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آگاهي و بر اساس ذهن پرستاري دانشجويانبيني بهزيستي ذهني  پيش
 به خود ورزي شفقت

 
  *بهمن كرد

  چكيده 
. از اهميت شاياني برخوردار است در آن رگذاريتأثعوامل شناسايي كه  است بهداشت روان مهم يها سازهيكي از  بهزيستي ذهني :مقدمه

  .است به خود ورزي شفقتبر اساس ذهن آگاهي و  پرستاري وياندانشجبيني بهزيستي ذهني هدف پژوهش حاضر پيش
با 1394در سال تحصيلي  مهاباددانشگاه آزاد اسلامي واحد از دانشجوي پرستاري  250 ،همبستگيتوصيفي ين مطالعه ادر  :ها روش 

ذهن  و (مولوي)بهزيستي ذهني شامل  سه مقياس روا و پايا ها ري دادهگردآو جهت .شد انتخاب در دسترس يريگ نمونهروش استفاده از 
ضريب همبستگي پيرسون و با استفاده از ها تحليل داده .استفاده قرار گرفت  مورد )Neef( نف به خود ورزي شفقتو  )Baerبائر( يآگاه

  شد. انجامتحليل رگرسيون 
نتايج تحليل  .ابطه مثبت و معناداري وجود داردبا بهزيستي ذهني ر به خود ورزي شفقتآگاهي و نشان داد كه بين ذهن ها افتهي :نتايج

و در  ندداربهزيستي ذهني واريانس  نييدر تبنقش معناداري  به خود ورزي شفقتآگاهي و كه متغيرهاي ذهناست  از آنحاكي رگرسيون 
 >p ,001/0( ذهني بهزيستي و آگاهي ذهن بين استاندارد يباضر .كند مي ينيب شيپهزيستي ذهني را درصد واريانس ب 31مجموع 

182/0=β (خود به ورزي شفقت و آگاهي و ذهن )001/0, p<145/0=β (كه است موضوع اين دهنده نشان ها يافته اين. به دست آمد 
  .دارد پرستاري دانشجويان ذهني بهزيستي بيني پيش در يتر بيش نقش آگاهي ذهن
 توان يم و را افزايش داد ايشانتوان ميزان بهزيستي ذهني مي نشجوياندر دا به خود ورزي شفقتآگاهي و با افزايش ذهن :يريگ جهينت

   .برد بهره پرستاري دانشجويان رضايت از زندگي ارتقاي براي متغيرها اين از
  

  .پرستاري دانشجويان ،به خود ورزي شفقتآگاهي، بهزيستي ذهني، ذهن: يي كليدها واژه
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مقدمه 

يكي از مفاهيم مهم در كيفيت زندگي افراد، مفهوم بهزيستي 
فرد از  يها يابيارز مرتبط با كه است) well-being(ذهني 

 هايواكنش دربرگيرنده ها يابيارزاين است.  زندگي خويش
است كه  ييها قضاوتهيجاني فرد به حوادث و شناختي و 

). رضايت 1(دهد مي ارائهگي خود وي درباره رضايت از زند
 تواند ميسازگاري مثبت  هاي شاخصاز زندگي و ساير 

                                                            
 مهاباد، واحد شناسي، روان گروه ،)استاديار(كرد بهمن دكترنويسنده مسؤول:  *

  Kord_b@yahoo.com. ايران مهاباد، اسلامي، آزاد دانشگاه
  1/3/95 تاريخ پذيرش: ،16/1/95، تاريخ اصلاحيه: 3/11/94 مقاله: تاريخ دريافت

و سلامت هيجاني  هاي سازگاريقوي  كننده بيني پيش
). بهزيستي ذهني داراي دو مؤلفه 2(باشد يشناخت روان

شناختي و عاطفي است. بعد شناختي يعني ارزيابي افراد از 
ي بهزيستي يعني بعد عاطف و ميزان رضايت از زندگي

  .)3(برخورداري از حداكثر عاطفه مثبت و حداقل عاطفه منفي
و ند كه ايجاد بهزيستي ذهني بر اين باورپژوهشگران 

را به سمت موفقيت  ها انسان، و پايدار شادماني دروني
و در نهايت  اجتماعي سالم ات، سلامت بهتر، ارتباطتر بيش

 همچنين ؛سازد يمرهنمون  سلامت رواني و جسمي بالاتري
 بر كه را متفاوتي فكري هاي مكانيسم منفي، و مثبت واطفع

 ايبر ،همين دليل به .كند ميفعال  ،دارند تأثير روان سلامت
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كيفيت  براست  و ضروري لازم ارتقاي بهزيستي ذهني
و خشنودي  ، ايجاد رضايتها يتوانمندزندگي، گسترش 

 ،پژوهشي يها يافتهشود؛ زيرا بر اساس  تمركز پايدار
اراي دد معمولاً رنافرادي كه از بهزيستي ذهني برخوردا

رشد هيجاني و كاركرد مثبت  مانند ييها يژگيو
زندگي به  يها و در مقابل چالش) 3و2(هستند يشناخت روان

ي برخوردارند و پوشش دهنده تر بيشلحاظ ذهني از كيفيت 
  سرزندگي و علاقه به خود و محيط زندگي خويش هستند.

توانند در بهزيستي اين ميان عوامل و منابع گوناگوني ميدر 
 آگاهيد كه يكي از اين متغيرها، ذهننذهني نقش داشته باش

)mindfulness( .است  
يي ها ياريهوشها و  مربوط به آگاهي آگاهي يك مفهومذهن 

و نه تنها شود  است كه به اينجا و زمان حال محدود مي
نگرش است، بلكه نيازمند،  ي درداور شيپدربرگيرنده عدم 

همين  رب .هوشياري، تمركز پايا و گشودگي ذهن است
آگاهي منجر به بينش غير دردآور و  ، ذهناساس

زيرا تجارب كاملاً آگاهانه و  ؛ي خواهد شدرشخصيغ
ي اساسي ها تجربهدر كسب  يداريپاهوشيارانه منجر به 

 )Kabat-Zinn(كابات زينين ترتيب، ا). به 4خواهد شد(
به عنوان حالت توجه برانگيخته و آگاهي از  را آگاهيذهن

 ؛ده استكرافتد، تعريف آنچه كه در لحظه كنوني اتفاق مي
، توجهي است هدفمند، به همراه در اين تعريف توجهالبته 

هاي در حال وقوع در پذيرش بدون داوري در مورد تجربه
آگاهي ذهن اند دادهنشان  يها افتهيبرخي از ). 5(لحظه كنوني

كردن آن  معنادار و رتباط بهتر با زندگيروشي است براي ا
ذهن و شود ميافراد و از اين طريق باعث افزايش بهزيستي 

  آگاهي يك چارچوب متعادل ذهني است كه از 
كند و  هيجاني و ناگوار جلوگيري مي يها يينمابزرگ

هاي هيجاني  از حالتفرد سازد كه  فرصتي فراهم مي
از  و) 6(ها فاصله بگيرد يجانهند و بروز ناپايداري ناخوشاي

 ي مختلفها و استرس فشارهاي ذهني، ها نشخوار بروز
   ).9تا7(كند مي تحصيلي و شغلي جلوگيري

هاي اخير، حمايت تجربي كافي از  برخي از پژوهش

) Sanjuan( ناسانجو. اند آگاهي را تأييد كرده هاي ذهن مزيت
 است روشي ذهن آگاهي ستند كهبر اين باور ه و همكاران

 سازي معنادار و يبخش غنا، دردها تسكين بهتر، زندگي براي
 بلندمدت و مدت كوتاه در را استرس ،آن آموزش و زندگي
ي ها فشار و تنششيوع اين كه با توجه به  .)2(دهد مي كاهش
و  است چشم گير دانشجويان پرستاريميان در  رواني

از قبيل  زيادي يزا استرسل دانشجويان پرستاري از عوام
ترس از ابتلا به ، مارستانمختلف بي يها كار در بخش

با  مستمر دست پزشك كار كردن، برخورد زيربيماري، 
آموزشي و حجم بالاي  مسائلو مشكلات بيماران،  مسائل

توان  مي كه با بهره مند بودن اين توانايي برند مي دروس رنج
تقليل  ها ن فشارها و استرسانتظار داشت مقدار زيادي از اي

   يابد.
 )Walker( و واكر همكارش و )Brown( براون يها پژوهش

 بهزيستي در آگاهي ذهن نقش خصوص در همكارشو 
 افزايش با آگاهي ذهن افزايش كه دادند نشان يشناخت روان

 و هاي درد، كاهش نشانهيشناخت روان كاركردهاي مثبت
  ).11و10(راه استرواني هم دهيد بيآساسترس افراد 

يكي از متغيرهايي كه نقش مهمي در  ،از سويي ديگر
-self( به خود ورزي شفقتبهزيستي ذهني دارد، 

compassion(  .به خود، به عنوان يك  ورزي شفقتاست
سازه اساسي، بر تنظيم و تعادل هيجاني متمركز است و 

 دادن سازمان براي سازگارانه راهبردهاي از است تابعي
 از بلكه منفي هايهيجان كاهش واسطه به تنها نه ها،هيجان
 و مهرباني قبيل از مثبت هايهيجان خلق و ايجاد طريق

  ).12(اجتماعي هايپيوستگي
خودمهرباني در  به خود شامل سه مؤلفه اصليِ ورزي شفقت

مقابل خودقضاوتي؛ حس مشترك انساني در مقابل انزوا و 
است.  يش همانندسازيدر مقابل ب آگاهي)(ذهن بهوشياري
دارند و ممكن است  باهمها ارتباط متقابل دو سويه  اين مؤلفه

به خود، مستلزم نوعي  ورزي شفقتتركيب شوند؛  هم با
حركت كردن از شرايط سخت رواني به سمت اصلاح و 
بهبود آن است. با اين معنا كه اين سازه مستلزم احساس 
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ي از گشودگي پذيرش و مهرباني نسبت به خود است و ناش
و  ها قضاوتاست و به وسيله  يقلب خوشخاطر و 

. همچنين در شرايط شود ينمي شديد مسدود ها يداور شيپ
سخت رواني با تأكيد بر حس مشترك انساني بيش از آن كه 

هاي اجتماعي تأكيد دارد و فرد منزوي شود، بر پيوستگي
اه ها دچار خطا و اشتبمتضمن اين بينش است كه همه انسان

  ).13(هايشان هميشه و الزاماً كامل نيست و فعاليت شوند يم
خود را فشارها  به ورزي شفقتاصلي  شهير) Reyes( سري

اين  كه داند و بر اين باور استو شرايط پرتنش زندگي مي
سازه بيش از اين كه به عنوان يك الگوي هيجاني منفي و 

ثر عمل خنثي باشد، به مثابه يك راهبرد تنظيم هيجاني مؤ
ي از تر بيشي احساسات مثبت ريگ شكلو زمينه  كند يم

همكارش ه سمايي و مطالع .)14(سازد يممهرورزي را فراهم 
و استرس  ذهني اشتغال با خود به ورزي شفقت كه نشان داد

 ).15(مثبت دارد هرابط رضايت از زندگيبا  و منفي اي رابطه
با ي كه افراد دريافت ) در پژوهش خودleeلي ( همچنين،

 مهربان هستند، سلامت رواني بيشتري را نسبت به خود
كنند؛ ي دارند، تجربه ميتر كم به خود ورزي شفقتافرادي كه 

سازي، زيرا تجربه درد و شكست از طريق خودمحكوم
  نمايي افكار و احساسات تقويت احساس انزوا و بزرگ

پژوهشي با   همكارش و )Soysa(. سويسا)16(شودمي
خودكارآمدي به  و به خود ورزي شفقتآگاهي، ذهن عنوان

رس افسردگي، اضطراب، استمنفي بيني كننده عنوان پيش
 ورزي شفقتآگاهي و ذهننشان داد  ها آنانجام دادند، نتايج 

  . )17(ارندرابطه منفي د اين متغيرها با
ذهن  كه است آن از حاكي و پيشينه پژوهش ادبيات مرور
مهم  يها سازه عنوان به ه خودب ورزي شفقت و آگاهي
 و كسب قش مهمي در تبيينن تواند مي گرا مثبت شناسي روان

رضايتمندي و برخورداري از عواطف مثبت و كاهش 
 در كهبه ويژه دانشجويان  ايفا نمايد؛ ي منفي افرادها هيجان

 دانشگاه با به ورود معمولاً و دارند قرار حساس سني مقطع

خانه و  از دور زندگي جمله: از ييها و استرس زياد تغييرات
جديد و بعضاً  دوستان با آشنايي ،جدايي از خانواده

 با سازگاري جديد، زندگي محيط در افراد با ناسازگاري
 دانشجويان بين روابط از جديدي اشكال و خوابگاهي زندگي

 اجتماعي هاي رواني و فشار باعث تواند ميشوند وروبرومي
 هيجاني، زيستي، ابعاد بر تواند يم خود نوبه به و شود 

و  ها تنشو چنانچه اين  گذارد تأثير و رفتاري شناختي،
 ساز فشارهاي مختلف ادامه داشته باشد ممكن است زمينه

فراهم سازد؛  را رواني و بهزيستي يها يناراحت و مشكلات
با بررسي پيشينه اين موضوع متوجه شديم كه متغيرهاي 

ندرت در ايران در مورد دانشجويان  به پيش بين اين مطالعه
 پرستاري انجام گرفته است و انجام پژوهش در اين

با توجه به  همچنين. رسد يمبه نظر ضروري  خصوص
در رشته  كه دانشجويان مشغول به تحصيل يا ژهيوجايگاه 

 لازم است ،دنكشور دار عرصه نظام سلامتدر  پرستاري
شناسايي  ها يژگيواين صفات و  مورد در ها آن وضعيت

بار  ،پرستاري حرفهو همچنين با توجه به اين كه شود 
ي به همراه داشته و از نظر مالي و معنوي براي زياداخلاقي 

 گزافي به بار آوردي ها نهيهزتواند  مي جامعهخود افراد و 
 بنابراين ضروري است.در اين خصوص و مطالعه توجه 

 گذاران استيس يساز آگاه كاربردي با هدف حاضر پژوهش
 روان سلامت ارتقاي مناسب يزير برنامه جهت انيمتصدو 

 قرار حساس سني و شغلي مقطع كه در سازان ندهيآ اين

   يها سازهمهم  نقشاهميت و  به با عنايتو  دارند
 مقاله، دانشجوياناين  در بهداشت رواني اخودمراقبه

 بر بهزيستي ذهني دانشجويان بيني پيش صدد در حاضر
 تا است به خود ورزي شفقتآگاهي و متغيرهاي ذهن اساس
آيا  .ارائه دهد اساسي اين مطالعه يها سؤال خور در پاسخي

بهزيستي ذهني  به خود با ورزي شفقت و آگاهيذهن بين
و  آگاهيذهن متغيرهاي؟ سهم هر كدام از دارد وجود رابطه
بهزيستي ذهني  بيني پيش در به خود ورزي شفقت

  چقدراست؟
  ها روش

 - توصيفي ، يشناس روش به لحاظپژوهش حاضر 
 ورزي شفقتو  آگاهيذهن ،پژوهش نيا در همبستگي است.
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بهزيستي ذهني به عنوان  پيش بين و متغيرهاي به خود
اين جامعه آماري  گرفته شد. نظر درملاك  يرهايمتغ

 پرستاري دانشجويان كارشناسيپژوهش شامل كليه 
مشغول 1394كه در سال  بود مهاباددانشگاه آزاد اسلامي 

و  بر اساس جدول كرجسي كهند بود )نفر 875(به تحصيل
نفر به عنوان نمونه  Krejaci and Morgan( 250( مورگان

در  يريگ نمونهمطالعه از روش ين وارد پژوهش شدند. در ا
از دانشجويان مشغول به  پژوهشگردسترس استفاده شد. 

كلاس  ه پرستاريگرودر  يريگ نمونهكه در روز  ليتحص
 ها يگردآور روش .نمود ها داده يآور جمعداشتند، اقدام به 

آموزش  مسئول با مراجعه به كه صورت بود ينداده به ا
چند  بهو كسب اجازه از معاونت آموزشي دانشگاه دانشكده 

 در خود محققكلاس همكاران گروه پرستاري و كلاس 
نگي و كسب ضمن هماهشد. ابتدا  مختلف مراجعه يها ساعت

به  ييگو پاسخ، اهداف و نحوه ها كلاساجازه از اساتيد 
 اصول اخلاقي و حفظ منظور به وتوضيح داده شد  سؤالات

ارائه شد  توضيحاتي ها پاسخاطمينان و محرمانه بودن جلب 
اقدامات پرسشنامه  يآور جمعتوزيع و  نسبت به سپسو 

 يها مقياس آوري اطلاعات شاملگردابزار  .گرفتلازم انجام 
  .بود يذهنو بهزيستي  به خود ورزي شفقت، ذهن آگاهي

 يسنج خوداين ابزار يك مقياس : )18(آگاهيذهن مقياس. 1
  خيلي  تا ، 5=  هميشه( از است كه يا درجه 5 آيتمي 39

 )Baer(توسط بائر اين ابزار .شود يم يگذار نمره) 1=بندرت
  نامههايي از پرسشاز طريق تلفيق گويه و همكاران

آگاهي فريبرگ، مقياس هوشياري و توجه ذهن آگاه با ذهن 
تحليل  حليل عاملي تحول يافته است. بائراستفاده از رويكرد ت

اي از دانشجويان دانشگاه انجام اكتشافي را بر نمونهعاملي 
د: گردي يگذار نام نيچن نياهاي به دست آمده عاملد. دا

ضاوتي بودن به مشاهده، عمل توأم با هوشياري، غير ق
بودن. عامل مشاهده  يواكنش ريغتجربه دروني، توصيف و 

هاي بيروني و دروني مانند در برگيرنده توجه به محرك
. است ، صداها و بوهاها جانيهها، احساسات، شناخت

هاي بيروني با كلمات مربوط تجربه يگذار نامتوصيف به 

كردن با شود، عمل توأم با هوشياري در برگيرنده عمل مي
حضور ذهن كامل در هر لحظه است و در تضاد با عمل 

ذهن فرد در جاي ديگري  ،مكانيكي است كه در هنگام وقوع
 ريغاست. غير قضاوتي بودن به تجربه دروني شامل حالت 

داشتن نسبت به افكار و احساسات است و غير  يقضاوت
واكنشي بودن به تجربه دروني اجازه آمد و رفت به افكار و 

 ها گير كند. برفرد در آن آنكه يب ،احساسات دروني است
و ضريب آلفا  مطلوبها همساني دروني عامل ،نتايج اساس

قرار داشت. همچنين ضريب  91/0تا  75/0 بين يا گسترهدر 
به دست  83/0آلفاي كرونباخ  پايايي اين پرسشنامه به روش

به  86/0. در مطالعه حاضر ضريب پايايي اين ابزار )18(آمد
 .دست آمد

   
 اين مقياس ):Neef( )19(به خود ورزي شفقت مقياس. 2

 5 ليكرت مقياس صورت به كه است سؤال 26 داراي
 داده پاسخ)) 5(هميشه تقريباً تا) 1(هرگز تقريباً از( اي درجه
 به پرسشنامه اين از حاصل كل نمره مطالعه اين در. شود مي

 اين. شد  گرفته ظرن در خود به ورزي شفقت كل نمره عنوان
: مقياس خرده 6 قالب در را دوقطبي مؤلفه سه مقياس

 حس ،)معكوس( خودقضاوتي مقابل در خودمهرباني
 و) معكوس( انزوا مقابل در انساني اشتراكات

 بيش همانندسازي مقابل در آگاهي ذهن(بهوشياري)
 معكوس صورت به منفي ابعاد. كند يم گيري اندازه) معكوس(

 مقياس خرده شش پايايي ضرايب نف. شود يم يگذار نمره
 گزارش 74/0 و 74/0 ،80/0 ،72/0 ،72/0 ،77/0 ترتيب، به را

 باز آزمايي طريق از آزمون كل پايايي ضريب و است كرده
پژوهشگران . )19(است شده گزارش 93/0) هفته سه از بعد(

مقياس  يها يژگيودر پژوهشي تحت عنوان ايراني 
 شش پايايي ضرايبانشجويان، خوددلسوزي در بين د

 تحليل و اند كرده  گزارش 89/0 تا 83/0 را مقياس خرده
 اصلي يها مؤلفه تحليل روش از استفاده با ابزار اين عاملي

 كل واريانس درصد 11/75 مجموع در واريماكس چرخش و
  .)20(كند يم تبيين را مقياس
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 ذهني بهزيستي پرسشنامه :بهزيستي ذهني پرسشنامه. 3
 كه است شده هنجاريابي و ساخته و همكاران مولوي سطتو

 و) اراده و سرزندگي( مثبت عاطفه مقياس زير دو شامل
 پرسشنامه اين. است) افسردگي و استرس( منفي عواطف
 كاملاً( از يا درجه 5 مقياس يك در كه است ماده 39 داراي
 يحدود تا ،3=متوسط ،4=درست حدودي تا ،5=درست

 اين در. شود يم يگذار نمره) 1=نادرست كاملاً و 3=نادرست
 گزارش 92/0 پرسشنامه اين كل اعتبار ضريب پژوهش
 براي آزمون اين دروني همساني ميزان همچنين. گرديد

 اين تشخيصي روايي. آمد دست به 84/0 نوجوانان
 سالم و بيمار گروه دو بين محاسبه اساس بر نيز پرسشنامه

 .)21(گرديد گزارش مطلوب

از همبستگي پيرسون و تحليل رگرسيون  ها داده تحليلبراي 
 SPSS-16ر افزا نرمي از ريگ بهرهبه روش همزمان با 

مشخص كردن و  ها به منظور همگني واريانس استفاده شد.
و  باكس پلات (نمودار مستطيلي)از آزمون  ي پرتها داده

بين  راهبرد فاصله مهالانوبيس در مورد همه متغيرهاي پيش
 - همچنين نتايج آزمون كولموگروفشد. بهره گرفته  و ملاك

 ها دادهاسيمرنوف نشان داد كه توزيع خطا و باقيمانده 
) است. براي بررسي استقلال =z 55/1و  =p 75/0نرمال (

ي دوربين واتسن استفاده شد كه مقدار آن ها آمارهخطاها از 
   ) بود كه حاكي از برقراري استقلال خطاها است.52/1برابر (

  
  نتايج

 شده ليتكم پرسشنامه 250از مجموع در مطالعه حاضر 
 ند.بودر دخت انيكنندگان دانشجو شركت ) از٪52( نفر130
 كه بودسال  37تا  20 نيمطالعه ب افراد مورد يسن دامنه

 22/24± 12/3 بيبه ترت آنان سن معيارو انحراف  نيانگيم
 ميـانگين و انحراف معيار و ماتريس 1جـدول بود. 

  .دهد يمهمبستگي، متغيرهاي پژوهش را نشان 

  
  توصيفي و ماتريس همبستگي يها شاخص متغيرها :1جدول 

**01/0p<  05/0وp< 

  
هاي زير قطر داده هاي بالا،مطابق ماتريس همبستگي

 دهدماتريس، همبستگي بين متغيرهاي پژوهش را نشان مي
  همه مقادير پراكندگي مشترك بين متغيرها معنادار هستند.  و
) و 435/0( بهزيستي ذهنيآگاهي با ذهن يرهايمتغ نبي 

  و ) 338/0(بهزيستي ذهني به خود با  ورزي شفقت
رابطه وجود  )210/0( خودبه  ورزي شفقتآگاهي و ذهن

آگاهي و ذهن بر اساس اين يافته به عبارت ديگر،دارد؛ 
معنادار بهزيستي  يها كننده بيني پيشبه خود  ورزي شفقت

 حاصل شده و با توجه به جهت همبستگيهستند ذهني 
 ورزي شفقتآگاهي و ذهنتوان نتيجه گرفت كه با افزايش  مي

  شود.  افزوده مي اندانشجويبهزيستي ذهني  ،به خود
   كه سهم سؤاليي به اين گو پاسخبه منظور همچنين 

 بهزيستي ذهنيدر تبيين  به خود ورزي شفقتآگاهي و ذهن
تحليل رگرسيون استفاده شد كه نتايج از روش چقدر است؟ 

  شده است. ارائه 2در جدول 

  

  3  2  1 ميانگين و انحراف معيار متغيرها
18/94 بهزيستي ذهني - 1 ±  23/4  1      
  1  **435/0  51/67±55/17 آگاهيذهن - 2

  1 **210/0 **338/0 21/87±77/4 به خود ورزي شفقت - 3
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  همزمان روش به رگرسيون تحليل معادله در ش بيني پيمتغيرها رگرسيوني ضرايب :2جدول

  
كه در  دهدنشان مي 2جدول در هاي به دست آمده يافته

وارد معادله رگرسيون شد و  ذهن آگاهيمدل اول، متغير 
 . دركند يمدرصد واريانس بهزيستي ذهني را تبيين  5/18

وارد به خود  ورزي شفقتدوم متغيرهاي ذهن آگاهي و مدل 
از واريانس بهزيستي ذهني  درصد 31مشتركاً تحليل شد كه 

   .كند يمرا تبيين 
  

  بهزيستي ذهني ينيب شيپ براي رگرسيون نهايي مدل راستاندارديغ و استاندارد ضرايب: 3 جدول

  
 ضرايب مشخص است 3جدول  نتايجهمانطور كه در

 بين ينيب شيپشيب خط و قدرت برابر  كه )B(غيراستاندارد
 مثبتبهزيستي ذهني  به خود با ورزي شفقت و ذهن آگاهي

هر واحد تغيير در به ازاي به اين معنا كه ؛ است معنادار و
و  108/0به خود به ترتيب  ورزي شفقتذهن آگاهي و يا 

واحد تغيير در بهزيستي ذهني دانشجويان شاهد  122/0
، به دست آمده از جدول بالا يها دادهبر اساس  خواهيم بود.

ضريب استاندارد بين ذهن آگاهي و بهزيستي ذهني 
182/0=β  و ضريب استاندارد بين ذهن آگاهي و

   است. β=145/0به خود  ورزي شفقت
  

   بحث
دانشجويان بيني بهزيستي ذهني هدف پژوهش حاضر پيش

بود.  به خود ورزي شفقتبر اساس ذهن آگاهي و پرستاري 

 آگاهي وبين ذهننشان داد كه  اين مطالعه يها افتهي
معناداري وجود رابطه مثبت و دانشجويان بهزيستي ذهني 

آگاهي ميزان بهزيستي با افزايش ذهن معنا كهاين به  ؛دارد
ذهن آگاهي  اين يافته با توجه به يابد.افزايش مي آنانذهني 

افراد  بهزيستي ذهني است. كننده بيني پيشيكي از عوامل مهم 
درك عميق در ي ويژه اي ها توانايي ذهن آگاه معمولاً

متوجه احساساتي  ودارند و پذيرش آنها  خود احساسات
 )خويش نورخورشيد بر صورت تابيدن (مانندظريف خود

در اثر برخورداري از توجه وآگاهي  ترتيباين و به  ندهست
عناصر بصري در هنر و طبيعت، قادر به درك  از اين توانايي

 .ندهستو يا الگوهاي نور و سايه  ،بافت از قبيل رنگ، شكل،
مثبت و اطمينان بخشي و آگاهانه به طور كلي احساس 

در رسيدگي به امور شخصي و  ند ودرباره خود دار
ند. خشنود هستمعمولاً  و كنند مي عمل موفق اجتماعي

مجموع  منابع  دلم
 مجذورات

درجه
 آزادي

ميانگين
 F P R R2 مجذورات

175/346 رگرسيون  . ذهن آگاهي1  1 175/346  022/87  001/0 ** 43./  185/0  
        978/3      248  645/986  خطا
          249 810/1032  كل

. ذهن آگاهي و 2
  دورزي به خو شفقت

  310/0  557/0  **001/0  548/45 851/259 2 702/519 رگرسيون
         705/5 247 175/1409  خطا
          249 877/1928  كل

 B SE β t  P متغيرها

  **0001/0  202/26 - 48/0 061/9  مقدار ثابت 
  **001/0  40/15  182/0 005/0 108/0  آگاهيذهن

  **001/0  88/5  145/0 011/0 122/0  به خود ورزيشفقت
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فشارها را تشديد اين كه به جاي  ذهن آگاه بنابراين، افراد
رضايت از زندگي و افزايش  شناختي، ند، زمينه رشد رواننك

اين يافته با  ند.زسا مي فراهم را براي خود عواطف مثبت
، همكارشسويسا و و  همكارشواكر و  هاينتايج پژوهش
  .)18و17و11(است و سازگار سو هم بائر و همكاران

 به خود ورزي شفقتپژوهش نشان داد كه بين اين يافته ديگر 
رابطه مثبت و معناداري وجود  دانشجويانبا بهزيستي ذهني 

) 17(همكارش سويسا و) و 19نف( يها پژوهشنتايج دارد. 
با افسردگي، اضطراب و  به خود ورزي شفقت نشان داد كه

و مستقيم رابطه  ي مثبتها هيجاناسترس رابطه منفي و با 
مطالعه اخير نف و همكاران افزون بر آن . معناداري دارد

نقش مؤثري در  به خود ورزي شفقتنشان داده است كه 
اقع وجود . در و)12(دارد و بهزيستي ذهني تنظيم هيجانات

كند ميان خود و ها كمك مينگرش مشفقانه در افراد، به آن
پيوند و  اين احساس ديگران پيوند احساس كنند و به واسطه

 ).19(غلبه نمايند و منزوي شدن ترس از طرد بر وابستگي
دارند در  نسبت به خودبالاتري  ورزي شفقت افرادي كه

منفي  يها جانيهناخوشايند، و رويدادهاي ي وقايع تجربه
به فرد اين ويژگي همچنين  ؛كنندميخود تحميل  بري را تر كم

گيري افكار بدبينانه و نشخوارهاي كند كه از شكلكمك مي
تعادل تواند  مي ي خودها و در هيجان پيشگيري كند فكري

  ).20تا14و2(برقرار سازد

حاضر بررسي سهم هر كدام  مطالعهديگر  هاييافتهاز جمله 
بهزيستي ذهني  بيني پيشيرهاي پيش بين در از متغ

حصول اطمينان از از پس كه دانشجويان پرستاري بود 
 ،ها دادهآماري و نرمال بودن توزيع  يها فرض شيپبرقراري 

 ورزي شفقتو در مرحله بعد ذهن آگاهي و  آگاهيذهنابتدا 
 كاربرده بهمتغير ملاك  بيني پيش به خود با هم به منظور

سهم معناداري در كه اين متغيرها نشان داد نتايج . شد
اين  .دنداردانشجويان پرستاري  ذهني بهزيستي بيني پيش

و سازگار قبلي هماهنگ  يها پژوهشي نظري و يافته با مبان
 ،در اين پژوهش. البته لازم به ذكر است كه )19تا12و6(است

بهزيستي ذهني  بيني پيشي در تر بيشذهن آگاهي نقش 

 تواند مي تر بيشآگاهي كه ذهن معنااين  هارد. بجويان ددانش
بايد  در تبيين اين يافته باشد. داشته ريتأث ذهني يبهزيستبر 

خود ابراز  يا مداخله يها پژوهشدر بائر و همكاران گفت 
آگاهي باعث رشد كه انجام تمرينات ذهن اندشتهدا 

و  بودن يقضاوت ريغ، دقيق مشاهده :همچون ييها يژگيو
رشد اين  كه شودمي و آگاهي توأم با هوشياريعمل 
، كاهش استرس و تيخود باعث رشد بهزيسبه نوبه ها  عامل

  .)4(شود شناختي ميروانمنفي هاي هيجان
به  ورزي شفقت كه علاوه بر ذهن آگاهي،ست ا ذكر  انيشا 

بهزيستي دانشجويان  بيني پيشخود نيز سهم معناداري در 
   متغيرهاي براي ي به دست آمدهابت ضرايب طرفي ازداشت. 

 دهنده نشان كه است مثبت به خود ورزي شفقتآگاهي و ذهن
 بهبودبهزيستي ذهني  ،ها آن افزايش اين مطالب است كه با

 توان ينمچون اين مطالعه توصيفي است  اما ،ابدي يم پيدا
تنها  ،به خود ورزي شفقتگفت كه متغيرهاي ذهن آگاهي و 

يگري نيز بلكه عوامل د هستندهني بهزيستي ذ يها علت
 از حاضر پژوهش آن نقش داشته باشد. نييتبدر  توانند يم

 با بايد عليّ نتايج استنباط بنابراين، است؛ همبستگي نوع
 شود در صورت گيرد. بر اين اساس، پيشنهاد مي احتياط
آزمايشي و  طرح قالب اين مطالعه در ،هاي آتيپژوهش
آن با  هايمطالعه قرار گيرد و يافته تكرار و مورد ايمداخله

نمونه  گروه كه آنجا از .نتايج مطالعه حاضر مقايسه شود
 تعميم در بودند، كارشناسي دانشجويان حاضر، پژوهش
و دانشجويان تحصيلات تكميلي يا  آموزان دانشبه  نتايج آن

ي غيرپرستاري ها و ساير رشته دانشجويان با نيازهاي ويژه
 از استفاده همچنين. كرد رعايت را احتياط لازم است جانب

مورد بررسي متغيرهاي اين  ابزار تنها عنوان به پرسشنامه
 گزارش بر تنها حاضر پژوهش تا شد مطالعه موجب

- مي احتمال رو، اين از باشد، استوار شخصي دانشجويان

كمبود  يا فقدانواسطه  بهها  گزارش گونه نيا رود
و  باشد ي وجود داشتهريسوگاحتمال  ،هنجاري يها سهيمقا

 به را پژوهش نتايج است ممكن اين ند وباش تحريف مستعد
 حاضر پژوهش شود يم بنابراين، پيشنهاد .ندازديب مخاطره
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ي ها گروهو  آموزان دانش جمله از ديگري نمونه يها گروه با
 ابعاد بر آينده يها پژوهش در تكرار شود و سني ديگر، نيز

 دياب تمركز به خود ورزي شفقتهي و هاي ذهن آگاو مؤلفه
 پژوهش اين ديگر محدوديت آيد. دست به ترينتايج كامل تا

 اين كه معنا بدين ،است پژوهش مكاني قلمرو به مربوط
 دانشجويان به تعميم لذا و اجراشده مهاباد شهر در پژوهش
 ؛با احتياط صورت گيرد بايد ديگر شهرهاي و ها دانشگاه
محدوده  و تر بزرگ نمونه حجم با ژوهشپ انجام بنابراين،

همچنين نمونه گيري  .شود يم توصيه تر وسيع جغرافيايي
ي ديگر مطالعه است كه بايد ها در دسترس نيز از محدوديت

  به آن توجه شود .
 شود يم پيشنهاد آمده، دست نتايج به به توجه بنابراين، با

 توجه دانشجويان، ارتقا و بهبود بهزيستي ذهني براي
شود. به اين  خود به ورزي شفقت و آگاهيي به ذهنا ژهيو

  مقابله قدرتذهني و  سطح بهزيستي افزايشترتيب، براي 
به  شود يم، پيشنهاد رواني فشارهاي و ها تنش با مؤثر
خود به  به ورزي شفقت يها جنبهو  آگاهيي ذهنها سازه

اي توجه ي روانشناسي مثبت و خود مراقبهها سازهعنوان 
 ها سازههاي مناسب و مبتني بر اين كار راهيژه شود و و

سازگاري و رضايت از زندگي قدرت  توانمندسازي، براي

  صورت گيرد.
  گيرينتيجه
آگاهي و ذهنمتغيرهاي  كه داد نشان پژوهش اين نتايج
 و رابطه معنادار داردبهزيستي ذهني  بابه خود  ورزي شفقت

 ي سلامت روانارتقابراي  متغيرها اين از توان يم
بنابراين، با توجه به شرايط خاص . برد بهره دانشجويان

و ست زا شغلي و تحصيلي دانشجويان پرستاري كه استرس
شود  مي آنها تهديد و سلامت به انحاء مختلف بهزيستي

ي آموزشي منسجم مبتني بر ها برنامه ،شود مي توصيه
 به خود براي افزايش و تقويت ورزي شفقتذهن آگاهي و 

طراحي  دانشجوياناين بهزيستي ذهني و بهداشت روان 
  شود.

  
  قدرداني

 اسلامي دانشگاه آزاد پژوهشي طرح از برگرفته حاضر مقاله
همكاران  و دانشجويان از پژوهشگر .است مهاباد واحد

تقدير و  ،داشتندرا همكاري لازم نهايت كه  دانشگاه محترم
  .نمايدميتشكر 
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Prediction of Nursing Students’ Subjective Well-being based on  
Mindfulness and Self-compassion 

  
Bahman kord1 

Abstract 
 
Introduction: Subjective well-being is one of the important constructs of mental health and identifying the 
factors affecting it is of paramount importance. Hence, the purpose of this study was to predict the subjective 
well-being of nursing students based on mindfulness and self-compassion. 
Methods: In this descriptive-correlational study, 250 nursing students of Mahabad Islamic Azad University 
were selected through convenience sampling in 2015. Data collection tools included three valid and reliable 
scales: Molavi’s subjective well-being, Baer’s mindfulness, and Neef’s self-compassion. Data were analyzed 
using Pearson correlation coefficient and regression analysis. 
Results: Findings showed that there was a significant positive correlation between mindfulness,   self-
compassion and subjective well-being. Regression analysis indicated that the variables of mindfulness and 
self-compassion play a significant role in explaining the subjective well-being variance, totally predicting 
31% of it. Beta coefficients obtained were (β=0.182 and p<0.0001) and (β=0.145 and p<0.0001) for 
mindfulness and self-compassion respectively. These findings suggest that mindfulness has a greater role in 
predicting nursing students’ subjective well-being. 
 
Conclusion: Increased mindfulness and self-compassion can be used to enhance nursing students’ subjective 
well-being as well as to improve their life satisfaction. 
 
Keywords:  Subjective well-being, mindfulness, self-compassion, nursing students. 
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