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 چکیده 
پژوهش،   این  انجام  از    ی مبنا  بر  یشناختروان  یستیبهز  ی اب ی مدلهدف 

این    بود.  دختر  آموزان دانش  در   یفتگ یش  تجربة   یگریانجیم  با   یآگاهذهن

یابی معادلات ساختاری بود.  همبستگی و به روش مدل-پژوهش، توصیفی

پایه سوّم  آماری در پژوهش حاضر، شامل کلّیه دانشجامعه آموزان دختر 

بود.    1402_ 1403دورة دوّم متوسّطه نظری شهر قم، در سال تحصیلی  

برابر   آماری  نمونه  گیری    200حجم  نمونه  روش  به  که  شد  تعیین  نفر 

پژوهش،   این  در  استفاده  مورد  های  ابزار  شد.  انجام  ای  خوشه  تصادفی 

ذهن  5پرسشنامه   ) عاملی  همکاران  و  بائر  (،  FFMQ  ،2006آگاهی 

( و پرسشنامه  FSS  ،2002پرسشنامه تجربة شیفتگی جکسون و اکلند )

بود.  PWB  ،1989شناختی ریف ) بهزیستی روان   لیتحل  و  هی تجز   یبرا( 

  که   داد  نشان  هاافتهی   .شد  استفاده   یساختار  معادلات  لیتحل  از  هاداده

شیفتگی  و  بوده  برخوردار   یخوب   برازش   از  مدل بهزیستی    بر   تجربه 

آگاهی بر  ؛ اما ذهن(P<01/0)داشت    معنادار  و   میمستق  اثر   شناختیروان

روان نداشت  بهزیستی  مستقیم  اثر    ن یهمچن(.  P>05/0) شناختی 

  اثر   شناختیبهزیستی روان  بر تجربه شیفتگی    گرییانجیم  با  آگاهیذهن

توان نتیجه گرفت  در مجموع می  (.P<01/0)  داشت  یمعنادار  و  ممستقیریغ

آگاهی و  های زیربنایی رابطه بین ذهنکه تجربه شیفتگی یکی از مکانیسم

روان دانشبهزیستی  در  پیشنهاد  شناختی  اساس  این  بر  است؛  آموزان 

روانمی بهزیستی  بهبود  جهت  دانششود  برنامهشناختی  های  آموزان 

  آگاهی و تجربه شیفتگی اجرا شود.آموزشی و درمانی متمرکز بر ذهن

 

،  نشناختی،  بهزیستی روا : تجربة شیفتگی، ذهن آگاهیهای کلیدیواژه
 . دانش آموزان، دختران، دوره متوسطه

 Abstract 
The aim of the present study was the modeling of 

psychological well-being based on mindfulness 

mediated by flow in female students. This research 

was descriptive correlational using a structural 

equation modeling method. The statistical population 

in the present study included all female students of the 

third grade of the second school in Qom, in the 

academic year of 2023-2024. The statistical sample 

size was determined to be 200 people, which was done 

by random cluster sampling. The questionnaires were 

Five-Factor Mind Fulness of Questionnaire (FFMQ, 

Bauer et al., 2006), Flow State Scale (FSS, Jackson & 

Eklund, 2002 ) and Psychological Well-Being 

questionnaire (PWB, Ryff, 1989). For analyzing data 

we used the analysis of structural. The results of data 

analysis showed that the model has a good fit and there 

is a significant correlation and flow state has a direct 

and significant effect on psychological well-being 

(P<0.01), But mindfulness had no direct effect on 

psychological well-being (P>0.05). Also, mindfulness 

through the mediation of the flow state has an indirect 

and significant effect on psychological well-being 

(P<0.01). In general, it can be concluded that flow is 

one of the underlying mechanisms of the relationship 

between mindfulness and psychological well-being in 

students; Based on this, it is suggested to implement 

educational and therapeutic programs focused on 

mindfulness and flow to improve the psychological 

well-being of students. 

 

Keywords:  Flow, Mindfulness, Psychological  Well-

Being, students, girls, secondary. 
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 مقدمه 
 

ترین مسائل مربوط  شود. از مهم آموزان در آنجا سپری می بخش مهمی از زندگی دانش مدرسه محیطی برای یادگیری و تربیت است و  

دلیل اثراتی که در آیندة  آموزان است که توجّه به آن، بهبه نظام آموزشی، بررسی عوامل مؤثر در بهبود و موفقّیت فرایند یادگیری در دانش 

های اخیر، پژوهشگران در بررسی عوامل  گذارد، از اهمیّت بسزایی برخوردار است. در سال آموزان بر جای می شغلی و وضعیّت اجتماعی دانش 

، 1شناسی مثبت رویکرد نوظهور روان در این راستا،  (.1400)قادری،  های شناختی اشاره کردند مؤثر بر موفّقیت، علاوه بر صفات، به توانایی

شناسی مثبت امروزه مورد  (. همچنین آنچه در روان2018و همکاران،    2مایرز _ باشد )دوردون در جستجوی بهزیستی و شکوفایی انسان می

 (.  2022و همکاران،    3آید )هیرشبرگ شود و چطور به حد رشد در میتوجّه است، این است که زندگی انسان، چگونه شکوفا می 
گردد و نقش مهمی در سلامت جسمی  به قضاوت فرد از درجة میزان مطلوبیّت کیفیّت کل زندگی اطلاق می ،  4شناختیبهزیستی روان

های زندگی، از قدرت مقاومت بالاتری برخوردار بوده و  ها، مشکلات و چالش شناختی بالا، در برابر تنشو روانی دارد. افراد با بهزیستی روان 

(. این امر، از مسیر پذیرش خود، هدفمندی در زندگی، رشد شخصی، داشتن ارتباط مثبت  2018و همکاران،    5تری دارند )چیی عمر طولانی 

(. در کل مشخص شده است که افرادی با بهزیستی  2021و همکاران،    6شود )لوین با دیگران، تسلطّ بر محیط و خودمختاری حاصل می

را تجربه میروان  مثبتی  بالا، هیجانات  و مسئولیّت شناختی  رویدادها  مدیریّت  و در  پیرامون کنند  )ون های  توانمند هستند  و    7زیل شان، 

عهده گرفته، وقت  تری را به مندند در اجتماع، نقش فعّال تر علاقه شناختی بالایی دارند، بیش (. نوجوانانی که بهزیستی روان 2020همکاران،  

تری هستند و عمدتاً  تری شرکت کنند که دارای روحیه مشارکتی بیشهای عمومی بیش فراغت پرشوری برای خود ایجاد کنند و در فعالیّت

شناختی  کنند و در مقابل، نوجوانانی که از بهزیستی روان اند و از ارزیابی مثبت رویدادهای در حال وقوع، استقبال می دارای هیجان مثبت 

همین دلیل، هیجانات نامطلوب مثل اضطراب، افسردگی، ناکارآمدی،  پایینی برخوردارند، شرایط و رویدادها را نامطلوب ارزیابی کرده و به 

آگاهی یک (. بررسی مطالعات پیشین نشان داد که ذهن1398ر و همکاران،  گکنند )پیوسته پرخاشگری و بحران هویت را بیشتر تجربه می

افزایش بهزیستی روان و همکاران،    10؛ رومر 2020و همکاران،    9؛ کلوسمن 2019و همکاران،    8باشد )پاگنینیشناختی می عامل مهم در 

شناختی و رضایت از زندگی  بر بهزیستی روان   11آگاهیای به بررسی اثربخشی ذهن(، در مطالعه 1399عبدالقادری و همکاران )(.  2021

شود.  شناختی و بهبود رضایت از زندگی میآگاهی، سبب افزایش بهزیستی روان های ذهنپرداختند و نتیجه گرفتند که آموزش مهارت 

( نیز که به 2016و همکاران )  13( و سینگ 2016و همکاران )  12یوباس _ (، کلاینین1396قناد )پور و زغیبیچنین نتایج پژوهش عالی هم

شناختی  آگاهی اثر مستقیمی بر بهزیستی روان پرداختند، همگی نشان دادند که ذهنشناختی می آگاهی بر بهزیستی روان مطالعه تأثیر ذهن

شود که در این میان مهمترین نکته، آگاهی از ناپایداری همه  ها تعریف میآگاهی به عنوان یادآوری و آگاهی از برخی واقعیتذهن  دارد.

های  آگاهی بر برخورد هوشمندانه با مسال زندگی و پرهیز از واکنش(. علاوه بر این، ذهن 2002،  14های جسمی و روانی است )هنپولاپدیده 

(. آگاهی  2022،  15رویی و پذیرش تأکید دارد )یانگ کور و غریزی تأکید دارد؛ همچنین بر رویارویی با تجربه کنونی با کنجکاوی، گشاده 

و هیجان )احساسات  و درونی  بیرونی  ناپایداری تجارب  به  رواننسبت  بهزیستی  افزایش  عامل در  مهمترین  واقع  ها(  است؛ در  شناختی 

(. اما در  2021شناختی افراد کمک کند )رومر و همکاران، تواند به ارتقاء سلامت روان آگاهی با افزایش گشودگی و پذیرش بیشتر می ذهن

های پیشین وجود  شناختی اطلاعات کمی در پژوهش آگاهی و بهزیستی روانای بین ذهن های زیربنایی و عوامل واسطه مورد سایر مکانیسم 

 دارد. 
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آگاهی بر  رسد تجربه شیفتگی یک عامل میانجی قوی در این مدل باشد؛ چرا که برخی از مطالعات پیشین از نقش ذهن به نظر می 

؛  2016و همکاران،    3همیلتون _ ؛ اسکات2018و همکاران،    2؛ چن2021و همکاران،    1ورونستوا اند )افزایش تجربه شیفتگی حمایت کرده 

عنوان یک عامل بر  ( و همچنین تجربه شیفتگی به1398پور و همکاران، ؛  رحیم 2005و همکاران،   5اتزیر ؛ بوی 2010و همکاران،   4امانوئل 

تجربة شیفتگی، به    (.1398فر، ؛ مالمیر و بیان 1401باقری و همکاران، شناختی مورد توجه پژوهشگران بوده است )افزایش بهزیستی روان 

دهد که ما در تکالیف یا (. تجربة شیفتگی زمانی رخ می1397میدانی،  احساس ذهنی مثبت و لذتّ بردن از فعالیّت اشاره دارد )ناجی

پور  انگیز که مستلزم داشتن مهارت قابل ملاحظه بوده و با انگیزة درونی همراه است، مشغول شویم )رحیم پذیر اما چالش های کنترل فعّالیت

های شیفتگی، نسبت  کند: در تجربههای اصلی شیفتگی را به این شرح بیان می(، ویژگی2000)  6(. چیکسنت میهالی1398و همکاران،  

چالش موجود در فعّالیت و مهارت لازم برای انجام آن، تقریباً یک به یک است و چالش و مهارت باید بالاتر از حد متوسط باشند. بررسی  

 آگاهی با تجربه شیفتگی مرتبط است.ای وجود دارد که ذهنپیشینه پژوهش، نشان داد شواهد امیدوار کننده

کند، آگاه است و توجه کامل به محیط  آگاهی ظرفیتی است که فرد به طور کامل از آنچه که در ذهن، قلب و روح خود تجربه می ذهن

(. این توجه، توجهی است هدفمند، به همراه پذیرش بدون  2005اتزیز و مکی،  اطراف و حوادث آن، افراد مختلف و دنیای طبیعی دارد )بوی

 8تواند منجر به افزایش تجربة شیفتگی یا غرقگی (؛ که ایر امر می 2003،  7زینهای در حال وقع در لحظه کنونی )کابات داوری در مورد تجربه 

آگاهی در افزایش حالت غرقگی افراد  ( در پژوهشی نشان دادند که مهارت ذهن 2018(. چن و همکاران )2021شود )ورونستوا و همکاران،  

آگاهی علاوه بر تقویت حالت غرقگی، در بهبود سلامت ذهن  های ذهندر حین انجام تکالیف مؤثر است و علاوه بر آن برخورداری از آموزش 

 هم مؤثر است. 

آگاهی  آگاهی کشف شده است. از یک سو، ذهنهای نزدیک با ذهندر سطح مفهومی، تجربه شیفتگی برای به اشتراک گذاشتن مکانیسم 

نگر )اوزهان  شناسی مثبت های روانپذیرش بدون قضاوت تجربیات درونی و بیرونی مستمر فرد است. از سوی دیگر، شیفتگی از سازه مستلزم  

انگیز با برانگیختگی  (، احساس ذهنی مثبتی است که در آن فرد با سطح از مهارت با تمرکز کامل غرق در فعالیتی چالش 2020،  9و کوکادره 

پور  (. آریزی و فضیلت 1402پور،  ؛ آریزی و فضیلت 1398گردد )جلیلی و همکاران،  شناختی می شود که این امر سبب بهزیستی روان بالا می 

  ی غرقگ ی نشان دادند که  لیتحص  یغرقگ  یگرواسطه   با  یلیتحص  یستیبهز  و  یدرون  زهیانگ  یساختار  رابطه  ( در پژوهشی با عنوان1402)

باقری و همکاران  .  کندیم  ینیبشیپ  را  یلیتحص  یستیبهز  زین  م یمستق  صورت  به  ، یگرواسطه   نقش  بر  علاوه  یلیتحص نتایج تحقیقات 

 شناختی را نیز مطرح می کنند.(، تأثیر تجربة شیفتگی بر بهزیستی روان1398فر )( و مالمیر و بیان 1401)

متأسفانه این مهم، اغلب بدون شناسایی و حمایت لازم باقی بنابر آنچه گفته شد علیرغم نگرانی عمومی در مورد سلامت روان نوجوانان  

آگاهی و تجربه شیفتگی  (. در بررسی پیشینه پژوهش حاضر، مطالعاتی در زمینه رابطه ذهن 2019، 10مانده است )سازمان بهداشت جهانی 

آموزان انجام نشده است. از این حیث  یابی معادلات ساختاری در دانش شناختی یافت شد اما هیچ یک از آنها به شیوه مدل با بهزیستی روان 

شناختی به منظور تدوین  های زیربنایی بهزیستی روانمطالعه حاضر از جنبه نوآورانه برخوردار است. با توجه به اهمیت شناسایی مکانیسم 

شناختی با نقش میانجی تجربه شیفتگی در آگاهی و بهزیستی روان های آموزشی و درمانی، مطالعه حاضر با هدف بررسی رابطه ذهن برنامه 

 آموزان انجام شد.  دانش 
 

 روش
 

آموزان دختر  آماری در پژوهش، شامل کلیّه دانش جامعه سازی معادلات ساختاری بود.  همبستگی به روش مدل -، توصیفیحاضر   پژوهش

اداره کل آموزش و پرورش استان    طریق  از  که  آماری  بود. طبق  1402_ 1403پایه سوّم دورة دوّم متوسّطه نظری شهر قم، در سال تحصیلی  
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پژوهشگران    .بودند  لیتحص  به  مشغولدختر پایه سومّ دوره دوّم متوسطه نظری،    آموزدانش   5376  تعداد  گرفت،  قرار  پژوهش  این  اختیار  قم در

ها نیز تعداد بیشتری در حد  نفر است. برخی پژوهش  150تا  100یابی معادلات ساختاری، اند که حداقل حجم نمونه برای مدل بیان کرده 

های ساختاری، توافق کلیّ وجود ندارد  کنند. با وجود آنکه در مورد حجم نمونة لازم برای تحلیل عاملی و مدل نفر را پیشنهاد می  200

بر این اساس از جامعه  2015،  2نفر قابل قبول است )کلاین   200سازی، تعداد نمونه  (، در تحقیقات مدل 2006،  و همکاران  1)شریبر   .)

  220بیشتر از حجم نمونه، تعداد    %10نفر تعیین گردید و برای جلوگیری از ریزش حجم نمونه، با احتساب    200ای به حجم  برده، نمونه نام 

های  ای بود. ملاک ای چند مرحله گیری در این پژوهش، به صورت تصادفی و از نوع خوشهآموزان توزیع شد. نحوة نمونهپرسشنامه بین دانش 

های  سال و ملاک   18تا    16های جدی روانی و جسمانی و قرار داشتن در بازه سنی  ورود به مطالعه رضایت آگاهانه، عدم ابتلا به بیماری 

نامه اختیاری بودن  ها در نظر گرفته شد. به منظور رعایت اصول اخلاقی در توضیحات رضایتخروج از مطالعه مخدوش بودن پرسشنامه 

ن اطلاعات مورد تأکید قرار گرفت. همچنین جهت رعایت اصل رازداری به جای درخواست نام و نام  شرکت در مطالعه و محرمانه بود

های پژوهش و برای ارزیابی مدل پیشنهادی از  خانوادگی از اختصاص دادن عدد به هر پاسخنامه استفاده شد. در انتها جهت آزمون فرضیه

 استفاده شد.   24نسخه    AMOSو    24نسخه    SPSSافزارهای  ها از نرم روش معادلات ساختاری و به منظور تجزیه و تحلیل داده

 سنجش  ابزار

و همکاران    4گویه است که توسط بائر   39آگاهی شامل  پرسشنامه پنج عاملی ذهن(:  FFMQ)  3آگاهیعاملی ذهن   5پرسشنامة  

سنجد: مشاهده، توصیف، عمل با آگاهی، عدم قضاوت در مورد تجارب آگاهی را می( ساخته شده است. این پرسشنامه پنج عامل ذهن2006)

؛ 3؛ گاهی=2ندرت=؛ به1های هر ماده )هرگز=درونی و عدم واکنش به تجارب درونی. نمره هر زیرمقیاس بر حسب مجموع ارزش گزینه

گزراش داده و   70/0های آن بالاتر از  آگاهی و خرده مقیاس شود. سازندگان آلفای کرونباخ نمره کل ذهن( محاسبه می5؛ همیشه=4اغلب=

های پرسشنامه با مقیاس سرکوب  شناختی دارد و خرده مقیاس بینی علائم روانبین معناداری در پیش نشان دادند که پرسشنامه روایی پیش 

فر و را و واگرای پرسشنامه است. تمنایی( که بیانگر روایی همگp<05/0)دارد    68/0تا    16/0فکری و ناگویی هیجانی مقداری همبستگی  

( نمونه  1395همکاران  از گذشت دو هفته در  بعد  بازآزمایی  پایایی  مقیاس   58(  را در  پرسشنامه بین  نفری  و کل    86/0تا    76/0های 

 49( و تبیین کننده  RMSEA =07/0گزارش دادند و نشان دادند که پرسشنامه از روایی سازه مطلوبی برخوردار است )  89/0پرسشنامه  

 بدست آمد.   94/0تا    78/0های آن به روش آلفای کرونباخ بین  درصد از واریانس است. در پژوهش حاضر پایایی پرسشنامه و خرده مقیاس 

گویه و در   36( طراحی شده است که دارای 2002)  6اکلنداین پرسشنامه توسط جکسون و  (:  FSS) 5پرسشنامة تجربة شیفتگی 

(، متمرکز شدن  7،  16،  25، 34(، بازخورد بدون ابهام )3،  13،  21،  30(، اهداف روشن )1،  10،  19،  28مهارت )  -بعد چالش  9برگیرنده  

،  15،  27،  33احساس کنترل )(،  11،  14،  20،  29(، از دست دادن خودآگاهی )2،  4،  12،  31آگاهی )  -(، ادغام عملکرد5،  22،  23،  32)

ای  ( است. این پرسشنامه بر اساس مقیاس پنج درجه 9، 18، 31،  36( و احساس مشوق درونی )8، 17، 26، 35(، احساس تحول زمان )6

( تدوین شده است. جکسون و اکلند روایی پرسشنامه را با استفاده از تحلیل عاملی  5( تا کاملاً موافقم )1لیکرت شامل کاملاً مخالفم )

از آلفای  1397اند. در پژوهش فقیهی و همکاران )به دست آورده  83/0تأییدی، احراز کردند و پایایی کل این مقیاس را   (، با استفاده 

های این مقیاس برآورد شده است که نتایج حاکی از مطلوب بودن آن هست. در پژوهش حاضر نیز میزان  کرونباخ، پایایی هر کردام از مؤلفه

 باشد. بوده است که در دامنه قابل قبول می   94/0کرونباخ بدست امده برای متغیر کلی برابر با    آلفای

توسط ریف طراحی شد. فرم اصلی آن دارای    1989این پرسشنامه در سال  (:  PWBS) 7شناختی ریف پرسشنامة بهزیستی روان 

  18این مقیاس    . ای نیز پیشنهاد گردیدماده  18ای و  ماده  54ای،  ماده   84تر  های کوتاه های بعدی فرم باشد ولی در بررسی ماده می  120

شود؛ حداقل نمره قابل کسب در این  گذاری می )کاملاً موافقم( نمره   6)کاملاً مخالفم( تا    1ای از  گویه دارد و بر اساس لیکرت شش درجه 

(، خودمختاری  13،  11،  3(، روابط مثبت با دیگران )10،  8،  2مؤلفه شامل پذیرش خود )  6باشد و دارای  می   108و حداکثر نمره    18مقیاس  

باشد. تدوین کنندگان روایی  ( می17،  15،  7( و رشد شخصی )16،  14،  5(، زندگی هدفمند )6،  4،  1(، تسلط بر محیط )18،  12،  9)

 
1 Schreiber & et.al 

2 Kline    

3 Five-Factor Mind Fulness of Questionnaire  

4 Baer 

5 Flow State Scale 

6 Jackson & Eklund 

7 Psychologycal Well-Being Scale 
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گزارش دادند )ریف و    55/0و ضریب همسانی درونی کل آزمون را با استفاده از روش آلفای کرونباخ حدود    85/0محتوایی پرسشنامه را  

گزراش شد و پایایی آن از دو روش    77/0(. این پرسشنامه در ایران مورد استفاده قرار گرفت که میزان روایی محتوایی آن  1995کییز،  

و    74/0، خودمختاری  74/0و    71/0، روابط مثبت  76/0و    80/0های پذیرش خود  صیف استفاده به ترتیب برای مؤلفه آلفای کرونباخ و تن

به دست آمد )وحیدیان و همکاران،    65/0و    76/0و رشد فردی    79/0و    80/0، زندگی هدفمند  0/ 65و    75/0، تسلط بر محیط  77/0

 بدست آمد.   86/0اخ این پرسشنامه  (. همچنین در پژوهش حاضر میزان آلفای کرونب1399
 

 یافته ها 
 

درصد( در    5/13نفر )  27درصد( در رشته انسانی،    51نفر )  102نفر مورد مطالعه،    200شناختی نشان داد که از  های جمعیت یافته

  162کنندگان،  همچنین در رابطه با تحصیلات پدر شرکت تحصیل بودند.  درصد(، در رشتة تجربی مشغول به   5/35نفر )  71رشته ریاضی و  

( آن  81نفر  پاییندرصد(  و  دیپلم  تحصیلات  و  ها  آنها  19)نفر    38تر  از  مادر  درصد(  تحصیلات  با  رابطه  در  بودند.  بالاتر  و  لیسانس 

ها، دارای تحصیلات  درصد( از آن   5/28نفر )  57تر و  درصد( آنها تحصیلات دیپلم و پایین   5/71)  143کنندگان نیز، تحصیلات  شرکت 

میانگین و انحراف    1در جدول    .بود  20/16± 96/0انحراف معیار سن افراد به ترتیب برابر    میانگین ولیسانس و بالاتر بودند. و در نهایت  

 است.   شدهارائه استاندارد و ضرایب همبستگی بین متغیرهای پژوهش  

 

 . ماتریس همبستگی، میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش1جدول 

 3 2 1 متغیرها

   1 آگاهی ذهن. 1

  1 53/0** تجربه شیفتگی .2

 1 68/0** 52/0** شناختی بهزیستی روان. 3

 67/74 12/121 54/131 میانگین

 2/13 7/13 66/15 انحراف معیار

 - 65/0 - 32/0 - 08/0 کجی 

 22/0 40/0 - 21/0 کشیدگی 

01/0**P ‹ 

رابطة معناداری    01/0، در سطح  شناختیبهزیستی روان آگاهی با تجربه شیفتگی و  ذهن شود، میان  دیده می   1طور که در جدول  همان

معنادار است. همچنین بیشترین همبستگی بین رابطه بین   01/0در سطح    شناختیرابطه تجربه شیفتگی نیز با بهزیستی روان وجود دارد.  

روان  بهزیستی  و  و کم p  ،68/0  =r<01/0)  شناختیتجربه شیفتگی  به   (  مربوط  روان ذهنترین همبستگی  بهزیستی  و  شناختی  آگاهی 

(01/0>p  ،52/0  =r  .بود ) 

خطی های گمشده، نرمال بودن و همبرای آزمون مدل پیشنهادی پژوهش، چند مفروضه اصلی مدل معادلات ساختاری شامل داده 

. درمجموع  بود  40/0تا    -21/0از    یدگیکش  بیضر  ریو دامنه مقاد  - 08/0تا      -65/0از    یکج  بیضر  ری مقاد. دامنه  شدچندگانه بررسی  

  ی رها یاز متغ  کدامچیه  عی آن است که توز  انگریبود که ب  دوده شده، کمتر از  همشا  یرها یمربوط به تمام متغ  یدگیو کش  یکج  ریمقاد

و عامل   تحمل ای  اغماض آمارهبا استفاده از  زین نیبش یپ  یرهایچندگانه متغ  یخط. هم ندارد نرمال عی توزبا  داری معن وتمشاهده شده، تفا 

  بود   84/0  تا  17/0  دامنه  در  و  10/0  یبالا   رهایمتغ  یبرا   آمدهدست به  تحمل  یهاارزش   ریمقاد  که  داد  نشان  جینتاشد.    یبررس  انسی وار  متور

  رها یمتغ  یبرا  آمدهدست به  انس یوار  تورم  عامل  مقدار  نیهمچن.  است  نیبش یپ  یرهایمتغ  نیب  چندگانه  یخطهم  نبود  دهندهنشان   که

  .است  نیبش یپ  یرها یمتغ  نیب  چندگانه  یخطهم  نبود  انگریب  که  بود  98/2 تا  10/1  دامنه  در  و  10  از  ترکوچک 

  است.  نشان داده شده  1در شکل    اصلاح شده نهایی در حالت ضرایب استاندارد،مدل      
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 ری تجربه شیفتگی گ با میانجی   شناختی بهزیستی روان بر    آگاهی تأثیر ذهن   نهایی   شده اصلاح   : مدل 1شکل  

 

  اما   ؛(p<01/0)  بود  یشناختروان   یستیبهز  بر  یداریمعن  اثر  یدارا   یفتگیش  تجربة  شودیم  مدل پیشنهادی   1با توجه به نتایج شکل  

آگاهی به طور غیرمستقیم با نقش میانجی تجربه  همچنین ذهن  .( p>05/0)  نبود  یشناختروان   یستیبهز  بر  یداریمعن  اثر  یدارا   یآگاهذهن

کند؛ در ادامه به بررسی ضرایب  بینی میدرصد از واریانس متغیر ملاک را پیش   80شناختی اثر دارد و در مجموع  شیفتگی بر بهزیستی روان 

 پرداخته شده است.    3و    2مسیر در جدول  

 داری بین متغیرهای پژوهش آورده شده است. معنیضرایب اثر مستقیم و سطح    2در جدول  

 

 . ضریب مسیر مستقیم متغیرهای پژوهش2جدول  

برآورد   متغیرهای درونزا  مسیر متغیر برونزا 

 غیراستاندارد 

برآورد  

 استاندارد 

نسبت  

 بحرانی 

سطح  

 داریمعنی

 فرضیه 

 رد 475/0 715/0 13/0 085/0 شناختی بهزیستی روان  آگاهیذهن

 تأیید 001/0 80/3 78/0 501/0  تجربه شیفتگی 

 تأیید 001/0 28/5 86/0 872/0 تجربه شیفتگی   آگاهیذهن

 

جدول    1  شکل  در  که  طورهمان )  شودمی   مشاهده  2و  شیفتگی  معنی(  P، 78/0=  β=001/0تجربة  اثر  بهزیستی  دارای  بر  داری 

داری  آگاهی اثر معنیذهن  (.P، 13/0=  β=475/0)شناختی نبود  داری بر بهزیستی روانآگاهی دارای اثر معنیشناختی بود؛ اما ذهنروان 

 (. P ، 86/0=  β=001/0تجربه شیفتگی داشت )بر  

 دهد.  ای نشان مینتایج حاصل از روش بوت استراپ را برای روابط واسطه   3جدول  
 

 استراپ بوت روش از استفاده با شناختیبهزیستی روان نهایی مدل غیرمستقیم مسیر : ضریب3 جدول

 سطح % 95 اطمینان فاصله β مسیر

 پایین حد بال  حد متغیر درونزا متغیر واسطه زا برونمتغیر  داری معنی

 018/0 286/0 98/0 667/0 شناختی بهزیستی روان تجربه شیفتگی  آگاهیذهن

 

شناختی  گری تجربه شیفتگی اثر غیرمستقیم بر بهزیستی روان آگاهی از طریق میانجی نتایج غیرمستقیم مدل پژوهش نشان داد که ذهن

 67/0  گیردنمی  نشان داد که حد پایین و حد بالای این ضریب مسیر، صفر را دربربرای اثر غیرمستقیم  ؛ زیرا نتایج آزمون بوت استروپ  دارد

 (. CIدرصد    95:  98/0  ~  28/0)
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 ارائه شده است.   4های برازندگی مدل پیشنهادی و مدل اصلاح شده نهایی در جدول  شاخص 
 

 پیشنهادی و اصلاح شده  هایهای برازندگی مدلشاخص :4جدول 

 2χ  Df P /df2χ RMSEA GFI AGFI CFI NFI IFI TLI شاخص

مدل 

 شده اصلاح

82/334 162 001/0 07/2 073/0 93/0 87/0 92/0 92/0 93/0 93/0 

مقدار 

 مطلوب 

- - 05/0 < 3 > 08/0 > <  
90/0 

< 85/0 <  
90/0 

< 90/0 <  
90/0 

<  
90/0 

 

 ها برازش مطلوب دارد.  اند و مدل نهایی با داده ها در حد مطلوب گزارش شده ی شاخص نتایج جدول بالا حاکی از آن است که همه
   

 گیری بحث و نتیجه
 

آگاهی با تأکید بر نقش میانجی تجربة شیفتگی در شناختی بر اساس ذهنارزیابی مدل ساختاری بهزیستی روانهدف پژوهش حاضر 

بر بهزیستی   علیّ و مستقیمآگاهی اثر  ذهن  مدل پژوهش،  هاییافته  طبق  بود.  آموزان دختر پایه سوّم دوره دوّم متوسطه نظری شهر قمدانش 

و همکاران    (، سینگ2016یوباس و همکاران ) _ (، کلاینین1396قناد )پور و زغیبی عالی های  نداشت؛ این یافته با نتایج پژوهش شناختی  روان 

های انجام شده در این زمینه نسبت داد. برای مثال  شناسی متفاوت پژوهش توان به روش ها را میهمسو بود؛ دلیل تناقض یافته( نا2016)

( روی  1396قناد )پور و زغیبی(، با روش همبستگی و تحلیل رگرسیون انجام شده است. مطالعه عالی 2016مطالعه سینگ و همکاران )

مجت است. کلاینیندانشجویان دختر ساکن  انجام شده  اهواز  در  دانشگاه شهید چمران  خوابگاهیِ  )_ مع  و همکاران  در  2016یوباس   ،)

نفر از   630شناختی، در بین  آگاهی، خودکارآمدی، حمایت اجتماعی و بهزیستی روانبینی کنندة ذهنپژوهشی با هدف بررسی اثرات پیش 

و مدل  از تحلیل همبستگی  استفاده  با  فیلیپین،  یافتند که  دانشجویان مقطع کارشناسی  نتایج دست  این  به  معادلات ساختاری،  سازی 

 شناختی بودند. بینی کنندة بهزیستی روان خودکارآمدی، حمایت خانواده، حمایت دوستان و حمایت از افراد مهم، پیش 

(  1401های باقری و همکاران )داشت؛ این یافته با نتایج پژوهش شناختی  بر بهزیستی روان   علیّ و مستقیمهمچنین تجربة شیفتگی اثر  

  تمرکز،   بخش،لذت   احساسات  جادیا  لهیوس  به   ی فتگیش  تجربه  گفت  توانیم  افتهی  نیا  ن ییتب  درهمسو است.    (1398فر )مالمیر و بیانو  

  غالباً   که  یافراد .  آوردیم  فراهم  یزندگ  ندیناخوشا  یهاجنبه  کردن  فراموش  یبرا  را  نهیزم  لیتحص  در  دیشد  یر یدرگ  و  شدن  ورغوطه 

  ن، یا بر علاوه. باشند یروان و یجسم سلامت و تمرکز زش،یانگ از  یبالاتر  سطوح یدارا  که دارد احتمال شتریب کنندیم تجربه را یفتگیش

  ک ی   یفتگیش(.  1990  ،یهالیمچیکسنت  )  هستند  یریگمیتصم  به   قادر  بهتر  و  هستند  تیکفا  با  و  خلاق  ،یانرژ   پر  آگاه،  شتریب  افراد  نگونهیا

  ی غرقگ  با  مرتبط  یشناخت  یهامهارت   که  دارد  را  دهی عق  نیا(  1990)  یهالی مچیکسنت    چنانکه  شود،یم   محسوب  یستیبهز  یبرا   خوب،  منبع

  سطوح   داشتن  با  آموزاندانش   که  کنندیم  انیب  زین(  1397)  همکاران  و  یهیفق.  است  کننده  کمک  اریبس   خوب،  یزندگ  کی  به  دنیرس  یبرا 

  به   صرفاً  نه  داد؛  خواهند  انجام  کنند؛ی م  تجربه  آن  انجام  از  که  یلذت   و  چالش  لیدل  به  را  یدرس  تی تکال  و  تیفعال  ،یفتگیش  ةتجرب  از  یبالاتر

  بورنگ  یمحمود ) است فرد مطلوب عملکرد و نهیبه تعامل با ارتباط در یفتگیش حالت کی به توجه با. یرونیب ةکنند تیتقو عوامل خاطر

 . شد  خواهد  یشناختروان   یستیبهز  باعث  ؛(1399  ،یتیآ  و

نتایج پژوهش بر    علیّ و مستقیماثر  آگاهی  ذهن   مدل پژوهش،  هاییافته  طبق با  این یافته  و    ورونستوا  های تجربة شیفتگی داشت؛ 

توان اظهار  ( همسو است. در تبیین این یافته می1398پور و همکاران )( و رحیم 2016همیلتون و همکاران )-(، اسکات2021)  همکاران

سازد. افزایش توجه و آگاهی  های دیگر را در افراد ممکن می پذیری، انتخابآگاهی با افزایش تمرکز و ایجاد حالتی از انعطاف داشت که ذهن 

شناختی مثبت  آگاهی است که با هماهنگ کردن رفتارهای سازگارانه و حالات روان ها و تمایلات از وجوه مثبت ذهن نسبت به افکار، هیجان

(. همچنین ذهن آگاهی با برقراری ارتباط دوبارة  2009و همکاران،    1گردد )چمبرس ها میموجب بهبود قابلیت فردی برای انجام فعالیت

شود. منابعی که حتی ممکن است فرد باور به داشتن آنها نداشته باشد.  مابین منابع درونی و بیرونی منجر به بهبودی و یادگیری بیشتر می
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188        
 آموزان دختر پایة سوّم دوره دوّم متوسطه شهر قم  گری تجربة شیفتگی در دانشآگاهی با میانجی شناختی بر مبنای ذهنیابی بهزیستی روانمدل

Modeling of Psychological Well-Being based on Mindfulness mediated by Flow in Female Students of the Third Grade ... 

  

 
 

های منفی ممکن است رخ دهد، اما نها جز ثابت و دائمی شخصیت  دهد تا این نکته را درک کنیم که هیجانآگاهی به ما یاری می ذهن

تأمل و تفکر پاسخ دهد، با اندیشه پاسخ  دهد تا به جای آنکه به رویدادهای به طور غیرارادی و بی نیستند. همچنین به فرد این امکان را می

آموزان است که شامل مشاهده، توصیف، عمل  آگاهی در برگیرندة رشد آگاهی دانش های ذهن(. همة مؤلفه 2010دهد )امانوئل و همکاران،  

شان حساس  ها، نسبت به رخدادهای اطراف آموزان با دارا بودن این ویژگی گردد و دانش آگاهی، عدم قضاوت و عدم واکنش می همراه با ذهن 

( اظهار داشته به دلیل ایجاد حالت شیفتگی  2000کنند و آنچان که چیکسنت میهالی )متفاوت به وقایع نگاه می و با دقت بیشتر و با دید  

آگاهی  کند. بنابراین، ذهن گذاری میفرد در هر شرایط و هر فعالیتی فرد انرژی روانی خود را با توجه به داشتن اهداف واضح و روشن سرمایه

 شود.آموزان یکی از ابزارهای سوق دادن آنها به سمت درگیر شدن و غرقگی در انجام تکالیف محسوب می در دانش 

این  اثر علیّ و غیرمستقیم داشت.  شناختی بهزیستی روان   گری تجربة شیفتگی برمیانجیآگاهی با  های مدل پژوهش، ذهن طبق یافته

یوباس و همکاران  _ (، کلاینین1396عالیپور و زغیبی قناد )،  (1398فر )مالمیر و بیان(،  1401های باقری و همکاران )یافته با نتایج پژوهش 

( یکی از 1398پور و همکاران )همسو است. به اعتقاد رحیم  (2016همیلتون و همکاران )-سکات( و ا2016و همکاران )  (، سینگ2016)

اهداف  توان جهت سریع روند خودشکوفایی و توانمند کردن دانش ابزارهایی که می آموزان در زمینه تجربه شیفتگی در راستای تحقق 

آگاهی و تجربه شیفتگی  اند، ذهن( مطرح کرده 2007)  1د؛ ذهن آگاهی است. همچنین گاردنر و مور شناسی مثبت نگر، از آن استفاده کرروان 

ها تعیین کنندة مهم، اشتراکات زیادی دارند مانند بودن در زمان حال و هوشیاری. ذهن آگاهی ظرفیتی است که فرد  در تعدادی از ویژگی 

کند، آگاه است و توجه کامل به محیط اطراف و حوادث آن، افراد مختلف و  به طور کامل از آنچه که در ذهن، قلب و روح خود تجربه می 

های در حال  (. این توجه توجهی است هدفمند، به همراه پذیرش بودن داوری در مورد تجربه 2005دنیای طبیعی دارد )بوی اتزیز و مکی،  

کند تا چیزها را در معرض دید خود قرار داده، از فشار روانی رها  (. ذهن آگاهی به افراد کمک می2003وقوع در لحظة کنونی )کابات زین،  

؛  2014، 2ظیم کنند و زمینه را برای عملکرد بهتر خود و لحاظ برتر آماده سازند )بوردیک شوند. دردهای بدنی را مدیریت و هیجانات را تن

های مثبت مانند تجربه شیفتگی مؤثر واقع شود. از سوی  تواند در رشد توانمندی (. ذهن آگاهی می1399پور و همکاران،  به نقل از رحیم

(. این مفهوم اشاره  2000شناسی مثبت است )چیکسنت میهالی، شناسانه و برگرفته از مفاهیم روان دیگر، تجربه شیفتگی یک مفهوم روان

شود. به طور  به احساس مثبت ذهنی دارد و در آن فرد با سطحی از مهارت یا تمرکز کامل و با هوشیاری، کاملا در یک فعالیت غرق می 

های شناختی مرتبط با  نظران اعتقاد دارند که مهارتشود، چنانکه صاحب یک تجربه شیفتگی یک منبع خوب، برای بهزیستی محسوب می 

 ک کننده است.تجربه شیفتگی برای رسیدن به یک زندگی خوب، بسیار کم

ترین محیط آموزشی  رود مدارس به عنوان مهمهای اجتماعی، انتظار می با توجه به اهمیت حیاتی آموزش و پرورش در تربیت سرمایه 

آموزان، آنان را به عنوان فرد مفیدی به جامعه تحویل دهند. از جمله آگاهی دانش شناختی، بتوانند با بالا بردن ذهنبا ایجاد بهزیستی روان 

طور مثبت رابطه دارند و یکی از  ها بههای تجربه شیفتگی و بهزیستی در اکثر زمینهنظرات رویکرد تجربه شیفتگی آن است که مؤلفه 

های تجربه های منفی و بهزیستی نوجوانان، تجربه شیفتگی است و در نتیجه هرچه مؤلفه ها جهت پیشگیری از چالش مؤثرترین روش 

آگاهی و بهزیستی  یابد. در این راستا نتایج این مطالعه نیز بر ارتباط بین ذهن شناختی افزایش می شیفتگی افزایش یابد، بهزیستی روان 

 گری تجربه شیفتگی صحه گذاشته است. شناختی با میانجیروان 

شناختی( برای حفظ مطلوبیت  از جمله محدودیت های این پژوهش، پاسخ ناخودآگاه و متعصابه )خصوصاً در متغیر بهزیستی روان 

های دیگر  تواند برای پژوهش ایجاد اطمینان برای پنهان ماندن نتایج بود؛ لذا، کنترل آن می  اجتماعی، با وجود سعی در جلب همکاری و

شد، از دیگر  آموزان میها که موجب خستگی دانش زیاد بودن تعداد سؤالات پرسشنامه همچنین  اطمینان بیشتری به همراه داشته باشد.  

آموزان دختر پایه سومّ متوسطه دوّم شهر قم انجام گرفته است؛  این تحقیق در دانش دیگر این که    ه نکت  های این پژوهش بود.محدودیّت 

عدم وجود منابع فارسی و تحقیقات انجام شده در ایران پیرامون  همچنین    کشور وجود ندارد.  های آن به کلبنابراین امکان تعمیم یافته

شناختی در  وابط عوامل مؤثر بر بهزیستی روان های پژوهش حاضر بوده است. پیشنهاد می شود رمتغیر تجربة شیفتگی از دیگر محدودیت

تواند مورد بررسی قرار گیرد و هر یک از متغیر ها در قالب پژوهشی جداگانه و در شهر های دیگر، به صورت  میان سایر اقشار جامعه می

گذاری  شود که ضمن سرمایهنتایج این پژوهش، به معلّمان و اساتید محترم پیشنهاد می با توجه به مفصّل مورد بررسی قرار گیرد. همچنین  

آگاهی و تجربة شیفتگی بپردازند و از  خصوص در زمینه ذهنهای مناسب بهتدوین مداخله شناختی آنها، بهدر جهت توانمندسازی روان 

 
1 Gardner & Moore 

2 Burdick 
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 1403اردیبهشت  ،95شماره پیاپی  ،2ه شمار ، 13سال ، رویش روان شناسی
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  تمرکز   تمرینبه اضافه اینکه    تکالیف چالش برانگیز با زمان کافی به جای تکالیف کسل کننده برای ایجاد حالت شیفتگی استفاده کنند.
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