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دانشجویان بر سلامت روان و خودآگاهی بین  ذهن آگاهی و شادکامی تاثیر

 تهران آزاد اسلامی واحد دانشگاه 

 

 عبدالرحمان صادقی 

 کارشناسی مددکاری اجتماعی خانواده

 

 چکیده
این  الگو را برای آموزش مهارت های تمرکز زایی، افزایش توجه و کاهش تنیدگی فراهم می  ذهن اگاهی

کند و به بیماران یاد می دهد که چگونه آرامش، توجه و تمرکز خود را حفظ، و تنیدگی و عوارض آن را 

لی افراد شادکام، کسانی هستند که در پردازش اطلاعات در جهت خوش بینی و خوشحا .کنترل کنند

سوگیری دارند؛ یعنی اطلاعات را طوری پردازش و تفسیر کنند که به شادمانی آن ها منجرشود. داینر 

( معتقد است که شادکامی، نوعی ارزشیابی است که فرد از خود و زندگیش به عمل می آورد و 2002)

امل می شود و مواردی از قبیل رضایت از زندگی، هیجان و خلق مثبت، فقدان افسردگی و اضطراب را ش

آزاد دانشگاه  دانشجویان جامعه آماری  جنبه های مختلف آن نیز به شکل شناخت ها و عواطف است.

سلامت روان به عنوان یکی از ملاک های تعیین بودند  0199-0011سال تحصیلی تهران اسلامی واحد 

بودن و اطمینان از افراد درنظر گرفته می شود؛ که به عنوان احساس خوب  کننده سلامت عمومی

کارآمدی خود، اتکاء به خود، ظرفیت رقابت، تعلق بین نسلی و خود شکوفایی توانایی های بالقوه فکری،  

نتایج نشان میدهد که ذهن آگاهی و شادکامی بر سلامت روان و خود .هیجانی و غیره تعریف شده است

 اگاهی تاثیر مثبت و معنی دارد.

 خود اگاهی ،سلامت روان ،کامیشاد،ذهن آگاهی  واژگان کلیدي:
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 مقدمه

ذهن آگاهی مفهومی است که در سال های اخیر تحت تأثیر تفکر بودایی، توجه روانشناسان، رواندرمان گران و محققان را به خود 

تعریف شده  جلب کرده است. ذهن آگاهی به عنوان حالت توجه بر انگیخته و آگاهی از آنچه که در لحظه کنونی اتفاق می افتد

(. این توجه، توجهی است هدفمند، به همراه پذیرش بدون داوری در مورد تجربه های در حال 0191است. )رستمی و همکاران

(. ذهن آگاهی به ما یاری می دهد تا این نکته را درک کنیم که هیجان های 0191وقوع در لحظه کنونی )معصومیان و همکاران

ها جزء ثابت و دائمی شخصیت نیستند. همچنین به فرد این امکان را می دهد تا به جای آنکه به منفی ممکن است رخ دهد، اما آن

(. ذهن آگاهی روشی است برای زندگی 0131رویدادها به طور غیر اردای و بی تأمل پاسخ دهد، با تفکر و تأمل پاسخ دهد. ) نجفی

( همچنین شواهد و ادبیات تحقیق نمایانگر اثرات مفید 1111یلوبهتر، تسکین دردها و غنا بخشی و معنا دار سازی زندگی )کاست

(. افزایش ذهن اگاهی با فرایش بهزیستی روانشناختی، توافق، گشودگی، وجدان 0999آموزش ذهن آگاهی در تندرستی است ) دنیز

ت روزمره تواناتر هستند مندی و کاهش نشانه های درد همراه است. در حقیقت افراد ذهن آگاه در شناخت و مدیریت و حل مشکلا

( تمرین های ذهن آگاهی را برای طیف قابل توجهی از افراد با مشکلات متنوع مفید می داند. از 1101(. سیگل )0911) فرودیک

جمله در کاهش غم و اندوه، افسردگی، بی خوابی، مشکلات جنسی، درد مزمن و اعتیاد به هر چیزی از الکل و مواد مخدر تا 

ختلالات عادتی به غذا، قمار، خرید نیز مؤثر است. همچنین اثرات مفید آموزش ذهن آگاهی بر اختلالات خوردن مورد وابستگی و ا

(. یکی از جهت گیری های اساسی ذهن آگاهی پا فشاری بر توجه به لحظه کنونی است، 0191تأیید  قرار گرفته است )احدیان فرد

 (.0191بیماران سرطانی و بیماران با درد مزمن مؤثر بوده است ) آرامون و همکاران در کمک به« اینجا و اکنون » این جهت گیری 

سنجش سازه ذهن آگاهی و همبسته های آن با مقایسه ابعاد آن در گروه های بالینی و غیر بالینی  پیشینه طولانی نددارد. تنهدا در 

اند ذهن آگاهی را در ارتباط با سدازه هدای بنیدادین و یدا دهه های اخیر این امر گسترش یافته است. بدین خاطر محققان کوشیده 

آسیب شناختی مورد بررسی قرار دهند. به طور مثال محققان به بررسی رابطه ذهن آگاهی و آشدفتگی روان شدناختی و اسدترس ) 

واندایی سدازش و (، روان رنجور خدویی و اضدطراب ، بهزیسدتی ، ت0991(، احتمال عود افسردگی ) فرودیک0191ایمانی و همکاران

 عملکرد هیجانی فاجعه سازی درد، ترس مربوط به درد، گوش به زنگی نسبت به درد، ناتوانی کارکردی .

در مطالعات امروز، ذهن آگاهی را نوعی آگاهی که از طریق توجه به اهداف واقعدی بدودن در زمدان حدال، بددون قرداوت راجد  بده 

(. همچنین در روان شناسی مفاهیمی وجود دارد کده رهدا سدازی 0191رد )برجملیتجربیات آشکار لحظه به لحظه پایدار تعریف ک

توجه ، اساس آن مفاهیم به شمار می آید. از جمله این مفاهیم می توان به خود مشاهده گری ، عدم خود کار گرداندی ،اشداره کدرد 

. بده نظدر لانگدر، ذهدن آگداهی یدک فرآیندد (. واژه ذهن آگاهی را برای توصیف یک رویکرد تحقیق علمی به کدار بدرد0993)رابرت

شناختی خلاق و سازنده است و زمانی که یک فرد سه ویژگی کلیدی زیر را به کار می گیرد، آشکار می شود. آن ویژگی عبارتندد از  

یدن اسداس الف( خلق یک طبقه بندی جدید ب( پذیرا بودن اطلاعات جدید ج( آگاهی از دید و زوایای دید ژرف تدر و بیشدتر . بدر ا

طبق نظر بایرون، راهبرد های سازگاری مفید ذهن آگاهی برای ایجاد و حفظ آگاهی عبارتند از  فقدان قرداوت و ارزشدیابی، صدبر و 

 شکیبایی، صبر و بردباری، ذهن آغاز گر، درگیر نشدن؛ پذیرش و رها شدن.
شادکامی را یک فریلت و به مثابه هدیه خدایان می شادکامی در زمان های مختلف، معانی متفاوتی داشته است یونانیان باستان 

دانستند. رومیان باستان آن را نعمتی الهی به حساب می آوردند. به مسیحیان وعده داده شد که پس از تحمل رنج های زمینی، به 

دکامی یک حق شادکامی در بهشت خواهند رسید اما در دوره روشنفکری، شادکامی در روی زمین هم یافت می شود. امروزه شا

طبیعی و یک اجبار دیده می شود. روان شناسان شادکامی را ناشی از حوادث مثبت متوالی زندگی ، احساس مهارت بر حوادث 

خوب و بد زندگی، یافتن معنای زندگی، کنترل احساس و تجارب بیرونی و درگیر شدن کامل در جزئیات خوب و بد زندگی می 

 (.0111دانند )روحانی
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( معتقد است شادکامی، شامل حالت خوشحالی یا سرور )هیجانات مثبت(. 1387، به نقل از خوش کنش و کشاورز، 2001آرگیل )

راضی بودن از زندگی و فقدان افسردگی و اضطراب ) عواطف منفی( است. این تعریف شاید جام  تر از سابر تعاریف باشد زیرا 

 ا در نظر گرفته و در بعد بیرونی نیز، به رضایت از زندگی اشاره دارد.مجموعه عواطف مثبت و منفی که امری درونی هستند ر

سلامت مفهوم وسیعی دارد و تعریف آن تحت تاثیر میزان آگاهی و طرز تلقی جوام  با شرایط گوناگون جغرافیایی و فرهنگی قرار 

واهد کرد.  قدیمی ترین تعریفی که از میگرد. ضمن اینکه سلامتی یک روند پویا است و با گذشت زمان نیز مفهوم آن تغییر خ

(. سلامتی در معنی و مفهوم پذیرفته شده، به ویژه در زمینه سلامت 0191،سلامتی شده است عبارت است از بیمار نبودن )راهپیما

گستره سلامت (. بدین معنی که 1111، 0روان چیزی فراتر از نبود بیماری و اختلال است )خاقانی زاده، سیرانیتر، عابدی و کاویانی

طیف وسیعی از احساس های درونی تا تلاش برای شکوفاسازی توانایی های بالقوه را شامل می شود. سلامت رفتار انسان به معنای 

هماهنگی با محیطی است که فرد در آن زندگی می کند و این که در برابر چیزهایی که سلامت جسم و جانش را تهدید می کند 

ود بروز می دهد، ئر حقیقت واکنش و رفتار مناسب در برابر محرک های درونی و بیرونی و برخوردهای موض  گیری مناسبی از خ

از نظر مردم است) میریان،حسن زاده، حسینی  1معمولی چنان چه دیگران از خود به طور طبیعی بروز میدهند، نشانگر سلامت روان

 دقیق شناسایی در توانایی خلقی، وحالات احساسات درک یبرا است فردی توانایی نوع یکخود اگاهی (.0190حسینی و سخائی، 

 نطر خود احساسات و افکار بر همیشه تا کند می کمک شخص به آگاهی خود تولید هنگام به آنها از آگاهی و خود هیجانهای

 (.0191)اردلانکند می کمک فرد به آنها درک جهت در این بنابر و داشته

 شرکت کنندگان و روش تحقیق

)متغیر  و شادکامیروش تحقیق در این پژوهش توصیفی )غیر ازمایشی ( و از نوع همبستگی بوده که دارای متغیر ذهن آگاهی 

آزاد اسلامی واحد  دانشگاه خود آگاهی )متغیر پیش بین( می باشد. جامعه آماری این پژوهش دانشجویان  سلامت روان،  ملاک(

 نفر از دانشجویان را به عنوان نمونه انتخاب شده اند.  011بوده و به روش نمونه تصادفی  99-0011در سال تحصیلی تهران 

 ابزار پژوهش

 نامه ذهن آگاهیپرسش

( فرم اولیه آن را 1110برای سنجش متغیر ذهن آگاهی از سیاه ذهن آگاهی فرایبورگ استفاده شد. پاچهلد، گراسمن و والاچ )

تر است توسط والاچ، گویه که برای استفاده جمعیت عمومی مناسب 00ند. بعدها فرم کوتاه با سؤال بود را طراحی کرد 11شامل 

 0شود که بر اساس مقیاس لیکرت کنندگان خواسته می( طراحی شد. از مشارکت1113پاچهلد، باتنمولر، کلاینکنکت و اشمیت )

صورت معکوس به 01د. لازم به ذکر است عبارت شماره ها را پاسخ ده( به سؤال0تا تقریباً همیشه   0ندرت  به)ای درجه

است. نمره بیشتر نشانگر ذهن آگاهی بالاتر است. قاسمی جوینه، عرب زاده،  63و حداکثر  00شود. حداقل نمره گذاری مینمره

ی و پایایی آن را نامه ذهن آگاهی را به فارسی ترجمه سپس روای( فرم کوتاه پرسش0190زاده )جلیلی نیکو، علی پور و محسن

زمان و مدل تحلیل عاملی محاسبه شد. ضریب پایایی به شیوه ضریب آلفای موردبررسی قرار دادند. روایی از طریق روایی هم

و ضریب پایایی باز آزمایی به فاصله  91/1، تنای ترتیبی 191/1کرونباخ و باز آزمایی به دست آمد. ضریب پایایی آلفای کرونباخ 

های همسانی درونی تحلیل عاملی مطلوب است پایایی نیز به دست آمد. در پژوهش حاضر روایی بر اساس شاخص 11/1چهار هفته 

 به دست آمد. 90/1از طریق آلفای کرونباخ 

 

 

                                                           
1 KHaghanizade, Siratinir, Abdi & Kaviani. 

2 -Menthal Heaith 
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 پرسشنامه شادکامی آکسفورد

 5ماده است و  29توسط آراگیل ولو تهیه شده است. که دارای 1989پرسشنامه ی شادکامی آکسفورد این پرسشنامه در سال 

حیطه ی رضایت از زندگی، حرمت خود، بهزیستی فاعلی، رضایت خاطر و خلق مثبت را می سنجد. خرده مقیاس رضایت از زندگی 

شامل هشت پرسش، خرده مقیاس حرمت خود شامل هفت پرسش، و خرده مقیاس بهزیستی فاعلی شامل پنج پرسش ، خرده 

در مولفه های دو و چهار  23رده مقیاس خلق مثبت شامل سه پرسش. گزاره مقیاس رضایت خاطر دارای چهار پرسش و خ

مشترک است. چون هم با حرمت خود هم با رضایت خاطر بار عاملی نزدیکی دارد بنابراین به صورت مشترک محاسبه شده است. 

چهار گزینه است که گزینه های روش نمره گذاری پرسشنامه ی شادکامی به این صورت است که هر ماده از این پرسشنامه دارای 

آن به ترتیب از صفر تا سه نمره گذاری می شوند. بدین صورت که به گزینه اصلاً صفر نمره، گزینه کم یک نمره، گزینه متوسط دو 

 گانه ، نمره کل مقیاس را تشکیل می دهد که حداکثر نمره  29نمره، و گزینه زیاد سه نمره تعلق می گیرد و جم  نمرات مواد 

 (.1111نشان از شادکامی در سطح بالا دارد )آراگیل ،

را گزارش  0/90( جهت تعیین پایایی پرسشنامه شادکامی آکسفورد با استفاده از آلفای کرونباخ ضریب 1992آراگیل و همکاران )

آلفای کرونباخ و  ( برای محاسبه ضرایب پایایی شادکامی ا دو روش1385( در تحقیق باقری )1381دادند )به نقل از کریمی، 

به دست آمد. به طور کلی از ظرایب پایایی مطلوب می باشد . در تحقیق  0/89و  0/92تنصیف استفاده شد. به ترتیب برابر با 

( بریا تعیین پایایی پرسشنامه شادکامی آکسفورد از دو روش آلفای کرونباخ و تصنیف استفاده شد که برای کل 1386افراشته )

 که بیانگر ضرایب پایایی مطلوب می باشد به دست آمد. 0/97 و 0/97یب برابر با پرسشنامه به ترت

 :GHQ ۸0پرسشنامه بررسی سلامت روانی 

و اعتبار و روایی آن بارها مورد بررسی قرار گرفته است.  0911فرم اصلی پرسشنامه توسط گلدبرگ و هیلر ساخته شده در سال

 سئوالی می باشد. 01،و 11،11فرم های کوتاه آن سوال دارد ولی  31نسخه اصلی این آزمون 

رسید. کالمن و  60/1چن چن دربررسی روایی همزمان این پرسشنامه با پرسشنامه چند جانبه مینه سوتا به ضریب همبستگی

گزارش دادند، متوسط حساسیت پرسشنامه  39/1ویلسون در بررسی این پرسشنامه با مقیاس ناامیدی بک ضریب روایی همزمان 

GHQ11 گزارش دادند.  96/1دبرگ و ویلیامز اعتبار تصنیفی برای کل پرسشنامه را است.گل 11/1و متوسط ویژگی آن 10/1برابر

مقیاس فرعی است که  0بود. مقیاسها دارای  91/1چان وکییس ثبات درونی را با روش آلفای کرونباخ بررسی کردند که برابر

 عبارتند از 

سلامت خود ،احساس خستگی آنها همراه با  (مقیاس نشانه های جسمانی  شامل مواردی درباره احساس افراد نسبت به وض 0

 میباشد. 1تا  0سئوال   GHQ 11نشانه های جسمانی، در

 .00تا  1سئوال  GHQ 11( نشانه های اضطرابی واختلال خواب  شامل مواردی که با بیخوابی و اضطراب مرتبط اند، در1

(کارکرد اجتماعی  توانایی افراد رادرمقابله باخواسته های حرفهای ومسایل زندگی روزمره می سنجد. آشکارساختن احساس افراد 1

 .10تا  06سئوال  GHQ11در کنار آمدن باموقعیتهای متداول زندگی، در 

 .11تا  11ل سئوا GHQ11(نشانگان افسردگی  شامل موارد افسردگی وخیم و گرایش به خودکشی، و در 0

 که برای هر مقیاس فرعی یک نمره وجود دارد و یک نمره هم مربوط به نمره کلی افراد می باشد.

می باشد.  11/1این پرسشنامه در ایران مورد استفاده قرار می گیرد واعتبار همسانی درونی آن با استفاده از روش آلفای کرونباخ 

تا  61/1نفربررسی شده که ضریب اعتبار خرده آزمونها را بین  11روز روی  01تا 1باروش بازآزمایی بافاصله زمانی  GHQ11فرم 

(، همبستگی 0919گزارش شده است. گلدبرگ و هیلر ) 11/1و ویژگی آنرا  13/1گزارش کرده است. حساسیت این آزمون  10/1

و  GHQ( همبستگی نمرات 0911کاران )گزارش نمود. جونز  و هم 11/1و نتیجه ارزیابی بالینی شدت اختلالات را  GHQنمرات 
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PSE-91  هماهنگی درونی پرسشنامه ( ضریب 0990(، چیونگ و اسپیزر )0911گزارش کرده است.  چان و چان  ) 13/1راHQ-

11, GHQ-11  (.0111گزارش کردند )حمیدی،  16/1و  16/1را به ترتیب 

تعلق می گیرد درنتیجه نمره هرفرد درهریک  1،0،1،1مره بدین ترتیب است که از گزینه الف تا د ن GHQروش نمره گذاری 

است. نمرات هر مقیاس به طور جداگانه محاسبه و پس ازآن نمرات مقیاس ها با هم  10تا  1ودرکل از  10تا  1ازخرده مقیاسها از 

ی افراد سالم و بیمار می جم  ونمره کلی بدست میاید. آزمون پرسشنامه سلامت عمومی یکی از قویترین آزمون ها برای غربالگر

بالا باشدودرمقیاس  01باشد که اجرای آن آسان می باشد. در تفسیر این آزمون می توان گفت اگر در هرمقیاس فردی نمره فرد از 

میباشد )فتحی آشتیانی و   GHQ11بالا باشد وخامت وض  آزمودنی رانشان می دهد. البته این در رابطه با آزمون 00کلی نمره از 

 (.1119ستانی، دا

 پرسشنامه خود آگاهی 

 11 دارای هیجانی خودآگاهی پرسشنامه . شد ساخته 1111 سال در پرسشنامه خودآگاهی توسط گرنت، فرانکلین و لانگ فورد 

 .کند می گیری اندازه را افراد هیجانی خودآگاهی( زیاد خیلی تا هرگز از) ای درجه پنج لیکرت مقیاس یک با که است گویه

 یافته ها

 توزیع فراوانی متغیرها -0جدول

 
ذهن 

 گاهیآ
 شادکامی

سلامت 

 روان 
 خود آگاهی

 011 011 011 011 تعداد نمونه

 61/1 31/1 39/1 16/1 میانگین

 30131/1 .31109/1 36316/1 36111/1 انحراف معیار

 0 0 0 0 حداقل آماره

 6 6 6 6 حداکثر آماره

 

 رهانرمال بودن متغینتیجه آزمون : ۸جدول شماره 

 تایید فرضیه نتیجه گیري
 مقدار خطا

α 
 سطح معنی داري

Sig 
 ابعاد

 ذهن اگاهی 110/1 15/1  نرمالغیر 

 شادکامی 110/1 15/1  نرمال ریغ

 سلامت روان 110/1 15/1  نرمالغیر 

 خود آگاهی 110/1 15/1  نرمال ریغ
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 آزمون ضریب همبستگی پیرسون جهت بررسی فرضیات پژوهش: یافته هاي حاصل از 3جدول شماره 

 

 فرضیه ها

 

 متن فرضیه های پژوهش
 معنی سطح

 (sig)داری 

ضریب 

همبستگی 

 اسپیرمن

نتیجه 

 آزمون

 فرضیه اصلی اول

 خود آگاهی دربر سلامت روان و شادکامی ، ذهن آگاهی بین

 وجود معنادار رابطهتهران آزاد اسلامی واحد دانشگاه دانشجویان 

 .دارد

110/1 101/1 
تأیید 

 فرضیه

فرضیات 

 فرعی

اول

  

آزاد اسلامی دانشگاه دانشجویان  در شادکامی و ذهن آگاهی بین

 .دارد وجود معنادار رابطهتهران شواحد 
110/1 311/1 

تأیید 

 فرضیه

 دوم
آزاد دانشگاه دانشجویان  خود آگاهی در و ذهن آگاهی بین

 .دارد وجود معنادار رابطهتهران اسلامی واحد 
110/1 111/1 

تأیید 

 فرضیه

سوم

  

آزاد اسلامی دانشگاه دانشجویان  در سلامت روان و شادکامی بین

 .دارد وجود معنادار رابطهتهران واحد 
101/1 191/1 

تأیید 

 فرضیه

 چهارم
آزاد دانشگاه دانشجویان  خود آگاهی در و سلامت روان بین

 دارد. وجود معنادار رابطهتهران اسلامی واحد 
110/1 691/1 

تأیید 

 فرضیه

 پنجم 
آزاد دانشگاه دانشجویان  درسلامت روان  وذهن آگاهی  بین

 دارد. وجود معنادار رابطهتهران اسلامی واحد 
110/1 610/1 

تأیید 

 فرضیه

 ششم 
آزاد اسلامی دانشگاه دانشجویان  خود آگاهی در و شادکامی بین

 دارد. وجود معنادار رابطهتهران واحد 
110/1 661/1 

تأیید 

 فرضیه

 

 یافته هاي توصیفی

 توزیع فراوانی مربوط به  متغیرهاي پژوهش

 سلامت روان( و کمترین مقدار میانگین  مربوط به 16/1ذهن اگاهی )مربوط به  ، بالاترین مقدار میانگین 0در جدول 

می باشد لذا  اگر ما با توجه به میانگین  1عدد  از ذهن اگاهی بیشتربیانگر این نکته می باشد که میانگین باشد. نتایج  (می31/1)

را خوب در نظر  6و  0، بین مناسبرا  0و  1بین را متوسط،  1برابر با  را نامناسب، 1و  1را بحرانی، بین  1این بعد نمره کمتر از

 مناسبین خواهد بود که از نظر کیفیت زندگی  با توجه به میانگین جامعه در وضعیت بگیریم، نتیجه کلی بدین صورت قابل تبیی

نس . همچنین مقادیر پایین انحراف معیار نشان دهنده این است که پراکندگی نمرات از پایین است که این بیانگر تجاقرار دارد

در وضعیت مناسبی به سر می (69/1)( 31/1میانگین) نیز با توجه بهبیشتر گروه است. همچنین متغیرهای شادامی و سلامت روان 

 برد.

 یافته هاي استنباطی 

های جم  آوری شده از داده ابتدا باید مشخص شود که مقتری های آماری برای استفاده از تکنیکاز آن جایی که  1در جدول  

در مورد هریک از  اسمیرنوف-کلموگوروفزمون آدر این مرحله به بررسی نتایج حاصل از ، توزی  نرمال برخوردار است یا غیر نرمال

اتخاذ می نماییم. از های مناسب برای بررسی صحت و سقم فرضیات تحقیق را بر اساس نتایج حاصل، آزمون متغیرها می پردازیم و
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است در ، کوچکتر 16/1از مقدار خطا غیرهای پژوهش متمقدار سطح معنی داری برای  ،فوق با توجه به نتایج جدولآن جایی که 

 های ناپارامتریک استفاده شود.دارند و برای تحلیل آن باید از آزموننرمال غیر توزی   هادادهنتیجه 

شده و ن تایید 0Hو نتیجه آن این است که فرض است  16/1با توجه به نتایج فوق چون سطح معنی داری کوچکتر از  1در جدول  

 می شود. پذیرفتهمتغیرهای مورد بررسی می باشد،  نیبارتباط  مبنی بر وجودبوده و وهش ژپهای فرضیه که همان  1Hفرض 

 نتیجه گیري

می توان  پردازد، می و شادکامی بر سلامت روان و خود آگاهی  ذهن آگاهی  بین رابطه بررسی به که پژوهش فرضیه به توجه با

شناختی را باید از شایان ذکر است، این سازه روان .تاثیر مثبت دارد.  و شادکامی بر سلامت روان و خودآگاهی گفت که ذهن آگاهی

های ذهنی است، اما تفاوت اصلی ها در توجه فزون یافته به تجربهخودآگاهی و یا توجه معطوف به خود متمایز کرد. تشابه این سازه

های تفکر خودمحور با قراوت درباره خود توجه در خودآگاهی تحت تأثیر سوگیریهاست؛ بدین معنا که جلبجنبه شناختی آندر 

های خود است. ذهن آگاهی با بهزیستی ذهنی و همراه است، اما ذهن آگاهی و نوعی توجه بدون سوگیری و قراوت پیرامون جنبه

شناختی مرتبط است )نجاتی، که خودآگاهی با میزان پایین سلامت؛ رواندارد، درحالی شناختی و سلامت روانی رابطه مثبتروان

که در تعریف نیز آمده مدنظر قرار گیرد. که صحبت از ذهن آگاهی است، باید مفروضات آن(. هنگامی0190فرجام، ذبیح زاده و نیک

کند، هوشیار باشد و نسبت به فرد باید نسبت به آنچه بدان توجه میبه عبارتی باید توجه وجود داشته باشد و این باید آگاهانه باشد. 

حال لحظه درگذر است و درعینبهای باشد که لحظهکند در لحظه باشد و مربوط به تجربهآن قراوت نکند و آنچه بدان توجه می

فرد ذهن آگاه است؛ بنابراین ذهن  توان گفتکند پذیرش نیز داشته باشد. تنها در این صورت مینسبت به آنچه بدان توجه می

آگاهی تمرکز نیست که در آن از افراد خواسته شود در ذهنش بر موضوعی بیرونی یا درونی تمرکز کند. حالت مذکور ممکن است 

های مذکور در تعریف آن برخوردار باشد نوعی از مراقبه یا مدیتیشن باشد اما ذهن آگاهی نیست. ذهن آگاهی باید از مؤلفه

گانه عاطفی در ای توانش های پنجدر مدل خوشه 1خودآگاهی یکی از عوامل هوش عاطفی است که توسط گلمن (0190لیرناصر)د

ریشه بسیاری از (0190)رحمانیاننفس است ارائه شده است و شامل خودآگاهی عاطفی، خودارزیابی صحیح و اعتمادبه 0996سال 

کند تا در زندگی روزمره خود هایی که به فرد کمک میترین مهارتت. یکی از مهماختلالات اضطرابی، نداشتن خودآگاهی فرد اس

کنند و همچنین از نکات منفی خود نیز مطل  ها را برجسته میشوند و آنهای رفتاری، احساسی و هیجانی آگاه میدر زمینه

ها که خودشناسی و برطرف کردن آن بکوشند. آنشود تا نقاط ضعف خود را بپذیرند و برای ها تمرین داده میشوند و به آنمی

ها اغلب تحت تأثیر حرف و نظر هرکدام کنند. آنخودآگاهی ضعیف دارند افرادی مردد بوده و بیشتر مواق  احساس سردرگمی می

کند و پریشان می ها راای که با خود دارند همیشه آنوگوهای درونیدهند و گفتنفس خود را از دست میاز اطرافیانشان اعتمادبه

ها، دهند. خودآگاهی توانایی شناخت خود و آگاهی از خصوصیات نقاط ضعف و قوت، خواستهرفتارهای نامتناوب از خود بروز می

پیشنهاد .باشدهای اخلاقی و رفتاری خود و دیگران کار سخت و دشواری میها و انزجارهاست. برای بیشتر ما توصیف ویژگیترس

 متغیر های پیش بین با ابعاد ذهن اگاهی مورد بررسی قرار گیرند.میشد در آینده 

 منابع

، ، علوم رفتاري(، رابطه شادکامی و رضایت زناشویی در بین زنان شاغل فرهنگی و خانه دار شهر اراک0119امیری مجد؛ مجتبی، )

 .10، ص 00تابستان، شماره 

(، رابطه بین جهت گیری مذهبی با سرسختی و شادکامی در دانشجویان، 0113آزموده؛ پیمان، شهیدی؛ شهریار، دانش؛ عصمت، )-

 .10-30، صص 00، شمارهمجله روانشناسی

 (، میزان شادکامی و سلامت روانی دانشجویان دختر ورزشکار و غیر0111حمایت طلب؛ رسول، بزازان، صدیقه. لحمی؛ ریحانه. )-

 .001-011، صص 01، شماره مجله حرکتورزشکار دانشگاه های تهران و پیام نور، 
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مجله تازه هاي (، رابطه رضایت از زناشویی و شادکامی با نوع اشتغال زنان، 0111روحانی؛ عباس، ابوطالبی؛ حمیراء ) -

 .31-63، صص 0، شماره روانشناسی صنعتی

بطه عمل به باور های دینی با شادکامی ورضایت زناشویی در دانشگاه آزاد اسلامی (،را0111روحانی؛ عباس، معنوی پور؛ داود،) 

 .113-019، صص 13و16، شماره مجله دانش و پژوهش در روانشناسیواحد مبارکه،

(، رابطه بین شادکامی، 0113عسگری؛ پرویز، احدی؛ حسن، مظاهری؛ محمد مهدی، عنایتی؛ میر صلاح الدین، حیدری؛ علیرضا، )-

د شکوفایی، سلامت روان و عملکرد تحصیلی با دو گانگی جنسی در دانشجویان دختر و پسر واحد علوم تحقیقات مرکز اهواز، خو

علی پور؛ احمد، نور بالا؛ احمد علی، اژه ای؛ جواد، مطیعیان؛  -00311-96، صص 11مجله دانش و پژوهش در روانشناسی، شماره

 .111-111، صص06، شماره مجله روانشناسیی بدن، (، شادکامی و عملکرد ایمن0111حسین، )

(، اثر بخشی آموزش گروهی مبتنی بر نظریه اشنایدر بر میزان شادکامی 0111قاسمی؛ افشان، عابدی؛ احمد، باغبان؛ ایران، )-

مریم، مغانلو؛ مهناز، آگیلار وفایی؛ -0119-01، صص 00، شماره مجله دانش و پژوهش در روانشناسی کاربرديسالمندان، 

مجله روانپزشکی و (، رابطه عوامل و وجوه الگوی پنج عاملی شخصیت با شادکامی و سلامت روانی و جسمانی، 0111)

 .199-191، صص 1شماره  روانشناسی بالینی ایران،

پایان نامه  ( در نمونه های غیر بالینی،FFMQوارسی اعتبار و پایایی پرسشنامه پنج وجهی ذهن آگاهی )»(، 0191احمدوند، زهرا )

 کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی، دانشگاه شاهد.

بررسی رابطه خود کار آمدی و ذهن آگاهی باتشخور فکری در (. 0333رستمی، ا.، شریعت نیا، ک.، و خواجوند خوشلی، ا. )
 160-196(، 0)10بین دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد شاهرود. مجله علوم پزشکی دانشگاه آزاد اسلامی، 

( بررسی تاثیر درمان کاهش استرس مبتنی بر  0191معصومیان، سمیرا. شمیری، محمد رضا. شمس، جمال. مومن زاده، سیروس. )

(. 1) 11ذهن آگاهی بر خود کار آمدی زنان مبتلا به کمر درد مزمن، پژوهش در پزشکی ) مجله پژوهشی دانشکده پزشکی (، 

031-061 

( بررسی رابطه خود کار آمدی و سلامت روان در دانش آموزان، دانش و رفتار دانشگاه 0131محبوبه. )نجفی، محمود. فولاد چنگ 

 .00-11شاهد، 

( ، رابطه سلامت روان مادران با میزان اضطراب و افسردگی فرزندان، چشم 0191شیرازی ف، رضوانی ش، حقیقی ن، فرزام فر، ا. )

 .16-01، صص 10انداز امین در روانشناسی کاربردی، شماره 

 (. اصول بهداشت روانی  انتشارات دانشگاه علوم  پزشکی مشهد.0111حسینی، ا. )

(. خودکارآمدی و رابطه آن با سلامت روان و پیشرفت تحصیلی دانش 0119اسمخانی اکبری نژاد، ه؛ اعتمادی، ا و نصیر نژاد، ف)

 .16-01، ص 1آموزان دختر، زن و مطالعات خانواده، سال دوم، شماره 

، فصلنامه روانشناسی  دانشجویان(. بررسی اثریخشی هوش هیجانی بر ابراز وجود، خودکارامدی و سلامت روانی 0111بیرامی، م)

 .13 -09، ص 00دانشگاه تبریز، سال سوم، شماره 

 (. بهداشت عمومی،  تهران  نشر ارجمند.0190حاتمی، ح و همکاران)

 اصول بهداشت فردی  نشر چهر.(. 0110دل پیشه، ا و حلم سرشت، پ)

(. رابطه بین سلامت عمومی و رضایت زناشویی با فرسودگی شغلی زنان شاغل در 0191راهپیما، ن؛ کاظمی، س. ع و سهرابی، ن. )

 استانداری و فرمانداری های تابعه در استان فارس. زن و جامعه، سال سوم. شماره دوم.
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 ناختی، تهران  انتشارات بعثت.(. آزمون های روانش0196فتحی آشتیانی، ع)
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