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 چکیده

می باشد. با توجه به اینکه ذهن آگاهی  شادکامی و آگاهی ذهن بین رابطه در ها سازی مدل تأثیر و نقش هدف پژوهش حاضر بررسی

ناشی از تأثیر عوامل مختلفی می باشد، بنابراین، در نظر گرفتن روش های مستقیم و عوامل و فاکتورهای مختلف، منجر به ارائه راهکارهای 

یگر، استفاده می کنند، دارای ارتباط و تأثیر عوامل مختلف بر یکدسطحی می گردد. مدل ها، به دلیل این که از متغیرهای مختلفی برای 

 خود، به شفقتناشی از فاکتورهای مختلفی از جمله  ،شادکامی و آگاهی ذهن بین رابطه اعتبار و ارزش بیشتری برخوردار می باشند.

وتحلیل قرار گرفت. بررسی و تجزیه های پیشین موردهای پژوهشموضوع، نتایج و بررسی پیشینهباشد. طبق استرس، می و آوریتاب

تواند از نگاه به متغیرهای مؤثر بیشتری از شادکامی وجود دارد و این رابطه می و آگاهی دهد که بررسی رابطه بین ذهنها نشان مییافته

های سازی گردد. همچنین، استفاده از روشهمزمان بررسی و مدل استرس، به صورت و آوریتاب خود، به شفقت قبیل متغیرهای

ها، سازی نماید. با این روشتواند این تأثیرات را بهتر از روابط همبستگی، برای ما مدلسازی معادلات ساختاری یا پویایی سیستم، میمدل

 و آگاهی تلف را به صورت همزمان بررسی نمود. ذهنتوان تأثیرات متغیرهای مخیابد و میهای روانشناسی کاهش میهای تحقیقضعف

گذارند. از طرفی، بسیاری شناختی مختلف تأثیر مستقیم و غیرمستقیم میهای رواناز جمله متغیرهایی پویا هستند که بر عامل شادکامی،

. همچنین، رابطه همبستگی بین کنندهای واسطه و میانجی را مشخص نمیدهند ولی عاملاز روابط همبستگی، معناداری را نشان می

گردد، روشی مناسب و دقیقی برای بررسی ارتباط بین عنوان روش تحقیق اصلی ارائه میهای روانشناسی بهکه در اکثر پژوهش متغیرها

سازی یههای پویایی سیستم جهت مشخص نمودن روابط علت و معلولی و سپس در ادامه شبمتغیرهای مؤثر نخواهد بود. استفاده از مدل

آوری و استرس متغیرهایی از قبیل شفقت به خود، تابباشد. طبق مطالعات انجام شده های مؤثر در این زمینه مینیز از جمله روش تحقیق

به این نتیجه دست پیدا نمودیم که شفقت به خود یک اثر باشند. می شادکامی و آگاهی ذهن رابطه از جمله موارد مهم در تأثیر بین

ای در رابطه بین کننده. علاوه بر این، این یافته که شفقت به خود نقش تعدیلباشدمیکامل در رابطه بین ذهن آگاهی و شادی میانجی 

از سوی دیگر، مشاهده شد که  کننده باشد.تواند در درک مکانیسم تأثیر ذهن آگاهی بر شادی کمککند، میذهن آگاهی و شادی ایفا نمی

انجام همبستگی  در رابطه هایها دادهکند. در حالی که اینای در رابطه بین ذهن آگاهی و شادی ایفا نمیکنندهتعدیلشفقت به خود نقش 

 شده است.

 و استرس یآورشفقت به خود، تاب ،یشادکام ،یذهن آگاههای کلیدی: واژه
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 مقدمه   .1

تواند منجر مچنین شادی میه]  2[و ]  1[ گذاری شخصی است که ارزش پیگیری کردن داردشادکامی بدون شک یک سرمایه

عنوان یک شاخص مستقیم بر کیفیت زندگی شادی یک هدف شخصی ارزشمند است که به] 3[های زندگی شود به موفقیت

 به دلیل این که این متغیر، تأثیرات مثبتی بر طول عمر و بسیاری از نتایج مثبت زندگی دارد]  5[و ]  4[ گذاردافراد تأثیر می

با آوردن وضوح بیشتر به تجربه فعلی بدون  آگاهیذهن ]  8[طور ذاتی با شادی بیشتر مرتبط است به آگاهین ذه]  7[و ]  6[

یک مارپیچ رو به بالا از عاطفه و  آگاهیذهن ] 9[ کندآمیز، شادی را تقویت میفیلتر کردن آن از طریق هرگونه تفکر تبعیض

با  آگاهیدهد که ذهن تحقیقات قبلی نشان می]  10[ کندکمک میکند که به شادی بالاتر شناخت مثبت را تحریک می

توان ا توجه به منطقی که در بالا مورد بحث قرار گرفت و شواهد تجربی ارائه شده، میب]  12[و]  11[شادی ارتباط مثبتی دارد

های فلسفی و دینی تعلیم از سنت یاریطور مثبت با شادی مرتبط است. بسبه آگاهیاین فرضیه را مطرح کرد که ذهن 

توان با زندگی در زمان حال یافت. اگرچه فکر نکردن به تجربه حال یک مهارت شناختی است، اما دهند که شادی را میمی

در  ]  13[ ممکن است بهای احساسی برای آن بپردازیم. ذهن انسان سرگردان است و ذهن سرگردان یک ذهن ناخشنود است

، آگاهیبین ورزشکاران انجام شده، مشخص گردید که در مقایسه با عوامل بیرونی، عوامل درونی مانند ذهن  رمطالعاتی که د

بدون قضاوت و  آگاهیکه به  آگاهیذهن   ]14[تری با شادی داشته است رابطه قوی 1دارینفس، منبع کنترل و خویشتنعزت

ختارهایی است که توجه محققان حوزه روانشناسی ورزشی را نیز به خود از جمله سا]  15[آگاهانه  از تجربه حاضر، اشاره دارد 

و هم تندرستی را  ]  17[ ، هم شفقت به خودآگاهیتعداد مطالعاتی که رابطه مثبت بین ذهن ]  17[و ]  16[ جلب کرده است

آگاهی باعث افزایش های مداخله مبتنی بر ذهندهد که برنامهشواهدی که نشان می و]  20[و ]  19[ و ] 18[دهدنشان می

خود   ]24[است  2جزء اصلی شفقت به خود آگاهیحال رشد هستند. ذهن  در  ]23[و   ]22[و    ]21[شودبهزیستی می

د شامل باز بودن و در تماس شوند. شفقت به خومهربانی و انسانیت مشترک، دو مؤلفه مهم دیگر شفقت به خود محسوب می

است. با دور  3جای اجتناب یا جدا شدن از آن و ایجاد تمایل برای کاهش درد و التیام خود از طریق مهربانیبودن با درد به

کند که توان میزان درد را کاهش یا التیام بخشید. از این رو، شفقت به خود به ما کمک میشدن از درد و اجتناب از آن، نمی

و ناراحتی را تسکین ببخشیم تا بتوانیم شادی بهترین را در زندگی تجربه نماییم. در شفقت به خود، فرد تجربه خود را  درد

هایی که در زندگی ایجاد ها و شکستتواند بدون قضاوت از درد و نارساییبیند و میتر انسانی میعنوان بخشی از تجربه بزرگبه

ای در رابطه های انجام شده، شفقت به خود، نقش واسطها برای خود ایجاد نماید. طبق تحلیلشود، زندگی بهتر و شادتری رمی

ای در تأثیر مداخله کند. در مطالعه دیگری، مشخص شد که شفقت به خود نقش واسطهو شادی ایجاد می آگاهیبین ذهن 

در مطالعات دیگر بررسی شده است که هر دو همچنین،  ]  25[ کندبر بهزیستی ایفا می آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن 

   ]26[مرتبط هستند  4و شفقت به خود با بهزیستی آگاهیذهن 
 

 5آگاهیذهن  -2

گذرد من از افکاری که از ذهنم می»)مثلاً  آگاهیهستند.  آگاهی، عدم قضاوت و تمرکز مجدد سه بخش اصلی، ذهن آگاهی

کنم که روی کنم، از خودم انتقاد میام فکر میشوم که به عملکرد گذشته، قضاوت نکردن )مثلاً وقتی متوجه می«(آگاهم

                                                           
1Self-esteem, locus of control and self-restraint 

2self-compassion 

3kindness 

4well-being 

5Mindfulness  
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نند، کهایم درد میشوم که برخی از ماهیچهوقتی متوجه می"عنوان مثال، تمرکز مجدد )به (ام متمرکز نیستمعملکرد فعلی

=  1ای )درجه 6(. اقلام موجود در فهرست بر اساس مقیاس لیکرت "کنمسرعت روی کاری که باید انجام دهم تمرکز میبه

 شوند.بندی می= تقریباً همیشه( رتبه 6تقریباً هرگز، 

 

 آگاهیبررسی پایایی پرسشنامه ذهن  -2-1

: آگاهیدر حالی که مقادیر برای ابعاد فرعی به شرح زیر است:  است، 0.82مقدار آلفای کرونباخ  برای فهرست کلی تهیه شده 

0.81α= :0.70، عدم قضاوتα=  :0.77و تمرکز مجددα= موجودی که با فاصله دو  6بازآزمایی-بوده است. همبستگی آزمون

، عدم قضاوت: r=0.72: آگاهیبعدها به شرح زیر است.  ریمحاسبه شد در حالی که مقادیر همبستگی ز 89/0هفته اعمال شد، 

r=0.77  :و تمرکز مجددr=0.96 شفقت به خود و آگاهی، همبستگی بین ذهن 1. مشاهده شد که ضریب ه جدول ،

( را نشان داد که رابطه مثبت و معناداری وجود داشته است. همچنین مشاهده شد که بین شادی r=0.210, p<0.01شادی)

. طبق مطالعات انجام شده که در رابطه .(r=0.475, p<0.01)اری وجود دارد و شفقت به خود رابطه متوسط، مثبت و معناد

 تأثیر مستقیمی بر شادی نداشته است. آگاهیسازی معادلات ساختاری بررسی شد، ذهن مدل

 

 و شفقت به خود آگاهیرابطه ذهن  -3

 آگاهی( منجر به تغییر شادی است. اما اهمیت تأثیر غیرمستقیم ذهن R2=0.227) %23و شفقت به خود تقریباً  آگاهیذهن  

بر شادی بر اساس فواصل اطمینان به دست آمده با استفاده از تکنیک بوت استرپ تعیین شد. جامعه آماری این پژوهش، نمونه 

ای در رابطه بین ش کاملاً واسطهگیری شد که شفقت به خود، نقآماری از دانشجویان ورزشکار بوده است. علاوه بر این، نتیجه

ای مبتنی بر هفته 8در مقالات مشابه انجام شده، پس از یک برنامه کاهش استرس  ] 27[ کندو شادی ایفا می آگاهیذهن 

 8و بهزیستی آگاهیای در رابطه بین ذهن ( گزارش داد که شفقت به خود نقش واسطه2018) 7، ایوانز و همکارانآگاهیذهن 

بینی کننده بهتری برای شدت علائم و نه مبتنی بر جمعیت ایفا کرد. همچنین گزارش شد که شفقت به خود پیشدر یک نمو

( دریافتند که یک مداخله 2013) 9نف و گرمر  ]28[ بود آگاهیکیفیت زندگی در اضطراب و افسردگی در مقایسه با ذهن 

آگاهی و بهزیستی را بهبود شود، شفقت به خود، ذهنای خود دلسوزی ذهن آگاهانه که برای بزرگسالان اعمال میهشت هفته

کنند، بخشد. در این مرحله، مطالعات موجود در ادبیات مرتبط که رابطه بین شفقت به خود و بهزیستی را بررسی میمی

انجام شد.  10های بهداشتی توسط بنزو و همکارانای که با کارکنان مراقبتعنوان مثال، در مطالعهوند. بهشبرجسته می

طور مستقل با شادی و رفاه مرتبط است. در یک مطالعه تحلیل شده، گزارش شد که (، گزارش شد که شفقت به خود به2017)

 ]  29[ دشفقت به خود رابطه مثبتی با بهزیستی دار

 

 و شادی آگاهیآوری و استرس در رابطه ذهن بررسی متغیرهای تاب -4

اثرات میانجی در رابطه بین  آوری و استرس، دو سازه متضاد درک شده هستند، که به صورتطبق مطالعات انجام شده، تاب

دیویدسون، مقیاس شادکامی  -آوری کانرتوجه آگاهانه، مقیاس تاب آگاهیباشند. مقیاس و شادکامی مؤثر می آگاهیذهن 

                                                           
6test–retest correlation 

7Evans et al 

8mindfulness and well-being 

9Nef and Germer 

10Benzo et  al 
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سازی معادلات دانشجوی مقطع کارشناسی در هند اجرا شد. مدل 523بر روی  21اضطراب نسخه  ذهنی، مقیاس کوتاه

آوری و استرس تا ابآوری و استرس استفاده شد. نتایج نشان داد که تای تاباندازی برای آزمایش اثرات واسطهساختاری با راه

با استرس را واسطه  آگاهیآوری تا حدی رابطه ذهن هستند. علاوه بر این، تاب آگاهیحدی واسطه رابطه شادی و ذهن 

آوری و ممکن است نقش مؤثری در افزایش شادی از طریق تأثیرات میانجی تاب آگاهیدهد که ذهن ها نشان میکند. یافتهمی

 استرس داشته باشد.

 

 و شادی آگاهیآوری و استرس در رابطه ذهن أثیر تابت -5

راد، اف ]  30[کنند تا با رضایت از زندگی و شاد بودن به وضعیتی از شکوفایی دست پیدا کنند ها اکثراً در زندگی تلاش میآدم

اجتماعی بهتر و ازدواج تر، روابط شادکامی را با مزایای شخصی متعدد مانند سلامتی، افزایش درآمد، امید به زندگی طولانی

نابراین، در دوران معاصر، شادی به یک حوزه پرطرفدار برای تحقیقات ب و]  3[و ]  32[و ]  31[دانندشادتر، مرتبط می

 "13به یاد آوردن یا قصد"و  "12توجه"، "11آگاهی"، به معنای آگاهیذهن   ]33 [دانشگاهی، مدیریتی و ملی تبدیل شده است 

کند و ممکن است در بسیاری از عوامل مرتبط به برقراری ارتباط مستمر با تجربه کمک می آگاهیذهن ]  35[و  ]  34[ است

دهد های شخصی را در افراد تجسم می، ویژگی14آوریاز طرفی، تاب نقش داشته باشد.  ]11[ و شادی  ]36[با سلامت روانی 

آوری، سلامت روانی و توانند با تابافراد می]  37[زا و نامطلوب شکوفا شوند های استرسسازد در موقعیتها را قادر میکه آن

های در زمانکند که به جذب پیامدهای منفی ها فراهم میآوری عوامل محافظتی برای آنجسمی خود را حفظ کنند زیرا تاب

 ] 41[و ]  40[آوری همچنین نقش حیاتی در اجتناب از پیامدهای رفتاری منفی داردتاب]  39[و ]  38[کنددشوار کمک می

زای جزئی و رویدادهای گردد. استرس ممکن است شامل رویدادهای استرسو در نتیجه منجر به افزایش کل شادکامی می

و با طیفی از اختلالات  ] 42[کند ای در شرایط یا وضعیت فرد ایجاد میر عمدهزای عمده زندگی باشد که تغییاسترس

ترین دهد که بزرگهای مزمن را افزایش میاسترس روانی خطر ابتلا به بیماری]  44[و ]  43[مرتبط است  شناختیروان

منجر به  آگاهیدهد که ذهن تحقیقات قبلی نشان می]  45[ های قلبی استتهدید برای سلامت عمومی از جمله بیماری

مخصوص مطالعه ما، متوجه شدیم ]  46[ کندشود و از تجربه عاطفه منفی جلوگیری میعاطفه مثبت و سرزندگی ذهنی می

و با کاهش ]  47[آوریآوری و استرس همبستگی دارد. احساس ذهنی شادی ممکن است با افزایش تاببا تاب آگاهیکه ذهن 

استرس و  یانجیم ریبا شادکامی با دو متغ آگاهی، مدل ساختاری رابطه بین ذهن 1افزایش یابد. طبق شکل  ] 48[استرس 

های سازی معادلات ساختاری بررسی شده است. همچنین، مدل ارائه شده دارای شاخصآوری با استفاده از روش مدلتاب

 برازش مناسبی نیز بوده است.

                                                           
11awareness 

12attention 

13remembering or intention 

14Resilience embodies 
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 هایافته

 
 ]  49[ آوریاسترس و تاب یانجیم ریبا شادکامی با دو متغ آگاهیمدل ساختاری رابطه بین ذهن  :1شکل 

 

 

 

 آوری اطلاعات و روش تحقیق ابزار جمع -6

 آوری اطلاعات پرسشنامه شادکامیجمع -6-1

و  آگاهیهای تحقیق استفاده در مقالات پیشین، از افراد مختلف مانند ورزشکاران جهت مطالعه موردی تأثیر ذهن در روش

شفت به خود بر شادکامی افراد استفاده شده بود. برای بررسی میزان شادکامی افراد  از پرسشنامه شادی آکسفورد که توسط 

 عنوان ابزار( به ترکی تطبیق داده شده است، به2011) 16گان و چوتوک( تهیه شد و توسط دو2002) 15هیلز و آرگیل

خاطرات خوشی از گذشته »آوری اطلاعات شادکامی استفاده شده است.  این پرسشنامه شامل هشت گویه است )مثلًا جمع

که به فاصله دو هفته  بازآزمایی پرسشنامه-است. همبستگی آزمون 0.74و دارای ضریب همسانی درونی آلفای کرونباخ «( ندارم

=  5= کاملاً مخالف تا  1ای )درجه 5گیری است که در مقیاس لیکرت محاسبه شده است. این یک ابزار اندازه 85/0اجرا شده 

رابطه منفی و معناداری  17گذاری شده است. در حالی که بین پرسشنامه شادکامی آکسفورد و افسردگیکاملًا موافقم( نمره

، r=0.61(، مشاهده شد که پرسشنامه با رضایت از زندگی رابطه مثبت و معناداری دارد )r=0.48 ،p<0.001وجود دارد )

p<0.001 .) 

 
 

                                                           
15Hills and Argyle 

16Doğan and Çötok 

17Oxford Happiness Questionnaire and depression 
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 18آوری اطلاعات پرسشنامه شفقت به خودجمع -2-6

در مورد دانشجویان دانشگاه، به  20(2008( ایجاد شد توسط دنیز و همکاران)2003) 19مقیاس شفقت به خود، که توسط نف

کنم، تمایل دارم در وقتی احساس ناراحتی می"آیتم و یک بعد تشکیل شده است )مثلاً  24ترکی اقتباس شد. این مقیاس از 

= تقریباً همیشه( دارای  5= تقریباً هرگز،  1ای )درجه 5مورد هر چیزی که اشتباه است وسواس داشته باشم(. مقیاس لیکرت 

 .است 0.83و مقدار آزمون مجدد  0.89ر آلفای کرونباخ مقدا
 

 

 بحث  -7

ارهایمان ما از رفت آگاهیدهد که چگونه باید تمرکز خودمان را افزایش دهیم. این مهارت باعث به ما یاد می آگاهیذهن 

هایش را به درستی کنترل و مدیریت کند. لازم به ذکر است تواند رفتارها و اعمالشود و زمانی که یک انسان آگاه باشد میمی

های توانیم در پژوهشطور مثال در جامعه دانش آموزان ورزشکار بوده است که میهای که بررسی شده است به بهکه پژوهش

ط علت توان از روابا شادکامی داشته باشیم. از سوی دیگر میبرا  آگاهیهای متفاوتی نیز این بررسی بین ذهن عهآینده، در جام

وتحلیل علت و معلولی را دارد نیز استفاده سازی که قابلیت تجزیههایی مانند پویایی سیستم و شبیهو معلولی و روش تحقیق

ده را ها به صورت مقطعی طراحی شده است. مطالعات آینت که اغلب پژوهشهای قبلی این اسنمود. مورد بعدی در پژوهش

، شفقت به خود و آگاهیذهن  کننده را در بحثتوان به صورت طولی و تجربی طراحی کرد و اثرات میانجی یا تعدیلمی

بطه ذهن هم در مورد راضاد درک شده هستند که با دو واسطه مت ،آگاهیآوری و ذهن توان بررسی کرد. تابشادکامی را می

آوری و شادکامی رابطه با تاب آگاهیم شده، مشخص شده است که ذهن اند. طبق مطالعات انجاو شادی بررسی شده آگاهی

آوری دهد که تابهای پیشین نشان میرابطه منفی با استرس دارد. همچنین نتایج پژوهش آگاهیذهن  مثبت دارد و همچنین

ا در ه نقش آن رکند و در نتیجو شادی را تعدیل می آگاهیاسترس رابطه منفی دارد و رابطه بین ذهن  با شادی رابطه مثبت، با

 ارددداد، مطابقت و شادی را نشان می آگاهیطالعات قبلی که رابطه مثبت بین ذهن کند. این نتایج با مالقای شادی تقویت می

از جمله متغیرهای مؤثر ]  51[ آوری و شادیو تاب]  47[و ]  50[آوریو تاب آگاهیدر این مورد دو متغیر ذهن ]  11[

 و استرس است آگاهیدهنده رابطه منفی بین ذهن اند. اغلب نتایج همچنین مطابق با تحقیقات قبلی بوده است که نشانبوده

با شادی را  آگاهیذهن  ا حدی رابطهتآوری و استرس های جدید نشان داده است که تابعلاوه بر این، یافته]  53[و ]  52[

دهند پذیری بیشتری از خود نشان می، احتمالاً انعطافآگاهیطوح بالای ذهن سکنند. این بدان معناست که افراد با واسطه می

ان بالاتری دارند استرس کمتری نش آگاهیکند. افرادی که سطح ذهن که به نوبه خود به سطوح بالاتر شادی کمک می

 تفکر تنظیمکند. یک تعبیر بالقوه ممکن است این باشد که افراد مخود به سطوح بالاتر شادی کمک می دهند که به نوبهمی

 اند.نیز از خود نشان داده]  55[ و خودکنترلی بالاتری]  54[ بالاتری از توجه دارند

 

 

 گیرینتیجه -8

آوری و استرس از و شادکامی پرداخت که متغیرهایی از قبیل شفقت به خود، تاب آگاهیمطالعه حاضر به بررسی رابطه ذهن 

های انجام شده، به این نتیجه دست پیدا نمودیم جمله موارد مهم در تأثیر بین این دو متغیر اصلی بودند. با در نظر گرفتن یافته

                                                           
18Self-Compassion Scale (SCS) 

19Nef 

20Deniz et al 
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شان داد. علاوه بر این، این یافته که شفقت به خود و شادی ن آگاهیکه شفقت به خود یک اثر میانجی کامل در رابطه بین ذهن 

بر شادی  آگاهیتواند در درک مکانیسم تأثیر ذهن کند، میو شادی ایفا نمی آگاهیای در رابطه بین ذهن کنندهنقش تعدیل

شادی ایفا  و آگاهیای در رابطه بین ذهن کنندهاز سوی دیگر، مشاهده شد که شفقت به خود نقش تعدیل کننده باشد.کمک

ها این احتمال را در دانند، این یافتههای علّی را مجاز نمیهای همبستگی هستند که استنتاجها دادهکند. در حالی که ایننمی

آوری نیز از متغیرهای بر شادی ایجاد کند. تاب آگاهیدهد که درک بهتری از مکانیسم تأثیر ذهن این جمعیت افزایش می

آوری در مواجهه با استرس و شادکامی بررسی گردد. به دلیل این که تاب آگاهیاست در رابطه بین ذهن مؤثری است که بهتر 

 57[کندزیرا با امکان مقابله بهتر با استرس، متعاقباً شادی افزایش پیدا می]  56[های کلیدی یک مغز سالم است یکی از جنبه

مرتبط ]  60[ و کاهش استرس و احساسات منفی ]  59[با افزایش خودتنظیمی آگاهیعلاوه بر این، ذهن ]  51[و ]  58[و ] 

طبق   .گرددمیآوری و کاهش استرس در فرد، باعث افزایش شادکاتواند با افزایش تابکلی می آگاهیاست. بنابراین، ذهن 

تواند به درک بهتری در مورد تم، میسازی معادلات ساختمان یا پویایی سیسهایی مانند مدلهای استفاده از روش تحقیقیافته

تر و شادکامی کمک نماید. با ارائه مدل، این ارتباط برای روانشناسان مشخص آگاهیذهن  شناختیروانروابط بین متغیرهای 

بیشتری تمرکز خواهند  شناختیروانهای و تأثیر آن بر شادکامی بیشتر، روی عامل  آگاهین هخواهد شد، از این رو، برای ذ

 و شادکامی ایجاد نمایند. آگاهیوری را در ایجاد رابطه بین ذهن کرد تا بتوانند بهترین بهره

 
 

 یتشکر و سپاسگزار

 کنندگان جهت شرکت در پژوهش تشکر و قدردانی نمایند.دانند که از تمامی شرکتپژوهشگران بر خود لازم می
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The role and effect of modeling in the relationship between mindfulness and 

happiness 

Abstract: 

The aim of the current research is to investigate the role and effect of modeling in the relationship between 

mindfulness and happiness. Considering that mindfulness is caused by the influence of various factors, therefore, 

considering direct methods and various factors leads to providing superficial solutions. The models have more 

validity and value due to the fact that they use different variables to relate and influence different factors on each 

other. The relationship between mindfulness and happiness is caused by various factors, including self-

compassion, resilience and stress.According to the subject literature, the results and reviews of previous 

researches were examined and analyzed. The findings show that there is an investigation of the relationship 

between mindfulness and happiness and this relationship can be investigated and modeled simultaneously by 

looking at more effective variables such as self-compassion, resilience and stress variables. Also, the use of 

structural equation modeling methods or system dynamics can model these effects for us better than correlation 

relationships. With these methods, the weaknesses of psychological research are reduced and the effects of 

different variables can be investigated simultaneously. Mindfulness and happiness are dynamic variables that 

directly and indirectly affect different psychological factors. On the other hand, many correlational relationships 

show significance, but do not specify mediating and mediating factors. Also, the correlation between variables, 

which is presented as the main research method in most psychological researches, will not be a suitable and 

accurate method to investigate the relationship between effective variables. The use of system dynamics models 

to determine cause and effect relationships and then simulation is one of the effective research methods in this 

field. According to the studies, variables such as self-compassion, resilience and stress are among the important 

factors in the relationship between mindfulness and happiness. We concluded that self-compassion is a complete 

mediator in the relationship between mindfulness and happiness. In addition, the finding that self-compassion 

does not play a moderating role in the relationship between mindfulness and happiness can be helpful in 

understanding the mechanism of mindfulness' influence on happiness. On the other hand, it was observed that 

self-compassion does not play a moderating role in the relationship between mindfulness and happiness. While 

these are correlational data. Abstract should be written in one paragraph and the subject matter (one or two 

sentences), purpose (one sentence), method (in two to three sentences including research design, statistical 

population, sample number, sampling method, intervention, instruments (Full name of the instrument, designer's 

name, and year of the design}, data analysis method ( the name of the software used should not be stated), results 

(two to three sentences including key findings without mentioning the numbers) and conclusions (two sentences) 

(Verbs should be in past tense.) (Times New Roman font, 10) 
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