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Abstract 

The aim of this study was to investigate the relationship between 

mindfulness and teachers' life satisfaction with regard to the 

mediating role of coping styles in coping with the corona epidemic. 

The research method was correlation with the application of 

structural equations in terms of applied purpose, in terms of 

quantitative nature and in terms of data collection. The statistical 

population was the primary school teachers of Bukan city in the 

academic year 2020-2021, of which 189 were purposefully selected 

as a sample. And colleagues (1399) and the Bauer et al.'s (2006) 

pentagonal mindfulness scale responded. For data analysis, the 

partial least squares (PLS) method was used using SPSS and PLS3 

software. The results showed that there is a significant relationship 

between research variables and positive and negative coping styles 

have a mediating role in the relationship between mindfulness and 

life satisfaction and 19% of the effect of total mindfulness on 

teachers' life satisfaction through indirect Positive coping styles are 

explained by the mediating variable. Also, 18% of the effect of total 

mindfulness on teachers' life satisfaction is indirectly explained by 

the mediating variable of negative coping styles. Based on the 

findings of this study, it can be concluded that mindfulness as a 

positive and valuable trait by influencing coping styles in the face of 

the corona epidemic, can lead to increased life satisfaction of 

teachers. 
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 چکیده

 انجیمی نقش به توجه با معلمان زندگی از رضایت با آگاهی ذهن رابطه بررسی حاضر پژوهش هدف

 اهیتم ازنظر، کاربردی هدف ازنظر پژوهش روش. بود کرونا اپیدمی با رویارویی در مقابله هایسبک

، ریآما جامعه. بود ساختاری معادلات کاربرد با همبستگی، اطلاعات گردآوری نحوه ازنظر و کمی

 به آنان از نفر 189 که بودند 1399-1400 تحصیلی سال در بوکان شهرستان ابتدایی مقطع معلمان

 تپاو و داینر زندگی از رضایت هایپرسشنامه به و شدند انتخاب نمونه عنوانبه هدفمند شیوه

 و  Bauer آگاهی ذهن وجهیپنج مقیاس و( 1399) همکاران و درتاج ایمقابله هایسبک، (1985)

 کمک به( PLS) یجزئ مجذورات حداقل روش از هاداده تحلیل برای. دادند پاسخ( 2006) همکاران

 وجود دارمعنی رابطه پژوهش متغیرهای بین که داد نشان نتایج. شد استفاده PLS3 و SPSS افزارنرم

 انجیمی شنق زندگی از رضایت و آگاهی ذهن بین رابطه در منفی و مثبت مقابله هایسبک و دارد

 سطتو غیرمستقیم طریق از معلمان زندگی از رضایت بر آگاهی ذهن کل اثر از درصد 19 و دارند را

 بر آگاهی ذهن کل اثر از درصد 18، همچنین. شودمی تبیین مثبت مقابله هایسبک میانجی متغیر

 تبیین ینفم مقابله هایسبک میانجی متغیر توسط غیرمستقیم طریق از معلمان زندگی از رضایت

 ژگیوی یک عنوانبه آگاهی ذهن که گرفت نتیجه توانمی پژوهش این هاییافته براساس. شودمی

 افزایش به نجرم تواندمی، کرونا اپیدمی با رویارویی در مقابله هایسبک بر تأثیر با ارزشمند و مثبت

 .گردد معلمان زندگی از رضایت

 

 :های کلیدیواژه
 معلمان، مقابله هایسبک، یزندگ رضایت، آگاهیذهن

 
 است مهاباد دواح اسلامی آزاد دانشگاه تربیتی شناسیروان رشته ارشد کارشناسی نامهپایان از برگرفته حاضر مقاله.
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 مقدمه

که  های مهم اجتماعی استوپرورش یکی از سازمانآموزش
ه آماد آموزان را برای ایفای نقش مناسب در اجتماع آیندهدانش

ثمربخشی این نظام از یک  .Yahyaei et al., 2012)) دکنمی
، المس، های بالندهمستعد به انسان هایسو تبدیل کردن انسان

یازهای ن کنندهنیتأمو از سوی دیگر  است افتهیرشد متعادل و 
ی اجتماع، های متفاوت فرهنگیدر بخش نیروی انسانی جامعه

 .(Elgart, 2017) و اقتصادی است

و اندیشمندان بر اهمیت و  نظرانصاحبمی امروزه تما
ر و ب اندواقفعامل توسعه در هر کشور  عنوانبه معلماننقش 

 یعلم اتیدر ادب یشغل معلم(. 1394، )نهتانی تاکید دارند آن
 یتیپر از بحران و نارضا یاسابقه یرسد که دارایبه نظر م
 شغلی یفرسودگ و استرس زانیم ریتحت تأث شدتبهاست که 
 مسائلبررسـی  روازاین .Skaalvik et al., 2015)) قرار دارد

، 1و از آن جمله رضایت از زندگی معلماناجتماعی  -روانی
رضایت از ، خاص طوربهقشر حائز اهمیت است.  در این
از زندگی خود  هاآنارزیابی افراد از میزان رضایت ، زندگی

 .Garnier et al., 2015)) یک کل است عنوانبه
های رضایت از زندگی معتقدند که رضایت از ظریهن

توازن بین آرزوهای فرد و وضعیت فعلی  کنندهمنعکسزندگی 
 وسیلهبهرضایت از زندگی  (Niherk et al., 2000) است وی

ها و رضایت از اهداف و نیازهای زیستی و کاهش دادن تنش
 (Grant et al., 2015گیرد )در افراد شکل می شناختیروان

 بینانه عمومی فردرضایت از زندگی از نگرش و ارزیابی خوش
های زندگی نسبت به کلیت زندگی خود یا برخی از جنبه

درآمد و ، اوقات فراغت، شغلی، همچون زندگی خانوادگی
 با رفتارهای مرتبط با سلامت و گیردبالا نشأت می نفسعزت

ده است مطالعات نشان دا (.Zhang et al., 2018ارتباط دارد )
که رضایت از زندگی تحت تأثیر عوامل مختلفی مانند عوامل 

 Lee etدرآمد )، (Melndes et al., 2009شناختی )جمعیت

al., 2013) ،( سلامت جسمیGhana et al., 2013 )شرایط و 
 همچنین رضایت قرار دارد. (Oswald & Wall, 2014مسکن )

 جتماعیحمایت ا، های شخصیتیاز زندگی با برخی ویژگی

                                                                                                                                                                                                                                 
1. life satisfaction 

(Diener et al., 2013) ،نفسعزتآوری و تاب (Lee et al., 

2016; Martinez-Marty & Rach, 2017ارتباط دارد ). 
 راًیخاباشد و  مؤثرتواند در این امر یکی از متغیرهایی که می

ذهن آگاهی است. لانجر ، نداهاندیشمندان به بررسی آن پرداخت
ک رویکرد تحقیق علمی واژه ذهن آگاهی را برای توصیف ی

ذهن آگاهی یک فرایند شناختی ، نظر لانجر به کار برد. به
 خلاق و سازنده است و زمانی که یک فرد سه ویژگی کلیدی

از:  اندعبارتشود. آن سه ویژگی آشکار می، گیردرا به کار می
 اطلاعات جدید و پذیرا بودن، دبندی جدییک طبقه خلق

 ,.Sain et alتر و بیشتر )د ژرفآگاهی از دید و زوایای دی

، لحظهبهلحظهآگاهی از طریق آگاهی و هشیاری ذهن. (2005
فرایندهای روانی مشخص  مداوم و غیر ارزیابانه نسبت به

 ،ادراکات، شود و شامل آگاهی مداوم از احساسات فیزیکیمی
تصورات است. ذهن آگاهی از افکار  افکار و، عواطف

 (.Wells, 2002جداناپذیر است )
افراد ذهن آگاه در شناخت و مدیریت و حل مشکلات 

، اضطراب، ذهن آگاهی درنتیجهو  روزمره تواناتر هستند
بینی خوش، نفسعزتافسردگی و نگرش منفی کاهش یافته و 

 ,Pasandideh & Abolmaali)یابد و عاطفه مثبت افزایش می

2016 .)Brown and Ryan (2003) سی ای به برردر مطالعه
ج پرداختند. نتای شناختیروان نقش ذهن آگاهی در بهزیستی

نشان داد که افزایش ذهن آگاهی با افزایش  هاآنمطالعه 
 و همکاران Besterهمراه است.  شناختیروانبهزیستی 

ای ذهن آگاهی را در رابطه میان نقش واسطهنیز  (2016)
 رضایت از زندگی و بهزیستی معنادار گزارش کردند.

و شغل  های آموزشیسازمان، ویروس کروناع ناگهانی شیو
حوزه و  های متعددی روبرو کردرا با چالش معلمی
، ها. کرونا ویروسوتربیت را تحت تأثیر خود قرار دادتعلیم

هستند که از ویروس  هابزرگی از ویروس خانواده
شدیدتری همچون  هایبیماریمعمولی تا عامل  سرماخوردگی

تاکنون هفت  د.شورا شامل می 19ووید و ک مرس، سارس
خرین آ که است کشف شده، به انسان شدهمنتقلویروس  کرونا
 2019دسامبر  کرونا ویروس حاد تنفسی است که در، هاآننوع 

و  شیوع پیدا کرد در انسان گیریبا همه چین در شهر ووهان
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، فرد)غفوری پس از مدت کوتاهی تمام جهان را درگیر کرد
1399.) 

 هایی که در شرایط بحرانییکی از آشفتگی ازآنجاکه
استرس و عوامل ، رسدمحتمل به نظر میهمچون شیوع کرونا 

اند که ادراک سطح ها نشان دادهو پژوهش مربوط به آن است
کلات و مشنارضایتی از زندگی تواند به می بالایی از استرس

حالتی استرس . (Face et al., 2019) جدی سلامتی منجر شود
د آید و منجر به تولیمی به وجودفشارزا  است که توسط عوامل

منظور کنارآمدن ها بهشود. این پاسخمی های استرسیپاسخ
 دشوطراحی و اجرا می، وضعیت ناخوشایند اثربخش با یک

(Curtis, translated by Sohrabi, 2013.) 
 های فشارزا و چگونگیموقعیت ها ازنحوه ارزیابی انسان

 متفاوت، های مختلفموقعیت مقابله آنان با فشار روانی در
عنوان مکانیزمی متفاوتی به ایاست و از راهبردهای مقابله

د که کننبا بحران استفاده می منظور مهار استرس و برخوردبه
 راهبردها نقش مهمی در سلامت کارایی یا عدم کارایی این

از  رضایتبراین بحث بنا؛ افراد داردرضایت از زندگی روان و 
 .توجه به مفهوم مقابله است و پیامدهای آن نیازمند زندگی
 ،روانی اعم از رفتاری و، های خاصهای مقابله به تلاشسبک

حداقل  کاهش یا به، تحمل، اشاره دارد که افراد برای تسلط
 Noorbakhsh) گیرندزا به کار میرساندن رویدادهای استرس

et al., 2010ای از عنوان مجموعهدهای مقابله را به(. راهبر
به  اهآناند که هدف رفتاری و شناختی تعریف کرده هایپاسخ

مطالعات ، زا استرساندن فشارهای موقعیت استرس حداقل
روان نشان  های مقابله را با سلامتارتباط سبک بسیاری

 (.Bigis et al., 2017) اندداده

ه ب شود که واکنش فردیای مؤثر باعث مراهبردهای مقابله
 شود لآن تعدی بارانیزسطوح بالای تنیدگی کاهش یابد و آثار 

(Mahmoudi Alilou et al., 2016سبک .)تواند های مقابله می
مدار مقابله مسئله. و یا اجتنابی باشد مدارهیجان، مدارمسئله

زا سترسا مسئلهتلاش برای مدیریت و تغییر  عنوانتواند بهمی
مدار تلاش برای کم کردن اما مقابله هیجان، شود نظر گرفتهدر 

های فشار متمرکز هیجانی است و روی کنترل نشانه استرس
 در مقابله اجتنابی فرد مرتباً از روبرو شدن با رویداد. شودمی

، فرار در سراسر مدت آنکهحالکند طفره رفته و اجتناب می

 زندمی هم مسئله در ذهن حضور دارد و تمرکز را به
(McCartney, 2007.) 

 های مقابله باتحقیقات اخیر حاکی از آن است که سبک
 تأثیر بسزایی بر، توسط هر شخص مورداستفادهاسترس 

 (.Azadi et al., 2014) دارد هاآن رضایت از زندگیسلامت و 
بالقوه مردم تمایل به ایجاد  هایبیماریدر مواجهه با تهدید 

 پیروی کاملاًدارند و از هنجارهای اجتماعی رفتارهای اجتنابی 
نقل از دلاور و شکوهی  2015، )اسکالر و همکاران کنندیم
طبق نظریه استرس و نظریه خطر درک  (.1399، یرآبادیام

بهداشت عمومی باعث تحریک بیشتر  یهاتیفور، شده
 و این احساسات شودیماحساسات منفی و ارزیابی شناختی 

احساسات منفی ، حالبااین. کندیمظ منفی افراد را حف
است و ممکن است عملکرد ایمنی افراد را کاهش  بلندمدت

را از بین ببرد.  هاآنداده و تعادل فیزیولوژیکی طبیعی 
واکنش  ازحدبیشافراد ممکن است به بیماری ، حالدرعین

 ازحدبیشنشان دهند که ممکن است منجر به رفتارهای 
، 2015، )اسکالر و همکاران ق کور شودو انطبا کنندهاجتناب

با توجه به  .(1399، امیرآبادیبه نقل از دلاور و شکوهی 
شرایط حاکم بر زندگی مردم در هنگام بیماری کرونا و 

و کاهش نشاط حاصل از ماندن در قرنطینه  حوصلگیبی
به نقل از درتاج و  2020 ،و سان و سو 2020، )آگوستیس

، کووید شناختیروانین اثرات بنابرا؛ (1399، همکاران
ا های مقابله رسبک متعاقباًهای شناختی استرس و ارزیابی
دهد که از شرایط عادی که افراد در آن قرار قرار می ریتأثتحت 

احساسات منفی  سازد.می متمایزدارند مواجهه با استرس را 
ناشی از قرنطینه و حفظ فاصله اجتماعی منجر به انواع مختلف 

 لالافسردگی و اخت، های نامطلوب مانند اضطرابپیامد
 2020 ،و همکاران بروکس)استرس پس از سانحه شده است 

(. 1399، نقل از درتاج و همکاران 2020 ،و همکاران و ژانگ
اثرات ناشی  ذهن آگاهیکه  اندنشان داده هاپژوهش، همچنین

کند های مقابله تعدیل میسبک وسیلهبهاز استرس را اغلب 
(Zare & Abdullahzadeh, 2016 .)Weinstein و همکاران 

یابی ارز افراد با ذهن آگاهی بالا بیشتر به، نشان دادند (2009)
فاده ای اجتنابی استکمتر از راهبردهای مقابله، استرس پرداخته

کردند. همچنین گزارش می مدار راکرده و مقابله مسئله
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مقابله به میزان  های سازگارانه استرس و راهبردهایپاسخ
ارتباط میان ذهن آگاهی و سلامت روانی  زیادی با توجه به

های مراقبت از خود آگاهی در شیوهبنابراین ذهن؛ شدند تعدیل
در  داشته باشد و افراد را یمؤثرتواند نقش در برابر پاندمی می

ارهای گذاری و رفتبسترهای مختلف اجتماعی نسبت به فاصله
نماید و تمرکز بر مواجهه کارآمد را به خودمراقبتی حساس 

 دنبال داشته باشد.
در  ایهای مقابلهذهن آگاهی و سبکبا توجه به اهمیت 

به  با توجهو رضایت زندگی این افراد و  شناختیروانسلامت 
 های اجتماعی گستردهدر زمان بحران که چنین پژوهشیاین

های نمونهده یا اگر انجام شمانند شیوع کرونا انجام نشده و 
پژوهش این هدف ، اندبوده معلمانرا افرادی غیر از  پژوهش

ی معلمان با در از زندگ تیبا رضا یبررسی رابطه ذهن آگاه
با  ییروایمقابله در رو یهاگرانه سبکیانجینقش م نظر گرفتن

 بود.کرونا  یدمیاپ

 روش

معادلات  از نوع مطالعات یفیتوصروش این پژوهش 
جامعه آماری معلمان زن و مرد شاغل در  ساختاری است.

ال سمدارس دولتی شهر بوکان در مقطع ابتدایی در نیمه دوم 
بر اساس گزارش  هاآنبودند که تعداد  1399-1400 تحصیلی
نفر از آنان به شیوه  189نفر بود و  720وپرورش آموزش

مرد( که  34زن و  155نمونه انتخاب شدند ) عنوانبههدفمند 
بودند. حجم  متأهلنفر  131از افراد نمونه مجرد و نفر  58

نمونه بر اساس جدول گرجسی و مورگان انتخاب گردید. 
 نرید یاز زندگ یترضا برای گردآوری اطلاعات از پرسشنامه

 ییارویرو یامقابله یهاسبکپرسشنامه ، (1985)همکاران و 
رسشنامه ( و پ1399ی درتاج و همکاران )کرونا یدمیاپ با
( استفاده 2006) نو همکارا  Bauerذهن آگاهی  یوجهجپن

 شد.
( 1985) گرانیدو  ینرتوسط د یاز زندگ یتپرسشنامه رضا

از  این پرسشنامه است. مؤلفه 5و  سؤال 48و دارای  شدههیته
از  یتآن با رضا سؤال 10 که شده است یلسه عامل تشک

 5ه ب درنهایت دمتعد هاییپس از بررس و بودمرتبط  یزندگ
 مورداستفادهمجزا  یاسمق یک عنوانبهو  یافتکاهش  سؤال

 7با یک مقیاس لیکرت  هاآنبه  دهیپاسخکه  قرار گرفت
. در است( 5موافقم ) کاملاً( تا 1مخالفم ) کاملاًای از درجه

( پایایی این پرسشنامه با 1400آبادی و دهقانی )پژوهش تاج
به  %69ش بازآزمایی و با استفاده از رو %83آلفای کرونباخ 

 آمد. دست
 کرونا یدمیاپ با ییارویدر رو یامقابله یهاسبک پرسشنامه

 24ساخته شده و شامل  (1399توسط درتاج و همکاران )
، داریخویشتن، گریز، جودوری، رویاروگر مؤلفه 8با گویه 

 حل مسئله و، پذیریمسئولیت، جستجوی حمایت اجتماعی
اس آن بر طبق مقی دهیپاسخقیاس و م باز برآورد مثبت است

. استمخالفم  کاملاًموافقم تا  کاملاًاز  یبخشششلیکرت 
گیری تحلیل عاملی اکتشافی نشان داد که مقدار کفایت نمونه

و آزمون کرویت بارتلت برابر  80/0الکین برابر با  -میر  -کایر 
بار ، معنادار بود. همچنین 001/0که در سطح  714/2428با 

محاسبه شد. پایایی  4/0ها بالاتر از برای تمام پرسش عاملی
بر اساس  (1399درتاج و همکاران ) این پرسشنامه در پژوهش

 ه است.به دست آمد 75/0آلفای کرونباخ برابر با 
بائر و همکاران توسط  ذهن آگاهی یوجهپنجرسشنامه پ

این های . عاملگویه است 39و دارای  شدههیته( 2006)
 غیر، عمل توأم با هوشیاری، مشاهدهاز:  اندعبارتپرسشنامه 

دن. توصیف و غیر واکنشی بو، قضاوتی بودن به تجربه درونی
 ها مطلوب و ضریب آلفاهمسانی درونی عامل، اساس نتایج بر

 قرار داشت. همچنین ضریب 91/0تا  0/ 75ای بین در گستره
 دستبه  83/0 پایایی این پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ

 (.Bauer et al., 2006) آمد
آمده از  به دست هایداده وتحلیلتجزیه منظوربه

و  یانگینمانند م یفیتوص هایاز آماره اجراشده هایپرسشنامه
 یهااز آزمون یاستفاده شد. در بخش استنباط یارانحراف مع

 یا( بریمعادلات ساختار یابی)الگو تأییدی یعامل یلتحل
 ینب یهمبستگ یون استفاده شد. برامکن یرهایشناخت متغ

 یونرگرس یلو تحل یهمبستگ یبپژوهش از ضر هاییهفرض
از  یمعادلات ساختار یسازمدل یو برا SPSS 22 افزارنرماز 
 استفاده شد. Smart PLS افزارنرم
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 هایافته
های توصیفی ها توصیفی است و شاخصبخش اول یافته

 .است 1متغیرها مطابق جدول 
 .1 جدول

 توصیف متغیرهای پژوهش
 انحراف معیار میانگین متغیرهای پژوهش
 717/4 111/27 رضایت از زندگی

 397/5 365/28 مشاهده
 435/3 354/23 توصیف

 484/6 282/27 عمل با آگاهی
 076/5 249/24 عدم قضاوت

 610/4 046/22 غیر واکنشی بودن
 753/16 297/125 ذهن آگاهی

 946/3 006/12 سبک رویاروگر
 699/3 518/13 سبک دوری جویی

 806/3 672/13 سبک گریز
 614/3 111/15 یدارشتنیخوسبک 

 548/3 275/14 سبک جستجوی حمایت اجتماعی
 426/3 867/15 پذیریمسئولیتسبک 

 244/3 659/16 سبک حل مسئله
 578/3 190/16 سبک باز برآورد مثبت

 079/15 103/78 های مقابله مثبتسبک
 979/9 197/39 های مقابله منفیسبک

ها در ذهن نشان داد که میانگین نمرات آزمودنی 1جدول 
در ، 111/27در رضایت از زندگی ، 297/125آگاهی 

های مقابله منفی و سبک 103/78های مقابله مثبت سبک
 بود. 197/39

 .2جدول 

 هانرمال بودن داده، اسمیرنوف -آزمون کولموگروف

 متغیرها
 یرنوفلموگروف اسموون کآزم

 سطح معناداری آماره

 200/0 038/0 رضایت از زندگی
 200/0 061/0 ذهن آگاهی

 089/0 094/0 های مقابله مثبتسبک
 076/0 101/0 های مقابله منفیسبک

آمده برای  به دستهای برای آزمون نرمال بودن داده
اده فاسمیرنوف است -متغیرهای تحقیق از آزمون کولموگروف

اسمیرنف مبنی بر  -نتایج آزمون کولموگروف شده است.
 05/0بیشتر از  Pنشان داد که مقدار ، هافرض نرمال بودن داده

های توان از آزمونها نرمال است و میاست و توزیع داده
 پارامتریک استفاده نمود.

 .3جدول 

 ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش
 های مقابله منفیسبک های مقابله مثبتسبک یرضایت از زندگ ذهن آگاهی متغیر

    1 ذهن آگاهی
   1 **621/0 رضایت از زندگی

  1 **376/0 **356/0 های مقابله مثبتسبک
 1 *-144/0 **284/0 **-428/0 های مقابله منفیسبک

 رضایت از، ماتریس همبستگی بین ذهن آگاهی، 3جدول 
ایج دهد. نترا نشان می های مقابله مثبت و منفیسبک، زندگی

حاکی از آن است که ذهن آگاهی با رضایت از زندگی و 
های های مقابله مثبت رابطه مثبت و مستقیم و با سبکسبک

دارد؛ ( 01/0) سطحمقابله منفی رابطه منفی و معکوس در 
های مقابله مثبت رابطه مثبت و رضایت از زندگی با سبک

ر ی رابطه منفی و معکوس دهای مقابله منفمستقیم و با سبک

های مقابله مثبت و دارد؛ همچنین بین سبک( 01/0) سطح
( 05/0) سطحهای مقابله منفی رابطه منفی و معکوس در سبک

 وجود دارد.
ذهن آگاهی بر رضایت از زندگی با در  ریتأثالگوی تجربی 

های مقابله در نموداری زیر نظر گرفتن نقش میانجی سبک
 ست.نشان داده شده ا
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 .1شکل 

 مدل آزمون شده پژوهش استانداردشدهضرایب 
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 .2شکل 

 ضرایب تی مدل آزمون شده پژوهش

 

 .4جدول 

 نتایج حاصل از مدل برازش شده
 شدهمحاسبه مقادیر

 نتیجه t 2R sing اثر کل یرمستقیماثر غ یماثر مستق فرضیه
 رابطه ذهن آگاهی با

 رضایت از زندگی
 بتمث میانجی: مقابله

 برازش دارد 000/0 127/0 752/3 679/0 133/0 546/0

 رابطه ذهن آگاهی با
 رضایت از زندگی

 منفی میانجی: مقابله
 برازش دارد 000/0 183/0 123/6 667/0 121/0 546/0

 .استمدل دارای برازش 

مدل برازش دارد و اثر کل ، با توجه به نتایج جدول
زش مدل بسیار مطلوب بیشتر است و برا 6/0از  شدهمحاسبه

ها بیشتر از برای همه ارتباط tی مقدار آماره، . همچنیناست
 روابط بین متغیرهای تأییداست که این امر نیز نشان از  58/2
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توان نتیجه گرفت که این فرضیه می، مدل را دارد. بر این اساس
های مقابله درصد اطمینان سبک 99گردیده است و با  تأیید

در رابطه بین ذهن آگاهی و رضایت از زندگی مثبت و منفی 
 نقش میانجی را دارند.

 تغیرهایاز طریق م میرمستقیغبرای تعیین شدت اثر 
شود که مقداری بین استفاده می VAFبه نام ای آمارهمیانجی از 

تر کند. هر چه این مقدار به یک نزدیکاختیار می را 1و  0
ر این بمیانجی دارد.  یرمتغ ریتأث نتر بوداز قوی شانن، باشد

اساس مقدار این معیار در رابطه بین ذهن آگاهی و رضایت از 
است و  195/0های مقابله مثبت گری سبکزندگی با میانجی

درصد از اثر کل ذهن آگاهی بر رضایت از زندگی معلمان  19
ابله های مقاز طریق غیرمستقیم توسط متغیر میانجی سبک

 شود.مثبت تبیین می
مقدار این معیار در رابطه بین ذهن آگاهی و ، نینهمچ

های مقابله منفی گری سبکرضایت از زندگی با میانجی
درصد از اثر کل ذهن آگاهی بر رضایت از  18است و  181/0

زندگی معلمان از طریق غیرمستقیم توسط متغیر میانجی 
 شود.های مقابله منفی تبیین میسبک

 گیریبحث و نتیجه

 از یتبا رضا یرابطه ذهن آگاهبررسی ، حاضر هدف پژوهش
ر د مقابله یهاسبک یانجینقش مبا توجه به  معلمان یزندگ

بود. نتایج به دست آمده نشان داد  کرونا یدمیبا اپ یاروییرو
های مقابله مثبت و منفی در رابطه بین ذهن آگاهی و که سبک

که  صورتبدین رضایت از زندگی نقش میانجی را دارند.
 رضایت از زندگیر میزان ب ایملاحظهقابل نقشآگاهی ذهن

 .معلمان دارد
 و همکاران Amundsen نتایج این پژوهش با تحقیقات

(2020) ،Segal (2012)  (2013)و Brebener & Ryan 
در پژوهشی  (2020) و همکاران Amundsenاست.  راستاهم

، داندهیرا د یکه آموزش ذهن آگاه یکودکاننشان دادند 
 یدگاز زن تیمثبت و رضا اندازچشمدر  یریگچشم شرفتیپ

اظهار داشته که تمرین ذهن  Segal (2012). اندنشان داده
امی شادک، تر بگیرندشود افراد زندگی را آسانآگاهی باعث می

با دوستان خود ارتباط بیشتری داشته باشند و ، را تجربه کنند

ر دون آنکه مانند قبل بب، افکار و احساسات خودشان را ببینند
نیز بیان  Brebener and Ryan (2013) متمرکز شوند. هاآن

، شادی، ذهن آگاهی با افزایش رضایت از زندگینمودند که 
این  اما نتایج؛ همراه است شناختیروانبینی و بهزیستی خوش

که نشان  (1391) و همکاران پژوهش با پژوهش دارنجانی
در رابطه هوش هیجانی و رضایت ای های مقابلهسبکدادند 

 است. سوناهم، نداردگری معناداری از زندگی نقش واسطه
توان گفت زمانی که فرد از طریق یدر تبیین این یافته م

 آگاهی بیشتری از اطراف، آگاهیهای ذهنتمرین

کند احســاس کنترل بیشتری خود و وقایع پیرامون کسب می
 اعمال و هیجانات، واند افکارتمی آن بهتر تبعبهحس کرده و 

، )افکاری شهرستانی و همکاران خویش را کنترل نماید
 نفوذ، آگاهیتدریجی ذهن راتیتأثیکی از ، همچنین(. 1396

 آگاهی درافزایش ذهن عنوانبهآگاهی اســت که یا رخنه ذهن
گردد. این مفهوم های روزانــه زندگی تلقی میدامنــه فعالیت

آگاهی روی توجه افراد به ذهن مدتیطولان راتیتأثبــه 
 محیط پیرامون و اتفاقات روزمره اشاره دارد که فرد با پذیرش

ســعی در رفع ، یدادهارو این ازو آگاهی هرچه تمام 
خویش را کنترل  مشــکلات روزمره نموده و افکار و رفتار

آگاهی . در روش ذهن(1397، )گودرزی و همکاران کندمی
ابعاد جســمی ، ل و اداره کردن هیجانات و رفتارهابرای کنتر
 که ردیگیمگیرد و فرد یاد مدنظر قرار می زمانهمو ذهنی 
 آگاهی و، هیجانات و رفتار خود، احساسات، افکار نسبت به

قضاوت بپذیرد  را بدون هاآنذهن کامل داشته باشد و  حضور
وه که فرد علاتری نگاه کند. زمانی با دید گســترده هاآنو به 

هیجانات و احساساتش و ، رفتار، افکار بر آگاهی کامل از
تمرکز  بدون قضاوت در یک وضعیت آرامش و هاآنپذیرش 

جانات رفتار و هی، اضطراب، توانایی کنترل افکار، گیردمی قرار
ه شود ککسب این توانایی باعث می. آوردخود را به دست می

 امور زندگی خود بیشتری در همه رضایتفرد احساس 
و  الاسلامی؛ نقل از شیخKabat-Zinn, 1990داشــته باشد )

 (.1394، همکاران
از ، تر باشندهر چه افراد ذهن آگاه، از طرفی دیگر

 ذهنکنند. افراد استفاده می کارآمدتریای راهبردهای مقابله
به دنبال فرار از رویدادها و مشکلات نیستند بلکه سعی آگاه 
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ی و مشکلی را بپذیرند و آن را به شیوه مسئلهه هر کنند کمی
 (.1395، )پسندیده و ابوالمعالی نو و جدید تجربه کنند

با به  ( فرد1984) Folkman And Lazarusطبـق مـدل 
 های شناختی برای حلمد از مهارتآکار بستن سبک مقابله کار

 اهای مقابله باساس راه کنـد. بـر ایـنمسائل اسـتفاده مـی
های حلشوند و معمولاً با یافتن راهمشکل مستقیماً بررسی می

 شودحاصل می از زندگی رضـایت، مناسب برای مشکل
از مقابله کارآمد استفاده  (. افرادی1387، پور)غضنفری و قدم

های مناسب حلتوانند راهمی مسائلدر مواجهـه بـا ، کنندمی
واند تاین مسئله می کرده و مشکلات خود را حل کنند که پیدا

که لطیفیان  طورهمانرا افزایش دهد.  هاآنرضایت از زندگی 
 فرد با به کار بسـتن( مطرح کردند 1383) الاسلامیو شیخ

های مناسب برای حلای کارآمد با یافتن راهسبک مقابله
 آورد و آرامـشبـه دسـت مـی شناختیروانرضایت ، مشکل

 نتیجهدریابند و های او افزایش مییزهکند و انگهیجانی پیدا می
غضنفری و  شـود.کمک مـی رضایت از زندگیبه افزایش 

پژوهش خود به این نتیجه دست یافتند  طی (1387) پورقدم
س نفمقابله کارآمد از طریق افزایش اعتمادبه کـه راهبردهـای

را بهبـود بخشـیده و بـه  هاآنهای حل مسـئله مهارت، افراد
، شود. همچنـینبیشتری منجر میاز زندگی  ترضـای

ود شنفس میراهبردهای مقابله کارآمد باعث افزایش اعتمادبه
ود را خ مسائل نفـس بـالا بهتـربـا اعتمادبـه افراد، درنتیجهو 

 رسندبیشتری میاز زندگی حل کرده و به رضایت 
 (.1394، مدار و نعیمی)شریعت

از سبک مقابله  ذهن آگاه زمانی که افراد، علاوه بر این
ودن کنند سطح تنش پایین است. پایین بمحور استفاده میمسئله

که  شودسطح تنش هیجانی و افزایش هیجان مثبت باعث می
 شناختی هایمهارتفرد در سایه آرامش روانی بهتر بتواند از 

ت بیشتری به رضای درنتیجهبرای مقابله با مشکل استفاده کند و 
 .(Diener et al., 2013دست یابد )

 یرهایمتغ وجود لیدل به یکاربرد قیتحق نوع هر انجام
 رپژوهشگ یبرا را هاییتیمحدود، تأثیرگذار یداخل و یخارج

ن ی ایاصل تیمحدود. است کنترلرقابلیغ که کندیم جادیا
یزان م، عدم کنترل برخی متغیرهای مزاحم از قبیل سن پژوهش

جتماعی و اعتقادات ا -موقعیت اقتصادی، تحصیلات

بود که این وضعیت منجر به کاهش روایی  کنندگانشرکت
درونی گردیده است که با توجه به این محدودیت پیشنهاد 

 کنندهلیتعدشود که این پژوهش با در نظر گرفتن متغیرهای می
طبقۀ اجتماعی و اقتصادی در میان ، سطح تحصیلات، جنسیت

از طریق شود که شنهاد میآحاد جامعه اجرا شود. همچنین پی
های در قالب برنامه، مثبتای های مقابلهآموزش سبک

در ارتقای عمومی سبک مطلوب مقابله با تنیدگی و ، آموزشی
 آن افزایش رضایت از زندگی در جامعه اهتمام شود. تبعبه

مدیران مدارس و معلمان ، وپرورشاز مسئولان آموزش
، پژوهش همکاری نمودندشهرستان بوکان که در انجام این 

 شود.تشکر و قدردانی می

 تعارض منافع

 تعارض منافع ندارم.

 منابع

و  .،ف، تبریزی ،ع.م، درستکار .،آ، کشاورز .،ز، افکاری شهرستانی
نه زیستی با (. رابطه ذهن آگاهی و بهی1396) ف.، خزائی

 شناختیروانفصلنامه مطالعات  رضایت زناشویی زوجین.
 .51-43، (15)2 ،و علوم تربیتی

 یشناخت درمان ی(. اثربخش1395خ. )، یو ابوالمعال .،ر، پسندیده
رفتار  و یشهاند. یستیبهز یشبر افزا یبر ذهن آگاه یمبتن
 .16-7، (41)11، ینیبال شناسیرواندر 

بینی رضایت از زندگی (. پیش1400ف. )، و دهقانی .،ز، آبادیتاج
در سالمندان ساکن و قدردانی  یبستگدلبر اساس ابعاد 

 .81-69، (1) 7، پیری شناسیروانآسایشگاه. 
 یگر(. نقش واسطه1391م. )، یرو خ .،ن، یو سهراب .،ف، یدارنجان

از  یتبا رضا یجانیدر رابطه هوش ه یامقابله یهاسبک
 و هاروش. یمشکلات خانوادگ یدر زنان دارا یزندگ
 .112-91، (9)2 ،شناختیروان هایمدل

(. 1399) ع.. س، موسویو  .،ف، حسنوند .،م، هیپادانش .،ف، درتاج
 در یامقابله یهاپرسشنامه سبک یابیساخت و اعتبار

، یتیترب شناسیروانفصلنامه  .کرونا یدمیبا اپ یاروییرو
16(55) ،137-155. 

(. بررسی وضعیت 1399ل. )، و شکوهی امیرآبادی ،ع.، دلاور
یان در زمان بحران شادکامی و رضایت از زندگی دانشجو
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 شناسیروانفصلنامه (. 19کووید ) کرونا ویروس جدید
 .25-1، (55) 16، تربیتی

در  یریگاندازه یهایاسمق(. 1395ح. )، زادهو عبداله .،ح، زارع
 .ییژتهران: آشناختی.  شناسیروان

بینی انگیزه پیشرفت (. پیش1394) م.، و نعیمی آ.،، مدارشریعت
. ای با مشکلات نوجوانانهای مقابلهسبکتحصیلی از طریق 
 .210-191، (31)9، های آموزشیپژوهش در نظام

 ص.، ورجویو اشرفی .،ح، قمری گیوی .،ع، الاسلامیشیخ
آگاهی بر (. تأثیر روش آموزش مبتنی بر ذهن1394)

های پژوهش در نظامآموزان دختر. خودکنترلی دانش
 .104-87، (28) 9، آموزشی

بررسی رابطه راهبردهای (. 1387) .ع، پورو قدم .،ف، غضنفری
. آبـادای و سلامت روانی در ساکنین شهر خرممقابله

 .54-47، 37، فصلنامه اصول بهداشتی و روانی
(. رونق آموزش مجازی در ایران: توان 1399) م.، فردغفوری

مجله ایرانی ای که با ویروس کرونا شکوفا شد. بالقوه
 .34-32، (4) 20، زشکیآموزش در علوم پ

 (. ترجمه فرامرز سهرابی. تهران: طلوع دانش.1392) ا. ج.، کرتیس
. س، ییو غلامرضا .،ف، یردریکوندم .،ن، یقاسم .،م گودرزی
بر  یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان ی(. اثربخش1397)

و  شناختیروان یریپذانعطاف، یعاطفه مثبت و منف
مجله . یعلائم افسردگ ید داراافرا یذهن آگاه یهامؤلفه
 .68-53، (5) 5، شناخت پزشکیروانو  شناسیروان

بررسی رابطه رضـایت از (. 1383ر. )، الاسلامیشیخ، .م، لطیفیان
 هـای آن درزنـدگی بـا سـلامت عمـومی و مؤلفـه

گاه دانش شناسیرواندانشجویان دانشکده علوم تربیتی و 
بهداشـت روانـی  دومین سمینار سراسـری .شیراز

 .دانشگاه تربیت مدرس، تهران، اسفندماه، دانشـجویان
(. مقایسه 1395) ا.، و بیات .،ز، خانجانی .،م، محمودی علیلو

آموزان دارای هیجان دانش ای و تنظیمراهبردهای مقابله
مرتبط با اضطراب با گروه  های اختلال هیجانینشانه

 .51-42، (1) 3، فصلنامه سلامت روانی کودکبهنجار. 
بررسی هوش اخلاقی و شادکامی با رضایت (. 1394ز. )، نهتانی

کل استان سیستان و  وپرورشآموزششغلی کارکنان 
شگاه دان، شناسیرواننامه کارشناسی ارشد . پایانبلوچستان

 پیام نور واحد زاهدان.
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