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 چکیده

رح پژوهشی طبود.  آوریتاب یانجیبا نقش م آگاهیو ذهن یبراساس بخشودگ ینشاط ذهن یابیمدلهدف از انجام این پژوهش 

ش کلیه آماری مورد مطالعه در این پژوهجامعه و)رگرسیونی( تحلیل مسیر حاضر توصیفی و از نوع همبستگی با تکنیک 

نمونه  به عنوانر نف 108( 2007تباچنیک و فیدل ) ند که براساسبود نفر 55000 دانشجویان دانشگاه آزاد تهران مرکز به تعداد

دریک ریان و فرنشاط ذهنی های به صورت در دسترس انتخاب شدند. جهت گردآوری اطلاعات در این پژوهش از پرسشنامه

وپکینز، ، اسمیت، هبائر آگاهیذهن، (2005ی تامپسون، اسنایدر، هافمن، میشل، راسموسن و همکاران )بخشودگ، (1997)

هش نشان داد نتایج حاصل از برآورد مدل پژواستفاده شد.  (2003کانر و دیویدسون ) آوریتابو  (2006) کریتمیر و تونی

در تبیین  (p  >0.01واحد ) 0.59بصورت کل )یعنی تاثیر مستقیم و غیر مستقیم( و در حالت استاندراد به میزان  آگاهیذهن

 یبخشودگو  آگاهیذهندر مورد تاثیر غیرمستقیم . همچنین تاثیر دارد بصورت مثبت نشاط ذهنیواریانس متغیر ملاک یعنی 

به  به ترتیب ریآوتاباز طریق  یبخشودگآگاهی و ذهننتایج برآورد استاندارد نشان داد  آوری،تاباز طریق  نشاط ذهنیبر 

در حالت  گاهیآذهن. دندار و معناداری مثبتتاثیر  نشاط ذهنی بر (p  >0.05) واحد 0.29و  (p  >0.01) واحد 0.16میزان 

  >0.05دارد ) بصورت مثبت و مستقیم تاثیر نشاط ذهنییعنی  ملاکواحد در تبیین واریانس متغیر  0.3استاندراد به میزان 

p .)ت مثبت و مستقیم بصور نشاط ذهنییعنی  ملاکواحد در تبیین واریانس متغیر  0.53در حالت استاندراد به میزان  آوریتاب

 آوریتابیعنی  جیمیانواحد در تبیین واریانس متغیر  0.55در حالت استاندراد به میزان  آگاهیذهن (.p  >0.05تاثیر دارد )

تاثیر  نجی،مستقیم و بدون در نظر گرفتن نقش میادر حالت  یخشودگاما  (.p  >0.05بصورت مثبت و مستقیم تاثیر دارد )

 . نشاط ذهنی ندارد معناداری بر

 آوریتابآگاهی، ذهنی، بخشودگی، نشاط ذهن: واژگان کلیدی

 

 

  

                                                      

 Rezaei25175@gmail.comیران )نویسنده مسئول( واحد تهران جنوب، تهران، ا ی،دانشگاه آزاد اسلام یت،شخص یارشد روانشناس یکارشناس -1

 یران، مازندران، ایفاراب یعلوم روانشناخت یمرکز پژوهش یروانشناس یدکتر -2

  ،شهر قدس، ایرانواحد شهر قدس ی،دانشگاه آزاد اسلام ی،گروه روان شناس یاراستاد -3

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jn

ip
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

17
 ]

 

                             1 / 17

http://jnip.ir/article-1-946-fa.html


 مقدمه

ها جهت ارتقاء ترین مکاناز عوامل محیطی کمک کننده در تحول روانی دانشجویان محیط دانشگاهی است. دانشگاه از مهم

ا ارتقاء رو، مسئولین در دانشگاه به دنبال فراهم نمودن شرایطی هستند تا بهزیستی دانشجویان رسلامت دانشجویان است. از این

نموده  جلب خود به را زیادی شناسی توجههای بهزیستی، نشاط ذهنی به عنوان مفهومی جدید در رواندهند. در بین مولفه

(. نشاط ذهنی، 2017، 1شود )کاستیلو، توماس و بالاگوراست. نشاط به عنوان احساس مثبت و انرژی بالا در زندگی تعریف می

 حکایت (. این ویژگی2018، 2ناپذیر دارد )بنیامین و برندرایلانشوق، حس زنده بودن و خستگیموجودیتی پر از انرژی، شور و 

 انجام با فرد ذهنی گیرد. نشاطمی نشات درونی انگیزش و استقلال آزادی، چون احساساتی از و دارد مثبت وضعیتی داشتن از

 نماید، را تجربه بودن دیگران کنترل تحت احساس فرد اگر یابد.می افزایش درونی انگیزش و احساس استقلال با مرتبط اعمال

گردد گاهی اوقات در وضعیت خاص یا پس از اتمام فعالیتی خاص توسط فرد ایجاد می نشاط ذهنی،یابد. می کاهش ذهنی نشاط

است که در این روانشناختی  چیزی فراتر از برانگیختگی، فعال بودن و یا داشتن انرژی بدنی محض است. این نوعی تجربه و

(. از این رو، هنگامی که نشاط ذهنی افراد در 1394طلب و فولادچنگ، )قنبری کنندتجربه افراد خود احساس سرزندگی می

هایش شود و در این حالت فرد از تمامی پتانسیل خود در انجام فعالیتخلقی و فرسودگی ایجاد میسطح پایینی قرار گیرد، کج

(. با این حال، در شرایطی که نشاط ذهنی در سطح 2017، 3)کوتو، آنتونس، مونتریو، موتائو، مارینو و سید تواند استفاده کندنمی

گیرد، شود، خلق و خوی فرد در موقعیت مناسبی قرار میها در فرد ایجاد میبالاتری قرار گیرد، انرژی کافی برای انجام فعالیت

توان گفت انرژی نقش حیاتی در نشاط ذهنی افراد دارد )هولدن، شود؛ میانجام میها بسیار خوب بنابراین تمام وظایف و فعالیت

شناختی های روانتواند سبب تقویت بسیاری از ویژگی(. همانطور که نشاط ذهنی می2018، 4ویچ، البوکورکو، جارویس و ریس

( در پژوهش خود 2015) 5همین راستا کاگ تواند تحت تاثیر عوامل مختلفی قرار گیرد. درافراد گردد به همان نسبت هم می

 یکی از عوامل مرتبط با نشاط ذهنی را بخشودگی مطرح کرد. 

، ویژگی است که در اثر آن شخصی که در روابط بین فردی مورد آسیب یا آزار )مانند اهانت یا خیانت( قرار گرفته 6بخشودگی

دهد تا مجددا اعتمادسازی کند خطا به فرد خاطی می است، خطای شخص دیگر را بخشیده و فرصتی دوباره برای جبران

(. محققان براین باورند که بخشودگی، به معنای فراموش کردن یا چشم پوشی از فرد 2019، 7)لیچنفیلد، مایر، بوچنر و کاپو

طف مثبت خاطی نیست و هدف آن نهایی آن صرفا آشتی یا صلح کردن نیست بلکه به دنبال کاهش عواطف منفی و افزایش عوا

 نییپا ریبه عنوان مقاد افراد نیزدر روابط  بخشودگی(. 2019، 8و ایجاد تعاملات اجتماعی مثبت تر می باشد )گیورکا و وینتیلیا

است  انتیکه نشان دهنده حرکت از خ ییرفتارهاو  انتینسبت به خ تی، کاهش سطح عصباناطرافیندرک از  شیسرزنش، افزا

تواند هدف از بخشودگی خنثی در بین دانشجویان می .(2019، 9)ناوانکو شده است فیو احساس آرامش توسط بخشنده تعر

 پژوهش هاها باشد. همچنین نتایج کردن خشم و کمک به مواجهه با مشکلات و پیشگیری مسائل بزرگتر در زندگی آینده آن

و با کیفیت بالای زندگی همراه است. علاوه  است داشتن آرامش ذهنی یابخشودگی، سنگ بن انجام شده نشان می دهد که

اند که تمایل به بخشودگی سازه مهی است که روابط با انجام شده این گونه گزارش کرده پژوهش هابراین، بسیاری از افراد در 

ند تجربه های افراد را تغییر دهد و در توا(. چرا که بخشودگی می2021، 10اطرافیان را طولانی و حفظ می کند )برودک و کالیتا

                                                      

1 Castillo, Tomas & Balaguer 
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شناختی و نشاط ذهنی افراد در ارتباط باشد )عیسی تواند با سلامت روانعین حال یک روشش مقابله ای با بران است که می

 (.1391زادگان، 

انشجویان ذهن ذهنی د( یکی دیگر از فاکتورهای مرتبط با نشاط2019) 1انجام شده توسط وو و بوچانان پژوهش هابراساس 

مانند  مبنای تجربیات آنی زمان حالبدون قضاوت بر  اما حالتوجه به زمان  یآگاهانه برا ای، شیوه2باشد. ذهن آگاهیآگاهی می

را  شرایطیتا  کندکمک می افرادآگاهی به ذهن(. 2019، 3است )ژانگ، وانگ، وانگ، لیو، ژانگ و ژوو احساسات  جاناتیافکار، ه

اطلاع پیدا نقاط ضعف و قوت خود از ، بیابندخود در مورد بهتری آگاهی ، بشناسندشود استرس و اضطراب می سبب ایجاد که

 .(2017، 4یاد بگیرند )پارسونز، کرین، پارسونز، فوربک و کویکنرا شرایط  اینبا  مقابلهبرای  مناسبراهبردهای  پس از آنو  کنند

 ایکه به روند حضور ، 6ی؛ مشاهدهذهن آگاهی دارای پنج مولفه( 2006) 5یو تون ریتمیکر نز،یهوپک ت،یبائر، اسمبراساس نظریه 

، که شامل توانایی بیان تجارب درونی )به عنوان مثال افکار، احساسات، 7توصیف  اشاره دارد. یخارج ای یمشاهده تجارب داخل

 های فعلی در لحظه فعلی بدون حواس پرتی دارد. عدمفعالیت، که اشاره به حضور در 8آگاهانه عملکرد .اعتقادات( با کلمات است

 تجارب به که شامل پذیرش نظرات بدون قضاوت نسبت به افکار و احساسات و  عدم واکنش ،9درونی تجارب مورد در قضاوت

 (.2016، 11، که شامل اجازه دادن به افکار و احساسات برای آمدن و رفتن بدون واکنش است )جانز10درونی

ه بر رابطه مستقیمی که بین  بخشودگی و ذهن آگاهی با نشاط ذهنی وجود دارد، به طور غیرمستقیم و از طریق متغیر علاو

توان ( رابطه آن با نشاط ذهنی تایید شده است،  نیز می2018) 12آوری که در پژوهش راوان و الهاشیمیاواسطی همچون تاب

های منعطف مقاومت در برابر استرس و فاجعه و یا مقابله با شرایط دشوار و پاسخ، توانایی 13این رابطه را بررسی کرد. تاب آوری

است که  یتیشخص یژگیو کی ،یتاب آور(. 2018، 14به فشارهای زندگی روزانه است )ابولشامت، السیود، ال سید و ال ردادی

تاب آوری  ارائه دهد. دیخلاقانه جد یمقابله کند و در مورد مسائل راه ها طیشرا راتییبا تغ تواندیم زانیفرد چه م دهدینشان م

 دهند )هارتکمپ وامری طبیعی است و نه غیر طبیعی چرا که افراد معمولا از طریق تجربیات زندگی تاب آوری نشان می

با شرایط را دارند، در رسیدن به  آور به راحتی توانایی روی پای خود ایستادن و وفق پیدا کردن(. افراد تاب2017، 15ثرنتون

خورند به خوبی با سنجند. علاوه بر این، هنگامیکه در شرایطی شکست میی جوانب را میکنند و همههداف خود عجله نمی

(. تاب آوری ویژگی رفتاری خاصی نیست که افراد آن را داشته یا نداشته باشند. به 2015، 16کنند )روجاسشرایط مقابله می

تواند توسط هر فردی یاد گرفته شود و پیشرفت کند. ایجاد تاب آوری شود که میلیل رفتارها و کارهایی را شامل میهمین د

بهتر نیاز به زمان، تلاش، تعهد و تمرکز داشته و به صورت یک شبه یا با خواندن یک کتاب و صحبت کردن با یک درمانگر اتفاق 

 (.2017، 17ها طول خواهد کشید تا فرا گرفته شود )کوهنآیندی است که ماهتوان گفت فرنخواهد افتاد. بنابراین می

                                                      

1 Wu & Buchanan 

2 mindfulness  

3 Zhang, Wang, Wang, Liu, Zhang & Zhou 

4 Parsons, Crane, Parsons, Fjorback & Kuyken 

5 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney 
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آگاهی علاوه بر تاثیر مستقیمی که توان انتظار داشت که بخشودگی و ذهنگرفته میهای صورتبر اساس مبانی نظری و پژوهش

ذهنی بگذارند. ارتباط مستقیم بین آوری بر نشاط بر نشاط ذهنی دارند، تاثیر غیر مستقیمی نیز از طریق بهبود سطح تاب

است. ( مورد تایید قرار کرفته2019) 1وو و بوچانان( و 2015های کاگ )آگاهی با نشاط ذهنی در پژوهشبخشودگی و ذهن

است. اما در هیچ پژوهشی به ( تایید شده2018آوری با نشاط ذهنی نیز در پژوهش راوان و الهاشیمیا )همچنین ارتباط بین تاب

است. بر این اساس این آگاهی با نشاط ذهنی پرداخته نشدهآوری در رابطه بین بخشودگی و ذهنسی نقش میانجی تاببرر

پژوهش ضمن توجه به خلا پژوهشی موجود در پی یافتن پاسخ است پرسش است که آیا نشاط ذهنی براساس بخشودگی و 

 بینی است؟گاه آزاد تهران مرکز قابل پیشآوری در بین دانشجویان دانشآگاهی با نقش میانجی تابذهن

 روش 

)رگرسیونی( است. همچنین پژوهش حاضر از نظر تحلیل مسیر طرح پژوهشی حاضر توصیفی و از نوع همبستگی با تکنیک 

هدف کاربردی بود زیرا از نتایج آن می توان به منظور بهبود وضعیت متغیرها استفاده کرد. جامعه آماری مورد مطالعه در این 

( 2007) تباچنیک و فیدلحجم نمونه بر اساس  بود. نفر 55000 دانشجویان دانشگاه آزاد تهران مرکز به تعدادپژوهش کلیه 

های مورد نیاز این ، داده19ها به دلیل شیوع ویروس کوبید است. با توجه به غیر حضوری شدن دانشگاهنفر مشخص شده 108

های مجازی تلگرام، واتساپ و اینستاگرام و های شبکهها و کانالهای آنلاین و استفاده از گروهپژوهش با استفاده از پرسشنامه

، (1997) 2ریان و فردریکجهت گردآوری اطلاعات در پژوهش حاضر از پرسشنامه نشاط ذهنی  شد. بصورت در دسترس انجام

، اسمیت، بائر آگاهیذهن(، پرسشنامه 2005و همکاران ) 3ی تامپسون، اسنایدر، هافمن، میشل، راسموسنبخشودگپرسشنامه 

های پژوهش سپس فرضیه استفاده شد.( 2003) 5ونکانر و دیویدس آوریتابو پرسشنامه ( 2006) 4هوپکینز، کریتمیر و تونی

 .ندتحلیل شد 23ویرایش  AMOSافزار توسط نرم رگرسیون خطی در متن تحلیل مسیر،با استفاده از روش آماری 

خواهد ( استفاده 1997نشاط ذهنی حالتی ریان و فردریک ) اسیبه منظور سنجش نشاط ذهنی از مقمقیاس نشاط ذهنی: 

( نمره گذاری 5( تا بسیار موافقم )1درجه ای از بسیار مخالفم ) 5گویه است و بصورت مقیاس لیکرت  7دارای . این مقیاس شد

هایی شود. آزمودنیگذاری میبصورت معکوس نمره 2سوال  است. 35و بیشترین نمره  7کمترین نمره در این پرسشنامه  شود.می

ای نمره ه در این پرسشنامهننموی آن است که نشاط ذهنی بیشتری دارند. که در این مقیاس نمرات بیشتری کسب کنند، به معنا

( پایایی آن با استفاده از روش آلفای کرونباخ 2011) 6است. در پژوهش میلیاوسکایا و کوستنر 21با نقطه برش  35تا  7بین 

ته است. شیخ الاسلامی و دفترچی گزارش شده است و روایی سازه ای آن به وسیله تحلیل عاملی مورد تأیید قرار گرف 94/0

 89/0( در پژوهشی بر روی دانش آموزان دبیرستانی، با استفاده از روش آلفای کرونباخ، پایایی این مقیاس را در ایران 1394)

گزارش کردند و از طریق محاسبه همبستگی هر گویه با نمره کل مقیاس نشاط ذهنی، روایی آن را بررسی و دامنه ضرایب را از 

 به دست آوردند.  86/0تا  57/0

ای است که سه بعد ماده 18ابزار  ک( ساخته شده و ی2005توسط تامپسون و همکاران )بخشش  اسیمقی: بخشودگمقیاس 

کمترین نمره در این پرسشنامه  .سنجدیم 5 تا 1از نمرة  کرتیای لدرجهپنج های و جامعه را در اندازه گرانید بخشش خود،

- 11 -9 – 7- 6- 4 -2معکوس می باشند که عبارتند از:  گذاری دارای نمره تعدادی سوالات است. 90مره و بیشترین ن 15

 گران،یبخشش خود، بخشش د هایاسیرمقیکرونباخ ز آلفای بی( ضرا2005)همکاران در پژوهش تامپسون و . 17- 15- 13

به  یدر پ ینفر در سه مطالعه پ 123و  504و  1111متشکل از  بیو مجموع بخشش در سه پژوهش به ترت هاتیموقع بخشش

ی همبستگ بیاست. ضرا اسیخوب مق یدرون یکه نشانه همسان محاسبه شد 86/0و  89/0، 78/0، 75/0 بیبه ترت ن،یانگیطور م

                                                      

1 Wu & Buchanan 

2 Ryan & Frederick 

3 Thompson, Snyder, Hoffman, Michael & Rasmussen 

4 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney 

5 Connor & Davidson 

6Milyavskaya & Koestner  
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 گرانیبرای بخشش خود و د نیانگیبه طور م بیضرا نی. اشد محاسبه هااسیرمقیز ییبرای سنجش اعتبار بازآزما هایآزمودن

رجبیان و  بشارت ،کاشانکی. در ایران و در پژوهش شده است یابیارز 50/0 هاتیو موقع گرانیدو  63/0 هاتیخود و موقع، 32/0

به  و مجموع بخشش در تهایبخشش موقع گران،ید بخشش بخشش خود، هایاسیرمقیآلفای کرونباخ ز بیضرا( 1397) تابش

 . است اسیمطلوب مق یدرون یدهنده همسانشده است که نشانی بایارز 81/0و  70/0، 71/0، 76/0ترتیب 

این پرسشنامه در آیتمی است.  39خودسنجی یک ابزار ( 2006) و همکاران بائری هاذهن آگپرسشنامه آگاهی: ذهن اسیمق

نه موافقم نه مخالفم  (،2(، مخالفم )نمره 1شود. بر این اساس گزینه کاملا مخالفم )نمره ای تکمیل میگزینه 5یک طیف لیکرت 

 است. 195و بیشترین نمره  39گیرد. کمترین نمره در این پرسشنامه ( می5( و کاملا موافقم )نمره 4(، موافقم )نمره 3)نمره 

بر اساس شوند. گذاری میبصورت معکوس نمره 40و  30، 28، 25، 23، 22، 18، 17، 16، 14، 13، 12، 10، 8، 5، 3سوالات 

)در عامل  91/0اکنشی بودن( تاو غیر عامل در) 75/0بین ضریب آلفا در گستره ای درونی عامل ها مناسب بود و نتایج، همسانی

قرار داشت  34/0تا  15/0توصیف( قرار داشت. همبستگی بین عامل ها متوسط و در همه موارد معنی دار بود و در طیفی بین 

 روی بر که (1391احمدوند و همکاران ) مطالعه در همچنین(. 1391شعیری،  و ؛ نقل از احمدوند، حیدری نسب2010، 1)نئوسر

باز آزمون پرسشنامه در نمونه ایرانی بین  -فت، ضرایب همبستگی آزمونگر انجام ایران در پرسشنامه این پایائی و یابی اعتبار

57/0=r  مربوط به عامل غیر قضاوتی بودن( و(84/0=r مشاهده گردید )هم چنین ضرایب آلفا در حد قابل قبولی )عامل مشاهده .

 مربوط به عامل توصیف( بدست آمد.  α=83/0 و بودن واکنشی غیر مربوط به عامل α=55/0)بین 

( استفاده شد. این پرسشنامه 2003به منظور سنجش تاب آوری از پرسشنامه تاب آوری کانر و دیویدسون )آوری: تابمقیاس 

و  25کمترین نمره در این پرسشنامه  )همیشه( نمره گذاری می شود. 5)هرگز( و  1گویه دارد و در مقیاس لیکرت بین  25

مقیاس اگرچه سطوح مختلف تاب آوری را می سنجد، ولی این پرسشنامه سوال معکوس ندارد. این  است. 125بیشترین نمره 

یک نمره کل دارد. آزمودنی هایی که در این مقیاس نمرات بیشتری کسب کنند، به معنای آن است که تاب آوری بیشتری دارند. 

روایی همگرا سازندگان آزمون در گروه های مختلف )عادی و خطر( روایی )به روش تحلیل عوامل و است.  75نقطه برش آزمون 

و واگرا( و پایایی )به روش بازآزمایی و آلفای کرونباخ( مقیاس را به دست آورده اند. نتایج مطالعه مقدماتی مربوط به ویژگی های 

با استفاده از روش ( 1394(. علی پور )2003روان سنجی این مقیاس، پایایی و روایی آن را تأیید کرده است )کانر و دیویدسون، 

 به دست آورد.  89/0، ضریب همسانی آن را نباخآلفای کرو

 هایافته

درصد افراد  9/1درصد پسر بودند. لازم به ذکر است  3/9درصد افراد دختر و  9/88نمونه مورد بررسی جنسیت  108از مجموع 

 3/21سال،  40تا  30درصد افراد بین  7/53سال،  30تا  20درصد افراد بین  5/18به این سوال پاسخ ندادند. همچنین سن 

اسخ ندادند. پدرصد افراد به این سوال  7/4سال به بالا بود. لازم به ذکر است  50درصد  6/4سال و  50تا  40درصد بین 

 لازم به ذکر درصد دکتری بود. 9/0درصد کارشناسی ارشد،  2/60درصد کارشناسی،  8/27درصد افراد کاردانی،  3/8تحصیلات 

 به این سوال پاسخ ندادند.درصد افراد  8/2است 
  

                                                      

1 Neuser 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jn

ip
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

17
 ]

 

                             5 / 17

http://jnip.ir/article-1-946-fa.html


 آمار توصیفی نمرات متغیرهای تحقیق :1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین بیشترین کمترین تعداد منبع متغیر

 6.58 23.19 35 7 108 ینشاط ذهن

 16.21 94.75 122 53 108 آوریتاب

 13.03 75.61 108 47 108 یبخشودگ

های مولفه

 بخشودگی

 5.78 25.94 38 16 108 بخشش خود

 4.57 24.41 37 15 108 گرانید خششب

 5.35 25.26 38 12 108 هاتیبخشش موقع

 14.91 134.08 170 98 108 آگاهیذهن

مولفه های ذهن 

 آگاهی

 4.14 31.12 40 22 108 مشاهده

 5.76 28.94 40 12 108 توصیف

 5.02 27.48 40 14 108 اقدام آگاهانه

 5.11 22.89 38 15 108 غیر قضاوتی بودن

 3.55 21.66 30 11 108 بودن واکنشی غیر

 ،(75/94 ±21/16)آوری تابمیانگین و انحراف برای ، (19/23 ± 58/6برابر با ) نشاط ذهنیمیانگین و انحراف معیار برای 

 (08/134 ±91/14)ذهن آگاهی میانگین و انحراف برای و  (61/75 ± 03/13برابر با ) بخشودگیمیانگین و انحراف معیار برای 

دارای  (94/25 ±78/5)در بین مولفه های بخشودگی، بخشش خود با میانگین و انحراف معیار برابر با محاسبه شده است. 

دارای کمترین میانگین است. در بین  (26/25 ±35/5)ها با میانگین و انحراف معیار برابر با بیشترین میانگین و بخشش موقعیت

دارای بیشترین میانگین و غیرواکنشی بودن با میانگین  (12/31 ±14/4)، مشاهده با میانگین و انحراف معیار برابر با ذهن آگاهی

ابتدا اقدام به بررسی تحلیل مسیر، به منظور انجام آزمون  دارای کمترین میانگین است. (66/21 ±55/3)و انحراف معیار برابر با 

-شد. بر این اساس شناسایی نرمال بودن توزیع داده ها با استفاده از آزمون کولموگروفهای این آزمون فرضو تایید پیش

پیش فرض وجود رابطه (، 1971) 3و آماره مردیا 2ها با استفاده از فاصله ماهالانوبیس، نرمال بودن چندمتغیری داده1اسمیرنوف

خطی چندگانه بین متغیرهای پیش فرض همو  وابستهمتغیرهای بین همبستگی خطی بین نمرات متغیرهای وابسته، وجود 

 انجام و تایید شد.  پیش بین

                                                      

1 Kolmogorov–Smirnov test 

2 Mahalanobis distance 

3 Mardia  
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 آوریتاب یانجیبا نقش م آگاهیو ذهن یبراساس بخشودگ ینشاط ذهن: مدل مفروض 1نمودار 

برای بررسی  متغیر ملاک است. ینشاط ذهنآوری متغیر میانجی و تاببین، متغیرهای پیش آگاهیو ذهن یبخشودگدر این مدل 

از برنامه برازاندن مدل استفاده شده است. علت استفاده از برنامه برازاندان مدل این  2نیکویی برازش مدل ارائه شده در جدول 

ها را اندازه گرفت. در واقع برازش ها برازش کلی مدل با دادهتوان با آنکند که میهایی را فراهم میاست که این برنامه شاخص

های شاخص 1ها را به خوبی توضیح دهد. بر اساس پیشنهاد تامپسونتواند دادهکند که مدل تا چه اندازه میشخص میکلی مدل م

مهمترین این  4(NFIو شاخص برازش نرم شده ) 3(CFI(، شاخص برازش تطبیقی )CMIN) 2برازش شامل آزمون مجذور کای

 (.2006، 5شاخص ها در بررسی برازش مدل هستند )گامست و گارینو

 آوریتاب یانجیبا نقش م آگاهیو ذهن یبراساس بخشودگ یهای برازش مدل نشاط ذهن: شاخص2جدول 

 نتیجه مقدار قابل قبول مدل مستقل مدل اشباع مدل برآورد شده  شاخص
6NPAR 36 136 16 - - 

2X 208.49 0 1089.63 - - 

df 100 0 120 - - 

/df2X 2.085 - 9.080  قابل قبول 3کوچکتر از 

NFI 0.809 1 0  قابل قبول 8/0بزرگتر از 

CFI 0.888 1 0  قابل قبول 8/0بزرگتر از 

RMSEA 0.101 0 0.275  غیر قابل قبول 07/0کوچکتر از 

 

                                                      

1 Thompson 

2 The Chi Square Test (χ2) 

3 Comparative Fit Index (CFI) 

4 Normed Fit Index (NFI) 

5 Gamst & Guarino 

6 NPAR: Number of Distinct Parameters: تعداد پارامترهای آزاد مدل    
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(. مقدار 2011ست )کلاین، ابوده و قابل پذیرش  3از  کمتراست که  2.09مجذور خی بر درجه آزادی در مدل برآورد شده 

RMSEA  آماره  اما(. 0.07 < 0.101باشد )است که به معنای برازش غیر قابل قبول می 0.101در مدل مفروض برابر باNFI 

ها هم قابل قبول آمده است که این شاخص 0.89و  0.81 اعداداین به ترتیب باشند که در اینجا  0.8نیز باید بالاتر از  CFIو 

است. بر این اساس که مدل درنظر گرفته شده با مدل نظری تطبیق مناسبی نداشته دهندهستند. در نهایت این اعداد نشان می

 اصلاحاتی در مدل اعمال شد.

 
 آوریتاب یانجیبا نقش م آگاهیو ذهن یبراساس بخشودگ ینشاط ذهن: مدل اصلاح شده 2نمودار 

 آمده است.  3های برازش مدل اصلاح شده در جدول شاخص

 آوریتاب یانجیبا نقش م آگاهیو ذهن یبراساس بخشودگ یبرازش مدل اصلاح شده نشاط ذهنهای شاخص :3جدول 

 نتیجه مدل برآورد شده  شاخص

NPAR 44 - 
2X 138.76 - 

df 92 - 

/df2X 1.508 قابل قبول 

NFI 0.873 قابل قبول 

CFI 0.952 قابل قبول 

RMSEA 0.069 قابل قبول 

است  0.069 برابر با شدهاصلاحدر مدل  RMSEAاست. مقدار  1.508مجذور خی بر درجه آزادی در مدل اصلاح شده برابر با 

داد نشان می دهند هستند. این اع 0.8نیز باید بالاتر از  CFIو  NFIباشد. همچنین آماره که به معنای برازش قابل قبول می

  است.دهکه مدل اصلاح شده برازش مطلوبی دارد. در ادامه به تحلیل ضرایب مدل و نتیجه گیری از فرضیات پرداخته ش
 : خلاصه ضرایب کل و غیر مستقیم مدل 4جدول 

 مسیر غیر مستقیم
 اثر کل 

 استاندارد

 سطح 

 داریمعنی

 غیرمستقیماثر 

 استاندارد 

 سطح 

 داریمعنی

 حدود استاندارد

 درصد 95

 حد بالا حد پایین

 0.254 0.035 0.002 0.115** 0.135 0.184 ی بر نشاط ذهنیبخشودگ

 0.456 0.202 0.025 0.294* 0.008 0.594** آگاهی بر نشاط ذهنیذهن
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 درصد 95داری در سطح معنی *  درصد 99داری در سطح معنی **

حالت استاندراد  بصورت کل )یعنی تاثیر مستقیم و غیر مستقیم( و درآگاهی نتایج حاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد ذهن

در مورد مچنین . هبصورت مثبت تاثیر دارد نشاط ذهنیدر تبیین واریانس متغیر ملاک یعنی  (p  >0.01واحد ) 0.59به میزان 

آگاهی و اد ذهننتایج برآورد استاندارد نشان د آوری،از طریق تاب نشاط ذهنیبر  یبخشودگآگاهی و تاثیر غیرمستقیم ذهن

 مثبتتاثیر  نینشاط ذه بر (p  >0.05) واحد 0.29و  (p  >0.01) واحد 0.16به میزان  به ترتیب آوریاز طریق تاب یبخشودگ

بین و  0.25تا  0.04اعدادی بین  به ترتیب تواندبه خطای برآورد میاین ضرایب در جامعه آماری و با توجه . دندار و معناداری

 آوریتاب یانجیمبا نقش  آگاهیو ذهن یبخشودگتوان بر اساس بر اساس نتایج این مدل، نشاط ذهنی را میباشد.  0.46تا  0.2

 شود.فرض خلاف تایید می در نتیجه فرض صفر رد و کرد. مدلیابییان دانشجو یندر ب

 یبخشودگنشاط ذهنی بر اساس : خلاصه ضرایب مستقیم مدل اصلاح شده 5جدول 

 مستقممسیر 
ضریب اثر 

 استاندارد

-سطح معنی

 داری

 درصد 95حدود استاندارد 

 حد بالا حد پایین

 0.223 -0.152 0.640 0.069 ی بر نشاط ذهنیبخشودگ

 0.539 0.148 0.010 0.300* بر نشاط ذهنی آگاهیذهن

 0.696 0.322 0.016 0.533* بر نشاط ذهنی آوریتاب

 0.731 0.331 0.011 0.551* آوریآگاهی بر تابذهن

 0.330 0.015 0.086 0.215 آوریی بر تاببخشودگ
 درصد 95معنی داری در سطح  *

ثیر معناداری تا مستقیم و بدون در نظر گرفتن نقش میانجی،در حالت ی نتایج حاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد بخشودگ

 نشاط ذهنییعنی  ملاکواحد در تبیین واریانس متغیر  0.3در حالت استاندراد به میزان  آگاهیذهناما  بر نشاط ذهنی ندارد.

ین واریانس متغیر واحد در تبی 0.53در حالت استاندراد به میزان  آوریتابو (. p  >0.05بصورت مثبت و مستقیم تاثیر دارد )

 0.55د به میزان در حالت استاندراآگاهی ذهن نهایتا(. p  >0.05بصورت مثبت و مستقیم تاثیر دارد ) ذهنی نشاطیعنی  ملاک

 (.p  >0.05بصورت مثبت و مستقیم تاثیر دارد ) آوریتابیعنی  میانجیواحد در تبیین واریانس متغیر 

 بحث در نتایج

به میزان آگاهی و ذهن (p  >0.05) واحد 0.29به میزان  یبخشودگتوان بر اساس بر اساس نتایج این مدل، نشاط ذهنی را می

آوری در رابطه تابدر زمینه نقش میانجی  کرد. مدلیابییان دانشجو یندر ب آوریتاب یانجیبا نقش م  (p  >0.01) واحد 0.16

 یانسجاد ی ورضوان(، 1395)کرد های ی پژوهشی صورت نگرفته است. اما پژوهشنشاط ذهنآگاهی با و ذهن یبخشودگبین 

های ی، پژوهشنشاط ذهنی و بخشودگ( ارتباط بین 2013) 2متیاس، پاتریک و مارتین( و 2021) 1چنگ، لین و فو(، 1397)

( 2021) 3کیولر، لاردیر و آتنسیو-مارتین(، 1394)ییلاق  یشهن و یبهروزخواه، یقاسم(، 1396) فراهانیو  شاه قلیان ،علی نسب

کرد (، 1398)یرزامحمدی، یعقوبی و محققی مهای ی و پژوهشنشاط ذهنآگاهی و ذهن( ارتباط بین 2019و وو و بوچانان )

در تبیین یافته حاضر اند. ی را بررسی و تایید کردهنشاط ذهنآوری و تاب( ارتباط بین 2018( و راوان و الهاشیمیا )1395)

شناختی پذیرد و نشان دهنده سلامت جسمی و رواناز عوامل جسمی و هم روانی تاثیر میتوان گفت که، نشاط ذهنی هم می

رسد که نشاط ذهنی چیزی بیش از برانگیختگی، فعال بودن و برخورداری از ذخیره کالری نظر میافراد است، درواقع چنین به

کنند تجربه، افراد در خود حس سرزندگی می شناختی است که در ایندر فرد است، بلکه نشاط ذهنی نوعی تجربه خاص روان

(. نتایج حاصل از این پژوهش نشان داده است که نشاط ذهنی براساس بخشودگی و از طریق نقش میانجی 1396)اسکندری، 
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جای شود که افراد در ارتباط با شخصی که مرتکب خطایی شده است، بهباشد. بخشودگی سبب میبینی میآوری قابل پیشتاب

، پوشی کنند )زاکورینیآمیز داشته باشند و از حق خود برای عصبانیت چشمفتاری و انزجار با وی رفتاری گرم و محبتبدر

(. بنابراین از آنجایی که بخشودگی تنها یک عمل اخلاقی نیست که طی آن نسبت به فرد 2012، 1جانسون، دالگلیش و ماکینن

توان آن را به شکل مداخلات درمانی شودگی فرآیندی التیام بخش است که میخطاکار مهر و عطوفت نشان داده شود، بلکه بخ

با فردی که عمل بسیار ناخوشایند و آزار  ط(. بنابراین هنگامی که افراد در ارتبا1397کار گرفت )پوراسمعیلی، در مشاوره به

روانی بسیار زیادی نیز برای  شخلاقی، آرامای انجام داده است بخشودگی از خود نشان دهند، علاوه بر انجام یک عمل ادهنده

اند رها خواهند شد. این امر خودشان ایجاد خواهند کرد و از احساسات منفی، کینه و نفرتی که نسبت به شخص خاطی داشته

آوری بیشتری از خود سبب خواهد شد که فرد در زندگی و در برخورد با مسائل و مشکلات توان بیشتری داشته باشد و تاب

نشان دهد. این امر نیز به نوبه خود موجب افزایش احساسات مثبت و خوشایند در زندگی خواهد شد و نشاط ذهنی فرد را 

آوری موجب افزایش نشاط ذهنی شود. از آگاهی توانسته است با افزایش تابهمچنین در این پژوهش ذهن افزایش خواهد داد.

کارکرد خودکار ذهن خود چه در گذشته و چه در آینده آگاهی پیدا کنند و با آگاهی توانند نسبت به آگاهی افراد میطریق ذهن

های جسمانی خود، این توانایی را به دست خواهند آورد که بر آنها کنترل پیدا کنند لحظه به لحظه از افکار، احساسات و حالت

(. افرادی که نسبت 2012، 2ایی پیدا کنند )سیگلو از ذهن روزمره و خودکاری که متمرکز بر گذشته و درگیر آینده است، ره

به رویدادها و وقایع زندگی خود آگاهی کامل داشته باشند، هنگام درگیر شدن با مسائل دشوار، به کوچکترین تغییرات و ابعاد 

د، از این رو توانند این ابعاد مختلف را در نظر بگیرنمختلف موضوع واقف خواهند بود و در حل کردن و گذر از مشکلات می

مشکلات را با سرعت و توان بیشتری حل خواهند کرد و احساسات منفی در زندگی این افراد مدت زمان کمتری دوام خواهند 

توانند وری بالایی داشته باشند در مقایسه با دیگران زودتر میآافرادی که تابآوری در آنان بیشتر خواهد بود. داشت. از این رو تاب

(. بنابراین 1396، جوکار و صحراگرد ،دردناک به نعادل اولیه خود بازگردند و با شرایط خود سازگار شوند )سامانیپس از تجارب 

های زندگی دارند، در احساسات و عواطف منفی خود غرق نخواهند شد و این افراد که توان بیشتری در برابر مشکلات و چالش

ها در برابر سختیافراد آوری و مقاومت افزایش تابر خواهند بود. براین اساس نسبت به بهتر شدن شرایط خود در آینده امیدوا

توان چنین گفت که طور کلی میخواهد شد. بنابراین به هاآنهای موجود در زندگی موجب افزایش نشاط ذهنی و چالش

آوری به آرامش جسمی و روانی افراد کمک خواهد کرد و موجب تجربه نشاط ذهنی آگاهی با افزایش میزان تاببخشودگی و ذهن

 در آنان خواهد شد.    

 واحد 0.3به میزان  یاندانشجو ینبدر  آگاهیذهننشاط ذهنی بر اساس نتایج حاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد همچنین 

خواه و یقاسم(، 1396و همکاران ) علی نسبهای این یافته نیز با نتایج حاصل از پژوهش (.p  >0.05) بینی استقابل پیش

توان چنین در تبیین یافته حاضر می ( همخوان است.2019( و وو و بوچانان )2021کیولر و همکاران )-(، مارتین1394همکاران )

است و این بدان معناست که فرد باید از نظر روحی گفت که، نشاط ذهنی داشتن انرژی ذهنی برای فکر کردن به صورت واضح 

توان گفت که های زندگی خود رسیدگی کند، در واقع میو روانی بتواند با قدرت ذهنی کافی و تفکر قوی به مشکلات و چالش

حاکی از (. در این پژوهش نتایج 2018، 3، ریوکین و اسچمیتدهد )گامبرتاین وضعیت هوشیاری و اثربخشی ذهن را نشان می

گاهی همچون آ( ذهن2012) 4پنمانطبق نظر ویلیامز و  باشد.بینی میآگاهی قابل پیشآن است که نشاط ذهنی براساس ذهن

دهد، از این رو هنگامی که ذهن در عمل ی ذهنی فرد را به خودش نشان میاالگوهترین کند که عمیقمیکروسکوپی عمل می

شود که افکار در فضایی بزرگتر قرار ناپدید خواهند شد، درواقع عمل ساده مشاهده سبب میخود مشاهده شود، افکار خودبه

اند، بلکه به این دلیل که ، بنابراین ذهن متلاطم آرام خواهد شد، نه به این خاطر که افکار آرام شدهجا تسکین یابندو در آن گیرند
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از این رو آرامش فکری که درنتیجه (. 1390هستند، باشند )نجاتی، ها اجازه داده شده است برای لحظاتی همانگونه که به آن

های افراد کمک بسیار زیادی بکند و منجر به افزایش نشاط تواند به از بین رفتن دردها و ناراحتیشود میآگاهی حاصل میذهن

افکار، عواطف و رفتارهای اتوماتیک خود کند تا نسبت به آگاهی این بینش را در افراد ایجاد میذهنذهنی آنان شود. همچنین 

کنند، به جای آنکه به وقایع محیطی با  بهای هدفمند مفید را در ارتباط با آنها انتخاآگاهی پیدا کنند و سپس بتوانند پاسخ

ی خود شود که افراد با آگاهی از فرآیندهای شناختی و هیجانهای خوگرفته و خودکار پاسخ دهند، لذا این امر سبب میروش

خواه، انصاری شهیدی، رضایی جمالویی های جدید و متناسب را ایجاد و نشاط ذهنی بیشتری را تجربه کنند )ایزدیبتوانند پاسخ

تواند کند دیگر نمیای که انتظار ندارد و تصور میشود که، فرد درست در لحظهآگاهی موجب میذهن از طرفی(. 1398و حقایق، 

های جدیدی پیش روی خود ببیند، بنابراین از طریق ذهن آگاهی افراد به سمت الگوهای رفتاری سوق کاری انجام دهد، گزینه

تواند موجب بهبود شادکامی و کنند که افکار و هیجانات منفی کمتری همراه دارند و کاهش افکار و عواطف منفی میپیدا می

آگاهی را های ذهنابراین هنگامی که افراد بتوانند مهارت(. بن1397ها شود )امیری، ویسکرمی و سپهوندی، نشاط ذهنی آن

کار گیرند، نسبت به لحظه به لحظه تجربیات خود آگاهی کامل خواهند داشت و در برخورد فراگیرند و آنها را در زندگی خود به

نشان دهند، لذا این امر سبب ها واکنش های موضوع را در نظر گرفته و نسبت به آنتوانند همه جنبههای زندگی میبا چالش

پذیری روانی بیشتری در زندگی داشته باشند و با شرایط خود هرچند دشوار سازگاری پیدا خواهد شد که افراد بتوانند انعطاف

گی ها را ناتوان نکرده و نتواند قدرت تفکر و عملکرد صحیح را از آنان بگیرد، مقاومت بیشتری در زندکنند. افرادی که مشکلات آن

و در برابر مشکلات خواهند داشت و آرامش روانی بیشتری را تجربه خواهند کرد، که این امر نیز موجب افزایش شادی و نشاط 

های منفی حتی اگر رخ کند تا این واقعیت را درک کنند که هیجانآگاهی به افراد کمک میشود. ذهنذهنی در این افراد می

جای آنکه به رویدادهای زندگی به صورت غیر دهد که بهتند و به آنها این امکان را میدهند، جز ثابت و دائمی شخصیت نیس

ای از خود نشان دهند های انتخاب شدههای خود را با تفکر و تامل انتخاب کنند و پاسخارادی و خودکار پاسخ دهند، واکنش

هایی نیستند که به عوامل د شد که غم و شادی کیفیت(. بنابراین از این طریق افراد متوجه این واقعیت خواهن2018)مایکی، 

های مختلف زندگی خود حضور ها به خودی خود مشکل نیستند. زمانی که افراد بتوانند نسبت به جنبهبیرونی وابسته باشند و آن

توانند در د و میها نیز مطلع خواهند شذهن داشته باشند، از برانگیخته شدن عواطف منفی و شروع تفکرات منفی درباره آن

کنند. ها جلوگیری کنند، از این رو نشخوار فکری خود را متوقف کرده و نشاط ذهنی بیشتری را تجربه میزمان مناسب از وقوع آن

توان چنین گفت که، افزایش آگاهی نسبت به آنچه در زندگی درحال وقوع است، فرد را از غرق شدن در طور کلی میبنابراین به

 دارد و نشاط ذهنی وی را افزایش خواهد داد.  فی باز میاحساسات من

 ینبدر واحد  0.53به میزان  آورینشاط ذهنی بر اساس تابنتایج حاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد بر این اساس دیگر 

گرفته توسط های صورتنیز پژوهش یذهن نشاطبا  آوریتابدر زمینه ارتباط بین  (.p  >0.05) بینی استقابل پیش یاندانشجو

 کنند.( نتاسج حاصل از پژوهش حاضر را تایید می2018( و راوان و الهاشیمیا )1395)کرد (، 1398یرزامحمدی و همکاران )م

توان گفت که، نشاط ذهنی بخشی از ساختار ذهنی است که بر روی افسردگی، عواطف منفی و منابع در تبیین یافته حاضر می

های زندگی، به گذارد و از طریق ایجاد تعادل بین رویدادها و چالششود، تاثیر میها مواجه میفرد دائما با آنکنترل بیرونی که 

آوری قابل های این پژوهش بیانگر آن است که نشاط ذهنی براساس تاب(. یافته2016، 1، میلچرت و کانرآید )کوکدست می

ها و کند در برابر سختیها کمک میشخصیتی و روانی دارند، که به آن های فردی،رفیتظبرخی افراد  باشد.بینی میپیش

تر شود باز هم توان آن را دارند که خودشان را از شرایط شان سختمشکلات ایستادگی کنند، این افراد هرچقدر که شرایط

ها و در برابر سختی وری بالاییآتاب(. بنابراین چنین افرادی که 1398، فر بیانشهر بابک و )میرحسینیبحرانی بیرون بکشند 

کنند، از این رو سلامت ها تلاش میلات را تجربه و برای حل کردن آنکشند منناملایمات زندگی دارند بدون اینکه آسیب ببی

آوری بالایی افرادی که تاب کنند.آوری پایین تجربه میتهدید نخواهد شد و نشاط ذهنی بیشتری نسبت به افراد با تابروانی آنان 
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های حمایت دارند این توانایی را خواهند داشت تا بر اعمال خود کنترل داشته باشند، خود را از سردرگمی برانند و سیستم

کار گیرند، همچنین این افراد در صورتیکه روابط اجتماعی و خانوادگی اجتماعی و خانوادگی را برای سازگار شدن بهتر با زندگی به

(. بنابراین افرادی که در 1397، پروروند )جوادی و باشند، باز هم به سوی خودشکوفایی و خودباوری پیش میمناسبی نداشته 

توانند با وجود شرایط نامساعد محیطی باز هم رشد کنند و در جهت پیشرفت و کنند که میخودشان این توانایی را احساس می

کنند و به بهتر شدن شرایط در گاه موفقیت را دست نیافتنی تلقی نمیکنند، هیچرسیدن به اهداف خود انرژی زیادی صرف می

آور درگیر احساسات و افکار منفی در خصوص مشکلات و آینده امیدوار خواهند بود. این امر سبب خواهد شد که فرد تاب

آور نشاط ذهنی بیشتری را تجربه توان گفت که افراد تابهای زندگی نشود و آرامش روانی خود را برهم نزد، از این رو میچالش

دهد تا آوری از جمله عوامل حمایتی است که به افراد این امکان را میدهند که تابها نشان میخواهند کرد. از طرفی پژوهش

از در شرایط ناگوار سازگاری بیشتری از خود نشان دهند و بهزیستی بیشتری را تجربه کنند، از این رو حالات عاطفی مثبتی که 

ها کمک کند )خلیلی تواند به سلامت روان و بهبود وضعیت روانی و حتی جسمانی آناین طریق در شخص ایجاد خواهد شد می

آوری با (. بنابراین از آنجایی که نشاط ذهنی هم شامل سلامت روانی و هم سلامت جسمانی است، تاب1398تجره و احمدیان، 

آوری بالایی ندارند در مواجه افرادی که تاب تواند موجب نشاط ذهنی شود.نی افراد میافزایش هر دو بعد سلامت روانی و جسما

پذیری کمتری در شود انعطافکنند که این امر سبب میبا فشارهای زندگی احساس تهدید، ترس و کم شدن امنیت روانی می

در مواجه با فشارهای زندگی خواهد داشت و پذیری بیشتری ها داشته باشند، از این رو چنین فردی آسیبمقابله با چالش

، 1شود )دارا و جاگسانکند که در طولانی مدت موجب به خطر افتادن بهزیستی فرد میهیجانات منفی بالایی را تجربه می

(. لذا با توجه به اینکه نشاط ذهنی، تجربه زندگی خوب، داشتن احساسات 1398، و همکاران ؛ به نقل از میرزامحمدی2013

وب و عملکرد موثر در زندگی است و به این معنا نیست که افراد در زندگی روزمره خود همواره احساسات خوب و خوشایندی خ

طور را تجربه کنند و هیچ گونه غم و اندوهی نداشته باشند و تنها نیاز است که فرد بتواند این احساسات و عواطف منفی را به

رد و نشخوار فکری دائمی درباره رویدادهای ناگوار در امان باشد. از این رو چنین به نظر مناسبی مدیریت کند تا از غرق شدن ف

های دردناک زندگی زودتر به حالت اولیه و متعادل شود که افراد بتوانند هنگام تجربهآوری موجب میرسد که افزایش تابمی

آوری با ایجاد توان چنین گفت که، تابطور کلی مینابراین بهخود بازگردند و از این طریق نشاط ذهنی بیشتری را تجربه کنند. ب

 شود.  رغم مشکلات موجود در زندگی موجب افزایش سطح نشاط ذهنی میسازگاری و بهبود وضعیت روانی افراد علی

دانشجویان  ینبدر واحد  0.55به میزان  آگاهیآوری بر اساس ذهنتابحاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد نهایتا آخرین یافته 

( 1395) یدگلیب ینمک و یارفع یقیصدگرفته بوسیله این یافته نیز توسط پژوهش صورت (.p  >0.05) بینی استقابل پیش

تر و تر، طولانیکند تا بتواند سریعآوری به انسان کمک میتوان گفت که، تابدر تبیین یافته حاضر می گیرد.مورد تایید قرار می

کند، آور فشار مشکلات را احساس نمیها مقاومت کند و هرگز به این معنا نیست که فرد تاباسترس کمتری در برابر سختیبا 

کند های نسبتا بهتری در مقایسه با سایرین پیدا میحلبلکه چنین فردی برای مقابله با مشکلات و مسائل دشوار زندگی راه

بینی کند. هنگامی که افراد بتوانند آوری دانشجویان را پیشآگاهی توانسته است، تابهن(. در این پژوهش ذ1397، پرو)جوادی و 

های مختلف آگاهی پیدا کنند و آنها را جز پایدار و ثابت های منفی خود در موقعیتآگاهی نسبت به هیجاناز طریق ذهن

های دشوار ها رهایی پیدا کنند و در موقعیتدرباره آنتوانند از الگوهای رفتاری خودکار و نشخوار شخصیت خود تلقی نکنند، می

(، 2012آوری خود را افزایش دهند. طبق نظر مارک ویلیامز و پنمن )هیجانات منفی خود را کنترل کنند و از این طریق تاب

کردن افکار  دههدهد و عمل ساده مشاترین الگوهای ذهن را نشان میکند که عمیقآگاهی مانند میکروسکوپی عمل میذهن

شود که فکرها آرام شوند، تنها به این خاطر که به آنها اجازه داده شده است حداقل برای یک لحظه همانطور که موجب می

(. بنابراین 1390اند )نجاتی، خود ناپدید شدهشود که افکار منفی خود بههستند، باشند، از این رو فرد به یکباره متوجه می

ها این امکان را دهد و به آنه گفته شد، افکار را در فضایی بزرگتر از ذهن در معرض نمایش قرار میآگاهی براساس آنچذهن

                                                      

1 Dhara & Jogsan 
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اند را کاهش دهد که بدون قضاوت ادراک و دیده شوند، لذا این امر احساسات و عواطف منفی که با افکار منفی همراه بودهمی

 آوری بیشتری از خود نشان خواهد داد. خواهد شد و فرد تاب داده و موجب افزایش توان مقابله فرد در برابر مشکلات

ا آنها کنار بیایند و با وجود جای اجتناب از درد و رنج ناشی از مشکلات، بتوانند بدهد که بهآگاهی به افراد این توانایی را میذهن

شوند در نظر گرفته می بخشی از زندگی بهنجار شرایط ناخوشایند به زندگی خود ادامه دهند، لذا از این طریق درد و رنج به عنوان

(. لذا 1399 نیا،شناختی کاهش و قدرت تحمل در برابر مشکلات بیشتر خواهد شد )پیشگاهی، دانش و سلیمیو پریشانی روان

رویدادهای  وقایع و آوری افراد فراهم خواهد ساخت. از طرفی هنگامی که افراد بتواننداین امر زمینه را برای بهبود سطح تاب

یف واقعیت در امان ها را همانگونه که هستند بپذیرند، از خطر تحرگونه قضاوتی مشاهده کنند و آنپیرامون خود را بدون هیچ

اسب و ارادی نسبت های منهای پیرامون خود دارند واکنشخواهند بود، از این رو با آگاهی واقعی و کاملی که نسبت به موقعیت

مام زوایای مشکل موجود هراسد و با آگاهی از ترو شدن با مشکلات نمیهند داد. از این رو چنین فردی از روبهها نشان خوابه آن

تواند آگاهی مید. ذهنآوری افراد را افزایش دهآگاهی بتواند تابپردازد. بنابراین روشن خواهد بود که ذهنبه حل کردن آن می

مش را از عمق کند تا بفهمد چگونه آراافراد شود و ضمن اینکه به فرد کمک می موجب تغییر شناختی در طرز تفکر و اعمال

و از این طریق  کند تا به تدریج خود را از نگرانی و نشخوار فکری درباره مشکلات رها کندوجودش کشف کند، به او کمک می

توان طور کلی میهب(. بنابراین 1399ی، جعفرو  اقدمیفتح، امنشیپو، رنژادیصدهد )نتحمل وی را در برابر مشکلات افزایش می

که در افراد ایجاد  های زندگی مقاوم و توانمند خواهد ساخت و با پذیرشیآگاهی افراد را در برابر واقعیتچنین گفت که، ذهن

 آوری آنان کمک خواهد کرد.  های دشوار و بیشتر شدن تابها در موقعیتکند به افزایش تحمل آنمی

ی دانشجویان، دیگر در زمینه نشاط ذهن هاین نتایج پژوهشبا در نظر گرفتهای حاصل از پژوهش حاضر و به یافتهبا توجه 

تواند توانایی زیادی مواجه هستند که میهای با تحولات و دگرگونی دانشجویان در عصر حاضر توان چنین نتیجه گرفت کهمی

نان شود. در کاهش دهد و منجر به افت سلامت روانی و کاهش نشاط ذهنی آسازگاری و هماهنگی آنان را با تغییرات محیطی 

چنین سرزنش تواند به کم کردن احساس شرم و گناه و هماین میان بخشودگی و پذیرش خطاها و اشتباهات خود و دیگران می

خطاهای فرد  د به کم کردنکنه بر اینکه نشخوار فکری فرد را کم میعلاوو ملامت خود کمک بسیار زیادی بکند. بخشودگی 

هات و خطاهای اشتبا ،هاها، محدودیتکند. از این رو دانشجویانی که در زندگی خود و در مواجه با ضعفخاطی نیز کمک می

منجر به تجربه  اندتوکنند و این امر می، آرامش روانی بسیار زیادی را تجربه میکننداستفاده می بخششاز خودشان و دیگران 

کنون، مشاهدات آگاهی نیز با افزایش آگاهی و توجه در لحظه اذهن عواطف خوشایند شده و نشاط ذهنی آنان را بهبود بخشد.

جربه نشاط تواند عواطف و احساسات دردناک را کاهش داده و به تغیرقضاوتی و کاهش اعمال و رفتارها از روی عادت می

صیل و پیشرفت هایی که در مسیر تحلشاهایت اگر دانشجویان بتوانند در مواجه با مشکلات و چو در ندانشجویان کمک کند. 

ند عملکرد آنان بهبود برخوردار باشها آوری لازم جهت ایستادگی در برابر استرسکنند و از تاب مقاومتخوبی آنان قرار دارد به

 نشاط بیشتری خواهند داشت. کنند، درنتیجه آرامش وهای بیشتری کسب مییافته و موفقیت

 
 نابعم

 روانشناسی. آگاهی ذهن های مولفه اساس بر روانشناختی بهزیستی تبیین(. 1391) م.، شعیری ل. و، نسب حیدری ز.،، احمدوند
 .69-60، (2) 1، سلامت

 .یافتانتشارات ره ،چاپ اول .یستدر یننو یهاروش یراهنما(. 1396) .م ی،اسکندر

و نشاط  انییجه یتبر خلاق یجانه یشناخت یمآموزش تنظ یاثربخش (.1397ویسکرمی، ح. ع. و سپهوندی، ع. م. )امیری، ف.، 

 .57-47 (،33) 6، یشناخت یلیتحل یروان شناس. دوره اول متوسطه یزهوشآموزان تدانش یذهن

و  یبر نشاط ذهن یآگاهدرمان ذهن یاثربخش (.1398خواه، ا.، انصاری شهیدی، م.، رضایی جمالویی، ح. و حقایق، ع. )ایزدی

 62، شکی مشهدعلوم پز مجله دانشکده پزشکی دانشگاهیگرنی. م یمبتلا به سردردها یماراندر ب یجانه یشناخت ییجونظم

(5 ،)1764-1774. 
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 مدل ساسا بر های بخشش مؤلفه و شخصیتی( گانه 10 )مدل شخصیتی های عامل بین رابطه بررسی (.1397). ا، پوراسمعیلی
 تبریز دانشگاه: تبریز. روان شناسی ارشد کارشناسی نامه پایان. تبریز دانشگاه دانشجویان بین در مالت

به  یدو ام ی، تاب آوربراضطراب یآگاهبر ذهن یمبتن یگروه درمان ی. اثربخش(1399. )ن یا،ن یمیسل . وع ،، دانش.ب یشگاهی،پ

 .104-117، (3) 8، یروان پرستارزنان مضطرب.  یزندگ

 اعتیاد مجله .بخشی توان و بهزیستی علوم دانشجویان در آوری تاب و هیجانی هوش رابطه(. 1397) د.، پرو و خ. ر.، جوادی
 .81-69، (8)14، پژوهی

مجله لمندان. درسا یتاب آور یبا نقش واسطه ا یو نشاط ذهن ینیخوش ب ین. رابطه ب(1398. )ح یان،احمد . ور ،تجره یلیخل
 .160-149، (2) 6، شناخت یو روانپزشک یروانشناس

 مثبت شناختیروان عملکردهای بر شخصیتی هایویژگی تأثیر در خود شفقت میانجی نقش(. 1397) ا.، سجادیان و م.، رضوانی

 . 28-13 ،(3) 4، مثبت شناسیروان پژوهشنامه. دختر دانشجویان در

-پزشکی و روانروان مجله(. تاب آوری، سلامت روانی و رضایتمندی از زندگی. 1396سامانی، س.، جوکار، ب. و صحراگرد، ن. )

 .295-290(، 3) 13، شناسی بالینی ایران

 نیازهای و هدف های گیری جهت اساس بر آموزان دانش ذهنی نشاط بینی پیش(. 1394) ع.، دفترچی ر. و، الاسلامی شیخ

 .174-147 ،(2) 19، شناسیروان مجله شناختی.روان اساسی

 کنفرانس سومین نامه ویژه. دانشجویان در آوریتاب با آگاهیذهن رابطه بررسی(. 1395) ز.، بیدگلی نمکی و ف.، ارفعی صدیقی
 . 590-586 (،18)2، تربیتی علوم و شناسیروان المللیبین

 نامه پایان. میگرن به مبتلا افراد آوری تاب بر تعهد و پذیرش بر مبتنی های آموزش اثربخشی میزان تعیین(. 1394) ز.، پور علی

 .همدان واحد اسلامی آزاد دانشگاه، بالینی شناسیروان ارشد کارشناسی

 و نورزگرایی /ییگرا برون میان رابطه در آگاهی ذهن ای واسطه نقش(. 1396) م. ن.، فراهانی و م.، قلیان شاه س.،، نسب علی

 . 12-1 ،(1)11، شناختیروان سلامت در پژوهش. ذهنی بهزیستی

 .28-13 (،174) 5، معرفت یه.سجاد یفهصح یآن در دعاها یگاهو جا یبخشودگ یروانشناس (.1391. )زادگان، ع یسیع

 گریمیانجی با ذهنی بهزیستی با شخصیتی هایویژگی علی رابطه(. 1394) م.، ییلاق شهنی و ن.، بهروزی س.،، خواهقاسمی
 رشته ارشد اسیکارشن نامه پایان. اهواز چمران شهید دانشگاه تکمیلی تحصیلات دختر دانشجویان در آگاهی ذهن و قدردانی

 . شناسیروان و تربیتی علوم دانشکده، اهواز چمران شهید دانشگاه، تربیتی شناسیروان

 سوءمصرف پژوهی اعتیاد فصلنامه. دانشجویان ذهنی نشاط و آوری تاب بین رابطه(. 1394) م.، فولادچنگ م. و، طلب قنبری

 .22-10 ،(9) 34، مواد

 مشکلات و ییگرا کمال ابعاد بین رابطه در بخشش ای واسطه نقش(. 1397) ف.، تابش رجبیان م. ع. و، بشارت ح.،، کاشانکی

 .32-17 ،(57)15 (،ایرانی روانشناسان) تحولی روانشناسی جنس. حسب بر مقایسه: شخصی بین

 ایرانی مجله. خود به ورزیشفقت و آگاهیذهن اساس بر پرستاری دانشجویان ذهنی بهزیستی بینیپیش(. 1395) ب. کرد،
 . 282-273 ،(34) 16، پزشکی علوم در آموزش

 پنجمین .طلقهم زنان آوری تاب افزایش بر خودآگاهی مهارت آموزش اثربخشی(. 1398) ف.، فر بیان و م.، شهربابک میرحسینی

 فرهنگیان دانشگاه، عباس بندر، نگر مثبت شناسیروان های تازه ملی همایش

 اخلاقی هوش گری میانجی با آوری تاب اساس بر ذهنی نشاط بینی پیش(. 1398) ح.، محققی و ا.، یعقوبی آ.،، میرزامحمدی
 و اقتصاد دانشکده، یناس بوعلی دانشگاه، شناسیروان رشته ارشد کارشناس نامه پایان. بوعلی دانشگاه کارشناسی دانشجویان

 . اجتماعی علوم

 و والد تک انآموز دانش در مخدر مواد مصرف به گرایش با و و خودکارآمدی آگاهی ذهن مقایسه و (. بررسی1390ا. )، نجاتی

 .23 – 34 – جلد، وبختیاری چهارمحال انتظامی دانش تخصصی علمی فصلنامهشهرکرد.  شهرستان عادی
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و درمان  یآگاهبر ذهن یدرمان مبتن یاثربخش یبررس (.1399. )ع ی،جعفر . وق ،اقدم ی، فتح.ج یامنش،پو .،ف یرنژاد،نص
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Modeling Mental Vitality Based on Forgiveness and Mindfulness with the 

Mediating Role of Resilience 
Asma Rezaei1, Simin Jafari2, Tahmooreth Aghajani3 

 

Abstract 
The purpose of this study was to model mental vitality based on forgiveness and mindfulness with the 

mediating role of resilience. The present research design was descriptive and correlational with path 

analysis (regression) technique. The statistical population studied in this study was 55,000 students of 

Tehran Azad University. The sample size was determined based on Tabachnik and Fidel (2007) 108 

people who were selected by convenience sampling. To collect information in this study, Ryan and 

Frederick (1997), Thompson, Snyder, Hoffman, Michel, Rasmussen et al. (2005), Bauer, Smith, 

Hopkins, Critmir and Tony (2006) Connor and Davidson (2003) resilience was used. The results of 

estimating the research model showed that mindfulness as a whole (ie direct and indirect effect) and in 

the standard case by 0.59 units (p <0.01) in explaining the variance of the criterion variable, ie mental 

vitality has a positive effect. Also, regarding the indirect effect of mindfulness and forgiveness on 

mental vitality through resilience, the results of standard estimation showed that mindfulness and 

forgiveness through resilience were 0.16 units (p <0.01) and 0.29 units (0.05, respectively). <p) have a 

positive and significant effect on mental vitality. Mindfulness in the standard state has a positive and 

direct effect of 0.3 units in explaining the variance of the criterion, ie mental vitality (p <0.05). 

Resilience in the standard state of 0.53 units has a positive and direct effect on explaining the variance 

of the criterion variable, ie mental vitality (p <0.05). Mindfulness in the standard state has a positive 

and direct effect of 0.55 units in explaining the variance of the mediating variable, ie resilience (p 

<0.05). But direct oblivion, without considering the mediating role, has no significant effect on mental 

vitality. 
Keywords: Mental Vitality, Forgiveness, Mindfulness, Resilience 
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