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 بینی نشاط ذهنی دانشجویان بر اساس ذهن آگاهیپیش

 

 1ییاسماء رضا

 

 چکیده

ی طرح پژوهشی حاضر توصیفبود.  آگاهی اساس ذهن بر ی دانشجویاننشاط ذهن بینیپیشهدف از انجام این پژوهش 

نشجویان دادر این پژوهش کلیه  موردمطالعهجامعه آماری و )رگرسیونی( تحلیل مسیر و از نوع همبستگی با تکنیک 

نمونه  عنوانبهنفر  108( 2007تباچنیک و فیدل ) بر اساسند که بود نفر 55000 شگاه آزاد تهران مرکز به تعداددان

ریان و )نشاط ذهنی های طلاعات در این پژوهش از پرسشنامهدر دسترس انتخاب شدند. جهت گردآوری ا صورتبه

نتایج حاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد شد. استفاده  (2006و همکاران،  بائر) آگاهی ذهنو  (1997 ،فردریک

 (p  >0.01واحد ) 0.59به میزان  استاندارد( و در حالت غیرمستقیممستقیم و  تأثیرکل )یعنی  صورتبه آگاهی ذهن

 ستانداردادر حالت  آگاهی ذهن. همچنین دارد تأثیر مثبت صورتبه نشاط ذهنیدر تبیین واریانس متغیر ملاک یعنی 

(. p  >0.05دارد ) تأثیرمثبت و مستقیم  صورتبه نشاط ذهنییعنی  ملاکواحد در تبیین واریانس متغیر  0.3ان به میز

غیرها توان از این متتوان میزان نشاط ذهنی ایشان را افزایش داد و میبنابراین با افزایش ذهن آگاهی در دانشجویان می

 برای ارتقا رضایت از زندگی دانشجویان بهره برد.

 نشاط ذهنی، ذهن آگاهی، دانشجویان واژگان کلیدی:
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 مقدمه

آن  ببرد. در کنار لذت خود یکند و از زندگ یحالت ممکن زندگ نیبوده است که به بهتر نیبشر همواره به دنبال ا

از  یکی ،یتیجمع ازلحاظ رانیاش را ارتقاء بخشد. کشور ایزندگ تیفیمشتاق است بداند که چطور قادر است ک

 71سال و  38درصد افراد آن کمتر از  18 به کیسن نزد کهطوریبهشود. یجهان محسوب م یکشورها نیترجوان

انتخاب  ،یخودآگاه ،یو عاطف یجانیبه تعادل ه ازین جوانی دوره . در(2016 ،1سفیون)یسال است  25 ریدرصد ز

 یدر مقابل عوامل فشارزا شتنیخو یو عاطف یتعادل روان حفظ ،انوادهاز خ ی، استقلال عاطفیزندگ رد یهدف واقع

 مؤثر سالم و یشناخت زندگ ،یابیدوستلازم در  یاجتماع هایمهارت کسب گران،یروابط سالم با د ی، برقراریطیمح

خورد با در بر نفساعتمادبه شیافزا ای جادی، امؤثر یزندگ یبرا موردنیاز هایمهارت از یبرخوردار یو چگونگ

و سازنده در افراد  یمختلف زندگ هایمهارتدر رشد و تکامل  هاآنکمک به  نیهمچن و هاآنمشکلات و حل 

مسئولان و مردم  یهای اصلاز دغدغه یکیموضوع سلامت (. 1402و همکاران،  سفید گران) رسدیبه نظر م یضرور

آن است که عدم توجه به  شناختیروانعنصر  زینعناصر سلامت  ترینمهم از یکیکشورهای جهان است.  یدر تمام

ر (. د2023ی، سازمان بهداشت جهان) کند لیای تحمرا بر هر جامعه ادییز رمادییغ مادی و هایهزینه تواندیآن م

 نیاست که ا یخاص طیآن شرا لیقرار دارند و دل موردتوجه شتریهستند که ب ییهاو گروه افرادحوزه سلامت روان 

د، باشنیکشور و جهان دارا م ندهیآ یکه نوجوانان برا یو نقش مهم رانیا جمعیتی . با توجه به بافتارندد هاگروه

 تیاز اهم هاآن یو سلامت روان نفسعزتاستعدادها،  ییشکوفا آنان، شناختیروان وی توجه به بهداشت جسمان

 .(1395، ی دهکردی و همکاراناکبر) برخوردار است یخاص

نشاط ذهنی است. نشاط ذهنی به این معناست که فرد احساس رضایت  مسئلههای مرتبط با دانشجویان یکی از متغیر

بالقوه خود را نشان دهد  هایتواناییتواند کند و میروانی( می ازلحاظجسمی و هم  ازلحاظو پرانرژی بودن )هم 

دارد  ناپذیرخستگیو  بودنزندهحس  (. نشاط ذهنی، موجودیتی پر از انرژی، شور و شوق،2022، 2)کسیکی و پرکر

 استقلال آزادی، چون احساساتی از و دارد مثبت وضعیتی داشتن از حکایت (. این ویژگی2022رضایی و همکاران، )

 افزایش درونی انگیزش و استقلال بااحساس مرتبط اعمال انجام با فرد ذهنی گیرد. نشاطمی نشات درونی انگیزش و

گاهی  نشاط ذهنی،یابد. می کاهش ذهنی نشاط نماید، را تجربه بودن دیگران کنترل تحت اساحس فرد اگر یابد.می

عال چیزی فراتر از برانگیختگی، ف گردد واوقات در وضعیت خاص یا پس از اتمام فعالیتی خاص توسط فرد ایجاد می

این تجربه افراد خود احساس است که در  شناختیروان بودن و یا داشتن انرژی بدنی محض است. این نوعی تجربه

نشاط ذهنی افراد در سطح پایینی قرار  کههنگامی، روازاین(. 1394طلب و فولادچنگ،  )قنبری کنندسرزندگی می

تواند نمی هایشفعالیتشود و در این حالت فرد از تمامی پتانسیل خود در انجام و فرسودگی ایجاد می خلقیکجگیرد، 

، در شرایطی که نشاط ذهنی در سطح حالبااین(. 2017، 3ونس، مونتریو، موتائو، مارینو و سیداستفاده کند )کوتو، آنت

ار فرد در موقعیت مناسبی قر وخویخلقشود، ها در فرد ایجاد میبالاتری قرار گیرد، انرژی کافی برای انجام فعالیت

ی توان گفت انرژی نقش حیاتی در نشاط ذهنمی ؛شودمیها بسیار خوب انجام گیرد، بنابراین تمام وظایف و فعالیتمی

                                                           
1 UNICEF 
2 Kasikci & Peker 

3 Couto, Antunes, Monteiro, Moutão, Marinho & Cid 
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تواند سبب تقویت که نشاط ذهنی می طورهمان(. 2018، 1افراد دارد )هولدن، ویچ، البوکورکو، جارویس و ریس

د. در عوامل مختلفی قرار گیر تأثیرتواند تحت افراد گردد به همان نسبت هم می شناختیروانهای بسیاری از ویژگی

 ( در پژوهش خود یکی از عوامل مرتبط با نشاط ذهنی را بخشودگی مطرح کرد. 2015) 2کاگهمین راستا 

( یکی دیگر از فاکتورهای مرتبط با نشاط ذهنی دانشجویان 2019) 3توسط وو و بوچانان شدهانجامها پژوهش بر اساس

ها همیشه به دنبال راهکارهایی مانیدرگیرند و روانهای انسانی اشکال متفاوتی به خود میباشد. رنجذهن آگاهی می

ها که به دنبال یافتن (. یکی از این راه2018، 4اند )لیها و افزایش سلامت انسانی بودههای متفاوت این رنجبرای شکل

 سازوکارهایآگاهی به علت آگاهی است. ذهنهای انسانی ظهور یافته است ذهنآزادی نهایی و رهایی از این رنج

تواند گری بدون داوری میزدایی، حضور در لحظه و مشاهدهمانند پذیرش، افزایش آگاهی، حساسیت نهفته در آن

ضمن کاهش علائم و پیامدهای پس از بیماری اثربخشی درمان را افزایش داده و به پیشگیری از عود افراد اقدام کننده 

درمان این مراجعان شامل وارسی بدنی یا (. رویکرد کابات زین برای 2020، 5نیلاس-به خودکشی کمک کند )کوئین

که در آغاز بر کل بدن و سپس بر هر بخشی از بدن در  گیردبرمیفن آگاهی از بدن، یک سری تغییرات عمدی را در 

آگاهی با انواع پیامدهای دهد که ذهن(. مطالعات نشان می2020و همکاران، 6شود )ژویک شیوه بدون داوری متمرکز می

( ارتباط 2019و همکاران، 8( و استرس )کارپنتر2017، 7کاهش اضطراب و افسردگی )هافمن و گومزسلامتی نظیر 

آن، افسردگی را  مدتکوتاهبخشد  و آموزش آگاهی، خلق را بهبود میاند که ذهندارد. تحقیقات دیگر نشان داده

آگاهی به ( و همچنین ذهن2022 ،9شود )لیو و ژانگدهد و باعث افزایش سلامت روان این مراجعان میکاهش می

، 10)ماهر و کوردوا شودمیو بهبود نشاط ذهنی منجر  نفساعتمادبههای استرس، اضطراب و افزایش بهبود نشانه

2019.)  

با توجه به اینکه میزان نشاط ذهنی در میان دانشجویان از اهمیت بالایی برخوردار است، پژوهش در این زمینه اهمیت 

 زجملهای آگاه ذهن تواند به کشف و شناسایی عوامل مرتبط با نشاط ذهنی دانشجویان کمک کند.می بالایی دارد که

ن توان میزان ذهتواند در این زمینه نقش داشته باشند.  با پژوهش و پژوهش در این زمینه میعواملی هستند که می

زایش اف هاآنری شوند و میزان نشاط ذهنی در آگاهی دانشجویان را بالا برد تا در مواجهه با مشکلات دچار آسیب کمت

افزایش داد، تا از این طریق میزان  هاآنتوان میزان ذهن آگاهی را نیز در پیدا کند و همچنین با انجام این پژوهش می

 ارتقا پیدا کند. ضرورت انجام این هاآنو میزان نشاط ذهنی نیز در  پیداکردههیجانات مثبت در دانشجویان افزایش 

 ذهن اساس بر ینشاط ذهنبینی هیچ پژوهش مدونی در زمینه پیش تاب حالباشد که پژوهش به این دلیل بالا می

 ناساس ذه بر ینشاط ذهن مدل یابیپژوهش و پژوهش در زمینه  روازایناست،  نشدهانجامیان دانشجو یندر ب یآگاه

 از ضرورت بالایی برخوردار است.  یاندانشجو یندر ب یآگاه

                                                           
1 Houlden, Weich, Albuqueque, Jarvis & Rees 
2 Cug 
3 Wu & Buchanan 
4  Lee 
5  Quinn-Nilas 
6  Zhou 
7  Hofmann & Gómez 
8  Carpenter 
9  Liu & Zhang 
10  Maher & Cordova 
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 وشر

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

بهبود وضعیت متغیرها استفاده کرد. جامعه آماری  منظوربه توانمیهدف کاربردی بود زیرا از نتایج آن  ازنظر

حجم نمونه بر اساس  بود. نفر 55000 مرکز به تعداددانشجویان دانشگاه آزاد تهران در این پژوهش کلیه  موردمطالعه

ها به دلیل شیوع ویروس شدن دانشگاه غیرحضوری. با توجه به شده استمشخصنفر  108( 2007تباچنیک و فیدل )

ای ههای شبکهو کانال هاگروههای آنلاین و استفاده از این پژوهش با استفاده از پرسشنامه موردنیازهای ، داده19کوبید 

جهت گردآوری اطلاعات در پژوهش حاضر  در دسترس انجام شد. صورتبهمجازی تلگرام، واتساپ و اینستاگرام و 

 2، اسمیت، هوپکینز، کریتمیر و تونیبائر آگاهیذهن، و پرسشنامه (1997) 1ریان و فردریکاز پرسشنامه نشاط ذهنی 

  استفاده شد.( 2006)

 ابزارهای پژوهش:

( استفاده 1997نشاط ذهنی حالتی ریان و فردریک ) اسیسنجش نشاط ذهنی از مق منظوربه مقیاس نشاط ذهنی:

( تا بسیار موافقم 1از بسیار مخالفم ) ایدرجه 5مقیاس لیکرت  صورتبهگویه است و  7. این مقیاس دارای خواهد شد

معکوس  صورتبه 2 سؤال ست.ا 35و بیشترین نمره  7کمترین نمره در این پرسشنامه  شود.می گذارینمره( 5)

هایی که در این مقیاس نمرات بیشتری کسب کنند، به معنای آن است که نشاط ذهنی شود. آزمودنیگذاری مینمره

 3است. در پژوهش میلیاوسکایا و کوستنر 21با نقطه برش  35تا  7ای بین نمره نمونه در این پرسشنامهبیشتری دارند. 

تحلیل  وسیلهبهآن  ایسازهاست و روایی  شدهگزارش 94/0اده از روش آلفای کرونباخ ( پایایی آن با استف2011)

( در پژوهشی بر روی دانش آموزان دبیرستانی، با 1394و دفترچی ) الاسلامیشیخاست.  قرارگرفته تائیدعاملی مورد 

د و از طریق محاسبه همبستگی هر گزارش کردن 89/0استفاده از روش آلفای کرونباخ، پایایی این مقیاس را در ایران 

 به دست آوردند.  86/0تا  57/0گویه با نمره کل مقیاس نشاط ذهنی، روایی آن را بررسی و دامنه ضرایب را از 

این آیتمی است.  39 خود سنجییک ابزار ( 2006) و همکاران بائری هاذهن آگپرسشنامه آگاهی: ذهن اسیمق

(، مخالفم )نمره 1مخالفم )نمره  کاملاًشود. بر این اساس گزینه ای تکمیل میگزینه 5پرسشنامه در یک طیف لیکرت 

گیرد. کمترین نمره در این پرسشنامه ( می5موافقم )نمره  کاملاً( و 4(، موافقم )نمره 3(، نه موافقم نه مخالفم )نمره 2

 صورتبه 40و  30، 28، 25، 23، 22، 18، 17، 16، 14، 13، 12، 10، 8، 5، 3 سؤالات است. 195و بیشترین نمره  39

 75/0ینب ایگسترهضریب آلفا در  مناسب بود و هاعاملبر اساس نتایج، همسانی درونی شوند. گذاری میمعکوس نمره

متوسط و در همه موارد  هاعامل)در عامل توصیف( قرار داشت. همبستگی بین  91/0اکنشی بودن( تاو غیر عامل در)

شعیری،  و ؛ نقل از احمدوند، حیدری نسب2010، 4قرار داشت )نئوسر 34/0تا  15/0یفی بین بود و در ط دارمعنی

 جامان ایران در پرسشنامه این پایائی و یابی اعتبار روی بر که (1391احمدوند و همکاران ) مطالعه در همچنین(. 1391

)مربوط به عامل غیر قضاوتی  r=57/0باز آزمون پرسشنامه در نمونه ایرانی بین  -فت، ضرایب همبستگی آزمونگر

                                                           
1 Ryan & Frederick 

2 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney 
3 Milyavskaya & Koestner  

4 Neuser 
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مربوط به  α=55/0ی )بین قبولقابلضرایب آلفا در حد  چنینهم)عامل مشاهده( مشاهده گردید.  r=84/0بودن( و 

 آمد.  به دستمربوط به عامل توصیف(  α=83/0 و بودن واکنشی غیر عامل

ویرایش  AMOSافزار توسط نرم حلیل مسیر،رگرسیون خطی در متن تهای پژوهش با استفاده از روش آماری فرضیه

 .ندتحلیل شد 23

 هایافته

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

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

درصد افراد به این  7/4. لازم به ذکر است بالابودسال به  50درصد  6/4سال و  50تا  40درصد بین  3/21سال،  40تا 

 9/0درصد کارشناسی ارشد،  2/60درصد کارشناسی،  8/27درصد افراد کاردانی،  3/8پاسخ ندادند. تحصیلات  سؤال

 پاسخ ندادند. سؤالاد به این درصد افر 8/2درصد دکتری بود. لازم به ذکر است 

 آمار توصیفی نمرات متغیرهای تحقیق :1جدول 

انحراف  میانگین بیشترین کمترین تعداد منبع متغیر

 استاندارد

 6.58 23.19 35 7 108 ینشاط ذهن

 14.91 134.08 170 98 108 آگاهیذهن

 هایمؤلفه

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

غیر قضاوتی 

 بودن

108 15 38 22.89 5.11 

 واکنشی غیر

 بودن

108 11 30 21.66 3.55 

 ±91/14)ذهن آگاهی میانگین و انحراف برای و ( 19/23 ± 58/6برابر با ) نشاط ذهنیمیانگین و انحراف معیار برای 

دارای  (12/31 ±14/4)در بین ذهن آگاهی، مشاهده با میانگین و انحراف معیار برابر با . است شدهمحاسبه (08/134

دارای کمترین میانگین است.  (66/21 ±55/3)بودن با میانگین و انحراف معیار برابر با  غیر واکنشیبیشترین میانگین و 

ایی های این آزمون شد. بر این اساس شناسفرضپیش تائیدابتدا اقدام به بررسی و تحلیل مسیر، انجام آزمون  منظوربه

ها با استفاده از ، نرمال بودن چندمتغیری داده1اسمیرنوف-با استفاده از آزمون کولموگروف هادادهنرمال بودن توزیع 

وجود رابطه خطی بین نمرات متغیرهای وابسته، وجود  فرضپیش(، 1971) 3و آماره مردیا 2فاصله ماهالانوبیس

 شد.  تائیدانجام و  نیبشیپخطی چندگانه بین متغیرهای هم فرضپیشو  متغیرهای وابستهبین  همبستگی

                                                           
1 Kolmogorov–Smirnov test 
2 Mahalanobis distance 
3 Mardia  
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  آگاهیذهن بر اساس ینشاط ذهن: مدل مفروض 1نمودار 

 شدهرائهابرای بررسی نیکویی برازش مدل متغیر ملاک است.  ینشاط ذهنبین و متغیرهای پیش آگاهیذهندر این مدل 

است. علت استفاده از برنامه برازاندان مدل این است که این برنامه  شدهاستفادهنامه برازاندن مدل از بر 2در جدول 

برازش کلی مدل  درواقعها را اندازه گرفت. برازش کلی مدل با داده هاآنتوان با کند که میهایی را فراهم میشاخص

های شاخص 1توضیح دهد. بر اساس پیشنهاد تامپسون خوبیبهها را تواند دادهکند که مدل تا چه اندازه میمشخص می

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

 (.2006، 5در بررسی برازش مدل هستند )گامست و گارینو هاشاخصاین  ترینمهم

  آگاهیهنذ بر اساس یهای برازش مدل نشاط ذهن: شاخص2جدول 

مدل  شاخص

برآورد 

 شده 

مدل 

 اشباع

مدل 

 مستقل

مقدار 

 قبولقابل

 نتیجه

6NPAR 36 136 16 - - 
2X 208.49 0 1089.63 - - 

df 100 0 120 - - 

/df2X 2.085 - 9.080 قبولقابل 3از  ترکوچک 

NFI 0.809 1 0 قبولقابل 8/0از  تربزرگ 

CFI 0.888 1 0 قبولقابل 8/0از  تربزرگ 

RMSEA 0.101 0 0.275 از  ترکوچک

07/0 

 قبولغیرقابل

                                                           
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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(. 2011ست )کلاین، ا پذیرشقابلبوده و  3از  کمتراست که  2.09مجذور خی بر درجه آزادی در مدل برآورد شده 

(. 0.07 < 0.101باشد )می قبولغیرقابلاست که به معنای برازش  0.101در مدل مفروض برابر با  RMSEAمقدار 

آمده است که این  0.89و  0.81 اعداداین به ترتیب باشند که در اینجا  0.8نیز باید بالاتر از  CFIو  NFIآماره  ماا

با مدل نظری تطبیق  شدهگرفته در نظردهند که مدل این اعداد نشان می درنهایتهستند.  قبولقابلها هم شاخص

 در مدل اعمال شد. . بر این اساس اصلاحاتینداشته استمناسبی 

 
  آگاهیذهن بر اساس ینشاط ذهن شدهاصلاح: مدل 2نمودار 

 

 آمده است.  3در جدول  شدهاصلاحهای برازش مدل شاخص

  آگاهیذهن بر اساس ینشاط ذهن شدهاصلاحهای برازش مدل شاخص :3جدول 

مدل برآورد  شاخص

 شده 

 نتیجه

NPAR 44 - 
2X 138.76 - 

df 92 - 

/df2X 1.508 قبولقابل 

NFI 0.873 قبولقابل 

CFI 0.952 قبولقابل 

RMSEA 0.069 قبولقابل 

 

برابر با  شدهاصلاحدر مدل  RMSEAاست. مقدار  1.508برابر با  شدهاصلاحمجذور خی بر درجه آزادی در مدل 

هستند. این  0.8باید بالاتر از نیز  CFIو  NFIباشد. همچنین آماره می قبولقابلاست که به معنای برازش  0.069
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ضیات از فر گیرینتیجهبرازش مطلوبی دارد. در ادامه به تحلیل ضرایب مدل و  شدهاصلاحکه مدل  دهندمیاعداد نشان 

 . شده استپرداخته

 مدل  غیرمستقیم: خلاصه ضرایب کل و 4جدول 

 اثر کل  غیرمستقیممسیر 

استاندا

 رد

 سطح 

-معنی

 داری

اثر 

 غیرمستقیم

 استاندارد 

 سطح 

-معنی

 داری

 حدود استاندارد

 درصد 95

حد 

 پایین

حد 

 بالا

0.59** آگاهی بر نشاط ذهنیذهن

4 

0.008 *0.294 0.025 0.202 0.456 

 درصد 95داری در سطح معنی *  درصد 99داری در سطح معنی **

 

و در حالت  (غیرمستقیممستقیم و  تأثیرعنی کل )ی صورتبه آگاهیذهننتایج حاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد 

. دارد یرتأث مثبت صورتبه نشاط ذهنیدر تبیین واریانس متغیر ملاک یعنی  (p  >0.01واحد ) 0.59به میزان  استاندارد

 شود.می تائیدفرض صفر رد و فرض خلاف  درنتیجه

 گاهینشاط ذهنی بر اساس ذهن آ شدهاصلاح: خلاصه ضرایب مستقیم مدل 5جدول 

ضریب اثر  مستقیممسیر 

 استاندارد

سطح 

 داریمعنی

 95حدود استاندارد 

 درصد

 حد بالا حد پایین

 0.539 0.148 0.010 0.300* بر نشاط ذهنی آگاهیذهن
 درصد 95ی در سطح دارمعنی *

در تبیین واریانس  واحد 0.3به میزان  استاندارددر حالت  آگاهیذهننتایج حاصل از برآورد مدل پژوهش نشان داد 

 (. p  >0.05دارد ) تأثیرمثبت و مستقیم  صورتبه نشاط ذهنییعنی  ملاکمتغیر 

  گیرینتیجهبحث و 

نتایج حاصل از برآورد مدل بینی نشاط ذهنی دانشجویان بر اساس ذهن آگاهی انجام شد. پیش باهدفپژوهش حاضر 

این  .است بینیپیشقابل  واحد 0.3به میزان  یاندانشجو ینبدر  آگاهی ذهننشاط ذهنی بر اساس پژوهش نشان داد 

-(، مارتین1394و همکاران ) قاسمی خواه(، 1396و همکاران ) علی نسبهای یافته نیز با نتایج حاصل از پژوهش

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

 روحی و ازنظرواضح است و این بدان معناست که فرد باید  صورتبهنی داشتن انرژی ذهنی برای فکر کردن ذه

 توانیم درواقعزندگی خود رسیدگی کند،  هایچالشذهنی کافی و تفکر قوی به مشکلات و  باقدرتروانی بتواند 

(. در این پژوهش نتایج 2018همکاران،  دهد )گامبرت وگفت که این وضعیت هوشیاری و اثربخشی ذهن را نشان می

( 2012باشد. طبق نظر ویلیامز و همکاران )بینی میذهن آگاهی قابل پیش بر اساسحاکی از آن است که نشاط ذهنی 
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 روازایندهد، ترین الگوهای ذهنی فرد را به خودش نشان میکه عمیق کندمیذهن آگاهی همچون میکروسکوپی عمل 

شود ناپدید خواهند شد، درواقع عمل ساده مشاهده سبب می خودخودبهعمل مشاهده شود، افکار ذهن در  کههنگامی

قرار گیرند و در آنجا تسکین یابند، بنابراین ذهن متلاطم آرام خواهد شد، نه به این خاطر  تربزرگکه افکار در فضایی 

د که هستند، باشن گونههماناست برای لحظاتی  شدهدادهاجازه  هاآناند، بلکه به این دلیل که به که افکار آرام شده

تواند به از بین رفتن دردها و می شودمیآگاهی حاصل  ذهن درنتیجهآرامش فکری که  روازاین(. 1390)نجاتی، 

افراد کمک بسیار زیادی بکند و منجر به افزایش نشاط ذهنی آنان شود. همچنین ذهن آگاهی این بینش  هایناراحتی

 هایاسخپپیدا کنند و سپس بتوانند  خودآگاهیکند تا نسبت به افکار، عواطف و رفتارهای اتوماتیک فراد ایجاد میرا در ا

پاسخ  و خودکار خو گرفتههای آنکه به وقایع محیطی با روش جایبهکنند،  بانتخا هاآنهدفمند مفید را در ارتباط با 

د و جدی هایپاسخهی از فرآیندهای شناختی و هیجانی خود بتوانند شود که افراد با آگادهند، لذا این امر سبب می

، انصاری شهیدی، رضایی جمالویی و حقایق، ایزدی خواهمتناسب را ایجاد و نشاط ذهنی بیشتری را تجربه کنند )

کند دیگر ای که انتظار ندارد و تصور میشود که، فرد درست در لحظه(. از طرفی ذهن آگاهی موجب می1398

های جدیدی پیش روی خود ببیند، بنابراین از طریق ذهن آگاهی افراد به سمت تواند کاری انجام دهد، گزینهمین

کنند که افکار و هیجانات منفی کمتری همراه دارند و کاهش افکار و عواطف منفی الگوهای رفتاری سوق پیدا می

 (.1397، ویسکرمی و سپهوندی، شود )امیری هاآنتواند موجب بهبود شادکامی و نشاط ذهنی می

ت به ، نسبکارگیرندبهرا در زندگی خود  هاآنذهن آگاهی را فراگیرند و  هایمهارتافراد بتوانند  کههنگامیبنابراین  

های توانند همه جنبههای زندگی میکامل خواهند داشت و در برخورد با چالش خودآگاهیتجربیات  لحظهبهلحظه

ذیری پواکنش نشان دهند، لذا این امر سبب خواهد شد که افراد بتوانند انعطاف هاآنرفته و نسبت به موضوع را در نظر گ

 هانآروانی بیشتری در زندگی داشته باشند و با شرایط خود هرچند دشوار سازگاری پیدا کنند. افرادی که مشکلات 

بگیرد، مقاومت بیشتری در زندگی و در برابر را ناتوان نکرده و نتواند قدرت تفکر و عملکرد صحیح را از آنان 

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

های منفی حتی کند تا این واقعیت را درک کنند که هیجانشود. ذهن آگاهی به افراد کمک میذهنی در این افراد می

 آنکه به رویدادهای زندگی جایبهدهد که این امکان را می هاآن، جز ثابت و دائمی شخصیت نیستند و به اگر رخ دهند

 ایشدهانتخاب هایپاسخانتخاب کنند و  تأملهای خود را با تفکر و و خودکار پاسخ دهند، واکنش غیرارادی صورتبه

فراد متوجه این واقعیت خواهند شد که غم و شادی (. بنابراین از این طریق ا2018از خود نشان دهند )مایکی، 

توانند نسبت مشکل نیستند. زمانی که افراد ب خودخودیبه هاآنهایی نیستند که به عوامل بیرونی وابسته باشند و کیفیت

های مختلف زندگی خود حضور ذهن داشته باشند، از برانگیخته شدن عواطف منفی و شروع تفکرات منفی به جنبه

نشخوار فکری  روازاینجلوگیری کنند،  هاآنتوانند در زمان مناسب از وقوع نیز مطلع خواهند شد و می هاآناره درب

زایش توان چنین گفت که، افمی طورکلیبهکنند. بنابراین خود را متوقف کرده و نشاط ذهنی بیشتری را تجربه می

و نشاط  داردبازمیا از غرق شدن در احساسات منفی وقوع است، فرد ر در حالآگاهی نسبت به آنچه در زندگی 

 ذهنی وی را افزایش خواهد داد.  

باشد، لذا در تعمیم نتایج حاصل به سایر می دانشگاه آزاد تهران مرکز یاندانشجونتایج این پژوهش محدود به 

که به ، 19ویروس کووید  ریگیهمهمجازی به دلیل  صورتبهاستفاده از پرسشنامه  و باید احتیاط نمود. یاندانشجو
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ا ههای روانی نمونه حین پر کردن پرسشنامهها که کنترل ویژگیدلیل عدم حضور پژوهشگر در زمان پر کردن پرسشنامه

گیری متغیرها که فقط از پرسشنامه استفاده گردیده است و از مصاحبه، محدودیت در ابزار اندازه است. را کاهش داده

شود مراکز مشاوره دانشجویی برای دانشجویانی پیشنهاد می است. نشدهاستفادهگیری ی اندازههامشاهده و سایر روش
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Prediction of Mental Vitality of Students Based on Mindfulness 
 

 
1ezaeiRsma A 

 

 

Abstract 

The purpose of this research was to predict students' mental vitality based on 

mindfulness. The present research design is descriptive and correlational with path 

analysis technique (regression) and the statistical population studied in this research 

were all students of Tehran Azad University in the number of 55000 people, according 

to Tebachnik and Fidel (2007), 108 people as a sample in Available were selected. In 

order to collect information in this research, questionnaires of mental vitality (Ryan and 

Frederick, 1997) and mindfulness (Baer et al., 2006) were used. The results of the 

estimation of the research model showed that mindfulness as a whole (i.e. direct and 

indirect effect) and in the standard mode has a positive effect of 0.59 units (p < 0.01) in 

explaining the variance of the criterion variable i.e. mental vitality. Also, mindfulness 

in the standard mode has a positive and direct effect of 0.3 units in explaining the 

variance of the criterion variable, i.e., mental vitality (p < 0.05). Therefore, by 

increasing students' mindfulness, their mental vitality can be increased and these 

variables can be used to improve students' life satisfaction. 

Keywords: Mental Vitality, Mindfulness, Students 
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