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آگاهی و  بهزیستی روانشناختی دانشجویان دانشگاه آزاد ذهنبینی شفقت به خود بر اساس پژوهش حاضر با هدف پیش
همدان انجام شد. پژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی، از نظر زمان یک پژوهش مقطعی، از لحاظ نوع اسلامی واحد 

آزاد ها کمی و از نظر روش تحقیق، توصیفی از نوع همبستگی است. جامعه آماری پژوهش را همه دانشجویان دانشگاه داده
گیری تصادفی از نوع تصادفی نسبی بود. از جامعه آماری مذکور بر اساس فرمول فیدل و همدان تشکیل داد. روش نمونه

نفر افزایش یافت. ابزار پژوهش شامل سه  020نفر انتخاب که به لحاظ احتیاط این تعداد به  001( 2002تاباچنیک )
( بود. 0999شناختی ریف )( و بهزیستی روان2002آگاهی براون و ریان )(، ذهن2002مقیاس استاندارد شفقت به خود نف )

پژوهش از ضریب همبستگی پیرسون و تحلیل رگرسیون استفاده شد. تحلیل نتایج نشان داد متغیر  برای آزمون فرضیه
کننده معنادار شفقت بینی شناختی نتوانست پیشباشد. متغیر بهزیستی روانبینی کننده معنادار شفقت میآگاهی پیشذهن
 باشد.
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 مقدمه  -1
های سالم، کارآمد و مسئول برای یکی از اهداف مهم آموزش و پرورش ایجاد زمینه برای رشد همه جانبه فرد و تربیت انسان

ای ایفای نقش در زندگی فردی و اجتماعی است. از آنجایی که دانشجویان به عنوان رکن اساسی نظام آموزشی نقش و جایگاه ویژه
-تر نظام آموزشی و تربیت جامعه را موجب میآموزشی و تربیتی، باروری و شکوفایی هر چه بیشدارند، توجه به این قشر از لحاظ 

 گردد. 
اش به آیین بودا و سنت شرق پردازی شده است ولی ریشهشناسی غربی مفهومشناختی که اخیراً در روانهای روانیکی از سازه

هنگام احساس دلسوزی برای دیگران انسان باید به این نکته توجه داشته   (.2005، وبی)ن است 0گردد شفقت یا خود شفقتیبرمی
کنیم در واقع کنیم و به آنها کمک میباشد که آن فرد در حال رنج بردن است، زمانی که ما به افراد آسیب دیده اجتماعی توجه می

ای شامل مهربانی با خود در مقابل سه مؤلفه ایشفقت را به عنوان سازه 2کنیم. نفبرای تجربه رنج ایشان احساس دلسوزی می
: 2002)نف،  قضاوت کردن خود، اشتراکات انسانی در مقابل انزوا و بهشیاری در مقابل همانندسازی افراطی تعریف کرده است

ربانی با گری بر پذیرش خود یا پذیرش تجربه خود در چارچوب مهربانی با خویشتن تأکید دارد. شفقت یا مهخود شفقت .(000-94
-های خود است. اعتراف به این که همه انسانکفایتیها و بیخود، درک خود به جای قضاوت خود و نوعی حمایت نسبت به کاستی

آگاهی، در مقابل شوند، مشخصه اشتراکات انسانی است. ذهنکنند و درگیر رفتارهای ناسالم میها دارای نقص هستند، اشتباه می
شود جوانب دردناک انجامد و باعث میخود شفقتی، به یک آگاهی متعادل و روشن از تجارب زمان حال می همانندسازی افراطی در

کولتز نیز شفقت را به معنی پذیرش این که زندگی .(0-9: 2000کین، اد )یک تجربه نادیده گرفته شود و مکرراً ذهن را اشغال نکن
شفقت بالا باعث عملکرد بهتر نگیزه لازم کاهش دادن و پیشگیری کردن از سخت و با رنج همراه است، اما در عین حال داشتن  ا

افرادی که خود  (.0-9: 2000 ن،یکا)شودگرایی میهای روانی مانند افسردگی، اضطراب و کمالروانی و کمک به کاهش آسیب
دارند. زیرا در آنها درد گریزناپذیر  شناختی بیشتریشفقتی بالایی دارند نسبت به افرادی که خود شفقتی کمی دارند سلامت روان

کنند به وسیله یک سرزنش ها به نوعی با درد و سختی مواجهه هستند و احساس شکستی که همه افراد تجربه میاست همه انسان
هنگام مواجهه ورز به یابد. )افراد خود شفقتهای استمرار نمیرحمانه، احساس انزوا و همانندسازی افراطی با افکار و هیجانخود بی

کنند چرا این دهند دائم با خود تکرار میورز با خود انجام میکنند، کاری که افراد عادی و غیر شفقتبا سختی،  خود را سرزنش نمی
 کارهای مثبت و سازندهروند، بلکه به دنبال راهشوند و در خود فرو نمیاتفاق برای من افتاد، به هنگام مواجه با مسائل منزوی نمی

کند، در تقویت حالات هیجانی مثبت نیز هستند( خود شفقتی علاوه بر آن که فرد را در مقابل حالات روانی منفی محافظت می
نقش دارد. به عنوان مثال خودشفقتی با احساساتی چون پیوند اجتماعی و رضایت از زندگی مرتبط است. همچنین، خودشفقتی به 

کند. افرادی که خود شفقتی بالاتری دارند، یستگی و نیاز به برقراری ارتباط کمک میارضاء نیازهای اساسی خودمختاری، شا
چنین در ایجاد تمایز میان احساساتشان و بازسازی خلُق منفی توانمندتر کنند، همهای مقابله هیجانی بیشتری گزارش میمهارت
 (.94-000: 2002)نف، هستند

افراد با  (.21-010: 2002 و پومیر، )نفشفقت نسبت به دیگران نیز همراه استشفقت به خود به صورت معناداری با داشتن 
-(. تاب2002 2کنند )یارنل و نف،شفقت با خودِ بالا تعارضات بین شخصی خود را با در نظر گرفتن نیازهای خود و دیگران حل می

ای شامل ای سه مؤلفها خود را به عنوان سازهنف شفقت ب(.44-052: 2000 فلدمن و کویکن،)آوری بالاتر در مقابل استرس دارند
کند، محبت نسبت به خود در برابر قضاوت نسبت به خود )درک خود به جای قضاوت یا انتقاد و نوعی این موارد تعریف می

ها انسان های خود( اشتراکات انسانی در مقابل انزوا )اعتراف به این که همهکفایتیها و بیمهرورزی و حمایت نسبت به کاستی
سازی افراطی )آگاهی متعادل و روشن از تجارب زمان حال که آگاهی در مقابل همسانکنند( و ذهندارای نقص هستند و اشتباه می

های دردناک یک تجربه نه نادیده گرفته شوند و نه به طور مکرر ذهن را اشغال کنند( ترکیب این سه مؤلفه شود جنبهباعث می
 (.0-9: 0292، انیفیسرافراز و شر ،یدیسع ،یقربان)است که بر خود شفقت داردمرتبط، مشخصه فردی 

نیز آموزش ذهن برای شفقت ورزی را مانند فیزیوتراپی برای ذهن می داند که تاثیر سیستم های تهدید و نیز  پل گیلبرت
 (.20: 2000، گیلبرتپل )کمال خواهی را با رساندن ما به آرامش و مهربانی به تعادل می رساند

گیرانه از خود ها یا نرسیدن به استانداردها، به انتقاد سختداشتن شفقت به خود نیازمند این است که فرد به خاطر شکست
شود خردمندی است که این ویژگی به افراد هایی که با پرورش شفقت با خود در افراد ایجاد مینپردازند، در حقیقت یکی از ویژگی

: 0294، رنجبرکهن و نوری)بودن خود انتقادی را درک کنند و مهربان بودن بیشتر با خود را انتخاب نمایند فایدهدهد بیاجازه می
200.) 

                                                           
1 . self-compassion 
2 . Neff 
3 . Yarnell & Neff 
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های مذهبی شرقی است که ریشه در تعالیم و آیین 0آگاهی شکلی از مراقبهآگاهی است، ذهندیگر متغیر پژوهش حاضر ذهن
بینی کرد که بودیسم تأثیر در آغاز قرن بیستم، جیمز پیش(.0295 ،یعروفو م یدوست، مولونشاط ان،یسجاد)خصوصاً بودا دارد

-بینی او با علاقه روز افزونی به یکپارچهشناسی غربی خواهد گذاشت. اکنون بیش از دو دهه است که پیشای بر روی روانعمده
هایی های بودایی و تکنیکبه دنبال آموزهشناسان بسیاری شناسی غربی و معنویت شرقی به وقوع پیوسته است و روانسازی روان

 (.22-29: 0290، هاشمی و احمدی ی،باباپور خیرالدین پورشریف)برای آموزش ذهن هستند
ذهن آگاهی بدان معناست که شخص آگاهی خود را از گذشته و آینده به حال حاضر معطوف کند. زمانی که فرد در حال حاضر 

یابد که ذهن به دلیل قضاوت و تعبیر و بیند و در میاش میهای درونی و بیرونیم جنبهحضور داشته باشد، واقعیت را با تما
توان از آن به عنوان به عنوان فرایندی درواقع میدهد دائماً در حال نشخوار و گفتگوی درونی است. تفسیرهایی که انجام می

دهد تا آگاهی به ما این توانایی را میبنابراین ذهن (.2005، افاری استودارد و)غیرقضاوتگرانه و آگاهی متمرکز بر لحظه یاد کرد
ها هستند به رو شویم و آنها را که بخشی از وجود ذاتی و درونی انسانبههای فراگیر در انسان را ببینیم و با آن روپذیریآسیب

که موضوعی طبیعی است و به طور بالقوه برای چالش بکشیم. ماهیت آگاهی با تفکر و اندیشه، نه مذهبی و نه سحر و جادو است، بل
ذهن آگاهی نوعی آگاهی است که در زمان توجه ما به تجربیاتمان (.41-055: 2002، زین -باتاک)همه ما قابل پذیرش و اجرا است

ف های خاصی از تجربه معطوگیرد. توجهی که هدفمند است )توجه به طور آشکار روی جنبهنسبت به موضوع خاصی شکل می
گردانیم( و بدون قضاوت شود آن را به زمان حال باز میشود( و در زمان حال )وقتی ذهن به گذشته یا آینده معطوف میمی

 گیرد. )فرایندی که با روح پذیرش نسبت به آنچه رخ داده است، همراه است( صورت می
توجه عمیق و مستقیم به آن و مرتبط کردن آن با »افتد و آنچه که در حال رخ دادن است آگاهی از آنچه در آینده اتفاق می

پذیرش موضوع آسان است، یعنی قدرت عمل مشاهده مشارکتی، گر چه ماهیت این موضوع و توجه به آن ساده است، تمرین 
دهیم تا به آنچه در رسد. تمرینی است که در آن به طور منظم به خود آموزش میآگاهی اغلب کاری سخت به نظر میذهن
دهد و ناشی از تجارب ما است، اطمینان کنیم. این تمرین همچنین به معرفی غریزه ما برای اجتناب از مشکل و افمان رخ میاطر

 (.2002، نیکر)پردازدهای چالش برانگیز تجربه درمانی میجنبه
ه فراوانی دارد که با درمان ذهن آگاهی منافع بالقو» می نویسد: درباره رابطه احتمالی ذهن آگاهی و شفقت ورزی، راسل کولتز

متمرکز بر شفقت سازگار است. اگاهی ذهن آگاهانه می تواند به مراجعان در افکار و هیجان های آزاردهنده و غرق شدن در آن 
محافظت کند؛ چرا که با دستیابی به این توانایی ، آن ها مشکلات را صرفا اتفاقاتی زودگذر برداشت خواهند کرد. در نهایت، 

؛ بلکه صرفا به تجربه های ذهنی و «کسی که هستند» عان با توانایی ذهن آگاهی می فهمند افکار و هیجان ها را نباید به مراج
 (2001، کلتس)بدنی ربط دهند

های نگرش مثبت افراد نسبت به جهانی است که در آن نهایت این که احساس خرسندی و بهزیستی در طول عمر، از مؤلفه
رود و احساس غم و ر واقع تجربه شادمانی و رضایت از زندگی هدف عالی زیستن در این جهان به شمار میکنند. دزندگی می

احساس بهزیستی به معنای ارزیابی  (.012-092: 2000،  لاگینهیونبر، اش و )ناخرسندی اغلب مانعی در راه انجام وطایف است
ترین نیازهای گیرد.  این عامل یکی از مهمدسترسی به آنها شکل میکلی فرد از زندگی است که بر اساس اهداف شخصی و میزان 

گیری شخصیت آدمی و در یک کلام مجموعه زندگی ای بر شکلشود. به همین دلیل تأثیرات عمدهروانی بشر در زندگی تلقی می
شناختی به عنوان یک ابزار به وانگذارد. بهزیستی رانسان دارد و در پی آن همیشه بر عملکرد انسان در سطوح  مختلف تأثیر می

یعنی نگرش  2پذیرش خود: -0های متعددی از سلامت روانی تمرکز دارد. که دارای شش بُعد مثبت شامل لحاظ نظری بر حنبه
روابط مثبت  -2های خوب و بد و احساس مثبت درباره زندگی گذشته. های مختلف خود  مانند ویژگیمثبت به خود و پذیرش جنبه

حس تسلط بر محیط،  5تسلط بر محیط: -2احساس استقلال و اثرگذاری در رویدادهای زندگی و نقش فعال در رفتارها.  2یگران:با د
زندگی هدفمند: داشتن هدف در زندگی و باور به این که  -5های پیرامون. گیری مؤثر از فرصتهای بیرونی و بهرهکنترل فعالیت

های نو به عنوان یک موجود یابی به تجربهاحساس رشد بادوام و دست 4رشد شخصی:  -4ست.  دار ازندگی حال و گذشته او معنی
وری مثبت از قبیل رضایت از زندگی رابطه مثبت و های فوق با کنش)استقلال(، ملاک 1مستقل بودن -1دارای استعدادهای بالقوه 

با عنایت به مطالب فوق، هدف پزوهش . (52-229: 2004، پالا)دهدهایی از قبیل افسردگی رابطه منفی نشان میوریبا کنش
 باشد. می آگاهی و  بهزیستی روانشناختی دانشجویان دانشگاه آزاد همدانبینی شفقت به خود بر اساس ذهنپیشحاضر  
 

                                                           
1 . Mindfulness 
2 . self admission 
3 . positive relationships with others 
4 . dominate the environment 
5 . personal growth 
6 . independence 
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 پیشینه تحقیق -2
: 0299، یعی و میریشف) شفیعی و میری در پژوهش خود دریافتند که بین ذهن آگاهی و بهزیستی روانی رابطه وجود دارد

، مومنی و مرادی در پژوهش خود دریافتند که بین خودشفقت ورزی و بهزیستی روانی رابطه معنادار مثبتی وجود ورعی  (.040-10
کرد در پژوهش خود دریافت که بین ذهن آگاهی و شفقت ورزی رابطه مثبت معناداری وجود دارد.همچنین  (.2005ی نوب) دارد

  (.92-222: 0294 ،)کرداد که بین بهزیستی روانی و شفقت ورزی نیز رابطه معنادار مثبتی وجود داردپژوهش وی نشان د
فرد  در پژوهشی با عنوان رابطه بین خودشفقتی و همجوشی شناختی با کیفیت زندگی دانشجویان. بدین نتیجه دست صمدی

قزلسفلو، (. 0295 فرد،صمدی)معناداری به دست آمد یافتند بین همجوشی شناختی با کیفیت زندگی دانشجویان رابطه مثبت
نگر و خود شفقتی در دانشجویان کارشناسی ارشد دانشگاه میراحمدی و جزایری در پژوهشی با عنوان رابطه بین تفکر قطعی

گاهی با تمام آهای خود مهربانی، اشتراکات انسانی و ذهناصفهان، بدین نتیجه دست یافتند که همبستگی منفی بین خرده مقیاس
بینی نگری در پیشنگری در تعامل با دیگران، مطلق نگری فلسفی، قطعینگر کلی، قطعینگر )قطعیهای تفکر قطعیخرده مقیاس
های های قضاوت در مورد خود، انزوا و فزون همانندسازی با تمام خرده مقیاسنگری در حوادث منفی( و خرده مقیاسآینده و قطعی

 (.0059-0010: 0292، قزلسفلو، میراحمدی و جزایری)رابطه مثبت داردنگر تفکر قطعی

صدیقی )( یافتندr=0/60صدیقی مرنانی، ریمس و ورپلانکن در پژوهش خود رابطه معناداری بین شفقت ورزی و ذهن آگاهی )
ی با عنوان رابطه بین خود در پژوهش 0نالتی و فیتزپاتریکهمچنین هفرنان، گریفن و مک (.2009 ،ورپلانکنو  ریمس، مرنانی

آموزان کشور انگلیس، بدین نتیجه دست یافتند که همبستگی مثبت معناداری بین شفقت به شفقتی و توانایی تنظیم هیجان دانش
احمدوند، حیدری نسب و  (.22-211: 2000 ،نالتی و فیتزپاتریکگریفن، مک، هفرنان)خود و توانایی تنظیم هیجان وجود دارد

آوری در سالمندان شهر کره جنوبی، بدین نتیجه دست آگاهی، بهزیستی هیجانی و تابپژوهشی با عنوان رابطه بین ذهنشعیری در 
 (.0059-0010: 0292 ،شعیریو  نسبحیدری، احمدوند)یافتند که بین این سه متغیر ارتباط مثبت و معنادار وجود دارد

 

 روش پژوهش -3
ها کمی و از نظر روش تحقیق، از نظر زمان یک پژوهش مقطعی، از لحاظ نوع دادهپژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی، 

از جامعه آماری مذکور  جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی دانشجویان دانشگاه آزاد همدان بود. توصیفی از نوع همبستگی است.
نفر افزایش یافت. نمونه مذکور با  020نفر انتخاب که به لحاظ احتیاط این تعداد به  001( 2002چنیک )بر اساس فرمول فیدل و تابا

 گیری تصادفی نسبی انتخاب شدند.روش نمونه

 ابزار پژوهش -3-1
گویه و به صورت  21گیری سازه شفقت از مقیاس شفقت نف استفاده گردید که متشکل از برای اندازه پرسشنامه شفقت:

 020تا  21دامنه نمرات پرسشنامه بین (. 94-000: 2002)نف، شودگداری می)تقریباً همیشه( نمره 4)تقریباً هرگز( تا 0لیکرت از 
زیر مقیاس، مهربانی با خود در مقابل قضاوت در مورد، اشتراکات انسانی در  1قرار دارند. این مقیاس سه مؤلفه دو قطبی را در قالب 

مؤلفه با هم جمع شده و یک نمره   1کند. میانگین نمرات گیری میآگاهی در مقابل همانندسازی افراطی، اندازهمقابل انزوا، ذهن 
 (.52-49: 0292 نده،یو پا یصادق ،ی)خسروشودشفقت کل حاصل می

به دست آمد. هم چنین، ضریب آلفای کرونباخ  92/0ضریب آلفای کرونباخ در پژوهش قزلسفلو و همکاران  اعتبار و روایی:

، 22/0، انزوا 21/0، مشترکات انسانی 29/0،  قضاوت در مورد خود 29/0ها به ترتیب خرده مقیاس مهربانی با خود خرده مقیاس
آلفای  (.0059-0010: 0292 ،یریو جزا یراحمدی)قزلسفلو، مت آمدبدس 90/0و فزون همانندسازی  29/0هوشیاری )ذهن آگاهی( 

، 95/0، اشتراکات انسانی 29/0، قضاوت نسبت به خود  0890کرونباخ در نسخه ایرانی چنین گزارش شده است: مهربانی با خود 
گرا از  مقیاس حرمت خود . برای بررسی روایی هم21/0و کل مقیاس 92/0، همانندسازی افراطی 90/0،  ذهن آگاهی 94/0انزوا 

به دست آمد. همچنین روایی افتراقی از طریق اجرای  مقیاس شخصیت خودشیفته محاسبه و  49/0روزنبرگ استفاده شد که 
ورزی و شخصیت خودشیفته( به دست نیامد که حاکی از روایی افتراقی همبستگی معنادار میان نمرات این دو مقیاس )خود شفقت

مزمان نیز از طریق اجرای پرسشنامه اضطراب بِک و پرسشنامه افسردگی بِک محاسبه شد و نتایج  حاکی از بالا است. روایی ه
دانشجو  290ای متشکل از نتیجه پژوهش نف که روی نمونه (.52-49: 0292 نده،یو پا یصادق ،ی)خسروروایی همزمان خوب بود

اند. همسانی درونی مقیاس از طریق ضریب آلفای کرونباخ محاسبه ن دادهانجام گرفته بود، پایایی و روایی بالایی را برای آن نشا
به دست آمده  90/0و  24/0، 29/0، 90/0، 22/0، 29/0ها به ترتیب و برای هر کدام از زیر مقیاس 92/0شده برای کل مقیاس  

                                                           
1 . Heffernan, Griffin, McNulty & Fitzpatrick 
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آزمون به عمل آمد و پایایی بازآزمایی ها، بازهمچنین دو هفته پس از اجرای آزمون از سایر آزمودنی (.94-000: 2002)نف، است
 (.52-49: 0292 نده،یو پا یصادق ،ی)خسروگزارش شد 92/0

آگاهی به کار ساخته شده است و برای سنجش ذهن 0این پرسشنامه توسط بروان، ریان و کراسول آگاهی:پرسشنامه ذهن

تقریباً »ای لیکرت از عبارت با استفاده از مقیاس پنج درجهماده دارد که افراد پاسخ خود را به هر  04آگاهی رود. مقیاس ذهنمی
اعتبار و  (.22-200: 2002، براون، ریان و کراسول)کنندبندی می)با نمره پنج( درجه« تقریباً همیشه»)با نمره یک( تا « هیچ وقت

از جمله خودشناسی و سلامت روان، در است و با متغیرهای مربوط  92/0روایی: این مقیاس در جامعه ایران اجرا شده و آلفای آن 
. این مقیاس از پایایی درونی (222-250: 0290، بیکی، خلیلی، لواسانی و قربانیامیدی) های مختلف ارتباط نشان داده استنمونه

ست. گزارش شده ا 92/0تا  92/0خوبی برخوردار است، به طوری که روی هفت گروه نمونه اجرا شده و آلفای کرونباخ آن بین 
?0000/0های بسیار بالایی )روایی این مقیاس نیز در حد بالایی گزارش شده است به طوری که همبستگی   P را با تعدادی از )

 (.222-250: 0290 ،یو قربان یلواسان ،یلیخل ،یکبییدی)اممتغیرهای سلامت روان داشته است

( که برای بزرگسالان تهیه شده است. آزمودنی باید در 0999) 2شناختی ریفدر مقیاس روان :پرسشنامه بهزیستی روانی

گذاری ای( مشخص سازد که تا چه حد با هر یک از این عبارات موافق یا مخالف است. شیوه نمرهدرجه 2یک طیف )لیکرت 
، نه 2می موافق=، ک2، تا حدی موافق=0( بدین شرح است: کاملاً موافق=0999شناختی ریف )های مقیاس بهزیستی روانگزینه

. برای به دست آوردن نمره مربوط به هر زیر مقیاس 2و کاملاً مخالف = 1، تا حدی مخالف=4، کمی مخالف=5موافق و نه مخالف=
-عبارت نیز نمره بهزیستی روان 09کافی است، نمره همه عبارات مربوط به زیر مقیاس مورد نظر را با هم جمع کنیم. از جمع امتیاز 

.زیر مقیاس روابط 2. 00 – 9 - 2آید. عبارات زیر مربوط به هر زیر مقیاس: زیر مقیاس پذیرش خود: به دست میشناختی کلی 

. زیر مقیاس  1 – 5 – 0. زیر مقیاس تسلط بر محیط: 09 – 02 – 9. زیر مقیاس خود مختاری: 02 – 00– 2مثبت با دیگران: 

 . 02 – 04 – 2. زیر مقیاس رشد فردی: 01 – 05 – 4زندگی هدفمند: 

شناختی و همچنین ضریب های فرم کوتاه مقیاس بهزیستی روانپایایی: ضریب همسانی درونی زیر مقیاس روایی و پایایی:

شناختی گزارش شده است. اعتبار: شواهد مربوط به اعتبار همگرای آزمون بهزیستی روان 40/0همسانی درونی کل آزمون حدود 
اکی از آن است که شش عامل بهزیستی روانی با رضایت از زندگی، عزت نفس و اخلاقیات رابطه مثبت با افسردگی، شانس و ح

 (.0019-0090: 0999 ، ریف)منبع کنترل بیرونی رابطه منفی دارند 

 

 هاتجزیه وتحلیل داده -4
درصد را دانشجویان زن تشکیل داده اند. با توجه به  49درصد از نمونه را مردان و  52های توصیفی پژوهش نشان داد یافته

درصد در مقطع فوق  52درصد دانشجویان در مقطع  لیسانس، و  29درصد نمونه در مقطع کاردانی،  20اطلاعات این جدول 
 40سال و  20تا  20درصد بین  01سال،  20درصد کمتر از  22یل هستند. با توجه به اطلاعات این جدول لیسانس مشغول به تحص

 .سال سن داشتند 20درصد بیشتر از 
 

 های تحلیل رگرسیونبررسی مفروضه -4-1
شود برای برآورد پارامترها استفاده می spssبین و ملاک، زمانی که از سطح متغیرهای پیش ای:سطح داده های فاصله -

-بین از نوع فاصلهای استفاده شده است. همچنین متغیرهای پیشهای فاصلهای باشد، که در این پژوهش از دادهباید حداقل فاصله
 ای است.

گر آماره دوربین شود. اگیری میاین آزمون با استفاده از آماره دوربین واتسون اندازهها: آزمون مستقل بودن داده -

به  90/0دهد که این پیش فرض رعایت شده است. در این پژوهش آماره دوربین واتسون باشد نشان می 4/2تا  4/0واتسون بین 
 دهد این پیش فرض رعایت شده است.دست آمد که نشان می

 
 آزمون استقلال داده ها -1جدول 

 مقدار آماره

90/0 دوربین واتسون  

 

                                                           
1 . Brown, Ryan, Creswell 
2 . Ryff 
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های متغیر وابسته در جامعه برای هر ارزش متغیر مستقل بایستی به صورت توزیع نمره  توزیع صفات:نرمال بودن  -

ارائه  0مورد بررسی قرارگرفت که در جدول  spssنرمال باشد. برای بررسی این مفروضه آماره کولمونگروف اسمیرنف با استفاده از 
 شده است. 

 نرمال بودن آماره کولموگروف اسمیرنف جهت بررسی -2 جدول

 سطح معناداری z DFآماره  متغیر ها

02/0 شفقت  020 09/0  

 

 نتایج بررسی نرمال بودن متغیرها با استفاده از آزمون کولموگروف اسمیرنف نشان داد متغیر پژوهش دارای توزیع نرمال است. 
 

استفاده شد و نتایج نشان داد از  VIFو Toleranceجهت بررسی این پیش فرض اساسی از شاخص  چند هم خطی: -

نبود بنابراین چندهم خطی  00نیز بیشتر از  VIFنبوده و شاخص  0/0کمتر از  Toleranceآنجایی که در همه متغیرها مقدار 
 وجود ندارد.

 بررسی چند هم خطی -3جدول 

 Tolerance VIF متغیر

99/0 ذهن آگاهی  002/0  

99/0 بهزیستی شناختی  002/0  

 
 بینی کنند.توانند شفقت به خود را دانشجویان را پیششناختی میآگاهی و بهزیستی روانذهن

دهد نمره یک فرد در یک جهت بررسی این فرضیه پژوهشی از رگرسیون به روش همزمان استفاده شد. رگرسیون اجازه می
نتایج مقدار واریانس تبیین شده و معناداری مدل به در جدول زیر خلاصه بینی شود. متغیر بر اساس نمره او در متغیر دیگر پیش

 گردد.روش همزمان ارائه می
 خلاصه نتایج مقدار واریانس تبیین شده و معناداری مدل 4جدول 

 سطح معناداری R 2R F DF1 DF2 شاخص روش

 000/0 002 2 14/292 95/0 90/0 هم زمان

 
و سطح معناداری آن بیانگر اثر  Fدهد. نسبت معناداری مدل را نشان میخلاصه نتایج مقدار واریانس تبیین شده و  0جدول 

شود در (. همانطور که مشاهده میp≤0.05شناختی در معادله رگرسیون است )آگاهی و بهزیستی روانمعنادار متغیرهای ذهن
نس متغیر شفقت دانشجویان را درصد از واریا 95/0است یعنی این متغیرها  95/0محاسبه شده  2Rبینی شفقت دانشجویان پیش

 کند.تبیین می
 بینی کننده شفقتضریب حاصل از رگرسیون به روش همزمان متغیر پیش -5جدول 

 متغیر
هضرایب استاندارد شد ضرایب استاندارد نشده  

T سطح معناداری 
B SD Beta 

12/09 ثابت  12/2   01/4  000/0  

22/0 ذهن آگاهی  04/0  90/0  2/25  000/0  

یبهزیستی روانشناخت  02/0  05/0  02/0  52/0  12/0  

 

دهد که این باشد. ضریب بتا نشان میبینی کننده معنادار شفقت میآگاهی پیشدهد که متغیر ذهننشان می 2نتایج جدول 
-نتیجه نشان می آگاهی دانشجویان بالاتر شود نمره شفقت به خود آنها بالاتر است. اینبینی مستقیم است و هر چه نمره ذهنپیش

شود. متغیر بهزیستی به نمره شفقت به خود آنها اضافه می 90/0آگاهی دانشجویان اضافه شود، دهد که اگر یک واحد به ذهن
 باشد. 04/0بینی کننده معنادار شفقت در سطح شناختی نتوانست پیشروان
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 گیریبحث و نتیجه -4
باشد. نتیجه این یافته با بینی کننده معنادار شفقت میآگاهی پیشته که متغیر ذهنتوان گفت، این یافدر تبیین یافته فرضیه می

 همخوان است. ( 0290)احمدوند و همکاران (2000)هفرنان و همکاران  (،0292)قزلسفلو و همکاران (0295) فردهای صمدییافته
ستقیم ذهن و بدن در زمان حال و بدون قضاوت آگاهی را به عنوان مشاهده متوان گفت گتین ذهندر تبیین این یافته می

آگاهی را قضاوت نکردن، ذهن (.212-229: 2000)گتین، داندتر از توجه صرِف میکند و آن را پایدارتر و توسعه یافتهتعریف می
بیشتر از آنچه  شوید، با قضاوت نکردن درباره تجربیات،دهد. وقتی شما با وضعیت هیجانی یا فیزیکی سختی روبرو میپرورش می

کند، بدون کسی که در زمان حال زندگی می (.291: 2002، دیویوگو و د)شویدبینید و هستید و چیزی که باید باشید، آگاه میمی
-توجه به گذشته و آینده، مسلماً زندگی بهتری خواهد داشت و بیشتر با خود مهربان است، تا کسی که در گذشته زندگی می

کند،  زندگی گذشته و  دهد، کسی که در حال زندگی میشته است، مسلماً حال و آینده خود را از دست میکند،همیشه نگران گذ
کنند، همیشه خود خودخوری دارند و خودخوری کردن،  دلیلی آینده خود را تضمین خواهد کرد، افرادی که در گذشته زندگی می

کند، با این کار افکار و ستم به خود است، که مدام گذشته را مرور میاست بر این که فرد با خود مهربان نیست، در صدد ظلم و 
 اعمال خود را تباه خواهد کرد. 

توانایی مشاهده ذهن آگاهانه افکار و هیجان های آزاردهنده ، بدون غرق شدن در آن یا دوری از آن » می نویسد: راسل کولتز
کمک کند نوعی از تحمل پریشانی را متحول سازند که برای شفقت ورزی  از طریق هدایت دوباره توجه نیز می تواند به مراجعان

  (.2001، کولتز )«مهم است
ها کند تا بپذیرند اگر چه هیجانات منفی در زندگی همه انسانآگاهی به افراد کمک میتوان گفت، مفهوم ذهنهمچنین می

سازد که به جای واکنش پذیرش این مسأله فرد را توانمند میوجود دارد، اما بخش ثابتی از شخصیت و روند زندگی نیستند. 
ای کارآمدتر با زندگی رابطه برقرار غیرارادی به هیجانات و رویدادهای برانگیزاننده آنها، آگاهانه واکنش نشان دهند و به شیوه

توان گفت، کسی که ین قسمت میدر توضیح ا (.299-294: 2002)روتس، دی زویسا، فریرسون، هوتون، ویلیامز و همکاران، کنند
آگاه و بیدار برخوردار است، انتظار ندارد همیشه زندگی بر وفق مراد او باشد، زیرا  هیجانات و امور منفی هم جزء لاینفک هر از ذهن

ه را برای مشکلات شود، با ذهنی بیدار و هوشیار بهترین رازندگی است، بنابراین با ذهنی بیدار و هوشیار با هیجانات منفی مواجه می
آگاه و هوشیار و پیدا کردن بهترین راه خود، نشانه ای از مهربان با خود است، در نظر بگیرید، کند، بنابراین با این  ذهنانتخاب می

فردی  که ذهن آگاه ندارد، در مقابله با کوچکرین امر منفی به طور مثال اخذ نمره کم در درس، شروع  به پرخاشگری، عصبانیت 
تواند راه حل درستی برای مسایل پیدا کند، متوسل شدن به پرخاشگری، گامی است در راه تخریب خود، کند مسلماً این فرد نمییم

 نه شفقت با خود. 

کند که به صورت آگاهی، ذهن بیدار، ذهن هشیار، ذهن فعال و پذیرنده است، این فرایند به فرد کمک میمنظور از ذهن
شود نه به صورت منفعل و پذیرا، فردی که آگاه و هوشیار است، تأمل و تعمق آمیخته کار اوست، با فکر و  فعالانه وارد زندگی

کند،)همه این علائم در فرد هوشایر و ذهن آگاه دلیلی بر شفقت با خود است(  ولی کسی که در کند، زندگی میاندیشه کار می
عاً در هیچ قسمتی از زندگی تفکر و نیک اندیشی ندارد، این فرد نه تنها نسبت کند، قطاندیشه، زندگی میفکر و بیحالت خواب، بی

 دهد. ورزی باشد انجام نمیورز نیست، بلکه برای هیچ یک از اطرافیان خود هم کاری که نشان دهنده شفقتبه خود شفقت
تبیین کرد، فردی که بدون هیچ فکر و  توان با این مثال به صراحتورزی را به راحتی میآگاهی و خود شفقترابطه بین ذهن

دارد، مسلماً فرد کند، با کسی که با فکر و اندیشه، خود را از این عامل محفوظ نگه میاندیشه خود را وابسته به مواد مخدر می
دلیل داشتن  پذیرد ولی فرد دوم بهورزی به حال خود نخواهد داشت و هر موادی را به راحتی میوابسته به مواد هیچ گونه شفقت

 دارد. آگاهی و فکر، خود را از همه این عوامل خطرزا محفوظ می
کند تا احساس بیشتری ورزی به افراد کمک میای دو سویه است، خود شفقتآگاهی رابطهورزی و  ذهنرابطه بین خود شفقت

س امنیت،ذهن انسان بیدارتر است تا فردی که از تعلق و امنیت را داشته باشند، بنابراین با داشتن خاطری آسوده و راحت و احسا
: 2000 ان،یجکسون و برا کسون،اری بوگدان،-وی)رکآورد احساس امنیت ندارد، ناامنی، خود احساس مشغولیت فکری را به ارمغان می

از حال حاضر  آگاهی که منجر به افزایش آگاهیهای دیگری، از جمله ذهنورزی یادگیری مهارتهمچنین خود شفقت(. 229-222
آید، فردی ورز است، در صدد پرورش اندیشه و تفکر خود بر میشود را به دنبال دارد، فردی که خود شفقتو کیفیت زندگی بهتر می

که خود دسلطوی و شفقت به خود نداشته باشد، در صدد پرورش ذهن آگاه و بیدار در خود نیست، هیچ چیزی برای او اهمیت ندارد، 
ورز، هیچگاه در صدد مطالعه و به دنبال آن پرورش ذهن خود ورز، به دنبال علم و مطالعه است، فرد غیر خود شفقتفرد خود شفقت

 (.051-042: 2004، فکسی)هالنیست 
ورزی کند تا خود را از تجربه رنج محافظت کند. بنابراین، خود شفقتورز است در قدم اول تلاش میفردی که خود شفقت

ورزی بیشتر، مواجه شدن با شود. همچنین خود شفقترهای سازش یافته در جهت حفظ و ارتقای سلامت روانی میباعث بروز رفتا
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دهد تا اجتناب کردن از آن، بنابراین افراد خود شفقت ورز اجتناب کمتری دارند و بیشتر از راهبردهای هیجان را مد نظر قرار می
کاهش تجربه اضطراب و افسردگی بسیار اهمیت دارد و فردی که از سلامت روانی کنند که این امر در مسأله محور استفاده می

 برخوردار است، فردی که از سلامت روان برخوردار است، بیشتر با خود مهربان است. 

 بینی کننده معنادار شفقت باشد.شناختی نتوانست پیشمتغیر بهزیستی روان توان گفتدر تبیین این یافته می
های نگرش مثبت افراد نسبت به جهانی است که ه شد که احساس خرسندی و بهزیستی در طول عمر، از مؤلفهاشارهمچنین 

رود و احساس غم و کنند. در واقع تجربه شادمانی و رضایت از زندگی هدف عالی زیستن در این جهان به شمار میدر آن زندگی می
ترین نیازهای این عامل یکی از مهم(. 012-092: 2000،  نیاش و لاگ ونبر،ی)هناخرسندی اغلب مانعی در راه انجام وطایف است 

گیری شخصیت آدمی و در یک کلام مجموعه زندگی ای بر شکلشود. به همین دلیل تأثیرات عمدهروانی بشر در زندگی تلقی می
شناختی به عنوان یک ابزار به یستی روانگذارد. بهزانسان دارد و در پی آن همیشه بر عملکرد انسان در سطوح  مختلف تأثیر می

 های متعددی از سلامت روانی تمرکز دارد. لحاظ نظری بر حنبه
تواند در خدمت به خود و درصدد ارتقاء خود باشد، نگرش مثبت به خود، مانند زمانی که نگرش زیاده از حد مثبت باشد، فرد نمی

ده نباشد، به فکر خود نخواهد بود، این علائم نشان دهنده این است که فرد بین باشد و نگران آینبینی است، فردی که خوشخوش
های او طبق برنامه باشد، افرادی که از بهزیستی روان با خود مهربان نیست، انسانی با خود مهربان است، که همه کارها و برنامه
ی خواهند ماند، قدمی برای خود بر نخواهند برداشت،  شناختی بالایی برخوردارند، به امید اینکه همیشه و همه زمان این گونه باق

شود و کسی که  غرق در مشکلات باشد، چگونه های کوچک برای امورات زندگی، باعث جمع شدن مشکلات میبرنداشتن گام
 تواند با خود مهربان باشد.  می

ط بر محیط دارند، با دیگران روابط مثبت همچنین اشاره شد که افرادی که از احساس بهزیستی روانشناختی برخوردارند، تسل
شود که فرد احساسی از خوشبختی و رضایت داشته دارند، زندگی هدفمند دارند، احساس استقلال دارند، همه این عوامل باعث می

ین عوامل شود که فرد در صدد مهربان بودن با خود نباشد، کمبود و کاهش در اباشد، داشتن این عوامل در طولانی مدت باعث می
توان به داشتن ثروت و شود که فرد برای خود قدمی مثبت بردارد تا بلکه به این عوامل دست یابد،  داشتن بهزیستی را میباعث می

مقام تشبیه کرد کسی که مقام و ثروت دارد، در صدد دستیابی به ثروت و  مقام بیشتر نیم باشد، به طوری که از ثروت و مقام زیادی 
به ااو دست می دهد، و هیچ گونه تلاشی برای دستیابی به این عوامل ندارد، ولی کسی که ثروت و مقامی ندارد، حالت سیری 

 همیشه در صدد تلاش برای دستیابی است، خود تلاش کردن و کوشش کردن، نشانه شفقت به خود است. 
دهی است، تغیرها از نوع ابزار خود گزارشهایی مواجه بود، از آن جا که ابزار سنجش مدر هر صورت پژوهش با محدودیت 

ها تا حد زیادی تحت تأثیر علائق افراد به معرفی خود یا خودنمایی و راهکار مدیریت برداشت قرار گرفت. گروه نامهتکمیل پرسش
ارگیری ابزار برای نمونه مورد مطالعه حاضر تنها در دانشجویان دانشگاه آزاد همدان، انتخاب شد. از این رو تعمیم نتایج و به ک

 های نمونه دیگر باید با احتیاط انجام پذیرد.مناطق و شهرهای دیگر با توجه به گستردگی فرهنگی و نژادی، و همچنین روی گروه

کارانه پاسخ احتمال محافظه نامه توسط پاسخگویانهای پرسشالوای پرسشنامه و عدم درک بعضی از سهطولانی بودن سئوال
 ن و نظر واقعی خود را اعلام نکردن.  دادن پاسخگویا
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