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ARTICLE INFO ABSTRACT 

Article type: 
Research Article 

 

The aim of the present study was to explain the causal relationships between 

mindfulness and self-regulation with subjective well-being in psychologists and 

counselors based on the role of the mediator of meaning in life.  The research method 

was Descriptive Correlational and structural equation modeling.The statistical 

population includes all psychologists and counselors working in psychology and 

counseling centers and clinics in Tehran province in 2023, from which 253 person( 

141 female and 112 male)  were selected as a sample, with the purposeful sampling 

method. The research tools were questionnaires of mindfulness (FFMQ), meaning in 

life(MLQ) and subjective well-being(SWQ) and scale of self-regulation(SRI-S). The 

data were analyzed using structural equation modeling, AMOS 24.0 software, and 

maximum likelihood estimation. The findings showed the optimal fit of the data with 

the proposed research model (df/2.46=1.46, CFI=0.962, 0.931 = GFI, AGFI = 0.904 

and RMSEA = 0.043). There was a significant direct relationship between 

Mindfulness, self-regulation and meaning in life with subjective well-being. Also, 

meaning in life had a role of mediation between mindfulness and self-regulation with 

subjective well-being. Finally results showed that mindfulness and self-regulation 

with mediation role of meaning of life had a significant indirect relationship with 

subjective wellbeing. From these findings, it can be concluded that increasing 

mindfulness and self-regulation increases meaning in life in psychologists and 

counselors and increases subjective well-being. Therefore, it is recommended to pay 

attention to research variables in educational and developmental programs for mental 

health professionals in order to increase their subjective well-being. 
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 دانشگاه تهران انتشارات 

 ناختي نشهاي کاربردي روا نامه پژوهش فصل 
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 و شناساندر روان  یذهن  ی ستی با بهز  یمیو خودتنظ آگاهی  ذهن نیب  یروابط علّ نییتب

 ی معنا در زندگ گرِی انجمی  نقش براساس مشاوران

 4ي صالح هی مهد ، 3آتش پور  دی حم دی س، *2ي دیمحسن جد، 1يغزال گلشن
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در روانشرناسران و مشراوران   یذهن یسرتیبا بهز  یمیو خودتنظ  آگاهی ذهن نیب  یروابط عل  نییهدف پژوهش حاضرر ت 

  معرادت    یرابیو از نوع مردل  یهم سرررتگ-  یفیبود. روش پژوهش توصررر  یمعنرا در زنردگ  گر یانجیربراسررراس نمش م

و   یروانشرناسر  هایکینیدر مراکز و کل ارروانشرناسران و مشراوران مشربول به ک  یشرام  تمام یبود. جامعه آمار سراختاری

نفر آقا( به روش هدفمند در   112نفر خانم و   141نفر  ) 253آنها  نیبود که از ب  1402مشراوره اسرتان تهران در سرال  

 ی (، معنا در زندگFFMQ)  یآگاهذهن یدسرررترس به عنوان نمونه انت اد شررردند. ابزار پژوهش پرسرررشرررنامه ها

(MLQبهز ،)یذهن یسررتی  (SWQو مم )یمیخودتنظ اسی  (SRI-Sبودند. داده ) یابیمدل روش  از  اسررتفاده  با  ها  

نشرران دهنده برازش   هاافتهیشررد.    یاحتمال بررسرر  نهیشرریو برآورد ب AMOS 24.0نرم افزار    ، یمعادت  سرراختار

 df/2 ،962/0= CFI  ،931/0= GFI  ،904/0= AGFI=46/1پژوهش بود )  یشرنهادپی  مدل با  هامطلود داده

معنادار داشرتند.   میرابطه مسرتم  یذهن یسرتیبا بهز یو معنا در زندگ  یمیخودتنظ  ، آگاهی(. ذهنRMSEA=  043/0و 

  ی ذهن آگاه   جهیداشرت  در نت یانجینمش م  یذهن یسرتیبا بهز  آگاهیو ذهن  یمیخودتنظ نیدر رابطه ب یمعنا در زندگ

 ی ها م  افتهی  نیمعنادار داشرتند. از ا  میمسرتم  ریرابطه غ   یذهن یسرتیبا بهز یمعنا در زندگ  گرییانجیبا م  یمیو خودتنظ

را در   یذهن یسررتیشررود و بهز یم  یمعنا در زندگ  شیباعث افزا   یمیو خودتنظ  یذهن آگاه  شیگرفت افزا   جهیتوان نت

 ی برا  یو رشرد  یآموزشر  هایپژوهش در برنامه  یرهایتوجه به متب ن، یدهد. بنابرا  یروانشرناسران و مشراوران ارتما  م

 . شودیم  هیآنها توص  یذهن یستیبهز  شیمراق ت از سلامت روان جهت افزا   ت صصانم

 : هاکلیدواژه 
  ، آگاهیذهن ، یم یخودتنظ ، ی ذهن یستیبهز

 ی روانشناسان و مشاوران، معنا در زندگ

 و  شناساندر روان  یذهن  یستی با بهز  یم یو خودتنظ  آگاهی   ذهن  ن یب  یروابط علّ  نییت (.  1404، س. ح.، و صالحی، م. )آتش پوری، م.،  دیجدی، غ.،  گلشن   استناد:

زندگ  گرِیانجمی  نمش  براساس   مشاوران در  پژوهشفص .    یمعنا  انتشار.یروانشناخت   یکاربرد  یهانامه  آماده  شده/  پذیرش   ،  doi: 

10.22059/japr.2025.374912.644916 
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 مقدمه .1

را تجربه می کنند که به طور نامتوازنی  2سطح باتیی از استرس کاری و سطوحی از فرسودگی    1مت صصان مراق ت از سلامت 

 با   از بیماران و همدلی  موثر  برای مراق ترا  توانایی آنها  می تواند    این مسئله   و  میزان آن در ممایسه با حرفه های دیگر بات است

حوزه روانشناسی و مشاوره به منزله ب ش بسیار مهم و حیاتی خدما  مراق ت    (.2022،  3و همکاران   کلیت) مراجعان کاهش دهد  

مت صصان مراق ت از سلامت روان با م اطرا     عنوانبهو مشاوران    درمانگرانروان(.  2024،  4استاتون و همکاراناز سلامت است )

ها را با پیامدهای منفی زیادی رو به رو مواجه هستند که آن  شانحرفهو مطال ا  زیادی از جمله مواجهه مکرر با درد و رنج در  

در افراد  استرس  و افزایش  و    6شناختی ازاین است که تجربه پریشانی روان حاکی  تحمیما   .(2019،  5توردیر و همکاران کند )می

ۀ  منزلبه  درمانگرانروانبهزیستی ذهنی    از آنجا که   (.2024،  7هانگ و ژو منجر به کاهش میزان بهزیستی آنها می شود )  ،رسانیاری

 ارائه ها برای  توانایی آن  کننده نییتع( و یک عام   1402،  8شاپیرو و کارلسون ب ش ضروری ساختار الگوی مراق ت از سلامت )

از سلامت   مراق ت  )  تیفیک  بای  شناختروانخدما   است  این  2019و همکاران،   توردیر   2022و همکاران،   کلیت بات  توجه   )

برای مدیریت استرس و عواطف منفی که از نشانه   مؤثرمت صصان به محافظت از  سلامت روان و پرداختن به شیوه های ممابله  

  (.2021، 9لوین و همکاران آید حایز اهمیت است ) های بهزیستی ذهنی پایین به شمار می

است   شدهفیتعرهای شناختی و عاطفی افراد از زندگی خودشان  ارزیابی  عنوانبه ی است و  چندبعد مفهومی    10بهزیستی ذهنی   

چَترجی شود )را شام  می  13پایین و وجود فعال عاطفۀ مث ت   12(. بهزیستی ذهنی بات درجا  عاطفۀ منفی 2013،  11دینر و همکاران)

( و فرسودگی 2017،  16هاچینز و رنی ولت(، اضطراد ) 2019،  15وانگ و همکاران (. بهزیستی ذهنی پایین با افسردگی )2020،  14و جتوانی 

نشان داده است که رابطۀ منفیِ معناداری بین    (2020)  18تیواری و همکاران ( همراه است. پژوهش  2016،  17ویلوک و همکاران )

مشمت هیجانی ناشی از کار و بهزیستی ذهنی و همچنین رابطۀ مث ت معناداری بین فرسودگی و رنج و مشمت ناشی از مشاوره 

سلامت    ی واز زندگ  تیرضا  در عواطف و هیجانا ،تعادل    که با  مشاوران  و  شناسان روان  ذهنی  یست یبهزوجود دارد. بنابراین موضوع  

ذهنی مت صصان در حیطه سلامت روان و بررسی ارت اط   یستیبهزاز    تی حما  ،رو  نای  د  ازدار  یاد یز  تی اهمن آنها مرت ط است،  روا

 (. 2021، 19آرنو  و آلموید ت )اس  یضرور آن با متبیرهای مرت ط

، 21متلر و همکاراناست )  20آگاهی، ذهنوجود داردبرای محافظت و به ود سلامت ذهن مرت ط با حرفه    یکی از سازه هایی که    

ای خاص و مداوم یعنی هدفمند، به زمان حال و بدون  آگاهی نوعی آگاهی است که از طریق توجه کردن به شیوهذهن(.  2023
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لحظه تجارد  از  میبهقضاو   داده  پرورش  زین)  شودلحظه،  ذهن(.  1397،  1کابا   راآگاههدف  قصدمندانه   ی  کنترل  افزایش 

ی هانشانه آگاهی در به ود  (. ذهن2006،  2والش و شاپیروافزاینده بهزیستی هستند )  که بدین طریقکنند  عنوان میفرایندهای ذهنی  

منفی   عواطف  کاهش  و  مث ت  عواطف  افزایش  یعنی  ذهنی  )  مؤثربهزیستی  تنگر است  و   مراق ههای  تمرین(.  3،2016نگنومن 

ند و سلامت جسمانی برای تمویت هیجانا  و حات  ذهنی مث ت کمک کن  توانند به مت صصان مراق ت از سلامتمی  گاهیآذهن

که    داده استنشان  پژوهشی    (.  1402شاپیرو و کارلسون،  )دهند  و روانی و بهزیستی مت صصان مراق ت از سلامت را افزایش می

  مرت ط است   استرس کاری فعاتن حوزه روانشناختیاز جمله    م تلف  طی با به ود سلامت روان در شرا  انهذهن آگاهتکنیک های  

های م تلف نشان  آگاهی با بهزیستی ذهنی را در جمعیتپژوهش های دیگر نیز رابطه مث ت ذهن  .(2023،  4رحمان و همکاران )

 (.  1402، و همکاران هلاکویی  2018، 6لوماس و همکاران   2021ع اسی و همکاران،   2022، 5و همکاران  کلوسمنداده است )

(. خودتنظیمی  2006  و همکاران،  شاپیرواست ) 7یستی نمش دارد، خودتنظیمیبهز  که در ارتما   عواملی ترین  از مهم دیگر  یکی      

برای    ازیها با تمایلا  متعارف مطابمت دارند و انرژی موردنها، ارزیابی اینکه آیا آن پاسخگری پاسخبه انگیزه و توانایی برای نظار  

  ها تمرکز بر توانمندی ،(. در حوزه مشاوران2018، 8ونتاگرن و همکاران آیند اشاره دارد )به وجود میناخواسته زمانی که ن، فائق آمد

پتانسی  فردی است )خودتنظیمی  ازجمله ارتما  رشد فرد و به حداکثر رسانی  پیشگیری از مشکلا ،  ابزاری برای  و   مو-ماگیار، 

ساله  نشان داده شد خودتنظیمی به طور منفی    85تا    22نفر از مشاوران مرد و زن    324در پژوهشی بر روی    (.2015  ،9همکاران 

( . تحمیما  متعدد  2019،  10و همکاران  آتن در مشاوران است )  های افسردگی و استرس کننده بهزیستی پایین و نشانهبینیپیش

روش    2022،    11و همکاران   بانشچیکواارت اط مث ت میان خودتنظیمی و بهزیستی ذهنی را در جمعیت های م تلف نشان داده اند )

 .(1401جعفری و خرمیان،   2020، 12و اسکِیر

از سویی دیگر معنا که به عنوان باورها، اهداف، تعهدا  و ارزش های اغلب انسان ها معرفی شده است می تواند در تسکین     

و   پایین  بهزیستی  های  حرفهنشانه  در  کار  با  مرت ط  استرس  انسانی  علائم  خدما   همکاران   بارلو)های  و    2019،  13و  اکمن 

وجود معنا   .17و جستجوی معنا   16گیرد: وجود معنادو بعد اصلی را دربرمی،  15( نمش داشته باشد. معنا در زندگی   142015، هالپرن

 درک  منظوربه   انسان  فعاتنهداند و جستجوی معنا به تلاش و کاوش  معنادار می  و  ع ار  است از میزانی که فرد زندگی خود را مهم 

مفهوم معنا در زندگی در بین حرفه هایی که به طور  (.  2012،  18استگر، دیک و دافی)    دارد  اشاره  خود   زندگی  مصرف  و  معنا، اهمیت

خاص متکی بر تعاملا  بین فردی هستند اهمیت ویژه ای دارد. معنا می تواند به حفظ انگیزه افراد در حرفه های با ارت اطا   

شفمت ورزی در همان    انسانی پرفشار مانند رواندرمانگری و مشاوره کمک می کند و افراد را قادر می سازد تا به تجربه همدلی و

که   –حال که از فرسودگی شبلی و خستگی اجتناد می کنند بپردازند. همچنین وجود معنا در زندگی به شک  گیری کار معنا دار  
 

1. Kabat-zinn 

2. Walsh & Shapiro 

3. Ngnoumen & Langer 

4. Rehman et al. 

5. Klussmen et al. 

6. Lomas et al. 

7. self-regulation 

8. Van Tongeren et al. 

9. Magyar-Moe et al. 

10 . Allan et al.  

11. Banshchikova et al. 

12. Wrosch & Scheier 

13. Barlow et al.  

14. Ekman & Halpern 

15. meaning in life   

16. presence of meaning  

17. search for meaning 

18. Steger, Dik, & Duffy  



 

 

 -خدما  یا سودرسانی به دیگران است  ارائهمتشک  از یک حس ارزشمندی و انگیزش نس ت به کار فردی و استفاده از انگیزه برای  

کمک می کند. حس معنا در کار می تواند تجربه تلاش در دست انجام را تبییر دهد و این حس را ایجاد می کند که کار س ت نه  

آن فواید روانی متعدد دیگر مانند بهزیستی بیشتر و اضطراد و افسردگی تنها خسته کننده نیست بلکه با اهمیت نیز هست و در پی  

 (.  2016استگر و اکمن، کمتر حاص  می شود )

آگاهی و خودتنظیمی بر بهزیستی ذهنی، این متبیرها می توانند به طور غیرمستمیم و با ارتما  معنا علاوه بر تاثیر مستمیم ذهن     

آگاهی ( ذهن2015  ،2رلند و همکاران گا)  1به سوی معنا آگاهی  ذهندر زندگی به به ود بهزیستی ذهنی کمک کنند. ط ق نظریه  

ارزیابی دوباره به افزایی  و  3وسیله گستردن  معنا و ذهنکندمعنا می   ایجاد  4لذ   دو شیوه مکم  برای مدیریت  آگاهی    همینطور 

(. نتایج یک مطالعه کیفی بر 2016استگر و اکمن، )  اندشده  مطرحند،  هایی که با تعاملا  بین فردی سروکار داراسترس در حرفه

(.  1401صمیمی و همکاران،  آگاهی به عنوان درون مایه ای برای رهتوشه معنا است )روی دانشجویان ایرانی نشان داد که ذهن

پژوهش   نمونه    (  2021)  5وانگ و همکاران نتایج  ارت اطا  مستمیم و   245بر روی  داده است  دانشجویان چینی نشان  از  نفری 

غیرمستمیم مهم و معناداری بین معنا در زندگی و بهزیستی از طریق خودکارآمدی وجود دارد. در تحمیمی دیگر نیز نشان داده شد  

(.  2019، 6کروک و تلکا روانشناختی در ارت اط است )معنا در زندگی با نمش میانجی خوش بینی به طور مث تی با بهزیستی ذهنی و 

مطالعه، ارت اطی قوی میان وجود معنا و بهزیستی بیشتر نشان داده شد، در حالیکه    148همچنین در یک پژوهش فراتحلی  از نتایج  

(. از طرفی، خودتنظیمی از طریق  2021،  7و همکاران   لیمش ص شد جستجوی معنا ممکن است مبایر با بهزیستی ذهنی باشد )

گرن و  تاوناست )کند، برای ایجاد مداوم حس معنا در زندگی ضروری  می  کنترلهای خودخواهانه را  های هدفمند که تکانهفعالیت

ژنگ و  کند )کننده آن را ایفا میبینی(. در تحمیماتی بر روی معنا در زندگی، نتایج نشان داد خودتنظیمی نمش پیش2018  ،همکاران 

از  9،2020و همکاران   اِستاوروا   2022،  8وانگ  بیش  بر روی  پژوهش های طوتنی مد   بر اساس  نهایت  )    3000(  و در  نمونه 

( معنا در زندگی نمش  1400اسدی، یاریاری و شهملیان،  ( و بر روی نمونه ای از تمرین کنندگان یوگا )2022کلوسمن و همکاران،  

 ذهنی نشان داده است.  آگاهی و بهزیستیمیانجی در رابطه بین ذهن

  ازنظر ی مشاوران و روانشناسان شناخته و ارج نهاده شده اما پرداختن به موضوع بهزیستی آنها  ها با وجود اینکه کرامت و نیاز      

. کار با مراجعان است  سازسرنوشت(. بهزیستی رواندرمانگران یک ب ش بسیار مهم و  2020،  تیواری و همکاران است )  دورمانده

ی قرار گرفتن در مسیر بهزیستی فردی  برا یی  هاوهیشبنابراین درک تمام و کمال مفهوم سلامتی و بهزیستی و داشتن راه ردها و  

آمیز بودن  (. همچنین با توجه به م اطره2022،  10پلا  و فیکلینگ ی اهمیت بسیاری برای روانشناسان و مشاوران دارد )ا حرفهو  

ساز آن بر مراجعان و فرایند درمان و نظر به اینکه تحمیما  محدودی در مورد روانشناسان و  درمانگری و تأثیر سرنوشتحرفه روان

مشاوران در دسترس است و تاکنون تحمیما  اندکی به مفاهیمی همچون بهزیستی ذهنی، معنا در زندگی و خودتنظیمی در این  

ارتما  دهد از ضرور   شناسایی عوام  و فرآیندهایی که  بنابراین  ،  قشر پرداخته است بهزیستی ذهنی روانشناسان و مشاوران را 

بنابراین، سوال   پردازد.یمگشا  ی کشف نشده و احتماتً راههاای برخوردار است. در این راستا پژوهش حاضر به بررسی آن حوزهویژه

 
1. The mindfulness-to-meaning theory 

2. Garland et al. 

3. reappraisal 

4. savoring 

5. Wang et al. 

6. Krok & Telka 

7. Li et al.  

8. Zheng & Wang 

9. Stavrova et al.  
10. Plath & Fickling  



 

 

آگاهی و خودتنظیمی با نمش میانجیِ معنا در زندگی در  یستی ذهنی بر اساس ذهنساختاری بهز  الگوی  آیا  پژوهش این است که

 های تجربی برازش دارد؟شناسان و مشاوران در ایران با داده میان روان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . مدل پیشنهادی برای اثر متبیرهای پژوهش 1شکل 

 

 روش .1

 . جامعه، نمونه و روش اجرا1-2

( است. جامعه آماری شام   SEMیابی معادت  ساختاری )روش پژوهش توصیفی از نوع هم ستگی و روش تحلی  از نوع مدل 

است.   1402شناسی و مشاوره استان تهران در سال   های روانشناسان و مشاوران مشبول به کار در مراکز و کلینیکتمامی روان

، 1گربینگ و اندرسوننفر پیشنهاد شده است )  200های م تنی بر مدل ساختاری، تعداد نمونه باتی  در برآورد حجم نمونه در پژوهش

/. و تعداد ابعاد متبیرهای پیش بین، حجم  95/. و توان آزمون  05/. خطای آلفای  15برای تعیین حجم نمونه با اندازه اثر    (.1985

به دست آمد  برای افزایش تعمیم پذیری و همچنین در نظرگرفتن افت آزمودنی    G*Power  217نمونه با استفاده از نرم افزار  

تعداد   مراکز    300ها،  لیست  به  مراجعه  با  که  ترتیب  این  به  بود  در دسترس  گیری هدفمند  نمونه  پرسشنامه تکمی  شد. روش 

نان، بر اساس هدف پژوهش مراکز به صور   روانشناسی زیر نظر سازمان نظام روانشناسی، سازمان بهزیستی و وزار  ورزش و جوا

به کار در این مراکز که معیارهای ورود به مطالعه  نفر از روانشناسان و مشاوران مشبول  300در دسترس انت اد شدند، پس از آن 

توضیحا  تزم از آنها برای شرکت در پژوهش    ارائهرا داشتند با روش نمونه گیری هدفمند در دسترس انت اد شدند  پس از   

شناسان  در گروه مجازی شک  گرفته مشاوران و رواندعو  به عم  آمد و لینک پرسشنامه آنلاین در پلتفرم های واتساپ و تلگرام  

نفر رسید. معیارهای ورود به پژوهش شام     253های نامعت ر، تعداد نمونه به  مذکور ارسال شد. در نهایت پس از حذف پاس نامه

شناسی و مشاوره و حداق  یک سال سابمۀ فعالیت در زمینه خدما   برخورداری از تحصیلا  حداق  فوق لیسانس رشته های روان

های ناقص ها و پرسشنامهکنندگان از تکمی  پرسشنامهبود. همچنین ملاک خروج از پژوهش، انصراف شرکت  درمانی و مشاورهروان

 .  بود

 
1. Gerbing & Anderson 

آگاهیذهن  

 معنا در

 زندگی

 خودتنظیمی

 بهزیستی ذهنی



 

 

 . ابزارهاي پژوهش2-2

عام (  (زیر ممیاس  5ویه ای دارای گ 39یک پرسشنامه خودسنجی  این ابزار (FFMQ) 1ي آگاهذهن پرسشنامه.  2-2-1

است که توسط   6و غیر واکنشی بودن به تجربه درونی   5قضاوتی نس ت به تجربه درونی ، بی4، عم  با آگاهی 3، توصیف 2گریمشاهده

ای از هرگز تا همیشه محاس ه می شود و طیف نمرا  درجه  5ها بر اساس لیکر   و پاسخ  استساخته شده    (2006)  7بائر و همکاران 

ها متوسط هم ستگی بین عام  ،  قرار دارد  91/0تا    75/0ای بین  در گسترده   ی این ابزار ضریب آلفااست.    195-39در این پرسشنامه  

که ای در مطالعه ،همچنین (.2014 ،8کورتیس و کلمنسکی قرار دارد ) 34/0تا  15/0دار است و در طیفی بین و در همه موارد معنی

)مربوط به   r=57/0بین  پرسشنامه  بازآزمون    -، ضرایب هم ستگی آزمون  انجام گرفته است  در ایرانبر روی اعت ار این ممیاس  

شده است و ضریب آلفا در حد قاب  ق ولی )بین  گری( گزارش )عام  مشاهده   r=84/0قضاوتی نس ت به تجربه درونی( و  عام  بی

در این پژوهش   . (1391احمدوند و همکاران،  مربوط به عام  توصیف( به دست آمد )  83/0مربوط به عام  غیر واکنشی بودن    55/0

 بدست آمد.  81/0الی  72/0نیز آلفای کرون اخ این ابزار از 

  ( 1995)10آینسک   و  ماتیک-  گروساگویه ای توسط    105ممیاس خودتنظیمی    :9SF) -(SRIخودتنظیميمقیاس  .  2-2-2  

   11ای انزو همکاران برای سنجش رفتارهای ممابله ای مرت ط با سلامت و بر حسب رابطه آن با ابعاد اصلی ش صیت ساخته شد.  

زیر ممیاس عملکرد مث ت، مهارپذیری،    5  گویه ای این ممیاس را معرفی کردند که این ابزار خودتنظیمی را در  25فرم    (2005)

)کاملا    5)کاملا م الفم( تا    1ای لیکرتی از نمره  درجه  5در ممیاس   یستی طل یبهز  و   آشکارسازی احساسا  و نیازها، قاطعیت 

های  است. نمره بیشتر نشان دهنده سطوح باتتر خودتنظیمی است. ویژگی  125-25سنجد. طیف نمرا  در این ممیاس  موافمم( می

بشار ، ( و داخلی )2005ای انز و همکاران،     1995ماتیک و آیسنک،  -گروسار های ممدماتی خارجی )روانسنجی ممیاس در پژوهش

ای، همسانی درونی ممیاس را تایید  گویه 25برای فرم  84/0تا   68/0( مورد تایید قرار گرفته است. ضرایب آلفای کرون اخ از 1390

بشار  نفری دانشجویی توسط  676های روانسنجی فرم فارسی ممیاس در یک نمونه (. ویژگی2005و همکاران،  ای انزکرده اند  )

ها در این نمونه  های هریک از زیرممیاس بررسی و تایید شده است   بر حسب یافته های ممدماتی، آلفای کرون اخ پرسش  (1390)

نفر از نمونه مذکور    134های  محاس ه شد که بیانگر همسانی درونی خود آزمون است. ضرایب هم ستگی بین نمره  97/0تا    9/0از  

ای برای سنجش پایایی بازآزمایی ممیاس محاس ه شد. این ضرایب برای خودتنظیمی )نمره در دو نوبت با فاصله چهار تا شش هفته

و بهزیستی    r=0/ 80، قطعیت  r=78/0، آشکارسازی احساسا  و نیازها  r=71/0، مهارپذیری  r=82/0، عملکرد مث ت  r=875/0ک (  

ش مذکور، این ضرایب پایایی بازآزمایی ممیاس معنادار بودند. همچنین در پژوه p<001/0به دست آمد و در سطح  r=86/0طل ی 

 محاس ه شد.  0/ 69الی  76/0در این پژوهش نیز آلفای کرون اخ این ابزار از  را تایید کردند.

 ( 1389مولوی و همکاران )ساخت و هنجاریابی این پرسشنامه توسط  (:SWQ) 12یستي ذهنيبهز . پرسشنامه2-2-3   

ای لیکرتی از کاملا نادرست تا کاملا درست درجه  5گویه است و بر اساس طیف    39صور  گرفته است. این پرسشنامه دارای  

 
1. Five Factor Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

2. observing  

3. describing 

4. acting with awareness 

5. non-judjing of  inner experience 

6. non-activity to inner experience 

7. Baer 

8. Curtiss & Klemanski 

9. Self-Regulation Inventory – Short Form (SRI-SF) 

10  . Grossarth – Maticek, & ysenck 

11. Ibanez et al. 

12. Subjective Wellbeing Questionnaire (SWQ) 



 

 

  1سرزندگی(  1:  از  اندع ار   که  است  اس یخرده مم  چهار  دارایاست. این پرسشنامه    195-39گزاری می شود. دامنه نمرا  بین  نمره

  دو  این  مجموع)  افسردگی-استرس (  4  و3 رنجوریروان(  3  ،(دهند می   تشکی   را  مث ت  عواطف  زیرممیاس،  دو  این  مجموع)  2اراده(  2

  ی منف  عواطف  و  مث ت  عواطف  یاصل  بعد  دو  یدارا  پرسشنامه  نیا به ع ار  دیگر،  .(دهندمی   تشکی   را  منفی  عواطف  زیرممیاس،

از جمع تمامی   بهزیستی ذهنی  نمره ک     آلفای   ضریب  ،(1389)  همکاران  و  یمولو  پژوهش  درآید.  گزینه بدست می  39است. 

ها در بررسی روایی پرسشنامه از روایی محتوایی و ت. آناسآمده  دستبه  8/0باتتر از    هازیرممیاس برای    و  /.96  با  برابر  کرون اخ

به یک مرکز مشاوره را    کنندهمراجعهسالم و بیمار    دو گروهو برای تعیین روایی تش یصی تفاو  میان    اندکردهتش یصی استفاده  

  همچنین نمطه برش، حساسیت و ویژگی پرسشنامه به  p) =001/0  (ی بود  داریمعنبه دست آوردند که تفاو  دو گروه در سطح 

محاس ه   88/0الی    76/0در این پژوهش نیز آلفای کرون اخ این ابزار از  درصد به دست آمد.    78درصد و    5/67درصد،    1/ 9ترتیب  

  شد.

ساخته شده   (2010)  5و شین  استگرکه توسط  معنا در زندگی    پرسشنامه(:  MLQ)  4معنا در زندگي   . پرسشنامه2-2-4 

درجه ای ممیاس لیکرتی از   7گویه بر م نای    10گیری از  معنا و جستجوی معنا را با بهره  وجوددو بعد معنا در زندگی یعنی  است،  

های پرسشنامه  دهنده اعت ار نمره ها نشان پژوهشاست.    35تا    5سنجد. دامنۀ نمره ها بین  ( می7( تا کاملا درست )1کاملا نادرست )

(. برای مثال برای هر دو زیر ممیاس همسانی  2008  و همکاران،  استگر   2010  و شین،  استگرو روایی همگرا و افتراقی آن هستند )

بین   آلفا  بسیار خوبی گزارش 87/0تا    0/ 82درونی )ضرایب   )( ایران  .  (2006  و همکاران،  استگرشده است  این  در  روایی صوری 

  71/0محاس ه شد و ضریب آلفای کرون اخ این ممیاس  80/0پرسشنامه در حد مطلود و روایی محتوایی با استفاده از روش توشه 

  69/0و جستجوی معنا    73/0در این پژوهش نیز آلفای کرون اخ برای وجود معنا  (.  1392غلام محمدی و همکاران،  به دست آمد )

 بدست آمد. 

 . روش تجزیه و تحلیل اطلاعات3-2

با داده  با استفاده از روش مدلچگونگی برازش مدل ساختاری  افزار  ها  و برآورد   AMOS 24.0یابی معادت  ساختاری، نرم 

ها با استفاده از ضریب هم ستگی پیرسون و تحلی  مسیر مورد تجزیه و تحلی  قرار ( بررسی شد و دادهMLE)  6بیشینه احتمال

 گرفت. 

 هایافته .2

 . توصیف جمعیت شناختي1-3

با میانگین و انحراف استاندارد سنی    141مرد و    112شناس و مشاور )روان  253در پژوهش حاضر   حضور    62/7و    50/41زن( 

کنندگان سال بود. در بین شرکت  21/4و    98/6کنندگان به ترتیب برابر با  داشتند. میانگین و انحراف استاندارد سابمه کار شرکت

درصد( دکتری    73/44نفر )  112درصد( دانشجوی دکتری و    6/35نفر )  90درصد( فوق لیسانس،    2/20نفر )  51مدرک تحصیلی  

 47شناسی عمومی،  درصد( روان  3/21نفر )  54شناسی تربیتی،  کنندگان رواندرصد( از شرکت  35/7نفر )  19بود. رشته تحصیلی  

  22ره و راهنمایی،  درصد( مشاو  8/17نفر )  45شناسی سلامت،  درصد( روان  3/21نفر )  54شناسی بالینی،  درصد( روان  6/18نفر )

 
1. vitality 

2. determination 

3. neurosis 

4. Meaning in Life Questionnaire  

5. Steger & Shin 
6. Maximum Likelihood Estimation (MLE) 



 

 

درصد(    17نفر )  43ها بود. تزم به ذکر است که  درصد ( سایر رشته  25نفر )  12شناسی کودکان استثنایی و  درصد( روان  7/8نفر )

 درصد( متاه  بودند.   83نفر ) 210کنندگان مجرد و از شرکت

 . شاخص هاي توصیفي و همبستگي بین متغیرها2-3

و بهزیستی ذهنی  آگاهی، خودتنظیمی، معنا در زندگی  ذهن  هایمیانگین، انحراف استاندارد و ضرایب هم ستگی بین مؤلفه  1جدول  

 دهد. را نشان می 

 . ضرایب هم ستگی 1جدول
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 های حوزه پژوهش بود. ضرایب هم ستگی بین متبیرها در جهت مورد انتظار و همسو با تئوری 1براساس نتایج جدول  

 . بررسي مفروضه ها3-3

های تک متبیری، کشیدگی و چولگی متبیرها و به منظور ارزیابی در این پژوهش به منظور ارزیابی مفروضه نرمال بودن توزیع داده

ارائه   2مورد بررسی قرار گرفت که نتایج در جدول    2( و ضریب تحم  VIF)  1مفروضه هم طی بودن ممادیر عام  تورم واریانس

 . شده است

 های نرمال بودن و هم طی بودن . بررسی مفروضه2جدول 

 متبیر 
 مفروضه نرمال بودن

 
 مفروضه هم طی بودن 

 تورم واریانس  ضریب تحم  کشیدگی  چولگی 

 69/1 59/0  - 53/0 - 22/0 مشاهده   -ذهن آگاهی 

 77/1 57/0  - 65/0 33/0 توصیف –ذهن آگاهی 

 57/1 64/0  - 71/0 - 78/0 عم  با آگاهی   -ذهن آگاهی 

 70/1 50/0  - 13/0 - 09/0 عدم قضاو    -ذهن آگاهی 

 76/1 57/0  19/0 - 37/0 عدم واکنش  -ذهن آگاهی 

 93/1 52/0  - 48/0 - 03/0 عملکرد مث ت   –خودتنظیمی 

 37/1 73/0  - 08/0 16/0 مهارپذیری –خودتنظیمی 

 72/1 58/0  - 12/0 - 25/0 آشکارسازی احساسا   –خودتنظیمی 

 89/1 53/0  72/0 - 13/0 قاطعیت  –خودتنظیمی 

 58/1 63/0  - 15/0 - 02/0 بهزیستی طل ی  –خودتنظیمی 

 82/1 55/0  - 38/0 - 54/0 وجود معنا  -معنای زندگی

 68/1 60/0  - 20/0 - 52/0 جستجوی معنا  -معنای زندگی

 - -  - 76/0 - 33/0 سرزندگی  -بهزیستی ذهنی 

 - -  18/0 - 65/0 أراده  -بهزیستی ذهنی 

 - -  - 02/0 - 35/0 روان رنجورخویی  -بهزیستی ذهنی 

 - -  - 56/0 - 09/0 استرس/افسردگی  -بهزیستی ذهنی 

مؤلفهنشان می  2جدول      ممادیر کشیدگی و چولگی همه  بیانگر آن است که    ±2ها در محدوده  دهد که  یافته  این  دارد.  قرار 

  2(. همچنین، براساس نتایج جدول  2016،  3کلاینبرقرار است )ها  های تک متبیری در بین دادهمفروضه نرمال بودن توزیع داده

دادهمی بین  نیز در  بودن  متبیرهای  توان گفت مفروضه هم طی  ممادیر ضریب تحم   بود. زیرا که  برقرار  پژوهش حاضر  های 

 4مو، اونز و کونولی-ماگیاربود. منط ق بر دیدگاه    10ها کوچکتر از  و ممادیر عام  تورم واریانس هر یک از آن  1/0بین بزرگتر از  پیش

دهنده عدم برقراری مفروضه هم طی بودن  نشان  10و ارزش عام  تورم واریانس باتتر از    1/0ضریب تحم  کمتر از    (2015)

   است.

« 5های چند متبیری، از طریق تحلی  اطلاعا  مربوط به »فاصله مهلنوبایس در این پژوهش مفروضه نرمال بودن توزیع داده    

به دست آمد که نشان    92/0و    23/0بررسی شد. ممادیر چولگی و کشیدگی اطلاعا  مربوط به فاصله مهلنوبایس به ترتیب برابر با  

 
1. variance inflation factor 

2. tolerance 

3. Kline 

4. Magyar-Moe, Owens, & Conoley 

5. Mahalanobis distance  



 

 

های  ها، نمودار پراکندگی واریانس در نهایت به منظور ارزیابی همگنی واریانسهای چند متبیری نرمال است.  دهد توزیع دادهمی

   ها برقرار است.ها نشان داد که آن مفروضه نیز در بین دادهمورد بررسی قرار گرفت و ارزیابی استاندارد شده خطاها

 مدل ساختاري پژوهش. بررسي 4-3

آگاهی هم به صور  مستمیم و هم با میانجیگری معنای زندگی با بهزیستی در مدل ساختاری فرض شده بود که خودتنظیمی و ذهن

 .  شناسان و مشاوران رابطه مث ت دارندذهنی روان 

 ساختاریهای برازش مدل . شاخص3جدول

 نمطه برش مدل   های برازندگی شاخص 

 - 18/143  مجذور کای 

 - 98 درجه آزادی مدل
df/2 46/1  3کمتر از 

GFI 931/0 < 90/0 
AGFI 904/0 < 850/0 
CFI   962/0 < 90/0 

RMSEA 043/0 > 08/0 

های گرآوری شده های برازندگی حاص  از تحلی  از برازش قاب  ق ول مدل ساختاری با دادهدهد که شاخصنشان می  3جدول    

(. RMSEA  =043/0و    df/2  ،962/0  =CFI،    931/0  =GFI    ،904/0  =AGFI=46/1)کنند  حمایت می

نشانگر   به  بار عاملی متعلق  معنابزرگترین  نشانگر  β= 786/0)  جستجوی  به  بار عاملی متعلق  افسردگی( و کوچکترین    استرس/ 

(540/0 =β)  ها از توان تزم برای بود، می توان گفت همه آن  32/0. باتوجه به این که بارهای عاملی همه نشانگرها بزرگتر از  بود

 گیری متبیرهای مکنون برخوردار بودند. اندازه

. ضرایب مسیر ک  و مستمیم بین متبیرهای پژوهش در مدل ساختاری 4جدول  

 B S.E β P مسیر اثر

 مستمیم

397/0   معنای زندگی خودتنظیمی    109/0  373/0  001/0  

450/0   بهزیستی ذهنی خودتنظیمی    200/0  213/0  025/0  

318/0   معنای زندگی  ذهن آگاهی  093/0  341/0  001/0  

113/0   بهزیستی ذهنی  ذهن آگاهی  189/0  061/0  531/0  

857/0   بهزیستی ذهنی  معنای رندگی  252/0  432/0  001/0  

 غیرمستمیم
341/0   بهزیستی ذهنی خودتنظیمی    125/0  161/0  001/0  

273/0   بهزیستی ذهنی  ذهن آگاهی  108/0  147/0  001/0  

 ک 
791/0   بهزیستی ذهنی خودتنظیمی    197/0  374/0  001/0  

386/0   بهزیستی ذهنی  ذهن آگاهی  170/0  209/0  017/0  

( P ،209/0 =β =0/ 017آگاهی )و ذهن( P ،374 /0=β =001/0دهد که ضریب مسیر ک  بین خودتنظیمی )نشان می 4جدول     

نیز  ( P ،432/0=β= 001/0با بهزیستی ذهنی مث ت و معنادار است. همچنین، ضریب مسیر بین معنای زندگی و بهزیستی ذهنی ) 



 

 

آگاهی  و ذهن(  P  ،161/0 =β  =0/ 001دهد که ضریب مسیر غیر مستمیم بین خودتنظیمی )نشان می  3مث ت و معنادار بود. جدول  

(001/0=  P  ،147/0=β  )شناسان و مشاوران  با بهزیستی ذهنی مث ت و معنادار است. این یافته بیانگر آن است که در بین روان

 1ند. شک   کآگاهی با بهزیستی ذهنی را میانجیگری میمعنای زندگی به صور  مث ت و معنادار رابطه بین خودتنظیمی و ذهن

 دهد.های استاندارد را نشان میمدل ساختاری پژوهش با استفاده از داده

 
 . پارامترهای استاندارد در مدل ساختاری پژوهش  2شک  

به بدست آمده    36/0( برای متبیر بهزیستی ذهنی برابر با  2Rهای چندگانه )منط ق برشک  فوق مجموع مجذور هم ستگی    

درصد از واریانس بهزیستی ذهنی   36آگاهی در مجموع  است، این موضوع بیانگر آن است که معنای زندگی، خودتنظیمی و ذهن

 کند. شناسان و مشاوران ت یین میرا در روان

 گیری و بحث نتیجه .3

شناسان و مشاوران براساس نمش  آگاهی و خودتنظیمی با بهزیستی ذهنی در روانهدف پژوهش حاضر ت یین روابط علی بین ذهن

وجود دارد. این  مستمیم مث ت و معنادار  آگاهی با بهزیستی ذهنی رابطه  که بین ذهن  در زندگی بود. نتایج نشان داد گر معنامیانجی

لوماس و همکاران  ،  (2021ع اسی و همکاران )  (،2022کلوسمن و همکاران )،  (2023رحمان و همکاران)های  پژوهشیافته با نتایج  

نگرش  آگاهی و بهزیستی ذهنی، همسو است. م نی بر وجود رابطه مث ت و معنادار بین ذهن (1402هلاکویی و همکاران)، (2018)

گیری فعال به سمت زمان حال، گشودگی نس ت به اطلاعا  جدید، خلق  های جدید، جهتآگاهانه که شام  توجه به چیزذهن

بندی ط مه  زمینهمستمر  به  نس ت  حساسیت  تمایزهای جدید،  و  دیدگاهها  از  اطلاع  و  متفاو   میهای  متعدد  اساس  شودهای   ،

( یافته می2016انگنومن و تنگر، بهزیستی است  این  ت یین  م نا در  این  بر  ی که در فضای درمان، نگرش مشاورانتوان گفت  (  

منعطف و خلاق باقی بمانند  ،  مراجعبا    به منظور مدیریت فضای دائما در حال تبییر جلسا  و تعاملا   توانندآگاهانه دارند میذهن

  ز ین  یبر ذهن آگاه  یم تن  ی هانیتمر  قیتمرکز بر لحظه حال از طر  شان غل ه کنند.شناس و هیجانا  منفیو بر استرس نمش روان

ذهن    ن،یبرادهد. بنا  شیرا افزاو فرسودگی شبلی  خواد را به ود ب شد و ممابله با درد    ،را کاهش دهد  فرسودگی شبلی  تواندیم

منجر  و بهزیستی ذهنی افراد    نه یعملکرد به  ترتیب به   به  تواندی م  گران یو آگاهانه نس ت به خود و د  یمراق ت  کردیرو  قیاز طر  آگاهی

درمانگران زمانی که روان  1آگاهانهای ذهندر ت یین یافته ها می توان گفت بر ط ق الگوی ممابله(.  2022کلوسمن و همکاران،  )  شود

 
1. Mindful coping model   



 

 

یابد و به انعطاف شناختی بیشتری های جدید افزایش میها برای توجه به محرکآنکنند، ظرفیت  آگاهی عم  میاز موضع ذهن

ها را پرمعنا و مفید بیابند  نیز در موقعیت توجه به آنچه سودمند،  یابند، در نتیجه با ارزیابی دوباره شرایط می توانند آندست می

های شود. پیامد ارزیابیشود که به ساخت و گسترش ارزیابی دوباره مث ت منجر میهدفمند و مث ت است، هیجان مث ت ایجاد می

دهد، به این ترتیب پرورش حالت ذهن  هایی است که عواطف منفی و استرس را کاهش میدوباره مث ت، عواطف مث ت و نگرش 

پذیری های نمش )مانند مسئولیتویژگی آگاهی قابلیت بیشتری برای ارزیابی های دوباره مث ت در مواجهه با مشکلا  مربوط به  

پذیری نس ت به ترومای کند و آسیبسازد ایجاد می ها را مستعد فرسودگی میحدود بر نتایج( که آنای و بالینی و کنترل محرفه

آگاهی به طور پی در پی و دو جان ه دهد. ارزیابی مث ت دوباره و ذهنکاهش میدیده را  ثانویه از درگیری همدتنه با مراجعان آسیب

شود  دهد و به بهزیستی فرد منتهی میکنند که رنج و پریشانی را کاهش میای ایجاد میکنند و دور بات روندهیکدیگر را تمویت می

فردریکسون،  ) و  روان2015گارلند  ترتیب  این  به  ذهن(.  از  که  مهار درمانگرانی  و  بهره آگاهی  بیشتر  آن  بهتر  های  هستند  مند 

اراده و سرزندگی خود را حفظ کنند و مسیر های خاص این حرفه و هیجانا  منفیتوانند بر استرس می شان فائق آمده، نیروی 

 بهزیستی ذهنی شان را هموار نمایند. 

همچنین، این پژوهش نشان داد که بین خودتنظیمی و بهزیستی ذهنی رابطه مستمیم مث ت و معنادار وجود دارد. این یافته با      

  ( 1401و خرمیان ) جعفری   (،2019آتن و همکاران )  (،2020روش و اسکِیر )   (،2022بانشچیکوا و همکاران )  های  نتایج پژوهش

توانایی توان گفت که  م نی بر وجود رابطه مث ت معنادار بین خودتنظیمی و بهزیستی ذهنی، همسو است. در ت یین این یافته می

برای ممابله با از پای در آمدن که به ویژه    مشاوران و روانشناسانبه احتمال زیاد منابعی برای    خودتنظیمیو  مدیریت هیجانا   

دارند، عملکرد و خودتنظیمی افرادی که به خوبی خودکنترلی (. 2019آتن و همکاران، آورد )شود فراهم میفرسودگی را شام  می

آنان افراد   دانندتر میشبلی بهتری نس ت به دیگران دارند، دیگران آنان را قاب  اعتمادتر و برای روابط نزدیک و صمیمانه، مناسب

  بیشتری   ذهنی  از سلامت جسمی و  و  برنداز زندگی خود لذ  بیشتری می   تری دارندشادتری هستند که تنش و اضطراد کم

در مورد خودتنظیمی، فرایند خودتنظیمی   (2002)    3یر کارور و اسکِ  2منط ق با مدل سای رنتیک همچنین  (.  1400،  1بامیستر )  برخوردارند

انسجام  سهاز طریق   معنا:  به تسهی دهی  جن ه  می، معناداری و هدفمندی  زندگی کمک  معنا در  خودتنظیمی نمش   کند.سازی 

موقعیت  ایاصلی بر  نظار   میدر  ایفا   میهایی  بر  را  پوچی  و  معنایی  بی  یا حس  هستند  معنا  کننده  تهدید  که    انگیزانند.کند 

تواند ها نیست و یا واقعا نمیمانند کار کردن با مراجعانی که روان درمانگر قادر به درمان آنکننده هستند هایی که سردرگمموقعیت

خودتنظیمی ی )روان درمانگران( که  ، افرادهاسردرگمیبا اینگونه  در مواجه     شوند حس می  کنندهاغلب آشفتهها کمکی کند  به آن

توانند بر تجربه کاهش معنا غل ه کرده و حس معناداری را برند میبه کار میها  را به منظور بازیابی فهم و درک و مهار موقعیت

 (. 2018ونتاگرن و همکاران، تجربه کنند )

آگاهی و خودتنظیمی با بهزیستی ذهنی در روانشناسان و مشاوران درنهایت، این پژوهش نشان داد که مدل علی روابط بین ذهن    

ای که به صور  مستمیم با این نتیجه همسو باشد  در زندگی از برازش مطلوبی برخوردار است. یافته گر معنابراساس نمش میانجی

م نی بر    (1400اسدی و همکاران )و    (2022کلوسمن و همکاران )توان گفت نتایج پژوهش حاضر با پژوهش  یافت نشد  اما می

آگاهی و بهزیستی ذهنی با نمش میانجی معنا در زندگی و رابطه مث ت میان معنا در زندگی  وجود رابطه غیرمستمیم مث ت میان ذهن

 ( همسو است. 2019،  4ن ک واتر و اس    2019کروک و تلکا،     2021لی و همکاران،     2021وانگ و همکاران،  و بهزیستی ذهنی )

اِستاوروا و  ( 2022ژنگ و وانگ )همچنین نتایج پژوهش م نی بر رابطه مث ت میان خودتنظیمی و معنا در زندگی با نتایج تحمیما  

 
1. Baumeister 
2. Cybernetics 
3. Carver & Scheier 

4. Votter & Schenel 



 

 

یک زندگی پر معنا دربرگیرنده افزایش آگاهی از معنای توان گفت که  هم وان است. در ت یین این یافته ها می  (2020و همکاران )

با حضور معنا در زندگی، فرد می تواند به رشد ش صی دست   ش صی خود و عم  کردن در مسیر این معنای شناخته شده است.

گری، فرد   توجه و مشاهده  مهار  ذهن آگاه بودن ویابد و کمتر به ناکامی ها و تهدیدهای زندگی متمرکز می شود، از طرف دیگر  

دهد و س ب میشود او   و نیازهایش قرار می  علایقسازد که او را در تماس بهتری با ارزشها،    را از کیفیتی از آگاهی برخوردار می

های مث ت و با وسعت ب شیدن  و با گسترش هیجان  های خود داشته باشد  ها و پتانسی    مندیعلاقه  درک بهتری از استعدادها،  

متکی بر همدلی    هایحرفه  .کندفرصت استفاده از منابع معنا ب ش را فراهم می  (2015گارلند و فردریکسون،  به دامنه آگاهی فرد )

های زیادی برای ایجاد ارت اط و معنا از طریق  ، هم دربردارنده استرس و هم دربردارنده فرصتدرمانیحرفه مشاوره و روانمانند  

پذیری شناختی و رفتاری تزم را برای رفتار هم راستا  آگاهی انعطافذهنتوان گفت که  همچنین می.  ارائه خدما  به دیگران هستند

ارتما    معنا همچنین عام  کلیدی در  ارت اط داردآگاهی، با بهزیستی  کند. این افزایش معنای منتج از ذهنمهیا می  با معنای ش صی

نوع بهزیستی  آگاهی باشد که منجر به افزایش هر دو  معنا مکانیسمی کلیدی از ذهنشاید  بدین ترتیب،    است بهزیستی روانشناختی  

و معنا از    آگاهیذهنتوان گفت که سازی در کار میدر  ادامه ت یین این یافته و براساس دیدگاه معنا. شودمیشناختی ذهنی و روان

خدما   منفی از جمله استرس در مشاغ     عواطفکننده و مکم  برای مدیریت  دو روش مجادطریق پرورش همدلی و شفمت،  

شناسان و مشاوران به عنوان مت صصان مراق ت توسط روان آگاهی  کاربست ذهنبدین طریق  .انسانی و مراق ت از سلامت هستند 

فرسودگی در جهت ارتما بهزیستی و همینطور  از    پیشگیریروشی مهم برای    ،برای مدیریت استرس و ارت اط با معنااز سلامت روان  

آگاهی و جستجو و حضور یعنی ذهن  شیوهاین دو    (.2016 استگر و اکمن،ت )انسانی اساین حرفه های خدما   حفظ همدلی در  

را به آگاهی از حدود و   مت صصانکه    و عواطف مث ت  به همراه هم به حفظ یک حس زنده و راستین هدفمندیمعنا در زندگی  

آوری که نیازمند  های بیش استرس مدیریت موقعیتآگاهی و معنا در زندگی  ذهند.  نکنمی  شان ترغی ب کند، کمک  هایدستاورد

های بیش و موقعیت  )مانند فرایند و ارت اط درمانی بویژه در مورد کار با مراجعان به شد  آسیب دیده(  گوش به زنگی و درایت است

از طرفی (.  2016 استگر و اکمن، ) سازد تر میپذیر و سه را امکان  است  آوریمعناداری که حاص  فرصتی برای ارت اط عمیق و تاد

های  دهد. خودتنظیمی یکی از توانمندی   کاهشو فرسودگی را    افزایشمعنادار بودن کار را  می تواند  هایی مانند خودتنظیمی  توانمندی 

و خودتنظیمی  (. تمویت خودکارآمدی ش صی  2019،  همکارانو    آتنکلیدی است که با معنا در کار و فرسودگی در ارت اط است )

شان را مدیریت کنند یک مولفۀ بسیار مهم برای یافتن و حفظ معنا و که بتوانند استرش فراهم آورندگان مراق ت از سلامت، بطوری

فرایند خودتنظیمی با تسهی  کردن فرآیند هدفمندی و معنا در زندگی، بهزیستی این .  ( 2013،  1پولین و همکاران بهزیستی است )

شود فرد از تمام اتفاقا  پیش آمده تفسیر    ر این میان وجود معنا در زندگی موجب مید  دهد.افزایش میدسته از مت صصان را  

. همچنین داشتن معنا در زندگی، (2024،  2ترزبنسکی و همکاران )  شودبهتری داشته و بنابراین بریشتر و بهتر با شرایط سازگار می

تر و هدفمندتر فرد در   آگاهانهحرفه ای تر،  کند که ایرن مسراله خود موجب رفتار    را نیز برای انسان معنادارتر می  کار و تلاش 

 و بهزیستی ذهنی را باتتر می برد. شده  مسائ  شبلیمواجهه با 

جمع بندی یافته های پژوهش نشان داد ذهن آگاهی و خودتنظیمی با میانجی گری معنا در زندگی نمش مهمی در پیش بینی     

بهزیستی ذهنی روانشناسان و مشاوران ایفا می کنند. در ک  می توان گفت ارتمای ذهن آگاهی، خودتنظیمی و وجود معنا در زندگی، 

حفظ و ایجاد عواطف مث ت بیشتر و توانایی غل ه بر هیجانا  منفی مانند استرس و نشانه های  افزایش بهزیستی ذهنی را به معنای  

افسردگی در روانشناسان و مشاوران فراهم می آورد. هرچه میزان ذهن آگاهی و خودتنظیمی در این قشر بیشتر باشد، در موقعیت 

یستی ذهنی بیشتری حاص  می شود، زیرا شیوه و مهار  های چالش زای فضای درمان و مدیریت آن و تعاملا  با مراجع، بهز
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های ذهن آگاهی و راه ردهای خودتنظیمی تجربه حس معناداری را در آنها افزایش داده، شرایط را پرمعنا می یابند و در نتیجه  

 استرس کاری و پریشانی روانشناختی کمتری را تجربه می کنند و حس بهزیستی ذهنی در آنها افزایش می یابد.  

می      توصیه  راستا  برنامهدر همین  آموزشی،  های  برنامه  طراحی  در  حوزه سلامت  مت صصان  و  پژوهشگران  برای  شود  هایی 

آگاهی و خودتنظیمی را به منظور افزایش حس معنا در زندگی و ارتما  بهزیستی ذهنی در این دسته  یادگیری و پرورش شیوه ذهن

پیشنهاد می بگیرند. همچنین  متبیرهای واسطهاز مت صصان در نظر  تاثیرشود  پژوهش  متبیرهای  رابطه  بر  گذار  ای دیگری که 

 هستند، شناسایی و بررسی شوند.  

هایی نیز روبه رو بود  از جمله اینکه این پژوهش محدود به استان تهران و نوع پژوهش هم ستگی بود که  پژوهش با کاستی     

-کند، لذا برای انجام پژوهشها و اسنادهای علتّ شناختی متبیرهای مورد بررسی ایجاد میهایی را در زمینه تعمیم یافتهمحدودیت

 شود. ها پیشنهاد میهای کمکی، مطالعا  بیشتری در سایر استانهای با قدر  تعمیم باتتر و تدوین برنامه

 ملاحظات اخلاقی  .4
کد   با  مرکزی  تهران  آزاد  دانشگاه  مصود  اول  نویسنده  سلامت  روانشناسی  ت صصی  دکتری  رساله  از  حاضر  مماله 

کنندگان با رضایت خود در پژوهش شرکت داشتند و منتج گردیده است. تمامی شرکت IR.IAU.CTB.REC.1402.197اخلاق 

دهی، رعایت  کنندگان، امانت داری، دقت در اسنادتمام نکا  اخلاقی شام  رازداری، در اولویت قراردادن سلامت روانشناختی شرکت

 قرار گرفته است.کنندگان توسط پژوهشگران مدنظر ها، رعایت حریم خصوصی شرکتارزش های اخلاقی در گردآوری داده

 سپاسگزاری .5

از روانشناسان و مشاورانی که در این پژوهش شرکت کردند و ما را یاری دادند سپاسگزاریم. برای انجام این مطالعه هیچ گونه   

 حمایت مالی دریافت نشده است. 

 حمایت مالی  .6

 برای انجام این مطالعه هیچ گونه حمایت مالی دریافت نشده است.  

 تعارض منافع  .7

 بین منافع نویسندگان پژوهش حاضر تعارضی وجود ندارد. 

 منابع 

مجله علوم (. وارسی اعت ار و روایی پرسشنامه پنج وجهی ذهن آگاهی در نمونه های غیربالینی ایرانی. 1393، ز.، حیدری نسب، ل.، و شعیری، م. )احمدوند
  https://www.behavsci.ir/article_67834.html .229-237(، 3)7، رفتاری
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  https://doi.org/10.22108/ppls.2022.130015.2164. 75-90(، 3)7پژوهش نامه روانشناسی مث ت،  ا.کنندگان یوگتمرین
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. ترجمه غزال گلشرنی و سرید پیمان رحیمی نژاد. تهران: آگاهی برای آغازگران: راهی برای بهسرازی لحظه حال و تمام زندگیذهن(.  1397زین، ج. )کابا 
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  fa.html-1088-1-http://ijpcp.iums.ac.ir/article. 231-238، 3، روانشناسی بالینی ایران

 ترجمه شهروی، ع  معدن نژاد، رزاقی، ح. تهران: انتشارا  ارجمند. خودتنظیمی و خودکنترلی.(. 1400بامیستر، ر. )

. ترجمۀ غزال گلشرنی. تهران : هنر و علم ذهن آگاهی: ادغام ذهن آگاهی در روانشرناسری و حرفه های یاری رسران(.  1402شراپیرو، ش.، کارلسرون، ل. )
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Explaining the Causal Relationships Between Mindfulness and Self-Regulation with Subjective 

Well-Being in Psychologists and Counselors Based on the Mediating Role of Meaning in Life 

Aim 

Psychotherapists and counselors as mental health care professionals face many risks in their profession, 

which make them face many negative consequences; Therefore, they should strive to create effective 

internal and external coping methods in facing stress and maintaining comprehensive. The mental well-

being of psychotherapists is a determining factor in their ability to provide high-quality psychological 

health care services (Laverdière et al., 2019). One of the structures that exists to protect and improve 

mental health related to the profession is mindfulness (Mettler et al., 2023) and self-regulation (Shapiro 

et al., 2006). In addition to the direct effect of mind-awareness and self-regulation on mental well-being, 

it is believed that these variables can help to improve mental well-being indirectly by enhancing the 

meaning in life. According to research, meaning in life plays a mediating role in the relationship between 

mindfulness and mental well-being (Klussman et al., 2022) and self-regulation plays a predictive role 

(Zheng and Wang, 2022; Stavrova et al, 2020). Although the dignity and needs of counselors and 

psychologists have been recognized and respected, addressing the issue of their well-being is neglected 

(Tiwari et al., 2020). it is very important for psychologists and counselors to fully understand the concept 

of health and well-being and to have strategies and methods to be on the path of personal and 

professional well-being (Plath & Fickling, 2022). Also, due to the dangerousness of the psychotherapy 

profession and its fateful effect on clients and the treatment process, and considering that limited 

research is available on psychologists and counselors, and so far, little research has been done on 

concepts such as mental well-being, meaning in life, and self-regulation in this field. has been discussed, 

therefore, identifying the factors and processes that improve the mental well-being of psychologists and 

counselors is of special necessity. In this regard, the current research examines those undiscovered and 

possibly path-breaking areas. Therefore, the research question is whether the structural model of mental 

well-being based on mindfulness and self-regulation with the mediating role of meaning in life among 

psychologists and counselors in Iran is compatible with experimental data? 

Methodology 

The research method is correlation type and the analysis method is structural equation modeling (SEM). 

The statistical population includes all psychologists and counselors working in psychology and 

counseling centers and clinics in Tehran province in 2023. In the estimation of the sample size in 

researches based on the structural model, the number of samples above 200 people has been suggested 

(Gerbing and Anderson, 1985). Sampling method was available through purposive sampling and was 

done online; In this way, consultants and psychologists were invited to participate in the research by 
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sending a message in cyberspace. After providing the necessary explanations and the conditions of 

participation in the research in the relevant and available virtual groups, the link of the online 

questionnaire was sent to them for completion. In addition to studying psychology and counseling, the 

condition of participation in the research was at least one year of providing psychotherapy and 

counseling services. Finally, 300 psychologists and counselors who had completed the questionnaire 

were selected, and after removing the distorted answers, the number of samples reached 253. Research 

tools of Mindfulness Scales (FFMQ) Bauer & et al (2006), self-regulation (SRI-S) Grossarth – Maticek, 

& ysenck (1995), psychological well-being (SWQ) Molavi & et al (2011), meaning in life (MLQ) Steger 

& Shin (2010) was SPSS26 software and Lisrel10 were used for data analysis; Thus, the research 

findings were analyzed with Pearson's correlation coefficient and path analysis. 

Findings 

The results of the correlation coefficient showed that there is a direct and significant relationship 

between the variables of mindfulness and self-regulation with meaning in life and mental well-being. 

The path analysis showed that the total path coefficient between self-regulation (β=0.374, P=0.001) and 

mindfulness (β=0.209, P=0.017) with mental well-being is positive and significant. Also, the path 

coefficient between the meaning of life and mental well-being (P=0.001, β=0.432) was also positive and 

significant. Table 3 shows that the indirect path coefficient between self-regulation (β=0.161, P=0.001) 

and mindfulness (β=0.147, P=0.001) with mental well-being is positive and significant. . This finding 

indicates that among psychologists and counselors, the meaning of life positively and meaningfully 

mediates the relationship between self-regulation and mindfulness with mental well-being. Further, the 

results showed that the fit indices obtained from the analysis support the acceptable fit of the structural 

model with the collected data (df/2.46 = 1.46, CFI = 0.962, GFI = 0.931). , AGFI=0.904 and 

RMSEA=0.043). The largest factor loading belonged to the search for meaning indicator (β=0.786) and 

the smallest factor load belonged to the stress/depression indicator (β=0.540). The results show that 

among psychologists and counselors, the meaning of life positively and meaningfully mediates the 

relationship between self-regulation and mindfulness with subjective well-being. Figure 1 shows the 

structural model of the research using standard data. 

 

Figure 1. Standard parameters in the structural model of the research 

 According to the above figure, the sum of the squared multiple correlations (R2) for the subjective well-

being variable is equal to 0.36, this indicates that the meaning of life, self-regulation and mind-awareness 

account for a total of 36% of the subjective well-being variance. Psychologists and counselors explain. 



 

 

Conclusion 

The findings of the research showed that mindfulness and self-regulation by mediating meaning in life 

play an important role in predicting the mental well-being of psychologists and counselors. It can be 

said that promoting mindfulness, self-regulation and existence of meaning in life increases mental well-

being in the sense of maintaining and creating more positive emotions and the ability to overcome 

negative emotions such as stress and symptoms of depression in psychologists and counselors (Alan & 

et al, 2019). The higher the level of mindfulness and self-regulation in this group, the more mental well-

being is achieved in challenging situations in the treatment environment and its management and 

interactions with clients (Klussman & et al, 2022), because the methods and skills of mindfulness and 

self-regulation strategies experience a sense of meaning. increase in them, they find the conditions 

meaningful, and as a result, they experience less work stress and psychological distress, and the sense 

of mental well-being increases in them. In this regard, it is suggested that health researchers and experts 

in the design of educational programs consider programs for learning and cultivating mindfulness and 

self-regulation in order to increase the sense of meaning in life and improve the mental well-being of 

these professionals. It is also suggested to identify and investigate other mediating variables that affect 

the relationship between research variables. 

Keywords: Meaning in Life, Mindfulness, Psychologists and Counselors, Self-Regulation, Subjective 

Well-Being 
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