي >-معنا در زندگي 

 سطح معناداری ضرایب استاندارد غیرمستقیم هامسیرهای بین متغیر

 001/0 278/0 گرابهزیستي فضیلت >-معنا در زندگي >-آگاهي ذهن

 001/0 169/0 خوداستعلایي  >-معنا در زندگي  >-آگاهي ذهن



  1400 پاییز(، 27، شماره پیاپي )سومنامه روان شناسي مثبت، سال هفتم، شماره پژوهش 84
 

 

 

تواند نگرش فرد را نسبت به زندگي دگرگون سازد. مي

، (2005)همچنین، مطابق مقیاس خوداستعلایي لوینسون 

اش قسمتي از کند زندگيفردِ خوداستعلا احساس مي

تر است و نسبت به همه، احساس کل بزرگیک 

کند و احساس پیوندی قوی میان شفقت و مهرباني مي

های گذشته و آینده دارد. همچنین، رابطۀ خود و نسل

 آگاهي با معنا در زندگي نیز با نتایج تحقیقات آلانذهن

( 2019و گارلند و فردریکسون ) (2014)و همکاران 

آگاهي مستلزم توجه همسو است. درواقع تمرینات ذهن

های بدني و آگاهي از لحظه به تنفس، احساسبهلحظه

افکار و احساسات است که این موارد مشخصاً در 

شوند و بنیان یوگا بر آنها تمرینات یوگا محقق مي

( و درنهایت، این Meyer Stamp, 2016استوار است )

کند که این امور است که فرد را متوجه زمان حال مي

سازد تا را قادر مي اولحظه از وقایع، بهشدن لحظهآگاه

 ,Wong)معنای موقعیتيِ نهفته در امور مختلف را دریابد 

2016a.) ای که امکان تمرکز کافي مسلماً ذهن پرمشغله

تواند عمیقاً به بر وقایع لحظۀ حال را ندارد، نمي

های پیرامون توجه کند و بنابراین، کشف معاني پدیده

امری دشوار خواهد بود. همچنین، مطابق نظریۀ برای او 

، هرچه فرد از (2000)تعیني رایان و دسي خود

آگاهي بالاتری برخوردار باشد، تجربیات، رفتارها ذهن

کند و تر ميتر و یکپارچههای خود را درونيو ارزش

طور که قبلاً عنوان شد، یکپارچگي و انسجام، همان

تواند با ي است که فرد ميیکي از تعاریف معنا در زندگ

درک یکپارچه از کلیت خود، محیط پیرامون و 

ها، معنا را در زندگي خویش بیابد. همچنین، بنا به پدیده

، با حضور معنا در زندگي، فرد (2016d)نظر ونگ 

یابد. درواقع فردی که تواند به خوداستعلایي دست مي

اوم صورت مدبرد، بهاز خلأ وجودی یا پوچي رنج مي

کند و بر آنها های خود را در زندگي مرور ميناکامي

ورزد. این موارد شامل ناکامي در برآوردن تأکید مي

انواع نیازهای مادی، روانشاختي و معنوی است که از 

نتایج آن، افسردگي، اعتیاد یا خودکشي است. حضور 

گیرد معنا در مقابل پوچي و خلأ وجودی قرار مي

(Ghorbani, 2009)اش ؛ بنابراین، فردی که زندگي

معنادار است، کمتر بر نیازها، تهدیدها )نظیر مرگ و 

کند که های شخصي خود تمرکز ميبیماری( و ناکامي

رفتن از نیازهای شخصي، زمینه را برای رسیدن به این فرا

 .(Wong, 2016b)کند خوداستعلایي هموار مي

راد، همچنین، یکي از دلایل بروز عصبانیت در اف

ها و نیازهای شخصي است. فردی نشدن خواستهبرآورده

اش حضور دارد، کمتر بر که معنا در زندگي

شدن یا نشدن برخي نیازهای خود متمرکز برآورده

شود و به این واسطه از آرامش بیشتر و خشم کمتری مي

شود که این وضعیت خلقي نیز از برخوردار مي

همچنین، برخي از  های افراد خوداستعلا است.ویژگي

افراد با یکپارچه و منسجم کردن تجربیات دروني و 

بیروني خود و رسیدن به معناهای موقعیتي نهفته در این 

های ها و پراکندگيتجربیات، به جای دیدن آشفتگي

پیوسته همچیز را در قالب یک کلِ بهپیرامون، همه

یک تواند فرد را به کنند. رسیدن به معنا ميتجربه مي

کلیت منسجم و معنادار، باورمند سازد که این امر سبب 

شود او خود را نیز جزئي از همان کل قلمداد کند؛ مي

های دیگر افراد داشتن این تجربه و دیدگاه، از ویژگي

خوداستعلا است که در پرسشنامۀ خوداستعلایي 

سنجش شده است. بدین ترتیب،  (2005)لوینسون 

تواند بخشي از رابطۀ حضور معنا در زندگي مي

آگاهي و خوداستعلایي را تبیین کند؛ اما بخش دوم ذهن

دهد در رابطۀ بین نتایج این پژوهش نشان مي

گرا، متغیر معنا در آگاهي و بهزیستي فضیلتذهن

زندگي نقش میانجي دارد. همچنین، وجود رابطه بین 

گرا در این پژوهش با آگاهي و بهزیستي فضیلتذهن

و بویلي و  (2013)های دانکارت وهشنتایج پژ

مبني بر وجود رابطۀ قوی میان انجام ( 2019)همکاران 

گرا آگاهي و افزایش بهزیستي فضیلتتمرینات ذهن
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و کيِ همسو است. در این رابطه، نتایج پژوهش آستن

آگاهي ازطریق د ذهندهنیز نشان مي (2017)همکاران 

بهزیستي  در زندگي سبب افزایش« اصالت»افزایش 

شود. با توجه به نظریۀ خودتعیني رایان و گرا ميفضیلت

آگاهي، مستلزم توجه بودن یا ذهن(، آگاه2000دسي )

باز و پذیرنده نسبت به شرایط دروني و بیروني است. 

در « مشاهده»این مطلب مطابق تعریفي است که از مولفۀ 

ه ارائه شد( 2008)آگاهي بائر و همکاران پرسشنامۀ ذهن

است. مطابق این نظریه، این نوع از توجه و 

گری، فرد را از کیفیتي از آگاهي برخوردار مشاهده

ها، علایق و سازد که او را در تماس بهتری با ارزشمي

شود او درک بهتری دهد و سبب مينیازهایش قرار مي

های خود داشته ها و پتانسیلمندیاز استعدادها، علاقه

، فردی که از (2010)بق نظر واترمن باشد. همچنین، مطا

گرای بالایي برخوردار باشد، بهزیستي فضیلت

کند و از انجام های خود را بهتر درک ميپتانسیل

برد؛ زیرا های خودبیانگر نیز لذت بیشتری ميفعالیت

هایش دهد که مطابق علایق و مهارتکاری را انجام مي

ای فردی، به هتر توانمندیاست. شناختِ بیشتر و عمیق

هایي را انتخاب کند که کند تا فعالیتشخص کمک مي

در آنها احساس کارآمدی بیشتری کند. با توجه به اینکه 

مفهوم یودایمونیا از دو جنبۀ نظری و عملي برخوردار 

گرا علاوه بر داشتن است، مقیاس بهزیستي فضیلت

هایي دربارۀ باورمندی شخص به مفهوم پرسش

الاتي را نیز به ابعاد عملي این مفهوم نظیر یودایمونیا، سؤ

بیانگر و های خودبودن، انجام فعالیتتلاش برای عالي

های شخصي اختصاص داده است که پرورش پتانسیل

موفقیت در انجام این اعمال نیازمند آگاهي است. در 

های مقیاسآگاهانه که از خردهاینجا مؤلفۀ عملکرد 

تأثیر بسزایي در انجام اعمال تواند آگاهي است، ميذهن

بودن ها و تلاش برای عاليخودبیانگر، پرورش پتانسیل

داشته باشد. فردی که اعمالش با آگاهي همراه است، تا 

کند که با هایي را انتخاب نميحد امکان فعالیت

اش مطابقت ندارد؛ ها و علایقاستعدادها، مهارت

یق مشاهده و آگاهي ازطررسد ذهنبنابراین، به نظر مي

گرا تواند به ارتقای بهزیستي فضیلتعملکرد آگاهانه مي

کمک کند؛ اما سوی دیگر پژوهش به رابطۀ معنا و 

پردازد. اساساً معنا در زندگي به گرا ميبهزیستي فضیلت

ای یودایمونیک است و نقاط سازه (2006)تعبیر استیگر 

دو اتصال فراواني میان این دو مفهوم وجود دارد که 

های معنا در زندگي و ترین همخوانيمورد از اصلي

است. نتیجۀ  1یودایمونیا، داشتن هدف و خودبیانگری

آمده از رابطۀ معنا در زندگي با بهزیستي دستبه

و  (2011)ماهان های مک گرا با نتایج پژوهشفضیلت

همخواني دارد. مطابق  (2015)گارسیا آلانداته 

گرا، برای آنکه فرد بتواند پرسشنامۀ بهزیستي فضیلت

های خود را در اهداف شخصي و استعدادها و مهارت

معنادار بگنجاند، نیازمند این است که پیش از آن، معنا 

اش محقق شده باشد؛ زیرا یکي از تعاریف در زندگي

ل از معنا در زندگي، داشتن هدف است. همچنین، به نق

های کنندهبیني(، خودشکوفایي از پیش2010واترمن )

گرا است و خودشکوفایي نیز مستلزم به بهزیستي فضیلت

های های فردی در قالب فعالیتکار بردن پتانسیل

طور در اثر حضور معنا در زندگي، معنادار است. همین

تواند در مسیر کشف خویشتن یا فرد بهتر مي

 بهزیستي هایدارد که از مؤلفهبخشي گام برخودتحقق

گرا است؛ زیرا نخست، یافتن معنا، تشویش و فضیلت

کند و فرد با تمرکز بیشتری آرامي را از ذهن دور مينا

تواند به کشف خود بپردازد و دوم، حضور معنا و مي

تواند به فرآیند کشف خویشتن که هدف در زندگي مي

ت، جهت دهد. بدین ناپذیر اسدار و پایانای ادامهمقوله

آگاهي بر بهزیستي ترتیب بخشي از تأثیر تغییرات ذهن

گرا ازطریق نقش میانجي معنا در زندگي تبیین فضیلت

تواند گرا ميفضیلت شود؛ بنابراین، هرچند بهزیستيمي

تواند از به حضور معنا بینجامد، پیش از آن، معنا نیز مي
                                                                 
1 self-expression 
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آگاهي یا نهای دیگری نظیر تمرینات یوگا و ذهروش

طرق دیگر محقق شود و ثمرۀ حضور معنا در زندگي، 

ای یودایمونیک است. در انتهای این احساس و تجربه

های نظری بحث باید خاطرنشان کرد باوجود بنیان

های اندک در این رابطه، این مستحکم، به دلیل پژوهش

تواند به لحاظ نظری گامي در راستای پژوهش مي

ابط میان متغیرهای مذکور باشد. شناسایي چگونگي رو

تواند بر همچنین، به لحاظ عملي، نتایج این پژوهش مي

عنوان یکي از آگاهي و یوگا بهنقش تمرینات ذهن

های معنابخش زندگي تأکیدی دوباره کند و مکانیزم

معنایي عنوان راهکاری موثر و عملي برای غلبه بر بيبه

چار افسردگي یا افرادی که دبه  ویژهارائه شود؛ به

تواند از نقش اند. این تمرینات ميوجودی اضطراب

پیشگیرانه نیز برخوردار باشد تا از بروز افسردگي و 

جلوگیری کند و همچنین، به افراد  اضطراب احتمالي

در جهت شناخت بیشتر خود، تر کمک کند تا سالم

شکوفاکردن استعدادهایشان، فرارفتن از رنج و رسیدن 

ش پایدارتر حرکت کنند. این پژوهش مانند به آرام

هایي برخوردار های دیگر از محدودیتسایر پژوهش

ناپذیری نتایج آن به سایر جوامع است؛ ازجمله تعمیم

آماری. همچنین، با توجه به اینکه ابزار گردآوری 

های این پژوهش پرسشنامه بوده است، این امکان داده

مثبت نسبت به گیری وجود دارد که افراد با سو

دادن اقدام کرده باشند یا برخي از سؤالات را به پاسخ

لحاظ پیچیدگي مفهومي به درستي فهم نکرده باشند؛ 

شود برای رفع این مسائل، مي بنابراین، پیشنهاد

صورت کیفي و در قالب مصاحبه با هایي بهپژوهش

افراد انجام شود و این پژوهش دربارۀ سایر جوامع 

 نجام پذیرد.آماری نیز ا

 سپاسگزاری
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