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Abstract 

Given the effect of psychological well-being on mental and physical health and the destructive effect 

of loneliness on psychological well-being, this study investigated the mediating role of mindfulness in 

the relationship between loneliness and psychological well-being. Also, this study investigated 

whether gender is a moderator in the association between mindfulness and psychological well-being. 

In addition to demographic information_ age and gender, an eligible sample of 412 adults completed 

three questionnaires, including the Loneliness Scale, Psychological Well-Being (PWB-18), and the 

Mindfulness Scale (MAAS). Sampling was conducted online on the Internet. This survey has been 

analyzed with moderated regression analysis. The model explained about 48% variance in 

psychological well-being. All direct effects _the effect of loneliness on psychological well-being, 

loneliness on mindfulness, and mindfulness on psychological well-being_ were statistically 

significant. Also, the indirect effect of loneliness on psychological well-being through activation of 

mindfulness was significant. In other words, mindfulness can mediate the effect of loneliness on 

psychological well-being. On the other hand, loneliness might decrease psychological well-being by 

decreasing mindfulness. The results confirmed the moderating role of gender in the effect of 

mindfulness on psychological well-being so that the effect of mindfulness on psychological well-being 

intensifies among women. The findings of this study can be used to create a solution to reduce the 

destructive effects of loneliness on psychological well-being.  

Keywords: loneliness, psychological well-being, mindfulness, mental health, gender, Adult 

Introduction∗ 

One of the basic concepts of positivist 

psychology is well-being. Being in a good 

level of well-being. The optimum level of 

well-being is when a person has positive 

conditions and is in optimal functioning 

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2014). 

Individuals with an optimum level of well-

being have been evidenced to be less prone 

                                                           
∗. Corresponding author 

to depression and anxiety and have greater 

resilience, self-efficacy, adaptability, and 

mental health (Samsari & Soulis, 2019). So 

far, different models have been proposed to 

describe well-being. One of them is Ryff's 

psychological well-being model (1995). In 

the Ryff model, psychological well-being is 

defined by the six components, including 

self-acceptance, personal growth, purpose in 

life, environmental mastery, autonomy, and 
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positive relations with others. This model not 

only focuses on the mental part but also 

considers positive performance (Braaten et 

al., 2019). Therefore, in addition to 

measuring well-being, it can also measure 

mental health (Ryff & Singer, 2008). 

Various studies have examined Ryff's 

psychological well-being model and have 

shown that psychological well-being is 

associated with greater life satisfaction, 

fewer symptoms of depression and anxiety, 

vitality, life expectancy, and better mental 

health (Haghayeghi & Moghadamzadeh, 

2021; Trudel -Fitzgerald et al., 2020).  

Loneliness is one of the potential factors 

threat to psychological well-being and is a 

common occurrence in people's lives. 

Loneliness is defined as a painful feeling, 

illustrating that a person's social needs are 

not quantitatively and qualitatively met 

(Finlay & Kobayashi, 2018). Identifying the 

function of loneliness on psychological well-

being can effectively reduce the destructive 

effects of loneliness on mental health. 

Mindfulness involves the awareness of the 

present moment sustained by a mindset of 

openness to novelty and the ability to draw 

novel distinctions reflected in novelty-

seeking, novelty-producing, and high overall 

engagement. Mindfulness promotes 

psychological well-being, thriving, and 

success with relevant relations to positive 

youth development (Abdul Kadir et al., 

2021). Furthermore, mindfulness as a 

personality trait results in people 

experiencing loneliness differently (Lim et 

al., 2018; Weinstein et al., 2009). 

Accordingly, increasing mindfulness is 

expected to be effective in the direction or 

intensity of the association between 

loneliness and psychological well-being. It is 

therefore not unreasonable to expect that 

mindfulness plays a mediating role in the 

relationship between loneliness and 

psychological well-being. 

Studies have shown that biological and 

neurological differences between males and 

females can be a moderator in the 

relationship between mindfulness and 

function. According to the results of 

neuroscience research, females use both 

brain hemispheres to do a cognitive task, and 

there are neurological connections between 

the two hemispheres in females. While 

males use one hemisphere and usually the 

left one for focusing on a cognitive task, 

there is no neurological connection 

between the two brain hemispheres in 

males (Van Honk et al., 2011; Fine, 2021). 

This biological difference between men 

and women causes women to use 

mindfulness skills more effectively than 

men (Shao & Skarlicki, 2009). In other 

words, mindfulness helps women more 

effectively than men to improve 

performance. To our knowledge, no 

research has examined the moderating role 

of gender in the association between 

mindfulness and psychological well-being. 

Regarding the neuroscience differences 

between males and females, gender is 

expected to be a moderator in the 

predictive association between mindfulness 

and psychological well-being, intensifying 

among females. 
 

Method 

Google Forms platform was utilized to 

conduct the online survey. Participants 

were drawn from community-dwelling 

adults with access to the internet. The link to 

the survey was distributed through social 

networ. ing sites, including WhatsApp. , 
Telegram™, and Instagram™. A sample of 
464 completed three questionnaires, 

including the De Jong Gierveld Loneliness 

Scale (a=0.89), The short version of Ryff 

Scales of Psychological Well-Being(a=0.89), 

the Mindful Attention Awareness Scale 

(a=0.86). After putting aside the 

questionnaires with missing and screening 

the data, the sample included 264 females 

(64%) and 148 males (36%), and the average 

age of the sample was 37.95. Descriptive 

statistics and correlations between the 

variables were calculated using SPSS26. 
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For moderated mediation analyses, the 

PROCESS macro developed by Hayes 

(2017) was used (Hayes, 2017). 
Results 

Table 1 illustrate descriptive indexes 

and correlation coefficients of research 

variables. 

 
Table 1. Descriptive indexes and correlation coefficients of research variables 

Variables Loneliness Psychological well-being Mindfulness 

Loneliness 1   
Psychological well-being -0.43** 1  
Mindfulness -0.45** 0.66** 1 

Mean 2.49 4.23 4.46 
Standard deviation 0.91 0.81 0.59 

**: p < 0.01 
 

The results demonstrated mindfulness 

as a mediator in the predictive relationship 

between loneliness and psychological well-

being (see Table 2). 

 

Table 2. The mediating role of mindfulness in the effect of loneliness on psychological well-being 

Path Coe (b) β SE p LLCI ULCI 

Total effect -0.28 -0.43 0.03 0.000 -0.36 -0.21 

Direct effect -0.11 -0.17 0.03 =0.001 -018 -0.04 

LonelinessMindfulness -0.41 -0.46 0.04 0.000 -.51 -0.31 

Mindfulnesswell-being 0.44 0.59 0.02 0.000 0.36 0.51 

Indirect effect -0.18  0.02  -0.23 -0.13 

Partially standardized indirect effect  -0.30 0.03  -0.38 -0.22 

Completely standardized indirect 

effect 
 -0.27 0.03  -0.34 -0.20 

Note: Coefficient (b): unstandardized regression weights; β: standardized regression weights; SE: standard 

error; LLCI: lower bound of 99% confidence interval; ULCI: upper bound of 99% confidence interval. 

 

 The results from the moderated 

mediation analysis illustrated that gender 

contributes to the model via moderating 

effect of mindfulness on psychological 

well-being. The effect of mindfulness on 

psychological well-being was more 

intensified among females than males (see 

Table 3). 
 

 
Table 3. The moderating role of gender in the effect of mindfulness on psychological well-being 

Outcome Variable Predictors b se t p 

Psychological 

Well-being 

Mindfulness 0.23 0.08 2.73 =0.006 

Gender 0.02 0.03 1.186 =0.236 

Interaction 

 (Gender X 

Mindfulness) 

0.17 0.06 2.72 =0.007 

Conclusion 

In this study, the mediating role of 

mindfulness and the moderating role of 

gender in the association between 

loneliness and psychological well-being 

were investigated. Results demonstrated 

that loneliness leads to less psychological 

well-being by decreasing mindfulness. The 

findings are consistent with previous 

studies evidencing the negative relation 

between mindfulness and loneliness and its 

positive relation with psychological well-

being (e.g.(Klainin-Yobas et al., 2016; 

Lindsay et al., 2019; MacDonald & Baxter, 

2017). It can be asserted from the finding 

that improving mindfulness can mitigate 

the destructive effects of loneliness on 

psychological well-being, being in line 

with studies that indicated mindfulness 

training reduces loneliness and improve 
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the quality of life (Samhkaniyan et al., 

2015). Participants with higher levels of 

mindfulness were more likely to report 

higher psychological well-being and lesser 

loneliness. Mindfulness is confirmed to be 

a protective factor against undesirable 

effects of challenging life events. 

Weinstein et al., (2009) asserted two main 

mechanisms by which mindfulness 

positively affects psychological well-

being. Firstly, mindfulness has an 

influence on an individual's cognitive 

appraisal by enhancing objective 

evaluation of life events, promoting 

desensitization, decreasing emotional 

reactions to threatening events, and turning 

down negative appraisal. Secondly, 

mindfulness authorizes individuals to use 

more adaptive coping strategies such as 

approach coping and to use less avoidant 

coping. Finally, it helps people obtain 

optimal levels of psychological well-being 

(Weinstein et al., 2009). Results also 

demonstrated the moderating role of 

gender in the relationship between 

mindfulness and psychological well-being. 

This finding is consistent with 

neuroscience studies evidencing the 

biological and neurological differences 

between males and females. Moreover this 

biological difference between men and 

women causes women to use mindfulness 

skills more effectively than men (Shao & 

Skarlicki, 2009). 

Conclusively, one way to reduce the 

destructive effects of loneliness on 

psychological well-being is to increase the 

individuals' mindfulness through 

mindfulness training such as meditation. 

And since the impact of mindfulness on 

improving psychological well-being is 

more effective among females. Therefore, 

the strategies of decreasing the disruptive 

effects of loneliness on psychological well-

being through improving mindfulness 

skills can be focused on women's 

communities. 
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 مقاله پژوهشي

 کردیرو کی: یروانشناخت یستیو بهز ییتنها احساس نیدر رابطه ب یآگاهذهن یگریانجیم یالگو

 شدهلیتعد یگریانجیم

 ان، تهران،گیری، دانشکده علوم تربیتي و روانشناسي، دانشگاه تهردانشجو دکتری سنجش و اندازه مرضیه حقایقی:

 .ایران

m.haghayeghi@ut.ac.ir 

، تهران، تهرانگیری، دانشکده علوم تربیتي و روانشناسي، دانشگاه استادیار رشته سنجش و اندازه: *زادهعلی مقدم

 .ایران
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 چکیده
 ر بهزیستيبنهایي و اثرات مخرب احساس ت افراد يو جسمان يبر سلامت روان يروانشناخت يستیبهز تیبا توجه به اهم

 يانشناخترو يستیبهز و احساس تنهایي نیب ۀدر رابط يآگاهذهن ریگیانجینقش م يمطالعه به بررس نیا ي،روانشناخت

د. ش يبررس يناختروانش يستیو بهز يآگاهذهن نیدر تعامل ب تینقش جنسدر این مطالعه  ،همچنینپرداخته است. 

لگری بود. ها از نوع تحلیل رگرسیون تعدیدر بستر اینترنت انجام شد و تحلیلاز نوع همبستگي است که  حاضر پژوهش

 اسیمقشامل  امهسه پرسشنشناختي شامل سن و جنسیت، جمعیتعلاوه بر ارائه اطلاعات بزرگسال  412 ملشا یانمونه

از  %48 ندنشان داد جینتا. کردند لیرا تکم يآگاهذهن اسیو مق يروانشناخت يستینسخه کوتاه بهز ،یياحساس تنها

 يستیبر بهز یير احساس تنهااث تمامي اثرات مستقیم شاملشود. شده تبیین ميي در مدل ارئهروانشناختواریانس بهزیستي 

اثر  ،نیهمچن بود. ي معنادارروانشناختآگاهي بر بهزیستي و اثر مستقیم ذهن آگاهياثر احساس تنهایي بر ذهن ،يروانشناخت

نقش  يآگاههنتي، ذبه عباربود. معنادار  يآگاهذهن قیازطر يروانشناخت يستیبر بهز یيتنها احساس میرمستقیغ

آگاهي به کاهش کاهش ذهن بااحساس تنهایي  دارد. يروانشناخت يستیو بهز یيااحساس تنه نیب ریتأث در یگریانجیم

ي را روانشناختیستي آگاهي بر بهزگری جنسیت در اثر ذهنشود. نتایج نقش تعدیلميمنجر ي افراد روانشناختبهزیستي 

 نیا یهاهافتشت. یدا یرشتیزنان شدت ب انیدر م يروانشناخت يستیبهز بر يآگاهذهن ریتأث به طوری که ؛کردند دییتأ

 .است یورهل بهرقاب يروانشناخت يستیبر بهز یيدر جهت کاهش اثرات مخرب احساس تنها یراهکار جادیا یمطالعه برا

 آگاهي، سلامت روان، جنسیت، بزرگسالاني، ذهنروانشناختاحساس تنهایي، بهزیستي : کلیدی هایواژه
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 مقدمه

، گراتمثب  يروانشناس  میمف اه نیترياز اساس  يکی

اس ت ک ه  يحالت ،يستیزبه یاست. سطوح بالاي ستیزبه

 ک ارکرد ق رار دارد ن ۀیمثبت و در حال ت به طیفرد شرا

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2014) . اف  راد

کمت ر در مع ر  ي، س تیزبه یاز سطوح ب الابرخوردار 

 ،1یآورت  ابو  گیرن  دميو اض  طراب ق  رار  يافس  ردگ

 یش   تریو س   لامت روان ب 3یس   ازگار ،2یخودکارآم  د

 یکنون الگوه ا تا .(Samsari & Soulis, 2019) دارند

اند بهزیس تي ارائ ه ش ده فیتوص  یبرا يمتعدد و متفاوت

 فیتوص ( 1 ش وند:مي یبنددس ته گ روه سه درآنها  که

 از دس   ته نی   ا در: 4گرایان   هلذت ک   ردیرو براس   اس

ک   ه  اس   ت 6ل   ذت و 5یش   اد ب   ر تمرک   ز فاتیتوص   

م  دل  ،ش  دهم  دل ارائه نیترو ش  اخص نیترش  دهشناخته

 ک ردیرو( 2. ( ,.2016Cooke et al) اس ت 7نریگانۀ دسه

ش کوفاکردن  یک ه بهزیس تي را ب ر مبن ا 8گرایانهفضیلت

. کنن ديم فیتوص  10ن هیو عملک رد به 9بالقوه یاستعدادها

 تیو رض ا جاناتیکه فقط بر ه نیشیپ کردیبرخلاف رو

از  یشتریب یهاحوزه کردیرو نیا ،رددا دیتأک ياز زندگ

 یهام  دل نیاز مش  هورتر .ش  وديرا ش  امل م يزن  دگ

. اس  ت( 1995) فی  م دل ر ک  رد،یرو نی  ش ده در اارائه

 يمعرف   11يعن  وان بهزیس  تي روانش  ناخت ب  ا فی  م  دل ر

که بهزیستي را  یيکردهایرو .(3 (Ryff, 1995) شوديم

وص ف گرایانه و فض یلت ان هیگراذتلح وز   دودر هر 

( 1998) زی يها مدل کمدل نیا نی؛ از مشهورترکننديم

                                                           
1. resilience 

2. self-efficacy 

3. adaptation 

4. hedonic 

5. happiness 

6. pleasure 

7. Diener 

8. eudaimonic 

9. potential talents 

00. optimal functioning 

11. psychological well-being 

 Keyes,1998, and) ( اس  ت2012) گمنیو م  دل س  ل

Seligman 2012, as cited in Braaten, 2019 .) 

با ش ش  روانشناختي( بهزیستي 1995) فیدر مدل ر

در  من   دی، هدف13ی، رش   د ف   رد12پ   ذیرش خ   ود مؤلف   ه

و رواب  ط  16ی، خودمخت  ار15طی، تس  لط ب  ر مح  14يزن  دگ

ای ن م دل فق ط ب  ر . ش  وديم فی تعر 17گ رانیمثب ت ب ا د

بخش ذهني متمرکز نیس ت و عملک رد مثب ت را نی ز در 

گی  رد. همچن  ین، ع  لاوه ب  ر س  نجش بهزیس  تي، نظ  ر مي

 ,Ryff & Singer)س  نجد س  لامت روان را ه  م مي

متنوعي ب ه بررس ي م دل بهزیس تي های پژوهش. (2008

 يس تیبهزان د اند و نش ان دادهروانشناختي ریف پرداخته

علائ م کمت ر  ،ياز زن دگ ش تریب تیبا رض ا يروانشناخت

 ،يس تگیاحس اس شا ،يو اضطراب، س رزندگ يافسردگ

ت اس  در ارتب ا  ش تریو س لامت روان ب يبه زن دگ دیام

(Haghayeghi & Moghadamzadeh, 2021; 

Trudel-Fitzgerald et al., 2020). تنها به ها نهپژوهش

ب ر س  لامت روان  يروانش ناخت يس  تیاث رات بهز يبررس 

 يرا بررس   يپرداختن  د، اث  رات آن ب  ر س  لامت جس  مان

 يس   تیاز آن اس   ت ک   ه بهز يح   اک جینت   ا. ان   دکرده

ب ر ک اهش خط رات  م ؤثراز عوام ل  يک ی يروانشناخت

در ط ول روز،  19يبزاق  زولیک ورتک اهش ، 18يعروق  يقلب

خ  واب در  تی  فیو بهب  ود ک 20يالته  اب یهاک  اهش پاس  خ

 ,Khalsa & Newberg) بوده است یيکایسالمندان آمر

 يس  تیملاحظ  ه بهز. ب  ا توج  ه ب  ه اث  رات قاب  ل (2021

 ياف راد، بررس  يو جسمان يبر سلامت روان يروانشناخت

                                                           
22. self-acceptance 

33. personal growth 

44. purpose in life 

55. environmental mastery 

66. autonomy 

77. positive relations with others 

88. cardiovascular risks 

99. salivary cortisol 

00. inflammatory responses 
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در جه ت بهب ود  يروانش ناخت يس تیب ر بهز مؤثرعوامل 

 .است دهندهيآگاه ،سلامت جامعه

ص ورت است ک ه به ياز عوامل يکی 1یيتنها احساس

ب ه حس اب  يروانش ناخت يس تیبهز یب را یدیبالقوه تهد

 بیش تر. استافراد  يدر زندگ جیرُخداد را کیو  دیآيم

را  یياحساس تنها ،ياز زندگ یاما ممکن است در دوره

 یادی ز تی ادع ا ک رد جمع تواني. ممیتجربه کرده باش

 يدر زن  دگ کب  اری کمدس  ترا  یيتجرب  ه احس  اس تنه  ا

بر س لامت  یجد یدیتجربه تهد نیا تداوماند؛ اما داشته

. احس اس (Borawski et al., 2021)اس ت روان اف راد 

که نش ان  شوديم فیعراحساس دردناک ت کی یي،تنها

ب ر  يف یو ک يفرد ازنظ ر کم  ياجتماع یازهاین دهديم

. (Finlay & Kobayashi, 2018) ش  ونديآورده نم

احس  اس تنه  ایي را ی  ک تجرب  ه  روانشناس  انهمچن  ین، 

 در مناس  بات اجتم  اعي و بازدارن  ده ع  اطفي ناخوش  ایند

ب ه اش تلال ذهن ي، خس تگي، ک ه ممک ن اس ت  دانندمي

 ,.Jin et al) ددلمردگ ي و گری  ز از جم ج منج  ر ش  و

 کنن   د انی( احس   اس تنه   ایي را ب2009م   ون ). (2020

خود  یهایيو نارسانا هايفرد از کاست يشناخت یاریهوش

 ،ين یک ه احس اس غمگ دانديم يدر شبکه رابط اجتماع

 ,Moon)را در پ  ي دارد و اض  طراب  يدله  ره، پ  و 

عام  ل ب  القوه  کی  احس  اس تنه  ایي  رو،نی  ازا؛ (2009

 س  لامت روان انس  ان در نظ  ر گرفت  ه یخطرن  اک ب  را

ب ا  یيان د احس اس تنه اه ا نش ان دادهو پژوهش شوديم

 يروانش ناخت يستیضعف در سلامت روان و کاهش بهز

-Chiang et al., 2010; Trudel) هم   راه اس   ت

Fitzgerald et al., 2020)ثاب ت ش ده اس ت  ،نی. همچن

 ,.Tan et al) به تلفن همراه ادیو اعت یياحساس تنها نیب

 Dema)ي ودکش و مشکلات خواب و افک ار خ (2013

et al., 2019) ،مواد مخ در و گاریس دنیکشبه ش یگرا 

                                                           
1. Loneliness 

ارتب ا   (Yayan et al., 2019) نییپ ا نفسعتمادب هاو 

احس اس  يوجود دارد. با توج ه ب ه اث رات منف  يکینزد

 ي،روانش   ناخت يس   تیب   ر س   لامت روان و بهز یيتنه   ا

 يروانش ناخت يس تیب ر بهز ساحسااین کارکرد  یيشناسا

 م ؤثردر کاهش اثرات مخرب احساس تنهایي در جامعه 

 .است

مرب  و  ب  ه  يروانش  ناخت ن  دیفرآ کی   2يآگ  اهذهن

 و توج ه ب ه افک ار و احساس ات در لحظ ه ح ال يآگاه

ک  ه اث  رات مخ  رب احس  اس  (Turner, 2009) اس  ت

 .ده  دميرا ک  اهش  يروانش  ناخت يس  تیب  ر بهز یيتنه  ا

 يبا توجه به لحظ ه ح ال و ب ا اتخ اذ موض ع ياهآگذهن

حال، لحظه اتیو و بدون قضاوت نسبت به تجرب رندهیپذ

 Karremans) ده ديرا پ رورش م 3یاریو هوش يگاهآ

et al., 2017)يشناخت یندیفرآ يآگاهذهن ،يعبارت. به 

دال بر کنت رل آگاهان ه و حف و توج ه کام ل ب ر افک ار 

که توجه فرد توس ط افک ار  یابه گونه ؛لحظه حال است

 & Wong) منح رف نش ود ن دهیآ ای مرتبط ب ا گذش ته 

Faikhamta, 2021)از رابط ۀ  يه ا ح اکپژوهش جی. نتا

 يس   تیو بهز ياهآگ   ذهن نیب    کی   و نزد میمس   تق

 ,.Asadi et al., 2021; Tang et al)است  يروانشناخت

در ک  اهش  يآگ  اهب  ر ذهن يمبتن   یه  ادرمانو  (2019

ب وده  مؤثرو اختلال اضطراب  ينشانگان اختلال افسردگ

 ي،آگ  اهذهن .(Navarro-Haro et al., 2019) اس ت

خ ود  یاراد ری غ یهاتا از واکنش سازديافراد را قادر م

در مواجه  ه ب  ا افک  ار و  بی  ترت نی  آگ  اه باش  ند و ب  ه ا

. (Shah, 2021) عم ل نکنن د يواکنش  ياحساسات منف 

 يآگ اهذهن نیب ياز رابطه منف يحاکهمچنین مطالعات 

 ب وده اس تي اضطراب و استرس و افس ردگ ي،شانیپر و

(Baloochi Bidokhi et al., 2018; Whitehead et 

                                                           
2. Mindfulness  

3. awareness and consciousness  
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al., 2019) .در  يگ اهآذهن یگریانجینقش م ،نیهمچن

ثاب ت ش ده  2يذهن  يس تیو بهز 1یرنج ورروان نیرابطه ب

 صهیخص کی يآگاه. ذهن(Elliot et al., 2019) است

آن را آم   وزش داد و  ت   وانياس   ت ک   ه م يتیشخص   

 یهاو درمان يآگاهند آموزش ذهناهمطالعات نشان داد

اف راد س المند  یيدر کاهش احساس تنه ا 3بر مراقبه يمبتن

. ب ا وج ود (Creswell et al., 2012) ب وده اس ت م ؤثر

جامع ه  افراد انیدر م يآگاهاز ذهن يمتفاوت وح، سطنیا

 يژگ   یو کی   عنوان ب   ه يآگ   اهذهند و وج   ود دار

اف  راد در مواجه ه ب  ا احس  اس  ش وديمنج  ر م يتیشخص 

 ,.Lim et al) متفاوت برخ ورد کنن د یاتنهایي به گونه

2018; Weinstein et al., 2009).  ق ات،یتحقبن ا ب ه 

 ای بتوان د در جه ت  يآگ اهذهن شیاف زا روديمانتظار 

س  لامت روان و و  یياحس  اس تنه  ا ب  ین ش  دت رابط  ه

باشد؛ بن ابراین، دور از انتظ ار  مؤثر يروانشناخت يستیبهز

 نیدر رابط ه ب  یگریانجی نق ش م يگ اهک ه ذهن ستین

 داشته باشد.  يروانشناخت يستیو بهز یياحساس تنها

برنام ه  کی  یاج را ي( ط2017و همکاران ) 4يانیرُژ

دو گ روه زن ان و  س هیبه مقا مراقبه یهامهارت يآموزش

ب ود  نی از ا يپژوهش آنه ا ح اک جینتا .مردان پرداختند

مراقب  ه، مه  ارت  یه  اآموزش ریت  أثک  ه زن  ان تح  ت 

 د؛ن دهيم شیاف زا یطور معن ادارخود را به يآگاهذهن

 Rojiani et) معنادار نبود دانمر یها براآموزش ریتأثاما 

al., 2017)  نف  ر از  149 انی  در م يپژوهش   ،نی. همچن

 شیتیدانش گاه ب ر 5وکارارشد کسب تیریمد انیدانشجو

ب  ر عملک  رد  يآگ  اهذهن ریت  أث يب  ه بررس   6ای  کلمب

 راتیثأت  نی ا س هیوکار و مقاکسب نهیدر زم انیدانشجو

ن د نش ان داد جینتا .دختر و پسر پرداخت انیدانشجو نیب
                                                           
1. neuroticism 

2. subjective well-being 

3. Meditation Training 

4. Rojiani 

5. Master of Business Administration  
6. British Columbia 

دخت ر مثب ت و  انیدانش جو کردبر عمل يگاهآذهن ریتأث

 پس ران معن ادار نب ود نیکه در ب  يدر حال ؛معنادار است

(Shao & Skarlicki, 2009). نش ان دادن د  مطالع ات

زنان و م ردان نق ش  ختيشناو عصب يکیولوژیب تفاوت

 دارد؛و عملک  رد  يآگ  اهذهن نیدر رابط  ه ب   گرلیتع  د

علوم اعص اب، زن ان در  یهاپژوهش جیبراساس نتا زیرا

خ  ود اس  تفاده  یمل  ز مک  رهیانج  ام کاره  ا از ه  ر دو ن

 یمل ز مکرهیدو ن نیب يشناسصبو اتصالات ع کننديم

در ح  الي ک  ه م  ردان در مواجه  ه ب  ا  ؛زن  ان وج  ود دارد

      مک  رهیاز ن و معم  ولاً مک  رهین کی  عملک  رد از 

 نیب  يش ناختاتص ال عصب گونهچیو ه کنندياستفاده م

 ;Fine, 2021) م ردان وج ود ن دارد یمل ز مک رهیدو ن

Van Honk et al., 2011). نیب  يکیولوژیتفاوت ب نیا 

زن ان در مواجه ه ب ا انج ام  ش وديزنان و مردان س بب م

 يآگ  اهذهن یه  ااز مهارت یثرترؤطور م  کاره  ا ب  ه

 گ ری. ب ه د(Shao & Skarlicki, 2009) اس تفاده کنن د

به زنان که قادرند در لحظه از هر دو  يگاهآسخن، ذهن

در  یص ورت م وثرترملزشان اس تفاده کنن د، به مکرهین

براس  اس جس  تجوی . کن  ديبهب  ود عملک  رد کم  ک م

نق ش  يبررس ب ه  يپژوهش  چیکن ون ه  ت ا، نویسندگان

 يس تیو بهز يآگ اهذهن نیب ابطهدر ر تیجنس گرلیتعد

حوزه  یهانپرداخته است. با توجه به پژوهش يروانشناس

زن  ان و  نیب   يکیول  وژیب یه  اعل  وم اعص  اب و تفاوت

 يآگ اهذهن نیدر رابطه ب تیجنس رودانتظار ميمردان، 

و رابط ه ب ین   گرلینق ش تع دي، روانش ناخت يستیو بهز

 احتم الاًآگاهي و بهزیستي روانشناختي در بین زنان ذهن

ش ده، شدت بیشتری داشته باشد. با توجه به مطالب بحث

. احس اس 1اند: ها در پ ژوهش بررس ي ش دهاین فرض یه

ص  ورت معک  وس، بهزیس  تي روانش  ناختي را تنه  ایي به

آگ  اهي نق  ش می  انجیگر در . ذهن2کن  د. بین  ي ميپیش

بین احساس تنهایي و بهزیس تي روانش ناختي دارد. رابطه 

https://www.frontiersin.org/people/u/397569
https://www.frontiersin.org/people/u/397569
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 بهزیستي روانشناختي دارد.آگ اهي و گر در رابط ه ب ین ذهن. جنسیت نقش تعدیل3
 

 
ارائ ه ش ده  1های ف و  در ش کل مدل مفه ومي فرض یه

 است.
 

 روش
 حاض ر پ ژوهش روشروش، جامعۀ آماری و نمونه: 

 ه اداده یگ ردآور ثیح از و یکاربرد هدف، لحاظ به
 هویش و تیماه لحاظ به ی پیمایشي وهاپژوهش زمره در

 يعل  رواب ط يبررس ،ترقیدق عبارت به و همبستگي اجرا
 ۀلیوس  به نترن  تیدر بس  تر ا ک  هرد دا ق  رار يش  یرآزمایغ

جامع ۀ آم اری ش امل تم امي  پلتفرم گوگ ل اج را ش د.
های س  ال ب  ود ک  ه در ش  بکه 18بزرگس  الان ب  الای 

ل فع ا و شاد نستاگرامایواتساپ، تلگرام، اجتماعي شامل 
 نی ز اپاسخ دادند. ا هانامهنفر به پرسش 464تعداد بودند. 

ح ذف  هابودن پاس خپرسشنامه به علت ن اقص 31 ،انیم
ن ه ورود ب ه نمو اری ک ه معبا توجه ب ه این همچنین،شدند. 

 پرسش نامه ک ه 15سال بود، تع داد  18 یبزرگسالان بالا
از نمون ه  س ال داش تند، 18دهندگان آنها کمت ر از پاسخ

 264 ه شاملنمونها، بعد از غربالگری داده حذف شدند.
نمون  ه  يس  ن نیانگی  ( و م%36م  رد ) 148( و %64زن )
 نف  ر 117اس  ت. تع  داد  54/8 اری  ب  ا انح  راف مع 95/37
 متأه ل (%72) نف ر 295نمونه مج رد و  یاز اعضا (28%)

 بودند.

جون    یدمقی اس احس اس تنه ایي  :ابزار سنجش
ی احس اس تنه ایي ری گ اندازه یبرا: این مقیاس 1رولدیگ

ی ازده س ؤالي  س خهن تیلب ر  ن  ووجدی .شداستفاده 
و نسخه شش  1985 در سالاحساس تنهایي را پرسشنامه 

دادن   د. در ای   ن توس   عه  2006 س   ؤالي آن را در س   ال
پ  ژوهش از نس  خه ی  ازده س  ؤالي آن اس  تفاده ش  د. ای  ن 

 تهای لیک   رس   ؤال ب   ا پاس   خ 11پرسش   نامه دارای 
( 1=مخ الفمک املاً  ت ا 5=از کاملاً م وافقم) یادرجهپنج

رواب ط از  تیعدم رض ا ياحساس منف هیشش گو .است
 گوی هک ه پ نج  يدر ح ال ؛کن ديم فیرا توص يعاجتما
 نیاز رواب ط ب  تیمثبت است که رض ا یهاگزارهشامل 
 ،ای  ن اب  زارنظ  ری، ازنظ  ر . کن  ديم فیرا توص   یف  رد

ط   ور احساس   ات خفی   ف و ش   دید تنه   ایي و همین
گیری پنه ان را ان دازهاحساسات مرب و  ب ه محرومی ت 

نمره کل پرسشنامه از جمج نم ره دو زیرمقی اس . کندمي
 ,De Jong-Gierveld & Kamphuls) آیدبه دست مي

1985; De Jong Gierveld & Tilburg, 2006). 
( نسخه شش سؤالي این پرسش نامه را 1399آبادی )حسن

گ زارش ک رد  76/0 اعتباریابي و همساني درون ي آن را
(Hosseinabadi et al., 2021). حاض  ر، در مطالع  ه 

 .بود 89/0 اسیکل مق یکرونباخ برا یآلفا

                                                           
1. De Jong-Gierveld 

تنهاییاحساس  

آگاهیذهن  

یروانشناخت بهزیستی  

 جنسیت

cʼ 

c 

 یر مستقیم است(تأثدهند  نشان cʼ یر کلي و بردارتأثدهند  رابطه نشان cپیشنهادی برای اثر متلیرهای پژوهش )بردار  . مدل1شکل 
Figure 1. Proposed model for effects between research variables (vector c indicates total 

impact and vector c’ indicates direct impact) 
 

 آگاهیذهنXجنسیت
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 1فی  ر يروانش  ناخت يس  تیبهز اسی  کوت  اه مق ۀنس  خ
(PWB-18:)  ش   ش  و س   ؤال 18ای   ن پرسش   نامه ب   ا

 ،«طیتس لط ب  ر مح  »، «خ  ود رشیپ ذ»ش  امل  اسی مقزیر
رش د » ،يدر زندگ یهدفمند» ،«گرانیروابط مثبت با د»

 ک     رتیل اسی     در مق« یخودمخت     ار»و  «ف     ردی
( 6مواف ق=ت ا ک املاً  1=)از کاملاً مخالف یادرجهشش
سفیدی و  .(Ryff & Keyes, 1995) شده است يطراح

 اعتباری ابي و نسخه فارسي این مقی اس را  (1391فرزاد )
ش ش  یو ب را 83/0 اسی کل مق یبرارا کرونباخ  یآلفا

گ  زارش کردن  د  75/0ت  ا  65/0 ب  ین آن اسی  مقخرده
(Sefidi & Farzad, 2012)يهمس ان ،پ ژوهش نی. در ا 

 ب رای ک ل مقی اس کرونب اخ یبا استفاده از آلف ا يدرون
 نیب مقی اس آن و ب رای ش ش خرده به دست آم د 89/0
 بود. 73/0 و61/0

ی  ک  ای  ن مقی  اس (:MAAS) 2يآگ  اهذهن اسی  مق
آن را ( 2003سؤالي است که براون و ری ان ) 15آزمون 

منظور س  نجش س  طی هش  یاری و توج  ه نس  بت ب  ه ب  ه
طراح ي رویدادها و تجارب جاری در زن دگي روزم ره 

 در را آگ  اهيذهن س  ازه ،آزم  ون هایس  ؤال ان  د.کرده
 ب اًیتقر و 6=همیش ه ب اًیتقر) ایدرجهشش لیکرت مقیاس
 ب رای کل ي نم ره ی ک مقیاس ینا .سنجدمي ( 1=هرگز
 90 ت ا 15 از آن دامن ه ک ه دهديم دست به آگاهيذهن
 بیش تر آگ اهيذهن  دهندنش ان ب الاتر نمره و بوده متلیر
 بیپرسش نامه براس اس ض ر نی ا يدرون  يهمسان است.
 گ  زارش ش  ده اس  ت 87/0ت  ا  80/0کرونب  اخ از  یآلف  ا

(2015Nasiri et al., ) . ،یآلف  ادر مطالع  ۀ حاض  ر 
 .بود 86/0 اسیکل مق یکرونباخ برا

های توص  یفي ب  رای تحلی  ل یافت  ه: روش اج  را و تحلی  ل
مانن د  های اس تباطيمعیار و یافتهمانند میانگین و انحراف

 62SPSSافزار همبستگي و مقایسه میانگین گروهها از نرم

های مربو  به نقش میانجیگری برای تحلیل استفاده شد.
 SPSSPROCESSاف  زار و تع  دیلگری متلیره  ا از نرم

                                                           
1. Ryff scales of psychological well-being (PWB-18-

items) 

2. The Mindful Attention Awareness Scale ( MAAS) 

3.5Macro version  ( ای  ن 2012) 3اس  تفاده ش  د. ه ی  ز
( 2012اف  زار را توس  عه داده اس  ت. ب  ه بی  ان ه ی  ز )نرم

ه ای رویکردهای سنتي ب رای ب رآورد ق درت در تحلیل
رو، او رگرس  یون تع  دیلگری مناس  ب نیس  تند؛ ازای  ن

 را توس  عه داد SPSSPROCESS Macroاف  زار نرم

(Hayes, 2012) ابتدا برای بررس ي رابط ه می انجیگری .
آگاهي در رابط ۀ ب ین احس اس تنه ایي و بهزیس تي ذهن

در  4روانش  ناختي از م  دل می   انجیگری س  اده )م   دل 
( اس  تفاده ش  د، SPSSPROCESS Macroاف  زار نرم

ش  ده لیتعد یگریانجی  رابط  ه م يبررس   یب  راس  پس 
در  14 از م دل (1 ش کل)پژوهش  یهاهیمتناسب با فرض

 ن انیفاص له اطم براس اس ب رآورد .اس تفاده ش د افزارنرم
 بود. 4ین بوت استرپ000،10 و 99%

 

 هایافته
انج  ام ش  د.  26SPSS اف  زارنرم ب  اه  ا داده یغرب  الگر

 یره ایمتل یب را 5انسی عامل ت ورم وارند نشان داد جینتا
 يآگ  اهو ذهن يروانش  ناخت يس  تیبهز ،احس  اس تنه  ایي

 یب  را 6ت  الرنسو عام  ل  89/1و  85/1، 30/1 بیترتب  ه
 52/0و  54/0، 76/0 ذکرش  ده براب  ر بیترتب  ه ره  ایمتل

ه ا در داده 7 ندگان هي خط هم ده دياست ک ه نش ان م
و  -2 نی)ب  دبو83/1 8واتسون نیآماره دورب وجود ندارد.

 ده ا وج ودر داده 9يخودهمبس تگ ده دي+( که نشان م2
از  10رهیپ  رت  ن  دمتل یه  اداده یيشناس  ا ین  دارد. ب  را

 6( اس  تفاده ش  د و تع  داد MD) 11سیفاص  له ماه  الانوب
 ،ودب  27/16ت ر از بزر  آنها MD مشاهده که شاخص

( p ،3=df ،27/16>MD>01/0) ها حذف ش دنداز داده
(Meyers et al., 2016) .412ب  ر  لی  تحل ،تی  نهادر 

و  نیانگی )م يفیتوص  یه اآماره دهنده انجام ش د.پاسخ

                                                           
3. Hayes 
4. bootstraping 

5. Variance Inflation Factor (VIF)  

6. Tolerance values  

7. Multicollinearity 

8. Durbin Watson (DW) statistic  

9. Autocorrelation 

00. Multivariate outliers 

11. Mahalanobis distance 
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 یمرتب  ه ص  فر ب  را یهاي( و همبس  تگاری  انح  راف مع
و  يآگ اهذهن ،یيپژوهش شامل احساس تنها یرهایمتل

. اندارائ   ه ش   ده 1در ج   دول  يروانش   ناخت يس   تیبهز

 

 يپژوهش یرهایمتل يهمبستگ بیو ضرا يفیتوص یهاشاخص .1جدول 
Table 1. Descriptive indexes and correlation coefficients of research variables  

 متلیرها احساس تنهایي بهزیستي روانشناختي آگاهيذهن

 احساس تنهایي 1  

 بهزیستي روانشناختي -43/0** 1 

 آگاهيذهن -45/0** 66/0** 1

 میانگین 49/2 23/4 64/4

 انحراف معیار 91/0 81/0 59/0

 05/0و * معناداری در سطی  01/0** معناداری در سطی 

 ره ایمتل يتم ام نیب  ي، همبس تگ1جدول  با توجه به

 نیش   تریمعن   ادار اس   ت و ب 01/0پ   ژوهش در س   طی 

ي آگ  اهو ذهن يروانش  ناخت يس  تیبهز نیب   يهمبس  تگ

(66/0=r )احس اس تنه ایي و  نیب  يهمبس تگ نیو کمتر

 نیب  يمبس تگاس ت. ه (r=-43/0)ي روانشناخت يستیبهز

ي روانش ناخت يس تیبهز ری متل وب ا ه ر د یياحساس تنه ا

(43/0-=r) ي گ  اهآو ذهن(45/0-=r) يص  ورت منف  به 

دو گ روه  نیپ ژوهش ب  یره ایمتل ۀسیمقا. معنادار است

اس زنان و مردان ازنظ ر احس  نیزنان و مردان نشان داد ب

، p=67/0) يآگ  اهو ذهن (p ،86/0-=t=93/0) یيتنه  ا
43/0-=t ) يروانش  ناخت يس  تیبهزو (93/0=p ،09/0=t) 

 وجود ندارد. یتفاوت معنادار

نق ش  يآگ اهک ه ذهن هیفرض نیا يبررس یابتدا برا

ي س  تیاحس  اس تنه  ایي و بهز نیدر رابط  ه ب   یگریانجی  م

در  4س اده )م دل  یگریانجیاز مدل م ،دارد يروانشناخت

 استفاده ش د. اث ر (SPSS PROCESS Macroافزار نرم

 نسای از وار %46رابطه معنادار بود و  نیدر ا یگریانجیم

، p>000/0) شد نییمدل تب نیدر ا يروانشناخت يستیبهز

86/173 =(409  ،2)F، 46/0=2R ،68/0=R.)   دو  دولدر ج

در  يآگ  اهذهن یگریانجی م دل م یآم ار یهاش اخص

 ارائ ه يروانش ناخت يس تیو بهز یياحساس تنها نیرابطه ب

 .اندشده

ب ر  یياحس اس تنه ا ي، اث ر کل 2ج دول  با توجه ب ه

 صورت معک وس معن ادار اس تبه يروانشناخت يستیبهز

(00/0<p ،43/0-=standardizedβ  ،28/0-=b) (دیی     تأ 
احساس تنه ایي ب ر  میرمستقیاثر غ ،نیهمچن. (اول هیفرض

) معن  ادار  يآگ  اهذهن قی  ازطر يروانش  ناختي س  تیبهز

(13/0- ،23/0-)CI99% ،18/0-=b) یریثأت  بیب ا ض ر 

 =-p ،11/0-=b ،17/0=001/0)آن  میاز اثر مس تق شتریب

standardizedβ) .استانداردش د میرمس تقیهر دو اث ر غ است  

 ( CI99% ،30/0-=standardizedβ(-38/0،-22/0) ) یاپاره

 =-CI%99 ،27/0(-34/0، -20/0))و کام        ل 

standardizedβ) میرمس تقیاثر غ ریتأث بیاست و ضر رمعنادا 

 میمس    تقیراز اث    ر غ ش    تریب یاپ    اره  استانداردش    د

 دن دهينشان م 2جدول  جیکامل است. نتا  استانداردشد

 ،ص   ورت معک   وس و معن   اداراحس   اس تنه   ایي به

 =-p ،46/0>000/0) کن ديم ين یبشیرا پ يآگاهذهن

standardizedβ ،41/0-=b.)     کنن    د ينیبشیپاثر ،نیهمچن 

 و معن ادار میمس تق يروانش ناخت يستیبهزي بر آگاهذهن

 (.p ،59/0=standardizedβ  ،44/0=b>00/0) است

ش ده در پ ژوهش مطرح یاهیمدل فرض يبررس یبرا

در  14)م  دل ش  دهلیتعدیگریانجیاز م  دل م(، 1)ش  کل

اس تفاده ش د. اث ر  (SPSSPROCESS Macro اف زاررمن

 ٪48رابطه معن ادار ب ود و  نیدر ا شدهلیتعدیگریانجیم
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 نی  یم  دل تب نی  در ا يروانش  ناخت يس  تیبهز انسواری   از

، p ،09/90 =(407  ،4)F ،48/0=2R>000/0)د ش         يم

69/0=R.)  های مربو  ب ه مس یرها در آماره 3در جدول

فرض یه  دیی تأ)اند شده ارائه شدهمدل میانجیگری تعدیل
.دوم(

 

 آگاهي در اثر احساس تنهایي بر بهزیستي روانشناحتينقش میانجیگری ذهن .2جدول 

Table 2. The mediating role of mindfulness in the effect of loneliness on psychological well-being 
 b β se t p 99%LLCI 99%ULCIضریب مسیر

 -28/0- 43/0- 03/0 55/9- 000/0 36/0- 21/0 (cاثر کلي )

 -11/0- 17/0- 03/0 95/3- 001/0= 18/0- 04/0 (cʼ) اثر مستقیم

 -41/0- 46/0- 04/0 23/10- 000/0 51/0- 31/0 (a) آگاهذهن←احساس تنهایي 

 44/0 59/0 02/0 48/14 000/0 36/0 51/0 (b) روانشناحتيبهزیستي ←آگاهيذهن

 -13/0 -23/0   02/0  -18/0 اثر غیرمستقیم

 -22/0 -38/0   03/0 -30/0  ایاثر غیرمستقیم استاندارشده پاره

 -20/0 -34/0   03/0 -27/0  کاملاثر غیرمستقیم استاندارشده 

فاصله  نیی: حدپاLLCIاستاندارد،  یخطا: seاستانداردشده،  يونیرگرس یهاوزن: βاستانداردنشده،  يونیرگرس یها: وزنb بیضر توجه:
 .است( ٪99 نانیدر فاصله اطم 0قرارنگرفتن  یبه معنا یآمار یمعنادار) ٪99 نانیفاصله اطم یبالا : حدULCI ،٪99 نانیاطم

 

 آگاهي بر بهزیستي روانشناختيذهن ریتأثضرایب آماری مدل میانجیگری جنسیت در  .3جدول 

Table 3. The moderating role of gender in the effect of mindfulness on psychological well-being 
 

 b se t pضریب کنندهبینیمتغییر پیش متغییر وابسته

 روانشناختيبهزیستي 

 =006/0 73/2 08/0 23/0 آگاهيذهن

 =236/0 186/1 03/0 02/0 جنسیت

 اثرتعاملي جنسیت

 آگاهی(ذهنX)جنسیت 
17/0 06/0 72/2 007/0= 

 

 نیبر رابطه ب  تیجنس ير تعاملثا ،3جدول  با توجه به

 یارآم  ازنظ  ر  يروانش  ناخت يس  تیو بهز يآگ  اهذهن
 

 فرضیه سوم(. دییتأ) معنادار است

 

 
 آگاهي بر بهزیستي روانشناختياثر تعاملي جنسیت در اثر بین ذهن .2شکل 

Figure 2. The interactive effect of gender as a result of mindfulness on psychological well-being
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ي بر آگاهذهن ریتأثدر  تی، جنس2شکل  با توجه به 

دو  نی ا نیب اث ر دارد و  ياثر تعامل يروانشناخت يستیبهز

به نسبت  (p ،56/0=b>00/0( )قرمز)خط  در زنان ریمتل

 یش تریش دت ب (p ،39/0=b>00/0))خط آب ي(  مردان

 .دارد

 

 بحث
ان  د نش  ان داده نیش  یه مطالع  ات پک  این ب  ا توج  ه ب  ه

ب  ر س  لامت  یيبس  زا راتیثأت   يروانش  ناخت يس  تیبهز
ب ر  م ؤثرعوام ل  يجامعه دارد، بررس  يو روان يجسمان

در جه  ت بهب  ود آن در جامع  ه  يروانش  ناخت يس  تیبهز
 ویي احس اس تنه ا رابط ۀ ،مطالع ه نی. در ااستگشا راه
 راس تا ابت دا نی در ابررس ي ش د.  يروانش ناخت يستیبهز

احس  اس  نیدر رابط  ه ب   يآگ  اهذهن یگریانجی  نق  ش م
 نق ش ،جینت ا شد. يبررس يروانشناخت يستیتنهایي و بهز

به  .دندکر دییتأرابطه را  نیدر ا يآگاهذهن یگریانجیم
 ،يآگ  اهک  اهش ذهن ب  ااحس  اس تنه  ایي ، يعب  ارت

 نی ا یهاافت هی .ده ديرا کاهش م يروانشناخت يستیبهز
 انی ب راون و را ن،ینس تیمطالع ه وا جیمطالعه همسو با نتا

 نک  هیا دیی  تأدر مطالع  ه خ  ود ب  ا  آنه  ااس  ت. (2009)

در براب  ر اث  رات  يعام  ل مح  افظت کی   يآگ  اهذهن
 س میاست، دو مکان يناگوار زندگ یدادهاینامطلوب رو

ب ا  يآگ اهذهن نخس ت،کردند.  فیآن تعر یبرا ياصل
 ،يزن  دگ یدادهای  از رو ين  یع یه  ايابیرزا تی  تقو
ب ه  يعاطف یهاکاهش واکنش ،یيزداتیحساس شیافزا

 رب  يمنف  یهايابیو کاهش ارز دکنندهیتهد یدادهایرو
 ي،آگ اهذهن دوم،گ ذارد. يفرد اث ر م يشناخت يابیارز

 وت   ا بتوانن   د از راهبرده   ا  کن   دياف   راد را توانمن   د م
و  اس تفاده کنن د ش تریب یس ازگار یالهبمقا یراهکارها

 نیدبرون د. ب  ياجتناب یامقابله یکمتر به سمت رفتارها

در  کن   ديب   ه اف   راد کم   ک م يآگ   اههنذ بی   ترت
 يس تیاز بهز یترن هیسطی به يناگوار زندگ یدادهایرو

 .(Weinstein et al., 2009) را کسب کنند يروانشناخت

 ۀص  یخص کی   يآگ  اهک  ه ذهناین ب  ا توج  ه ب  ه

 Karremans) است یریادگیقابل آموزش و  يتیشخص

et al., 2017)، اف  راد  يآگ  اهب  ا بهب  ود ذهن ت  وانيم

احساس تنهایي  ياثرات منف ،مراقبه یهاموزشآ قیازطر

 Borawski et)را ک اهش داد  يروانش ناخت يستیبر بهز

al., 2021; Sorrell, 2015). دییتأمطالعه  نیا یهاافتهی 

را دارند،  يآگاهاز ذهن یکه سطوح بالاتر یکرد افراد

را  یکمت ر یيبالاتر و احساس تنها يروانشناخت يستیبهز

است که  يهمسو با مطالعات افتهی نیاند و اگزارش کرده

 يس تیو بهز يآگاهذهن نیوجود رابطه مثبت و معنادار ب

 Navarro-Haro et al., 2019; Tang et)ي روانشناخت

al., 2019)   نیو معن  ادار ب   يرابط  ه منف   نیو همچن 

 ,.Creswell et al)و احس  اس تنه  ایي  يآگ  اهذهن

2012; Lim et al., 2018)  ان د؛ ام ا ت ا کرده دیی تأرا

 یگریانجی  نق  ش م يب  ه بررس   یادی  کن  ون مطالع  ات ز

احس  اس  نیب    کنن  دينیبشیدر رابط  ه پ يآگ  اهذهن

 نی  نپرداخت  ه اس  ت و ا يروانش  ناخت يس  تیتنه  ایي و بهز

 .دیافزايبر دانش موجود م ثیح نیمطالعه از ا

ه ایي ک ه ب ر روی مراقب ه )ب ه عن وان  ون آموزش

ه ایي را آگاهي( انجام گرفته تفاوتروش افزایش ذهن

 (Rojiani et al., 2017) دهديمبین زنان و مردان نشان 

آگ اهي نی ز ب ین زن ان و که توانایي ذهن رسديمبه نظر 

م  ردان متف  اوت باش  د و ای  ن تف  اوت قاب  ل اس  تناد ب  ه 

و  ش وآی بیولوژیکي بین زنان و م ردان اس ت. هاتفاوت

با اش اره ب ه مطالع ات ح وزه عل وم ( 2009) يکیاسکارل

و  يکیول  وژیب یه  اتفاوت کن  ديعص  اب، اس  تدلال ما

زن ان  اس ت زنان و مردان سبب ش ده نیب يشناختعصب

از مه   ارت  ش   تریو عملک   رد خ   ود ب ه   اتیدر فعال

دو  نیب اس ت ثابت شده  ؛ زیرااستفاده کنند يآگاهذهن

و دارد  وج  ود يعص  ب یه  ازن  ان ارتبا  یمل  ز مک  رهین

 یمل  ز مک  رهیاز ه  ر دو ن توانن  ديواح  د مزن  ان در آن 

م ردان از  یمل ز مک رهیک ه دو ن يدرحال؛ استفاده کنند
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و  یمل  ز مک  رهین کی  از  ه  اجداس  ت و مرد گریک  دی

 کنند.مي انجام امور استفاده ی   برا مکرهیاز ن معمولاً

 مک رهیزم ان از ه ر دو نزنان در اس تفاده هم یيتوانا نیا

 یه ااز مهارت یثرترؤطور م ب ه است شده ببس یملز

 & Shao) لکرد خود اس تفاده کنن ددر عم يآگاهذهن

Skarlicki, 2009)ک  ه عملک  رد بهت  ر  ثی  ح نی  . از ا

داش ته را ب ه دنب ال  یبهتر يروانشناخت يستیبهزتواند مي

مطالع  ه حاض  ر ب  ه  .(Ryff & Singer, 2008)باش  د 

و  يآگ  اههنذ نیب  ر تعام  ل ب   تینق  ش جنس   يبررس  

با مطالع ه  سوهم هاافتهیپرداخت و  يانشناخترو يستیبهز

 نیرابط ه ب و نشان داد  بود( 2009) يکیاسکارلو و  شوآ

زنان شدت  انیدر م يروانشناخت يستیو بهز يآگاهذهن

از  یثرترؤطور م  زن  ان ب  ه ي،دارد. ب  ه عب  ارت یش  تریب

 يس  تیبهب  ود بهز یخ  ود ب  را يآگ  اهذهن یه  امهارت

ب ر  تی. اگر  ه نق ش جنس کنندياستفاده م يروانشناخت

اثب ات ش ده، نق ش  دو عملک ر يآگ اهذهن نیتعامل ب 

 يس تیو بهز يآگاهذهن نیبر رابطه ب تیجنس یلگریتعد

 افت ۀی ،ثی ح نی و از ا اس ت نش ده يبررس  يروانشناخت

 .دیافزایبر دانش موجود ب توانديمطالعه حاضر م

 یاز راهه ا يک یگف ت  توانيم یبندجمج کیدر 

 يس  تیک  اهش اث  رات مخ  رب احس  اس تنه  ایي ب  ر بهز

 قی اف راد ازطر يآگ اهس طی ذهن شیافزا ي،روانشناخت

ب ا وزش مراقبه است و آممانند  يآگاهذهن یهاآموزش

 يس  تیب  ر بهب  ود بهز يآگ  اههنذ ریت  أثک  ه توج  ه ب  ه این

 نی ش تر دارد، ایب ياثربخش  ندر جامعه زن ا يروانشناخت

 متمرکز بر جامعه زنان باشد. توانديراهکارها م

وج  ود دارد ک  ه  یيهاتیمح  دود ،پ  ژوهشای ن در 

 نک هیاثر بگذارد. با توجه به ا جینتا ریممکن است بر تفس

از  ت واني، نماست اجرا شده يمقطع یانمونه درمطالعه 

ب ا توج ه ب ه  ن،ی با  ک رد. ع لاوه ب ر انرا است تیآن عل

ب ا  وصورت دردسترس به هاداده یآورجمج  نحو نکهیا

ممک ن  یریگنمون ه وهی، ش بوده نترنتیاستفاده از بستر ا

 يب ه نف ج گروه  یریطور ناخواسته س بب س وگاست به

انج ام  ا ی ب ا احت دیبا جینتا میتعم ،رونیازا ؛خاص شود

 18همچن ین، جامع ه پ ژوهش بزرگس الان ب الای  شود.

س  ال ب  وده و ب  رای تعم  یم نت  ایج ب  ه جامع  ه کودک  ان و 

 تری صورت بگیرد.وجوانان نیاز است مطالعات دقیقن

 

 منابع

(. نق ش 1400اسدی، ر.، یاری اری، ف.، ش اهقلیان، م. )

گرا آگاهي بر خوداستعلایي و بهزیستي فضیلتذهن

کنن دگان گری معن ا در زن دگي در تمرینبا میانجي

 .90-75(، 3)7 ،پژوهشنامه روانشناسي مثبتیوگا. 

 وم.،  موس    وی، ا.، مش    کي،بی    دختي، م.، بلو ي

 کنت   رل ک  انونبیني(. پیش1396ش  هری، م. )پناهي

آگ  اهي. ذهن و بینيخوشبراس  اس زن  ان س  لامت

  .51-64(، 4)3 ،پژوهشنامه روانشناسي مثبت

 ، غ.يهارونينی، ر.، فروغ   ان، م.، قائ   دامیآبادنیحس   

 یه    ايژگی(. و1399. )ی، ای    ، ر.، پورنرانون    دیب

 يس ؤال نامه ش شپرس ش ينسخه فارس  يسنجروان

. يران  یدر س  المندان ا رول  دیگ جان   ید یيتنه  ا

 . 338-349، (3)15 ،سالمند يپژوهشيعلم هینشر

رواسازی آزمون به  (،1391) ، ف.، ، فرزاد، و. ایدیسف

زیس تي روانش ناختي ری ف در دانش جویان دانش گاه 

مجل ه علم ي دانش گاه عل وم علوم پزش کي ق زوین. 

 .65-71 ،(1)16 ،قزوینپزشکي 

(. 1391گ  ارینو، ا.  . ) ومی  رز، ل. ا.، گامس  ت،  .، 

، پ  ژوهش  ن  دمتلیری ک  اربردی )ط  رح و تفس  یر(

ش    ریفي، م. حبیب    ي، س. د. ح. پاشا مترجم    ان:

 آبادی، ب. ایزانل و،رضاخاني، و. ا. فرزاد، ح. حس ن

)سال انتشار به زبان اصلي،  انتشارات رشد .جلد اول

2006.) 

 وپور، ف. ، اسماعیل، ح.، ی، م.، کارسازیرینص

 يآگاهذهن ،يدر زندگ يمعن تأثیر(. 1395، م. )يرامیب
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