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  چکیده
گري سرزندگی تحصیلی در پژوهش حاضر با هدف بررسی نقش واسطه

آگاهی با شادکامی و پیشرفت تحصیلی انجام شد. رابطۀ بین ذهن
مرد) از  164زن و  180نفر ( 344کنندگان در پژوهش شامل، شرکت

گیري دانشجویان دانشگاه شیراز بودند که با استفاده از روش نمونه
هاي نامهاي انتخاب شدند. این افراد پرسشهاي چند مرحلتصادفی خوشه

)، شادکامی آکسفورد (هیلز و آرگیل، 2006آگاهی (بائر و همکاران، ذهن
) را 1391زاده، چاري و دهقانی) و سرزندگی تحصیلی (حسین2002

تکمیل کردند. همچنین معدل کل نمرات دانشجویان به عنوان شاخص 
هاي آماري از اي انجام تحلیلپیشرفت تحصیلی در نظر گرفته شد. بر

آگاهی ها نشان داد که ذهناستفاده شد. یافته WARP PLS افزارنرم
شادکامی و پیشرفت تحصیلی بود. در  دارمعنیبین مثبت و پیش

آگاهی با سرزندگی تحصیلی، نتایج ارتباط مثبت و خصوص ارتباط ذهن
گري سرزندگی تحصیلی را نشان داد. همچنین نقش واسطه دارمعنی

آگاهی و تأیید شد. بدین صورت که سرزندگی تحصیلی در رابطه ذهن
گري مثبت بود. اما سرزندگی تحصیلی در شادکامی داراي نقش واسطه

گري منفی را نشان آگاهی با پیشرفت تحصیلی نقش واسطهرابطۀ ذهن
بینی شادکامی سرزندگی تحصیلی در پیش داد. نتایج بیانگر آن بود که

  تري نسبت به عملکرد تحصیلی دارد. نقش پررنگ
  

  کلیديهاي واژه
 آگاهیذهنسرزندگی تحصیلی، شادکامی، پیشرفت تحصیلی، 

 
 
 

Abstract 
This study investigated the mediating role of academic 
buoyancy in relationship between mindfulness with 
happiness and academic achievement. Participants 
were 344 (164 male and 184 female) students in Shiraz 
University, selected by a random multi-stage cluster 
sampling method who completed the Academic Buoy-
ancy Questionnaire (Hosseinchari & Dehghani, 1391), 
Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer & et al., 
2006), and Oxford Happiness Questionnaire (Hills & 
Argyle, 2002). Morover, the total average score of 
students was considered an indicator of academic 
achievement. WARPPLS was used to test the model. 
The findings showed that mindfulness was positive and 
significant predictor of happiness and academic 
achievement. Mindfulness has a positive and signifi-
cant relationship with academic buoyancy. The role of 
academic buoyancy as a mediator was also confirmed. 
Academic buoyancy has mediator role in relationship 
between mindfulness and happiness. But academic 
buoyancy showed a negative a mediator in the relation-
ship between mindfulness and academic achievement. 
The results indicated that academic buoyancy has a 
higher role in predicting happiness than academic 
achievement. The study's finding was discussed, and 
suggestions for further research were proposed.  
 
Keywords 
Academic Achievement, Academic Buoyancy, Hap-
piness, Mindfulness. 
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  مهمقد
هاي هاي اخیر با توجه به افزایش فشارها و تنشدر دهه

هاي تر شدن مسائل تحصیلی (از قبیل آزمونناشی از پیچیده
ورودي، دشواري و پیچیدگی دروس، جو رقابتی بالا و...) 

هاي تحصیلی افزایش یافته است. در فراوانی و تنوع استرس
ان با این آموزان به شیوه مقابله دانششناسرواناین راستا، 
ها که براي رسیدن به سازگاري از خود ها و تنشاسترس

ها و اند و ظرفیتدهند، توجه خاصی نمودهنشان می
استعدادهاي درونی که در نحوة این سازگاري دخالت دارند، 

از جمله  1اند. سرزندگی تحصیلیمورد توجه قرار داده
ها و یهاي مطرح شده در برابر تهدیدها، موانع، سختظرفیت

چاري، زاده و حسینفشارها در حیطۀ تحصیلی است (دهقانی
). مفهوم سرزندگی تحصیلی به عنوان بررسی 1391
هاي سازنده و مثبت براي انواع موانع تجربه شده از واکنش

قبیل فشارهاي امتحانات پرمخاطره، دریافت نمرات ضعیف، 
ان در آموزهاي تحصیلی و امثال آن به وسیلۀ دانشنابرابري

و  2دورة جاري زندگی تحصیلی مطرح شده است (مارتین
ش ن ؛2008، 3مار س4پوتوای ز5، کونور و  6، سایم
). در واقع سرزندگی تحصیلی 2012، 7اسبورن -داگلاس

مطرح  8آوري تحصیلیتر از تاببه عنوان مفهومی جزئی
ها و آموزان و دانشجویان در غلبه بر چالششد که به دانش

آوري به که تابکند. درحالیتحصیلی کمک میمشکلات 
دهی سازنده به موانع طور خاص به ظرفیت افراد براي پاسخ

هاي بزرگی که تهدیدي براي پیشرفت تحصیلی و بحران
هستند، اشاره دارد و عملکرد بهینه فرد را با وجود وقایع 

زا و مشکلات فرهنگی، اجتماعی و اقتصادي که آنها را تنش
دهد، عملکرد ضعیف و حتی ترك تحصیل قرار میدر موضع 
) تمایز این دو مفهوم 2009کند. مارتین و مارش (حفظ می

را با توجه به شدت موانع و بحران تجربه شده توصیف 
اند؛ بدین معنا که سرزندگی تحصیلی به عنوان کرده
و مفهوم  جزیی آموزان به مشکلات و موانعدهی دانشپاسخ

                                                
1. Academic Buoyancy 
2. Martin 
3. Marsh 
4. Putwain 
5. Connors 
6. Symes 
7. Douglas-Osborn 
8. Academic Resilience 

آموزان به مشکلات و دهی دانشبه پاسخآوري تحصیلی تاب
تحصیلی در نظر گرفته شده است.  9هاي بزرگبحران

بنابراین سرزندگی تحصیلی از آن جهت که طیف وسیعی از 
هاي متعددي را آموزان و دانشجویان استرس و چالشدانش

تر از کنند، مفهومی عامدر زندگی روزانۀ تحصیلی تجربه می
  .آوري تحصیلی استتاب

آیندهاي سرزندگی به طور کلی در خصوص پیش
تحصیلی، پژوهشگران به سه سطح عوامل روانی، مدرسه و 

اند (مارتین عوامل مربوط به خانواده و همسالان توجه داشته
تر این عوامل درك ). لذا شناسایی دقیق 2008و مارش، 

دهد. تري از سازة سرزندگی تحصیلی به دست میروشن
مانند  10ته معمولا بر روي عوامل دورهاي گذشپژوهش

هاي والدي)، متمرکز بوده است اما در سال(قومیت یا تک
و مرتبط با سرزندگی تحصیلی، مانند  11اخیر، عوامل نزدیک

ی مورد توجه قرار گرفته است (مارتین و شناختوانعوامل ر
ی بررسی شده، شناختوان). از جمله عوامل ر2008مارش، 

ه2008 (مارتین و مارش، 12اثر خودتنظیمی  13)، مقابل
)، بر 2013آوري تحصیلی (مارتین، ) و تاب2012(پوتواین، 

بررسی پیشینۀ پژوهشی نیز حاکی  .سرزندگی تحصیلی است
آموزان به طور از آن است که سرزندگی تحصیلی دانش

و  14مثبت با چندین عامل مهم از جمله درگیري شناختی
؛ پوت 2010ن و همکاران ؛ مارتی2014 پیشرفت (مارتین،

 گذاري)، خودکارآمدي، ارزش2012وین و همکاران، 
ریزي، مدیریت تکالیف گیري تسلط، برنامه، جهت15مدرسه

  ) مرتبط است. 2013و پایداري (مارتین و همکاران، 
هاي پیشین بیانگر آن است که در تبیین مرور پژوهش

اد ی سرزندگی تحصیلی توجه چندانی به ابعشناختوانر
رو پژوهش حاضر نقش فراشناختی نشده است. از این 

بینی سرزندگی تحصیلی را به عنوان در پیش 16آگاهیذهن
متغیري فراشناختی مورد توجه قرار داد. به عبارت دیگر، از 

هاي فردي و عناصر عالی ذهن در آنجا که جنبه

                                                
9. Major Adversity 
10  . Far Factors 
11  . Close Factors 
12  . Self Regulation  
13  . Coping 
14  . Cognitive Engagement 
15  . Valuing of School 
16. Mindfulness 
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آوري و سرزندگی کمتر مورد توجه هاي حوزة تابپژوهش
است به ویژه اینکه عمر چندانی از طرح مفهوم قرار گرفته 

ی جهان و به ویژه در ایران شناسروانآگاهی در ادبیات ذهن
آگاهی در بین ذهنگذرد لذا در این پژوهش، نقش پیشنمی

ارتباط با سرزندگی تحصیلی مورد بررسی قرار گرفت. به نظر 
هاي به عمل آمده از سازي رسد بر اساس مفهوممی
  آگاهی، ارتباط آن با سرزندگی قابل تأمل باشد.ذهن

هاي مراقبه بوداییسم نشأت آگاهی از تمریناساس ذهن
گرفته است که ظرفیت توجه و آگاهی پیگیر و هوشمندانه را 

آگاهی یعنی دهد. ذهنکه فراتر از فکر است افزایش می
بودن در لحظه با هر آنچه اکنون هست بدون قضاوت و 

افتد؛ یعنی تجربه رنظر درباره آنچه اتفاق میبدون اظها
، 3و ویلیامز 2، تیزدیل1واقعیت محض بدون توضیح (سگال

توان به عنوان یک شیوة مطلوب آگاهی را می). ذهن2002
نیز توصیف کرد که مستلزم درك کردن احساسات » بودن«

 ). 2003، 4شخصی است (بایر
آگاهی را به )، ذهن2007( 7و کرسول 6، رایان5براون

کنند که در آن عنوان مدلی از پردازش اطلاعات توصیف می
داوري، آنچه را که قبلا اتفاق ذهن مانند آینه، بدون پیش

کند. افراد ذهن آگاه حوادث را کمتر از آن افتاده منعکس می
کنند و به اند، دریافت و پردازش میمیزان که ناراحت کننده

اي از ایی زیادي در مواجهه با دامنه گستردههمین علت توان
ها دارند. چنین افرادي به جاي تفکرات، هیجانات و تجربه

تر بینانهوار، به پردازش واقع اي و یا عادتواکنش تکانه
؛ به نقل از 2000پردازند (براون و همکاران، رویدادها می

نیز  8). تارت1393محمدي و فرقدانی، جعفري، شاطریان
دارد که باورها به عنوان عادات فکري، )، بیان می1994(

احساسات و ادراك، شیوة مشاهدة محیط خارجی را تعیین 
آگاهی، مشاهدة باورها را بدون پذیرش آنها به کند. ذهنمی

سازد. در نتیجه دامنۀ متنوعی از عنوان حقیقت ممکن می
ت شدة هاي عادگیرند و روشها در دسترس قرار میپاسخ

                                                
1. Segal 
2. Teasdale 
3. Williams 
4. Baer 
5. Brown 
6. Ryan 
7. Creswell 
8. Hayes 

دهی که غیر خودکار هاي آگاهانه پاسخدهی با روشپاسخ
و  10، استروسال9گردند (هایسجا می شوند، جابهانتخاب می
). مطالعات گذشته نیز بر این امر صحه 2003، 11ویلسون

آگاه، واقعیات درونی و بیرونی را گذاشته است که افراد ذهن
ی زیادي در کنند و توانایآزادانه و بدون تحریف درك می

رات، هیجانات و تجربهرویارویی با دامنۀ گسترده ها اي از تفکّ
اعم از خوشایند و ناخوشایند دارند (براون، رایان و کرسول، 

2007.( 
سازي و به طور کلی دو نگاه در خصوص مفهوم

آگاهی وجود دارد. نگاه اول که بیشتر گیري ذهناندازه
کند و دوم کلی مطرح میآگاهی را در قالب یک توانایی ذهن

دیدگاهی که این سازه را در قالب یک توانایی چندوجهی 
). بایر و 2002کند (سگال، گیري میسازي و اندازهمفهوم

آگاهی با توجه به رویکرد گیري ذهنهمکارانش براي اندازه
آگاهی را در پنج چندوجهی، ابزاري را طراحی کردند که ذهن

، 12و این ابزار شامل مشاهدهکند گیري میوجه اندازه
 16و عدم واکنش 15، عدم قضاوت14، عمل با آگاهی13توصیف

هاي درونی و است. مشاهده به معنی پرداختن به تجربه
بیرونی مانند افکار، هیجان و حواس فیزیکی است. توصیف 

گذاري کلامی تجارب درونی گفته به توانایی شخص در نام
شود. منظور از عمل آگاهانه، توجه و آگاهی از لحظه می

پرتی و مشغول شدن به افکار گذشته و حاضر به جاي حواس
نده است. عدم قضاوت شامل اتخاذ رویکرد غیرقضاوتی آی

نسبت به افکار و احساسات است و عدم واکنش به تجارب 
شود که شامل فرصت دادن به افکار و درونی اطلاق می

در ورود و خروج آگاهانه بدون درگیر شدن یا تأثیر ها هیجان
). در پژوهش 2006گرفتن از آنهاست (بایر و همکاران، 

وجهی بایر و همکاران بوده ز مبناي کار، مدل پنجحاضر نی
 است.

آگاهی بیانگر نقش این ادبیات پژوهشی در حوزه ذهن
متغیر در کاهش استرس، تنظیم هیجان، بهبود 

                                                
9. Strosahl 
10. Strosahl 
11. Wilson 
12. Observe 
13. Describe 
14. Act With Awareness 
15. Non Judge 
16. Non Reactivating 
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خودکارآمدي، افزایش پیشرفت تحصیلی و بالا بردن کیفیت 
) نیز در 2016( 2). سندزو2013، 1زندگی بوده است (ریبک

ها و آموزانی که نگرشکه دانشپژوهشی نشان داد 
دهند، احتمال بیشتري در آگاهی را نشان میرفتارهاي ذهن

کسب نمرات بالا و بیان عواطف مثبت دارند. در واقع 
آگاهی و حفظ یک دیدگاه آرامتر آموزان از طریق ذهندانش

ریزي هاي مطالعه، برنامهاز لحظه حاضر، قادر به بهبود عادت
، 4و جنینگز 3اندهی هستند (برودریکهاي سازمو مهارت

). در همین راستا نتایج 2015، 5؛ به نقل از للاند2012
)، نشان 2010( 9و گالگو 8، کانگاس7، ماناس6پژوهش فرانکو
در عملکرد  دارمعنیآگاهی افزایش هاي ذهنداد که برنامه

تحصیلی، بهبود خودپنداره و کاهش در اضطراب را به دنبال 
) نیز در یک 2015( 12میلر و 11، سولیس10دارد. مینارد

پژوهش به بررسی سیستماتیک مداخلات مبتنی بر 
 -آگاهی براي بهبود عملکرد شناختی، رفتاري، اجتماعیذهن

آموزان متوسطه هیجانی و پیشرفت تحصیلی در دانش
آگاهی را با ذهن دارمعنیپرداختند. نتایج همبستگی مثبت و 

هیجانی نشان داد اما بین  -عملکرد شناختی و اجتماعی
آگاهی با عملکرد رفتاري و پیشرفت تحصیلی رابطه ذهن
) به بررسی ارتباط بین 2013( 13نشد. تئودورزاك دارمعنی
آگاهی و پیشرفت تحصیلی پرداخت. نتایج پژوهش ذهن

عدم قضاوت هاي عمل با آگاهی و حاکی از آن بود که مؤلفه
کنند، بینی میپیشرفت تحصیلی را پیش دارمعنیبه طور 
با پیشرفت  دارمعنیکه مؤلفه مشاهده، رابطه منفی درحالی

تحصیلی را نشان داد. به طور کلی شواهد دلالت بر ارتباط 
آگاهی و پیشرفت تحصیلی دارند. بین ذهن دارمعنیمثبت و 

نشان دهندة رابطۀ غیر ها با وجود این در برخی موارد یافته
  .یا منفی بین این دو متغیر است دارمعنی

                                                
1. Rybak 
2. Ksendzow 
3. Broderick 
4. Jennings 
5. Lelan 
6. Franco 
7. Manas 
8. Cangas 
9. Gallego 
10  . Maynard 
11  . Solis 
12  . Miller 
13  . Teodorczuk 

آیندهاي سرزندگی تحصیلی، علاوه بر مطالعۀ پیش
محققان در جهت تأیید نقش سازندة این متغیر، به پیامدهاي 

اند. بر اساس شواهد پژوهشی، سازگارانه آن نیز توجه داشته
هم شامل سرزندگی تحصیلی به طور مثبت با چندین پیامد م

، 15؛ میلر2013، 14پیشرفت تحصیلی (پوتواین و دالی
)، خودکارآمدي خلاق (فرامرزي، 2013، 17و مگیور 16کانولی
)، عزت نفس کلی، 1395یخچالی و ییلاق، حاجی
)، 2013(مارتین و مارش،  18گیري تسلطریزي و جهتبرنامه

هاي مذکور، پیامدهاي مرتبط است. با رویداشت به پژوهش
هیجانی و انگیزشی متعددي براي سرزندگی شناختی، 

تحصیلی در نظر گرفته شده است. اما پژوهشی که به 
مقایسه اثرگذاري این سازه بر پیامدهاي مذکور پرداخته 
باشد، یافت نشد. لذا در این پژوهش این مهم مد نظر قرار 
گرفت. به این ترتیب که پیامدهاي هیجانی و تحصیلی 

بررسی شد تا مشخص شود که سرزندگی تحصیلی همزمان 
این متغیر، بیشتر بر کدام یک از این ابعاد اثرگذار است. به 
عبارت دیگر مسئله پژوهش در سطح پیامدها، مقایسه قدرت 

بینی سرزندگی تحصیلی در دو بعد هیجانی و تحصیلی پیش
به عنوان پیامد هیجانی و عملکرد تحصیلی  19بود. شادکامی

مد نظر قرار گرفتند. بنابراین این به عنوان پیامد تحصیلی 
آگاهی را به پژوهش از یک سو در نظر داشت تا نقش ذهن

عنوان یک سازة فراشناختی در افزایش سرزندگی تحصیلی 
اي سرزندگی بررسی کند و از سوي دیگر نقش واسطه

آگاهی و عملکرد تحصیلی و تحصیلی را در رابطۀ ذهن
  هیجان شادي مورد بررسی قرار دهد. 

ی، شادکامی یک مفهوم شناسروانبر اساس متون 
سلسله مراتبی است و از اجزاي شناختی، عاطفی، هیجانی و 

شی 21، سو20اجتماعی تشکیل شده است (دینر ). 1997 ،22و اُ
پردازان بیشتر به دو مؤلفۀ در تحلیل این مفهوم نظریه
اند که مؤلفۀ شناختی بر شناختی و عاطفی اشاره کرده

رضایت فرد از زندگی و مؤلفۀ عاطفی بر توازن لذت (تعادل 
                                                
14. Daly 
15. Miller 
16. Connolly 
17. Maguire 
18. Mastery Orientation 
19. Happiness 
20. Diener 
21. Suh 
22. Oshie 
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بین هیجانات مثبت و منفی) و حالاتی نظیر خندیدن و 
دینر  ). طبق نظریه2002، 1طبعی دلالت دارد (سلیگمنشوخ

هایی است که افراد از خود و )، شادکامی ارزشیابی2000(
تواند جنبه ها میآورند. این ارزشیابیشان به عمل میزندگی

عاطفی داشته باشد که شامل خلق و هیجاناتی است که در 
شود و یا جنبه واکنش به رویدادهاي زندگی ظاهر می

زندگی هایی که در مورد خشنودي از شناختی مانند قضاوت
گیرد. در اغلب موارد مؤلفۀ شناختی شادکامی به صورت می

اش بر اساس عنوان ارزیابی کلی فرد از شرایط زندگی
مقایسه با محیط خارجی و در خصوص آنچه که فکر 

شود. در این کنند استاندارد مناسبی است، تعریف میمی
نظریه ویژگی افراد شادکام عبارت است از: داشتن دستگاه 

تر، برخورداري از روابط تر و عمر طولانیی قويایمن
هاي مشکل، خلاقیت، اجتماعی بهتر، مقابله مؤثر با موقعیت

موفقیت بیشتر و شانس زیادتر براي کمک به دیگران. پس 
شادکامی از چهار جزء تشکیل یافته که عبارتند از خشنودي 
از زندگی، خلق مثبت و خوشایند و نبود خلق و هیجانات 

نفس و احساس بینی، عزتو عوامل دیگر مانند خوش منفی
) 2001( 3و اسلوف 2). به اعتقاد آرگیل2000شکوفایی (دینر، 

شادکامی شامل سه عنصر اساسی است که شامل هیجانات 
مثبت، رضایت از زندگی و فقدان عواطف منفی از جمله 
افسردگی و اضطراب است. آرگیل بین احساس خوشی و 

شود. به باور وي احساس خوشی ایل میشادکامی تمایز ق
هایی است که افراد با آن شادکامی ترین شیوهیکی از رایج

کنند. در تعریف احساس خوشی آرگیل خود را تعریف می
معتقد است که افراد داراي خلق منفی بسیارند مانند، خشم، 
افسردگی، اضطراب و...، ولی واقعاً یک خلق مثبت دارند که 

شود؛ در واقع ساس خوشی توصیف میتحت عنوان اح
توان گفت که خوشی بعد عاطفی شادمانی است و می

  ).2001 ،رضایت بعد شناختی آن است (آرگیل و اسلوف
ی و شادکامی،  4در حیطه موضوع بهزیستی ذهن

توانند هیجانات خود را اند که افراد میپژوهشگران نشان داده
و منفی نمایند و  از طریق افکارشان، شدید و ضعیف یا مثبت

کنند (دینر، بدین ترتیب شادمانی و یا غمگینی را تجربه می
                                                
1. Seligman 
2. Argile 
3. Slof 
4. Subjective Well-being 

). در واقع افراد قادرند از طریق کنترل 1997سو و اویشی، 
افکارشان، بهزیستی ذهنی و شادکامی خود را افزایش دهند 

آگاه واقعیات درونی و ). از آنجا که افراد ذهن1991(الیسون، 
کنند و توانایی بدون تحریف درك میبیرونی را آزادانه و 

اي از تفکرات، هیجانات زیادي در رویارویی با دامنه گسترده
 ؛1389ها اعم از خوشایند و ناخوشایند دارند (نجاتی، و تجربه

هاي ) و با توجه به اینکه موقعیت1393نفس، به نقل از نیک
ین بسترهاي هیجانات منفی ترمهمتحصیلی و پیشرفت، 

رسد که توجه به میزان شوند، به نظر میمیقلمداد 
ها، آگاهی افراد و میزان کارایی آنها در مواجهه با چالشذهن

کند تا هیجانات مثبت می تهدیدها و استرس، به افراد کمک
هاي تجربی نیز که و شادکامی را بیشتر تجربه کنند. پژوهش
شادکامی آگاهی در تا به امروز انجام شده است از نقش ذهن

) به بررسی رابطه 2004و همکاران ( 5کند. ساینحمایت می
آگاهی و شادکامی در افراد با ناتوانایی چندگانه بین ذهن

آگاهی پرداختند. نتایج حاکی از آن بود که افزایش ذهن
دهد. سطوح شادکامی را به طور قابل توجهی افزایش می

باط بین ذهن ) نیز در پژوهشی ارت2016و همکاران ( 6کامپوز
اي محبت به خود را آگاهی و شادکامی و نقش واسطه

بررسی کردند. آنها به این نتیجه رسیدند که دو بعد مشاهده 
آگاهی و محبت به خود به طور و آگاهی از ابعاد ذهن

کنند. علاوه بر این بینی میشادکامی را پیش دارمعنی
ه نوبه دهد که بآگاهی هیجانات مثبت را افزایش میذهن

اي از منابع شخصی و خود منجر به افزایش در طیف گسترده
؛ 2008و همکاران،  7شود (فریدرکسونرضایت از زندگی می

  ). 2017، 9و سولانو 8به نقل از کو
توان روابط مذکور را در با رویداشت به مطالب فوق می

قالب یک مدل علی جانمایی کرد. به این ترتیب که 
سرزندگی تحصیلی، شادکامی و  آگاهی به واسطهذهن

رو کند. از اینبینی میعملکرد تحصیلی دانشجویان را پیش
  هاي زیر است: پژوهش حاضر درصدد پاسخگویی به پرسش

ي براي دارمعنیبینی کنندة آگاهی پیشآیا ذهن .1
  شادکامی و پیشرفت تحصیلی است؟

                                                
5. Singh 
6. Compos 
7. Fredrickson 
8. Coo 
9. Salaniva 
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ي براي دارمعنیبینی کنندة آگاهی پیشآیا ذهن .2
  دگی تحصیلی است؟سرزن

آگاهی با آیا سرزندگی تحصیلی در رابطۀ ذهن .3
  کند؟اي ایفا میشادکامی و پیشرفت تحصیلی نقش واسطه

مدل مفهومی از روابط بین متغیرهاي پژوهش در شکل 
  نشان داده شده است. 1
  

  
  مدل مفهومی روابط بین متغیرهاي پژوهش .1شکل 

  
هاي زیر قابل فرضیهمدل پیشنهادي پژوهش در قالب 

  بازخوانی است:
بینی کنندة مثبت شادکامی و آگاهی پیشذهن .1

 پیشرفت تحصیلی است.
بینی کنندة مثبت سرزندگی آگاهی پیشذهن .2

  تحصیلی است.
آگاهی با شادکامی سرزندگی تحصیلی در رابطۀ ذهن .3

  اي دارد.و پیشرفت تحصیلی نقش واسطه
  

  روش پژوهش
  پژوهشکنندگان شرکت

جامعه آماري، شامل همه دانشجویان دختر و پسر دانشگاه 
مشغول  96-97سال اول سال تحصیلی شیراز بود که در نیم

نفر از  380کنندگان در پژوهش به تحصیل بودند. شرکت
کنندگان از روش دانشجویان بودند. براي انتخاب شرکت

نحو  اي استفاده شد. به ایناي چند مرحلهگیري خوشهنمونه
هاي اقتصاد دانشکده (دانشکده 5ها، که از فهرست دانشکده

و مدیریت و علوم اجتماعی، معماري، علوم پایه، مهندسی و 
ی) به صورت تصادفی انتخاب شد شناسروانعلوم تربیتی و 

و سپس در هر دانشکده نیز سه کلاس به صورت تصادفی 
مطالعه ها مورد انتخاب گردید و همۀ دانشجویان این کلاس

ها، نامهآوري پرسشقرار گرفتند. پس از جمع

هاي مخدوش و ناقص کنار گذاشته شد و در نامهپرسش
هاي آماري مورد استفاده قرار نگرفت و در نهایت تحلیل

رسید که از این  344کنندگان نهایی پژوهش به تعداد شرکت
 نفر از دانشکده 71نفر زن بودند.  180نفر مرد و  164تعداد، 

نفر دانشکده علوم  57اقتصاد و مدیریت و علوم اجتماعی، 
نفر دانشکده علوم  50نفر دانشکده هنر و معماري،  98پایه، 

نفر از دانشکده مهندسی در این  68ی و شناسروانتربیتی و 
  پژوهش شرکت کردند.

  
  ابزار پژوهش

  نامه سرزندگی تحصیلی) پرسش1
نامه تک سشبه منظور سنجش سرزندگی تحصیلی، از پر

زاده چاري و دهقانیعاملی سرزندگی تحصیلی حسین
اي سرزندگی ) استفاده گردید که از مقیاس چهار گویه1391(

)، اقتباس شده است. در 2006تحصیلی مارتین و مارش (
) میزان پایایی به دست آمده 2006مطالعه مارتین و مارش (

و  80/0به روش آلفاي کرونباخ و بازآزمایی به ترتیب 
 گزارش شده است. 67/0

) به منظور اجراي 1391زاده (چاري و دهقانیحسین
) در فرهنگ ایرانی، تعدادي 2006مقیاس مارتین و مارش (

ی تربیتی بازنویسی شناسروانگویه با نظرخواهی از استادان 
 5گویه بود که بر روي مقیاس  10کردند که حاصل آن 

) تنظیم شد. 5میشه=تا ه 1اي از نوع لیکرت (هرگز=درجه
نامه مزبور سنجی پرسشبه منظور بررسی خصوصیات روان

آموز دبیرستانی اجرا نشنفر دا 186اي شامل را روي نمونه
کردند. با توجه به نتایج به دست آمده ضرایب آلفاي کرونباخ 

 73/0و  80/0به ترتیب برابر با  8و بازآزمایی با حذف سوال 
ها با نمره کل نیز بین ی گویهگزارش شد. دامنه همبستگ

گزارش شد. به منظور بررسی ساختار عاملی 68/0تا  51/0
مقیاس از روش تحلیل عاملی اکتشافی همراه با مؤلفه اصلی 
با چرخش واریماکس در سطح گویه استفاده کردند که بار 

بود. همچنین با حذف  64/0تا  50/0ها بین عاملی گویه
واریانس سرزندگی تحصیلی  %37گویه،  9روي هم  8سوال 

)، 1395چاري (را تبیین کرد. در پژوهش قزل بیگلو و حسین
و  76/0نیز ضریب پایایی با استفاده از آلفاي کرونباخ برابر با 

 49/0ها با روش تحلیل عاملی اکتشافی بین بار عاملی گویه
  گزارش شد. 69/0تا 
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براي بررسی روایی مقیاس نیز از روش تحلیل عاملی 
و  92/0برابر  KMOاکتشافی استفاده شد. مقدارضریب 

) بود P >0001/0( 706/1535ضریب کرویت بارتلت برابر 
داري ماتریس گیري و معنیکه نشان از کفایت نمونه

ها داشت. همچنین براي تعیین پایایی همبستگی گویه
 89/0مقیاس از ضریب آلفاي کرونباخ استفاده شد و ضریب 

  به دست آمد.
  
  آگاهینامه ذهنپرسش )2

توسط بائر، اسمیت،  هیآگااي ذهننامه پنج مؤلفهپرسش
) ساخته شد. این مقیاس 2006میر و تونی (هاپکینز، کریت

هاي مشاهده، توصیف، گویه است که مؤلفه 39شامل 
فعالیت توأم با آگاهی و عدم قضاوت هر کدام با هشت 

سنجد. می گویه، و مؤلفه عدم واکنش با هفت گویه را
اي لیکرت از یک تا پنج ها در طیف پنج درجهپاسخ

)، براي مؤلفۀ 2006شوند. بائر و همکاران (کدگذاري می
، مؤلفۀ 87/0، مؤلفۀ توصیف 81/0مشاهده ضریب آلفاي 

و براي  92/0، مؤلفۀ عدم قضاوت 88/0عمل توأم با آگاهی 
ریب و پایایی کل را نیز از طریق ض 80/0مؤلفۀ عدم واکنش 

اند. در تحقیق کالدول، گزارش کرده 88/0آلفاي کرونباخ 
) مقدار کل آلفاي 2012هریسون، آدامز، گریسون و کوئین (

تا  79/0آگاهی کل از کرونباخ براي پنج مؤلفه به اضافه ذهن
نسب و شعیري گزارش شده است. احمدوند، حیدري 93/0

روایی ) و 55/0-83/0) پایایی مناسب (ضرایب آلفا 1392(
آگاهی را گزارش اي ذهننامه پنج مؤلفهمناسب پرسش

  اند.کرده
آگاهی از روش نامه ذهنبراي بررسی روایی پرسش

 AMOSافزار تحلیل عامل تأییدي با استفاده از نرم
استفاده شد. خرده مقیاس عدم واکنش و  21ویرایش 

به دلیل بار عاملی پایین  11-35-39هاي همچنین گویه
د و در نهایت چهار عامل مشاهده، توصیف، عمل حذف شدن

با آگاهی و عدم قضاوت مورد تأیید قرار گرفت. پایایی این 
به دست آمد.  81/0نامه نیز به روش آلفاي کرونباخ پرسش

)، GFI=  86/0هاي برازش مدل نیز (در نهایت شاخص
)83/0 =AGFI) ،(73/0 =NFI) 83/0) و =IFI نشان (

  رازش مطلوبی برخوردار است.دادند که مدل از ب
  
  

  نامۀ شادکامی) پرسش3
عاملی  نامه تکبه منظور سنجش شادکامی از پرسش

) ساخته 2002شادکامی آکسفورد که توسط هیلز و آرگیل (
سوال  29نامه داراي شده است، استفاده شد. این پرسش

اي اي است. در هر سوال چهار عبارت به گونهچهار گزینه
اند که هر عبارت نسبت به عبارت قبلی، هبندي شددرجه

گذاري شاخص درجه بیشتري از شادي است. براي نمره
اي که بیانگر حداکثر نامه نیز در هر گویه به گزینهپرسش

اي که بیانگر عدم شادي و به گزینه 4شادي است، نمره 
تا  29ها از گیرد. نمره کل آزمودنیتعلق می 1است، نمره 

نامه مذکور توسط ست. در ایران پرسشدر نوسان ا 116
) به فارسی ترجمه شده است. پایایی 1378پور و نوربالا (علی

و 98/0نامه با استفاده از روش آلفاي کرونباخ این پرسش
همچنین پایایی به روش بازآزمایی  92/0پایایی تنصیفی 
پور و نوربالا، گزارش شده است (علی 79/0پس از سه هفته، 

) نیز ضریب آلفاي 1392پژوهش نیرومند (). در 1378
محاسبه شد و جهت بررسی روایی  91/0کرونباخ 
نامه از روش همسانی درونی استفاده شد که نتایج، پرسش

 را نشان دادند.  70/0تا  49/0ضرایب همبستگی بین 
روایی این مقیاس نیز با استفاده از روش تحلیل عاملی 

. و /92برابر  KMOاکتشافی بررسی شد. مقدارضریب 
) بود P >0001/0( 400/3630ضریب کرویت بارتلت برابر 
داري ماتریس گیري و معنیکه نشان از کفایت نمونه

ها داشت. علاوه بر این جهت بررسی پایایی همبستگی گویه
مقیاس شادکامی از روش آلفاي کرونباخ استفاده گردید که 

  به دست آمد. 92/0ضریب پایایی 
  
  تحصیلی) پیشرفت 4

لازم به ذکر است در پژوهش حاضر، از میانگین کل 
نمرات نیمسئلهاي تحصیلی ماقبل دانشجویان به عنوان 
شاخص پیشرفت تحصیلی استفاده شد. از آنجا که 

 هاي مختلف انتخاب شدند نمراتکنندگان از رشتهشرکت
 معدل به نمره استاندارد زي تبدیل شدند.

ها، اطلاعات توصیفی ها پیش از بررسی فرضیهیافته
مانند میانگین، انحراف استاندارد، حداقل و حداکثر نمرات در 
متغیرهاي پژوهش حاضر مورد بررسی قرار گرفت که نتایج 

  ارائه شده است. 1آن در جدول شماره 
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  اطلاعات توصیفی متغیرهاي پژوهش .1جدول 
حداکثر 
  نمرات

حداقل 
 نمرات

انحراف 
 معیار

 متغیر میانگین

 مشاهده 97/24 62/4 10 35
 توصیف 25/26 14/5 9  40
 عمل با آگاهی 63/25 11/5 8 40
 عدم قضاوت 53/16 02/4 7 29
 سرزندگی تحصیلی 21/28 11/8 9 45
 شادکامی 64/67 17/13 30 114

 پیشرفت تحصیلی 17/16 77/1 45/11 40/19
  

همچنین به منظور بررسی چگونگی ارتباط بین 
هاي بعدي و ایجاد زمینه براي تحلیل متغیرهاي پژوهش

ضریب همبستگی پیرسون بین تمامی متغیرها محاسبه شد. 

  آورده شده است. 2نتایج در جدول شماره 
آگاهی آیا ذهن«پرسش اول پژوهش این بود که 

ي براي شادکامی و پیشرفت دارمعنیبینی کنندة پیش
  ».تحصیلی است؟

 WARPافزار براي پاسخگویی به این سوال از نرم
PLS سازي رابطۀ مورد نظر استفاده شد. در این براي مدل

و شادکامی و  زادبرونآگاهی به عنوان متغیر تحلیل ذهن
در مدل وارد  زاددرونپیشرفت تحصیلی به عنوان متغیر 

  ارائه شده است. 3شدند که نتایج در جدول شماره 
 آگاهی، شادکامیبر اساس نتایج به دست آمده، ذهن

)01/0 P< ،36/0β =) 02/0) و پیشرفت تحصیلی P<، 
11/0 β= کند.بینی میپیش دارمعنی) را به طور مثبت و  

آگاهی به به منظور بررسی پرسش دوم پژوهش، ذهن
تحصیلی به عنوان متغیر بین و سرزندگی عنوان متغیر پیش

نشان  4ملاك در مدل وارد شدند که نتایج در جدول شماره 
 داده شده است.

نشان  4گونه که نتایج مندرج در جدول شماره  همان
) سرزندگی =P ،34/0β>01/0آگاهی (دهد، ذهنمی

  کند.بینی میو مثبت پیش دارمعنیتحصیلی را به طور 
آگاهی به عنوان به منظور بررسی پرسش سوم، ذهن

بین، سرزندگی تحصیلی به عنوان متغیر واسطه، متغیر پیش
شادکامی و پیشرفت تحصیلی به عنوان متغیرهاي ملاك در 

، WARP PLSافزار مدل وارد شدند. با استفاده از نرم
ي اثرات کلی بین متغیرهاي دارمعنیمیزان ضرایب و سطح 

بررسی قرار گرفت. نتایج اثرات کلی در جدول  پژوهش مورد
  گزارش شده است. 5شماره 

آگاهی بر بر اساس نتایج به دست آمده، اثر کلی ذهن
) و سرزندگی تحصیلی =P ،45/0 β>001/0شادکامی (

)001/0<P ،34/0β= مثبت و معنادر به دست آمد اما اثر (
نیست.  دارمعنیآگاهی بر پیشرفت تحصیلی کلی ذهن

  ماتریس همبستگی بین متغیرهاي پژوهش .2جدول 
 متغیر 1 2 3 4 5 6  7
 مشاهده 1 1      
 توصیف 2 33/0** 1     
 آگاهیعمل با  3 12/0* 32/0** 1    
 عدم قضاوت 4 - 13/0* 06/0 40/0** 1   
 سرزندگی تحصیلی 5 25/0** 20/0** 27/0** 09/0 1  
 شادکامی 6 14/0**  34/0** 37/0** 20/0** 38/0** 1 
 پیشرفت تحصیلی 7 01/0 10/0 09/0 - 06/0 01/0 14/0** 1

*P<  ،05/0    **P<  01/0  

  آگاهیبینی شادکامی و پیشرفت تحصیلی بر اساس ذهنپیش .3جدول 
  پیشرفت تحصیلی  شادکامی  متغیر ملاك

متغیر 
  R  R2 β  Sig  R  R2  β  Sig  بینپیش
  02/0  11/0  005/0  07/0  01/0  36/0  18/0  43/0  آگاهیذهن

  آگاهیتحصیلی بر اساس ذهنبینی سرزندگی پیش. 4جدول 
      سرزندگی تحصیلی    متغیر ملاك
  R  R2 β  Sig  بینمتغیر پیش

  01/0  34/0  11/0  33/0  آگاهیذهن
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چنین اثر کلی سرزندگی تحصیلی بر شادکامی هم
)001/0<P ،28/0 β= و بر پیشرفت  دارمعنی) مثبت و

به دست  دارمعنی) منفی و P ،12/0= β>01/0تحصیلی (
  آمد.

، warp pls افزارنرمدر ادامه با استفاده از دستور 
ي اثرات غیرمستقیم استاندارد متغیرها و همچنین دارمعنی

گري سرزندگی تحصیلی در هر یک از سهم واسطه
ارائه شده  6نتایج در جدول مسیرهاي مدل بررسی شد و 

  است.
شود، سرزندگی مشاهده می 6جدول طور که در همان

) در ارتباط بین = P ،09/0 β>005/0تحصیلی (
ي ایفا دارمعنیگري آگاهی و شادکامی نقش واسطهذهن

 - 004/0کند اما اثر غیر مستقیم سرزندگی تحصیلی می
)13/0<P ،004/0- β =آگاهی و ) در ارتباط بین ذهن

  نشده است. دارمعنیپیشرفت تحصیلی 
این نتایج، مدل نهایی پژوهش با حذف مسیر بر اساس 

  آورده شده است. 2آگاهی در شکل ذهن
هاي برازش مدل نیز محاسبه علاوه بر این، شاخص

گردید که نشان داد مدل از برازش خوبی برخوردار است. 
  قابل مشاهده است. 7نتایج این تحلیل در جدول 

  گري سرزندگی تحصیلینتایج واسطه. 6جدول 

  اثرات غیر مستقیم  اثر مستقیم  مسیر
β Sig β  Sig  

  005/0  09/0  01/0  36/0  شادکامی -تحصیلیسرزندگی -آگاهیذهن
  13/0  - 04/0  02/0  11/0  تحصیلیپیشرفت -تحصیلیسرزندگی-آگاهیذهن

  زادزاد بر متغیرهاي دروناثرات کلی متغیرهاي برون. 5جدول 
  R  R2  β  Sing روابط کلی متغیرها در مدل

  001/0  45/0  25/0  50/0  آگاهی به شادکامیذهن
  11/0  06/0  005/0  07/0  آگاهی به پیشرفت تحصیلیذهن
  001/0  34/0  11/0  33/0  آگاهی به سرزندگی تحصیلیذهن

  001/0  28/0  14/0  38/0  سرزندگی تحصیلی به شادکامی
  01/0  - 12/0  00/0  01/0  سرزندگی تحصیلی به پیشرفت تحصیلی

 شادکامی
(R) ٢٩i 

پیشرفت 
 تحصیلی

 

 آگاهیذهن
(R) ٣٩i 

 

سرزندگی 
 تحصیلی
(R) 9i 

Β ٣٤/٠=  

P< ٠١/٠  

R2=٠/١٢ 

R2=٠/٢٨ 

(R) ٩i 

(R)١i 

R2=٠/٠١ 
  مدل نهایی پژوهش. 2شکل 
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  ي و بحثگیرنتیجه
نظر گونه که ذکر شد این پژوهش سه مسئله را مدهمان

بینی شادکامی و پیشرفت تحصیلی داشت: نخست، پیش
بینی سرزندگی تحصیلی آگاهی، دوم، پیشتوسط ذهن
اي سرزندگی آگاهی و مسئله سوم نقش واسطهتوسط ذهن

آگاهی با شادکامی و پیشرفت تحصیلی در رابطۀ ذهن
ه اول نتایج نشان داد که تحصیلی. در خصوص مسئل

شادکامی و  دارمعنیبینی کنندة مثبت و آگاهی پیشذهن
اي از مطالعات پیشرفت تحصیلی است و با نتایج مجموعه

، 2و کولوسیمو 1والکر- ؛ هالیز2004(ساین و همکاران، 
؛ کو و 2016، 3؛ تیتر2016؛ کامپوز و همکاران، 2011

زیارتی و  ؛1395؛ هاشمی و ماهور، 2017سولانو، 
) که همگی مبنی بر ارتباط 1396میرمحله، دامغانی
  آگاهی و شادکامی هستند، همسو است.ذهن

دهد افزایش طور که ادبیات پژوهش نشان میهمان
ی و شناختوانهاي منفی رآگاهی با کاهش نشانهذهن

عاطفه منفی و در نتیجه افزایش رضایت از زندگی، شادي، 
ی همراه است. مشاهده شناختوانبینی و بهزیستی رخوش

بدون قضاوت درباره درد و افکار مرتبط با اضطراب ممکن 
اینها فقط «است منجر به فهم و درك این نکته گردد که 

و نمایانگر حقیقت یا واقعیت نیستند و لزوماً نباید » فکرند
). در 1990، 4باعث فرار یا رفتار اجتنابی شوند (کبات زین

توان بیان کرد که قضاوت و تبیین این یافته می
داوري در بسیاري از شرایط موجب ایجاد ناامیدي و پیش
شود که این امر استفاده از خطاهاي شناختی سردگی میاف

ها و تواند منجر به افزایش بیماريدهد و میرا افزایش می
آگاهی و مشاهده  هاي ذهناختلالات گردد. اما تجربه

تواند باعث ایجاد تغییراتی در الگوهاي خالی از قضاوت می
هاي فرد در مورد افکارش شود. در مرحله فکري یا نگرش

                                                
1. Hollis-Walker 
2. Colosimo 
3. Teeter 
4. Kabat Zinn 

آموزند تا افکار و احساسات خود تغییرات شناختی افراد می
عنوان  را بدون قضاوت مشاهده کنند و آنها را فقط به

رویدادهاي ذهنی که در حال گذر هستند، بپذیرند. هنگامی 
شوند، احتمال که افکار به صورت گذرا و ناپایدار دیده می

ه گیرد و در نتیجتر صورت میرها شدن از آنها راحت
افتد و در نهایت کاهش نشخوار فکري کمتر اتفاق می

عواطف منفی را که از عناصر شادکامی است، به همراه 
  دارد. 

آگاه به قدم تواند این باشد که فرد ذهنتبیین دیگر می
گیري انجام به قدم مسیر توجه دارد و خود را از بابت نتیجه

ی یعنی آگاهاندازد. به عبارتی ذهنکار به اضطراب نمی
حضور کامل در زمان حال. از آنجا که افراد افسرده بیشتر 

پردازند به گذشته و مرور اتفاقات و خاطرات ناخوشایند می
تواند به آنها کمک یا نگران آینده هستند، ذهن آگاهی می

کند تا لحظه به لحظه زندگی خود را تجربه کنند و همین 
ی و افزایش تشناخوانهاي منفی رامر باعث کاهش نشانه

). 2003شود (بروان و ریان، ی میشناختوانبهزیستی ر
توان گفت که افزایش آگاهی افراد نسبت به بنابراین می

حال، و معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون، بر نظام 
گذارد و باعث کاهش شناختی و پردازش اطلاعات تأثیر می

شود. می هاي ناکارآمد در افرادنشخوارهاي فکري و نگرش
) مشاهده افکار و 1993علاوه بر این به باور لینهان (

هیجانات فعلی بدون سعی در اجتناب یا فرار از آنها 
اي از مواجهه تلقی شود که به نوبه تواند به عنوان نمونهمی

هاي ترس و رفتارهاي اجتنابی خود باعث خاموشی پاسخ
ردد؛ اند، گانگیز، تقویت شدههاي ترسکه توسط محرك

هاي منفی و توانایی مدارا با بنابراین، توانایی تحمل هیجان
  آنها اثرات مفیدي به همراه دارد.

آگاهی با پیشرفت تحصیلی نیز در تبیین ارتباط ذهن
آگاهی کارکردها و فرایندهاي توان بیان کرد که ذهنمی

پذیري شناختی، توانایی شناختی مانند توجه پایدار، انعطاف
ریزي، آگاهی فراشناختی، کارکرد ي، برنامهگیرتصمیم

  هاي برازش مدلشاخص. 7جدول 
PCLODE  RMSEA TLI IFI NFI CFI P X2/df شاخص 

 مقدار 59/1 0001/0 92/0 80/0 92/0  91/0  04/0 97/0
  مقادیر مجاز  >2  >05/0  <95/0  <90/0  <90/0  <90  >10/0 <05/0



 85        اي سرزندگی تحصیلیآگاهی با شادکامی و پیشرفت تحصیلی: نقش واسطهرابطۀ ذهن :زهره پهلوانی، بهرام جوکار

 

 2و لیون 1کند (زلازومی اجرایی و خودتنظیمی را فراخوانی
) و از 2006 ،6و فریدمن 5، استین4، کارلسن3؛ شاپیرو2012

  کند.این طریق به بهبود عملکرد تحصیلی کمک می
ین اجزاء ترمهمبه باور بسیاري از پژوهشگران 

آگاهی شامل خودتنظیمی توجه و بودن در لحظه ذهن
حاضر است. خودتنظیمی توجه به آوردن آگاهی به 
بالاترین سطح توجه، افکار و احساسات یک فرد اشاره دارد 

، تمرکز پذیرانعطافکه شامل حفظ توجه پایدار، حفظ توجه 
بر تجربه جاري و مهار پردازش است. بودن در لحظه 

ز به حضور در لحظه اشاره دارد که با کنجکاوي و حاضر نی
پشود (بیپذیرا بودن مشخص می و همکاران،  7شا

). این عوامل به نوبه خود ارتباط قوي با پیشرفت 2004
آگاهی با ایجاد آگاهی و تحصیلی دارند. بنابراین ذهن

تمرکز در فرد به مطالعه، درك مطالب و حفظ اطلاعات 
تواند از طریق آگاهی میاین ذهن کند. علاوه برکمک می

تنظیم هیجان، کاهش استرس و اضطراب به گونۀ غیر 
مستقیم بر عملکرد تحصیلی افراد اثر مثبت داشته باشد. در 
تأیید این تبیین، شواهد، یک ارتباط قوي و منفی بین 

دهد استرس و اضطراب با پیشرفت تحصیلی را نشان می
و سولدو و  2000، 9ران؛ سندلر و همکا2003، 8(اندرسون
آگاهی باعث ). به علاوه مداخلات ذهن2009، 10همکاران

گردد که شامل تغییراتی در ساختار و عملکرد مغز می
افزایش جریان خون و ضخیم شدن قشر مغزي و افزایش 
غلظت ماده خاکستري در مناطقی از مغز است که با تنظیم 

، 11دسونهیجان، یادگیري و حافظه ارتباط دارد. (دیوی
؛ به نقل از مینارد و 2012، 12، هولزل و همکاران2008

آگاهی از طریق ). بنابراین ذهن2017همکاران، 
شناختی بر بهبود هاي شناختی، هیجانی و عصبمکانیسم

  پیشرفت تحصیلی اثر گذار است.
                                                
1. Zelazo 
2. Lyons 
3. Shapiro 
4. Carlson 
5. Astin 
6. Freedman 
7. Bishop 
8. Andersen 
9. Sandler Et Al 
10. Suldo Et Al 
11. Davidson 
12. Holzel Et Al 

در خصوص پرسش دوم نتایج نشان داد که 
بینی کنندة مثبت سرزندگی تحصیلی آگاهی پیشذهن

است. اگرچه تاکنون تحقیقات مستقیمی در مورد رابطۀ 
آگاهی با سرزندگی تحصیلی انجام نشده، اما ذهن

هاي مشابه آگاهی و سازهها در رابطه بین ذهنپژوهش
هاي این پژوهش سرزندگی تحصیلی حاکی از تأیید یافته

 13)، کی2013هاي رایس و همکاران (است. نتایج پژوهش
زاده حیدریان، زهراکار و محسن)، 2013( 14و پیدگون

)، مبنی بر 1396) و نمکی بیدگلی و صدیقی ارفعی (1395(
آوري تحصیلی، آگاهی با تابذهن دارمعنیارتباط مثبت و 

همسو با پژوهش حاضر است. مطابق با مبانی نظري، 
آگاهی از طریق خودتنظیمی توجه نسبت به تجربه ذهن

فوري و پذیرا بودن شخص نسبت به تجارب حال حاضر، 
دهد زا را افزایش میسازگاري در مقابله با حوادث استرس

ها و تفسیر قضاوت ) که این با2004شاپ و همکاران، (بی
شوند، مقابله هایی که وارد حوزه آگاهی فرد میمحرك

شود افراد در مواقع بروز مشکل، کرده و در نهایت سبب می
دستخوش احساس منفی، غم، اندوه، افسردگی و اضطراب 

شود دانشجویان از رویارویی نشوند. این وضعیت باعث می
باق، سازگاري و انگیز نهراسند و قدرت انطبا مسائل چالش

عملکرد مؤثرتر و درنتیجه سرزندگی تحصیلی بالاتري را 
آگاهی همچنین آگاهی به ماهیت گذرا و نشان دهند. ذهن

دهد و افکار ناپایدار افکار و هیجانات منفی را افزایش می
دهند بدون آنکه بازتابی مثبت و منفی همانگونه که رخ می

شوند و از این میاز خودپنداره شخصی باشند، پذیرفته 
ابد که منجر به یطریق عملکرد شناختی افراد بهبود می

شود و می هاي هدفمندتري بیشتر و پاسخپذیرانعطاف
  درنهایت سرزندگی بیشتري را به دنبال دارد.

توان بیان کرد که همچنین، در تبیین این یافته می
تواند از طریق کاهش عواطف منفی در آگاهی میذهن

سرزندگی تحصیلی مؤثر واقع شود. بدین صورت افزایش 
که آگاهی و مدیریت هیجان نسبت به احساسات و افکار را 
افزایش و استرس را کاهش دهد. هر چه میزان آگاهی و 

تواند هشیاري فرد بیشتر باشد، بهتر و زودتر می
هاي گوناگون را ارزشیابی کند و عملکرد مناسبی موقعیت

                                                
13. Key 
14. Pidgeon 
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)، مدیریت 2017( 1ین راستا هایواردرا در پیش گیرد. در هم
استرس، تنظیم هیجان و خودکارآمدي را از مزایاي 

آگاهی برشمردند. توانایی در تنظیم هیجان به افراد ذهن
کند تا برانگیختگی و هیجانات منفی ناشی از از کمک می

هاي تحصیلی را تنظیم کنند. ها و رقابتبرخورد با چالش
بالایی برخوردارند، توانایی تجربه آگاهی افرادي که از ذهن

هاي مثبت و منفی را بدون قضاوت دارند و در هیجان
ها و نتیجه قادر به مقابله مؤثر با تجارب منفی، ناکامی

شرایط دشوار تحصیلی هستند که به نوبه خود سبب 
گردد. بنابراین از طریق افزایش سرزندگی تحصیلی می

هاي اي روانی و تنشتوانند فشارهآگاهی افراد میذهن
محیط تحصیلی را به حداقل برسانند که به آنها در 

آمیز و آسان در زمان تنش کمک کرده و رویارویی موفقیت
 شود. زا میموجب تسهیل انجام امور چالش

در ارتباط با مسئله سوم پژوهش نتایج حاکی از 
اي سرزندگی تحصیلی در ارتباط ي نقش واسطهدارمعنی

اهی با شادکامی و پیشرفت تحصیلی است. به آگبین ذهن
اي سرزندگی تحصیلی بین این صورت که نقش واسطه

هاي و مثبت بود. یافته دارمعنیآگاهی با شادکامی ذهن
و  2هایی مانند بجاجحاصل در این بخش با نتایج پژوهش

)، میلر، کانولی و 2013)، پوت وین و دالی (2017( 3پاند
)، فرهادي، محققی، عبدالهی 1395( )، امینی2013مگیور (

گري )، مبنی بر نقش واسطه1395مقدم، حسنوند (
هاي مشابه آنها آگاهی و سازهسرزندگی تحصیلی بین ذهن

  با شادکامی همسو است.
در خصوص تبیین سرزندگی تحصیلی و شادکامی به 

شود افراد به رسد که سرزندگی تحصیلی سبب مینظر می
پذیر به مسائل بنگرند، براي حل انعطافاي خلاقانه و گونه

ریزي کنند و در شرایط دشوار نیز دست از آنها برنامه
تلاش برندارند. آنها منابع فردي لازم را براي مقابله با 
مشکلات دارا هستند و این عوامل منجر به افزایش 

گردد. رضایت از زندگی و به تبع آن افزایش شادکامی می
ام، افکار و رفتارهایی دارند که سازگار به علاوه افراد شادک

و کمک کننده است. این افراد با دید روشن به امور 

                                                
1. Hayward 
2. Bajaj 
3. Pande 

کوشند نگرند، به طور مستقیم براي حل مسائل خود میمی
طلبند. از طرف دیگر افراد و به موقع از دیگران کمک می

کنند، در خیالات می غیرشادکام به طور مخرب عمل
کنند و از کار کردن جهت می سرزنشروند، خود را فرومی

ورزند (دنیر، سو و اویشی، حل مشکلات اجتناب می
). همچنین افراد با سرزندگی تحصیلی بالا از 1997

بینی و اعتماد ی، خودکارآمدي، خوششناختوانسازگاري ر
نفس بیشتري برخوردارند که به آنها این توانایی را به 
عد را تحت تسلط خود دهد تا فشارها و شرایط نامسامی

ها آشفته و پریشان درآورند و در مواجهه با فشارها و تنش
یابد و نگردند. در نتیجه حالت تسلط بر محیط افزایش می
انجامد. به بهبود عملکرد، بهداشت روانی و شادکامی می

شود افراد بیشتر بر علاوه بر این سرزندگی سبب می
کنند و کمتر درگیر  انداز مبتنی بر حل مسئله تمرکزچشم
شوند (ورپلاکن و هاي معمول و همیشگی نگرانی
شود افرد ). پس سرزندگی تحصیلی سبب می2014فیشر،

توانند در آن اي نگاه کنند که میبه مشکل به منزلۀ مسئله
کندوکاو کنند، آن را تغییر دهند، تحمل کنند، یا به طرق 

حمل بالاي دیگر حل کنند و همین موضوع در کنار توان ت
اندازي شود که آنان چشمآنها در برابر مشکلات، سبب می

مثبت و شادکامانه به زندگی پیدا کنند. به طورکلی، 
سرزندگی باعث افزایش مقابلۀ مطلوب و مؤثر در فرد 

کند، و در گیري او به زندگی را مثبت میشود، جهتمی
  دهد.نتیجه، شادکامی را در او افزایش می

گري سرزندگی تحصیلی در ش واسطهدر خصوص نق
آگاهی و پیشرفت تحصیلی نتایج تا حدي رابطه ذهن

پیچیده بود. به این ترتیب که در مدل اولیه رابطۀ 
و منفی به دست آمد.  دارمعنیسرزندگی تحصیلی و معدل 

از آنجا که این نتیجه غیرقابل انتظار بود و مطابق 
ه رابطۀ آنها رسید کهمبستگی به دست آمده به نظر می

آگاهی مورد بررسی قرار باید مثبت باشد. اثر متغیر ذهن
آگاهی، رابطه مثبت گرفت و با حذف مسیر مستقیم ذهن

شد. این بدان معنا بود که رابطۀ سرزندگی با معدل با 
شود ولی با حذف اثر اگاهی منفی میکنترل متغیر ذهن

توان به شود. در توجیه این مسئله میآگاهی مثبت میذهن
اشاره کرد. به این ترتیب که  4سرکوبگر مسئله اثر متغیر

                                                
4. Suppressor Variable 
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هرگاه با افزودن یک متغیر به معادله رگرسیون علامت 
بین دیگر تغییر کند، آن ضریب بتا در رابطه متغیر پیش

متغیر اثر سرکوبگر دارد. در ارتباط با متغیرهاي پژوهش، 
ه سرزندگی آگاهی نقش سرکوبگر در رابطظاهراً متغیر ذهن

تحصیلی و عملکرد تحصیلی داشته است. به این ترتیب که 
با افزودن آن به معادله، واریانس متغیر سرزندگی تغییر 

بین مثبت کرده است. یعنی سرزندگی به تنهایی پیش
آگاهی باعث عملکرد تحصیلی است، ولی حضور متغیر ذهن

شده است تا واریانس مشترك سرزندگی با عملکرد 
معکوس شود. این بدان معنا است که وقتی فرد  تحصیلی

قدرت مقابله با استرس تحصیلی دارد عملکرد تحصیلی او 
یابد ولی اگر هم زمان بر این وضعیت خودآگاهی بهبود می

داشته باشد، متغیرهاي دیگري (واریانس خطا) را دستکاري 
شود آن توانایی اثر عکس بر عملکرد کند که سبب میمی

گري . در نهایت نتایج حاصل از سهم واسطهداشته باشد
سرزندگی تحصیلی نشان داد که سرزندگی بیشتر از آنچه 

بینی کننده عملکرد باشد، شادکامی را در که پیش
نماید. از این مقایسه ی میبینپیشهاي تحصیلی موقعیت

توان نتیجه گرفت که دانشجویانی که همزمان می
هستند، سطح شادي بیشتري آگاه و سرزنده تحصیلی ذهن

کنند ولی در مورد عملکرد تحصیلی این را تجربه می
تواند نتیجه معکوس داشته باشد. این نتیجه همزمانی می

تواند به نمونه پژوهش که دانشجویان دانشگاه شیراز می
هاي بودند، مربوط باشد؛ از این جهت که در محیط

این معنا که آموزشی دانشگاه جو رقابتی حاکم است و به 
ملاك موفقیت کسب نمرات بالاتر و عملکرد بهتر نسبت 
به دیگران است. به عبارتی دانشجویان موفق بیشتر اهداف 
عملکرد گرایشی دارند که ملاك ارزشیابی، مقایسه 

هاي مطلوب اجتماعی با دیگران و به دست آوردن قضاوت
است و تجربه هر گونه شکستی، بروز هیجانات منفی را 

اي آنها به دنبال دارد و با مفهوم سرزندگی تحصیلی بر
آگاهی و مغایر است. از طرفی مؤلفه عدم قضاوت در ذهن

آگاهی به زمان حال و فرایند کار با این محیط توجه ذهن
که در آن تمرکز بر نتیجه کار مهم است، تناقض دارد و 

تواند این آگاهی و سرزندگی تحصیلی میجواري ذهنهم
تشدید کند و به رابطۀ منفی سرزندگی تحصیلی با اثر را 

  پیشرفت تحصیلی منجر شود.

هاي این پژوهش از دو جنبۀ نظري و عملی قابل یافته
توان بررسی است. در قلمرو نظري، این پژوهش را می

تلاش مقدماتی و کوچک در جهت گسترش دانش موجود 
در خصوص سرزندگی تحصیلی دانست؛ زیرا پژوهش 

هایی است که به بررسی همزمان محدود پژوهشحاضر از 
پردازد پیامدهاي شناختی و هیجانی سرزندگی تحصیلی می

تري بتوان به این متغیر نگریست و همچنین تا با دید جامع
پیوند عوامل فردي و حوزه آموزش را مورد توجه قرار داده 

هاي این پژوهش، است. از جنبۀ کاربردهاي عملی، یافته
همی براي متولیان تعلیم و تربیت دارد. بر اطلاعات م

آگاهی با شادکامی و پیشرفت اساس یافتۀ ارتباط ذهن
آگاهی را به عنوان یکی از توان آموزش ذهنتحصیلی، می

هاي موثر، کارآمد و کم هزینه براي ارتقاء شادکامی روش
و پیشرفت تحصیلی دانشجویان در نظر گرفت. یافتۀ دیگر 

آگاهی و سرزندگی تحصیلی ارتباط ذهنپژوهش حاضر، به 
آگاهی به منزله عامل مهمی است که بر اشاره دارد. ذهن

سازگاري دانشجویان تأثیرگذار است. از طرفی دانشجویان 
ناگزیر در معرض فشارهاي ناشی از تکلیف، امتحان و 

گیرند و توانایی آنها در مقابله مؤثر با این تحقیق قرار می
کند. بنابراین آموزش زایی را ایفا میس ها نقش بهچالش
آگاهی را باید یکی از اهداف مهم آموزش و پرورش ذهن

با توجه  .قلمدا کرد که بر سرزندگی تحصیلی اثر گذار است
شود به دلیل هاي پژوهش حاضر پیشنهاد میبه یافته

اهمیتی که سرزندگی تحصیلی در زندگی روزانۀ تحصیلی 
ي آینده به مطالعه سایر عوامل هاافراد دارد، در پژوهش

نفس و خودپنداره و نیز پیشایند تأثیرگذار بر آن نظیر عزت
سایر پیامدهاي این سازه مانند نشخوار فکري در 

ها پرداخته شود تا از زوایاي دانشجویان و دیگر گروه
مختلف مورد بررسی قرار گیرد. همچنین با توجه به تفاوت 

بینی دو حصیلی در پیشنقش میانجی متغیر سرزندگی ت
شود در متغیر شادکامی و عملکرد تحصیلی، پیشنهاد می

بینی، اي نظیر خوشهاي آتی متغیرهاي واسطهپژوهش
پذیري بین سرزندگی و پیامدهاي مذکور رغبت و انعطاف

   بررسی شوند تا دلایل تفاوت مذکور شناسایی شود.
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