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The effectiveness of Mindfulness Education on Job Burnout and 
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Abstract 
AIM: The Purpose Of This Study Was To 
Determine The Effectiveness Of Mindfulness 
Training On Job Burnout And Academic 
Optimism Among Primary School Teachers In 
Zanjan City. METHODS: This Study Was A 
Semi-Experimental Design With A Pretest, 
Posttest, And Control Group. The Statistical 
Population Included Elementary Teachers In 
Zanjan City In 2017. The Sample Was Selected 
By Using A Convenience Sampling Method That 
Consisted Of 30 Teachers With Job Burnout 
Whose Scores On The Maslach Burnout 
Inventory (MBI) Were 1.5 Standard Deviation 
Higher Than Mean. Teachers In The 
Experimental Group Participated In A Group 
Mindfulness Training For 8 Sessions Per Week. 
The Control Group Did Not Receive Any 
Intervention During This Period. The Tools Were 
Maslach Burnout Inventory (1986) And Beard’s 
Academic Optimism Questionnaire (2010). Both 
Groups Were Evaluated In The Pre-Test, Post-
Test, And Follow-Up. The Statistical Method Of 
This Study Was The Multivariate Analysis Of 
Covariance With Repeated Measurements. 
FINDINGS: The Finding Of This Study Showed 
That The Mindfulness Training Had A 
Significant Effect On Burnout And Academic 
Optimism, So The Burnout Score Has Decreased 
And Academic Optimism Has Increased 
Significantly In The Post-Test Stage(P<0.001). 
CONCLUSION: The Results Showed That 
Mindfulness Compared To Other Trainings Can 
Have Very Useful Results For Teachers, 
Especially To Reduce Burnout And Increase 
Their Academic Optimism. 
Keywords: Mindfulness, Job Burnout, 
Academic Optimism 
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 چکیده

پژوهش حاضر با هردف اثربخشری آمروزش ذهرن آگراهی برر       
فرسودگی شغلی و خوش بینری آموزشری در معلمران ابتردایی     
شررهر زنجرران انجررام گرفررت. در ایررن پررژوهش از روش نیمرره  

ری با گرروه  پس آزمون و پیگی –آزمایشی با طرح پیش آزمون 
کنترل استفاده شده و جامعه آماری ایرن پرژوهش نیرز شرامل     

برود. نمونره هرای     1396معلمان ابتدایی شهر زنجان در سرال  
پژوهش به روش نمونه گیرری تصرادفی در دسرترس انتخراب     

معلم دارای فرسودگی شرغلی برود کره     30شدند. نمونه شامل 
انحرراف   5/1نمران آنها در پرسشنامه فرسودگی معلم ماسعچ 

معیار بالاتر از میانگین بود. افرادی که در گرروه آزمرایش قررار    
جلسه هفتگی در دوره آموزش ذهن آگراهی   8داشتند به مدن 

به صورن گروهی شرکت داده شدند. گروه کنترل در این مدن 
ای دریافت نکردنرد. ابرزار پرژوهش عبرارن برود از       هیچ مداخله

( و پرسشنامه 1986عچ )پرسشنامه فرسودگی شغلی معلم ماس
(. هرر دو گرروه در سره    2010خوش بینی آموزشی معلم بیرد )

آزمون و پیگیرری در معررض ارزیرابی     آزمون و پس مرحله پیش
قرار گرفتند. روش آماری این پژوهش نیرز تحلیرل کوارریرانس    
چند متغیره با اندازه گیری مکرر بود. یافته های پژوهش نشران  

هرن آگراهی اثرر معنراداری برر نمرره       داد که مداخله آموزش ذ
فرسودگی شغلی و خوش بینی آموزشی داشرته، بردین ترتیرب    

آزمرون نمرره فرسرودگی شرغلی کراهش و       پرس  مرحله که در
خوش بینی آموزشی به طرور معنراداری افرزایش یافتره اسرت      

(001/0p< نتررایج نشرران داد کرره آمرروزش ذهررن .)  آگرراهی در
ترایج بسریار مفیردی بررای     تواند ن میها  مقایسه با سایر آموزش

معلمان، به ویژه در جهت کاهش فرسرودگی شرغلی و افرزایش    
تواند به عنوان یکری   بینی آموزشی آنها داشته باشد و می خوش

 های برتر معرفی و اجرا گردد.   از آموزش
: ذهرن آگراهی، فرسرودگی شرغلی، خروش بینری       هها کلیدواژه
 آموزشی.
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 مقدمه
جامعه دارند بیانگر میرزان ارزش و اهمیرت برالای ایرن قشرر در      کار معلمی و نقش مؤثری که در 

(. بره هریچ   9713های اول زندگی است )هاشرمی،   هدایت، تکامل و آموزش نیروی انسانی از سال

عنروان کرارگزاران واقعری،     توان دست یافت مگر آنکه پیشاپیش معلمان را به تحول یا نوآوری نمی

(. از طرفری معلمران   1392ذبیحی حصاری، ) اثربخش کردها و باورهای مطلوب و  مجهز به نگرش

فردی در مدرسه با مدیر و دیگر همکاران پیدا کرده  در اثر کار شدید و مشکعتی که در روابط بین

کنند، دائمراً   آموزان صرف می که برای کنترل رفتارهای نابهنجار دانشای  و همچنین انرژی اضافی

داشته باشند و بتوانند ای  های عقعنی و موثر مقابله ینکه روشبرند، مگر ا در حايت تنش به سر می

 (.1391هنرمند، شهنی يیع  و رضایی،  زاده مهرابیفشارهای محیطی را تحت کنترل درآورند )

منظور کارآمد بودن و تبدیل جرو کرعس بره فضرایی آکنرده از پیشررفت و        رو معلمان به ازاین

ی و اطععان آموزشی نیاز دارند. تحقیقان بسیاری نشران  ا بايندگی به چیزی بیش از دانش حرفه

 ترین عوامل مؤثر در راستای رسیدن به این مهم هسرتند  دهند عقاید و باورهای معلمان از مهم می

باشرد کره    معلم می 2بینی آموزشی (. یکی از باورهای مؤثر و مثبت، خوش1990، 1وويفويك هوی)

 (.1392قنبريو، ) ار گرفته استهای اخیر مورد توجه محققان قر در سال

اجتمراعی   - و نظریره شرناختی   3مثبرت گررا   شناسری  بینی آموزشی که بر مبنرای روان  خوش

( مطرح گردید که دارای سه مؤيفره  2006) و وويفويك هوی 5قرار دارد، توسط هوی تارتر 4بندورا

بینری   اسرت. خروش   8آموزان و تأکید آموزشی به وايدین و دانش 7، اعتماد6احساس کارآمدی معلم

آموزشی باوری مثبت در معلمان است مبنی بر اینکه قادرند با تأکید برر تردریس و یرادگیری، برا     

آموزان و با ایمان به ظرفیت خرود بررای غلبره برر مشرکعن و       اعتماد به مشارکت وايدین و دانش

هروی،   وويفويرك ) آمروزان شروند   ها، با پشتکار، سبب پیشرفت تحصیلی دانرش  واکنش به شکست

هرای معلرم، اثرران     ای از باورها و نگرش عنوان جلوه بینی آموزشی به (. خوش2008، 9هوی و کورز

آمروزان و هرم برر سرعمت روانری و بهزیسرتی معلرم دارد.         ای هم بر روی پیشرفت دانش دوجانبه

، برانگیرز، ترعش زیراد، پافشراری     بینی آموزشی بالا به خاطر داشتن اهداف چايش معلمان با خوش

                                                      
1 .Woolfolk, Hoy 

2. Academic optimism 

3. Positive Psychology 

4. Social Cognitive Theory 

5. Tarter 

6. Teacher sense of efficacy 

7. Trust 

8. Academic emphasis 

9 . Hoy & Kurz 
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، هوی، 1بیرد) دهند آموزانی تعش گر و باانگیزه پرورش می و بازخوردهای سازنده، دانش آوری تاب

بینی و امید در افراد باعث مقاومت بهتر در برابر افسردگی  (، از طرفی خوش2014وويفويك هوی، 

اغل ویرژه در مشر   و مواجه مؤثر در هنگام برخرورد برا رویردادهای برد، عملکررد بهترر در کرار بره        

(. به عبارن دیگرر، از میران   1391امینی پور، ) شود و نیز سعمت جسمی بیشتر می برانگیز چايش

های مدارس و معلمان کارآمد تعداد متغیرهایی که بتوانند بردون ترأثیر پرذیرفتن از     ابعاد و ویژگی

یر آموز در پیشرفت تحصیلی وی تغی اقتصادی یا وضعیت تحصیلی قبلی دانش - وضعیت اجتماعی

بینری   آمروز شروند، احسراس خروش     و تحول فاحشی به وجود بیاورند و باعث عملکرد بهتر دانرش 

باشد که در صورن عدم وجود این احساس در معلم نتایج معکروس و مشرکعن    آموزشی معلم می

(. 1395حمیردی،  ) آید که حل این مسائل بسیار سرخت خواهرد برود    وجود می ناپذیری به جبران

آمروزان   بینی به امور تحصریلی دانرش   عنوان سفیران فرهنگی جامعه اگر با خوش هامروزه معلمان ب

آمروزان و وايردین در امرر یرادگیری و      پرداخته، یعنی با تأکید علمی و اعتماد به مشرارکت دانرش  

آمروزان   ها را همراهی نمایند دانش همچنین با اتکای به توانمندی خود در مواجهه با مشکعن، آن

در  کرده و با انگیزه و خودکارآمردی بیشرتری ترعش خواهنرد نمرود. در نتیجره        این موضو  را

باشرد،   های خرود مری   ای پرنشاط و سرزنده را که مالامال از شو  به فعايیت رساندن توانایی جامعه

 (.1390باقریان، ) پرورش خواهند داد

 حسروب بررای موفقیرت شخصری و سرازمانی م     انکارناپرذیر آموزشی یك ضررورن   بینی خوش

اسرت. در نقطره مقابرل،     آمروزان  دانرش ورزانره برا مراجعران و     شود که مستلزم تماس شرفقت  می

هرای   از جمله خطران شغلی بوده که به علت تاثیر منفی برر کارکنران در سرال    2فرسودگی شغلی

اخیر مورد توجه قرار گرفته است. یکی از منابع اصلی فرسودگی شغلی، فشار کاری بیش از حرد و  

باشد. اما میزان فشار کاری و به تبع آن میزان فرسودگی شرغلی در افرراد،    می وقت کافی نداشتن

نظیرر مشراوران،    دهنرده  یراری متفاون است. فرسودگی شغلی در میان انوا  مشاغل مددرسران و  

شود که این امر احتمالاً به علرت نرو     می معلمان، پرستاران و مواردی از این قبیل بیشتر مشاهده

 در جمعیرت  خسرتگی  اخیر،های  سال در همچنینمشاغل است.  گونه های این مسئويیت وظایف و

. گردیرده اسرت   محسروب ها  آن میان در عمومی شکایت یك و بوده توجه جايب موضو  کارکنان،

 در انجرام  نراتوانی  و بیمراری  اثرر  در غیبرت  عملکررد،  کاهش مانند شدید خستگی از ناشی تبعان

 (.1396یان، است )طاهری و سجاد وظایف

 

                                                      
1. Beard 

2. Job burnout 
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استرس است. این اسرترس در مشراغل مختلرف بره     ، از سویی، یکی از موارد فرسودگی شغلی

کند و با عوامل متعددی در ارتباط است. در شغل معلمری، عرواملی ماننرد     می میزان متفاوتی بروز

اری، ای و مسائل مررتبط برا نظرام اد    های حرفه آموزان، مسئويیت فشار کاری زیاد، تعارض با دانش

هرای شرغلی در    ( و استرس2014، 1اسکوهويت و ماتیسون) شوند های شغلی محسوب می استرس

شود. فرسودگی شغلی نیرز بنرابر آن چره گفتره شرد، برا        درازمدن به فرسودگی شغلی منتهی می

گردد. در بعُرد   می تنی و سازمانی مشخص های هیجانی، نگرشی، رفتاری، روان ای از نشانه مجموعه

هایی مانند درماندگی، افسردگی و عدم رضایت شغلی را احسراس   فرد، ممکن است نشانههیجانی، 

آموز بروز نمایرد و   کند. در بُعد نگرشی ممکن است افکار منفی مثل فقدان ارتباط مناسب با دانش

اعتمرادی نسربت بره کرار و همکراران و       تدریج فرد دچار احساس پایین بودن ارزش شغلی، بری  به

هرای رفتراری نیرز مشرتمل برر کراهش عملکررد شرغلی، محردود شردن            ود. نشانهانگاری ش سهل

تنی، احسراس   های روان فردی است. نشانه های اجتماعی و تفریحی و افزایش مشکعن بین فعايیت

هرایی   هایی مانند خستگی، سردرد، اختعلان خواب و گوارش است و در بُعد سرازمانی نیرز نشرانه   

، 2پرارکر، مرارتین، کرايمر و لایرم    ) شرود  ث محیط کار مشراهده مری  نظمی، غیبت و حواد مانند بی

 معلرم  فرسرودگی  کنریم،  نگاه مسأيه به دیدگاه این از (. اگر2014؛ اسکوهويت و ماتیسون، 2012

 و داده قررار  ترأثیر  تحرت  را تردریس  کیفیرت  توانرد  مری  چراکه باشد، مهمی بسیار مسأيه تواند می

 و فیزیکری  سرعمت  در مشرکعتی  کراری،  زخودبیگرانگی ا شرغلی،  رضایت عدم به منجر همچنین

 مردن زمران   بره  مرزمن  کاری استرس شرایط تحت معلمان درحايی که بااین حال، .شود هیجانی

 نیرز در  ترازه وارد  معلمران  باشند، پذیرتر آسیب فرسودگی به نسبت کنند، احتمالاً می کار طولانی

 برین  بزرگ شکاف از احتمالاً فرسودگی کهچرا نیستند؛ ایمن آسیب دیدگی به نسبت این شرایط،

 (.2002، 3شود )بوریسچ  می حاصل مشاهده شده فعايیت نارضایتی از و موفق عملکرد انتظار

بر طبق آن چه پیشتر گفته شد، فرسودگی شغلی با کاهش روحیه، احساس کفایت، ايتزام بره  

شررغل مرررتبط برروده و  وری و افررزایش غیبررت و تررأخیر کارکنرران و تغییررر   کررار و میررزان بهررره 

فقر جسمی، عاطفی و ذهنی( و سط  پایین رضایت شرغلی در  ) کننده مشکعن سعمتی پیشگویی

هاست. فرسودگی شغلی در پاسخ به فشارهای هیجرانی مرزمن پیشررفت کررده، در نتیجره در       آن

سرو،  ) کنرد  آموزان، همکاران، خانواده و محیط اجتماعی، اختعل ایجاد مری  رابطه معلمان با دانش

 (.2014، 4کوپر و فیلیپس

                                                      
1. Skovholt & Mathison 
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. اسرت  رفته کار به مختلفهای  بافت در روان سعمت حف  برای زیادی رویکردهای سویی، از

 و( 2007، 1 هروپ  و بروتلر ) رفتراری  شرناختی  درمران  شرامل  اساسری  رویکردهرای  این از برخی

کتر، روس، ايکرین، اسر   سانتوچی، مك هراگ، ) باشند می آرامش فنون بر مبتنی فیزیکی مداخعن

 طراحی دانشجویان بر تمرکز و مدرسه محور بر عموماً مداخعن این(. 2013، 2لاندا، ایسن و باريو

 برین  در آموزشری  بینری  خروش  افزایش و شغلی فرسودگی کاهش برای کمیهای  تعش واند  شده

 و یكسیسرتمات  طرور  بره  کره  دارد وجرود ای  برنامه به نیاز حال، بااین. است گرفته صورن معلمان

 .شود دیده تدار  معلمان برایای  حرفه آموزش از بخشی عنوان به مند قاعده

بره   معطوف رویکردهای معلمان شغلی فرسودگی کاهش اخیر برای رویکردهای از یکی

است. ذهن آگاهی فرایندی شناختی اسرت کره طری آن افکرار و احساسران       3ذهن آگاهی

گیرنرد )فلرت، حرق برین و      مری  قررار پریشان کننده بدون قضاون شخصی مورد مشراهده  

ای خاص، هدفمند، در  ذهن آگاهی را توجه کردن به شیوه 5زین - (. کابان2016، 4پایچیل

، 6و تیرزدل  سرگال، ویلیرامز  ) داوری تعریف کرده است زمان کنونی و بدون قضاون و پیش

ون (. ذهن آگاهی یعنی بودن در يحظه با هر آنچه اکنون هست، بدون قضاون و برد 2003

سرگال و  ) افتد، یعنی تجربه واقعیت محض بردون توضری    اظهارنظر درباره آنچه اتفا  می

(. به عبارن دیگر ذهن آگاهی یعنی تجربه بودن در زمران حرال کره ایرن     2003همکاران، 

شخصی بلکه در مسیر شغلی نیز مؤثر است )کعرکسون، هدز، های  تجربه نه تنها در فرایند

مبتنی بر ذهن آگاهی برا جابجرایی فراینردها از    های  (. درمان2018، 7هادسون و پروبست

هرای   هیجانی مسايه مدار با فرسودگیی  افکار بدبینانه به خوش بینانه و در نتیجه مواجهه

شناختی، های  سازد که به آنها کمك کند با چايش کاری منابعی را برای معلمان فراهم می

موثرتری مدارا کرده و سریع تر  طور بهدریس، اجتماعی و هیجانی اصلی و قابل توجه در ت

بیشتر پذیری  آموزشی دارای انعطاف بینی خوشاز این مشکعن نجان یابند. معلمان دارای 

کننرد کره ایرن انررژی بعرداً در       مری  هستند و درنتیجه انرژی جسمانی و ذهنی را ذخیرره 

گیرد.  می ر دسترس قرارد آموزان دانشمدیریت موثرتر مرتبط با انگیزش و تعلیم و تربیت 

خرودتنظیمی و  هرای   ععوه بر این، با کمك به معلمران در رشرد و پررورش انروا  تکنیرك     

                                                      
1. Butler, Hope  
2. Santucci, McHugh, Elkins, Schechter, Ross, Landa, Eisen & Barlow   
3 Mindfulness 

4. Flett, Haghbin & Pychyl  
5.Kabat-Zinn 

6.Segal, Williams & Teasdal 

7. Clarkson, Heads, Hodgson & Probst  
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خودآگاهی که برای مدیریت استرس و تدریس کارامد حیاتی هستند، معلمان های  خصیصه

شوند که این  می و طرز فکریها  قرن بیست و یکم ايگویی از انوا  مهارن آموزان دانشبرای 

نیازمندنرد )دارلا ، ویسربرگ،   هرا   گردان نیز برای موفقیت در مدرسه و و زندگی بدانشا

 (. 2011، 1دیمنیکی، تیلر و اسکلینگر

 خرود  بره  را زیرادی  توجه سازمانی و صنعتی روانشناسی ادبیان در آگاهی ذهن اخیراً،

 رکرا  محرل  در آگراهی  ذهرن  برايقوه  نقرش  مورد در انجام شده تحقیقان. کرده است جلب

تکلیف و بهبود  اجرای مانند کار با مرتبط پیامدهای در آگاهی ذهن که هستند این گویای

 ذهن (. در1395غعم رضایی و رادمهر،  پور، تاثیر مثبتی دارد )قدم شناختی روانباورهای 

 جرزو  کره  ناخوشرایند  تجرارب  رد و انکرار  جرای  بره  کره  شرود  مری  آموخته افراد به آگاهی

هسرتند،   که را همان طورها  آن گردد، می محسوب هیجانی تنظیم هسازند غیرهای  مهارن

 یراد داده  افرراد  بره  همچنرین باشرند.   آگاه واکنش هایشان و خودشان به نسبت و بپذیرند

 به نشسته نسبت بدن و مراقبه وارسی تنفس، بر تمرکز مثل تمریناتی انجام که با شود می

 برر  ععوهها  تمرین این. باشند آگاه دارد دوجوها  آن در که فکر، احساس و هیجان نو  هر

 زندگی کیفیت بر و کند پیدا نیز تعمیم روزمره تواند به زندگی می سازمانی، عملکرد بهبود

 برا  آگراهی  ذهرن  آمروزش  کره اند  داده نشان نیزها  پژوهش تاثیر مثبتی بگذارد. نتایج فرد

استرس  اضطراب، سردگی،اف هم چون و هیجانی روانی سعمت کننده تهدید عوامل کاهش

سرسرختی   و شرادکامی  بهزیسرتی،  هرم چرون   نگرر  مثبت روانشناسیهای  مؤيفه افزایش و

ای برای  عنوان پیشرفتی حرفه (. ذهن آگاهی به2014، 2است )کریشنا  همراه شناختی روان

های موجود نیز در نظر گرفته شده است و  بهبود سط  مدیریت مطايبان آموزشی و برنامه

رسد که این نو  آموزش نیازمند انجام دادن تحقیقان و مطايعاتی در این زمینه  می به نظر

(. کاربردهای ذهن آگراهی بررای معلمران در    2012، 3است )روزر، اسکینر، بیرز و جنینگز

تازگی با چندین تحقیق در زمینه تأثیران ذهن آگاهی بر آموزش معلمان،  کعس درس، به

های متفاوتی به کار  محققان برای آموزش ذهن آگاهی روش موردبررسی قرار گرفته است.

ها و فنون تردریس، محتروای آمروزش،     هایی که ازنظر گستردگی، نو  شیوه برند، روش می

 اند. زمان دوره آموزش باهم متفاون طورکلی مدن طول جلسان و به

                                                      
1 .Durlak, Weissberg, Dymnicki ,Taylor & Schellinger 

2. Krishna 
3.Roeser, Skinner, Beers & Jennings 
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ده از ایرن  شر  ، یك تحقیق کیفی روی سه معلم انجام داد. نتایج کسرب 2014در سال  1ناپويی

تحقیق نشان داد که با استفاده از رویکرد آموزش ذهن آگاهی، در توانایی مدیریت تعرارض، فشرار   

شده اسرت. یکری دیگرر از مطايعران      روانی و اضطراب این معلمان در کعس درس بهبودی حاصل

برا   «مراقبره اسرتاندارد  »ای  هفتره  5آگاهی انجام شده، مطايعره   تجربی که در زمینه آموزش ذهن

ای در خانه و مدرسه روی معلمان بوده است. نتایج این مطايعه برر روی   دقیقه 20جلسان تمرین 

گیرری   گیری شرده اسرت. نترایج انردازه     ماهه اندازه آزمون و یك دوره پیگیری یك معلمان در پیش

فشار، فرسودگی، تنش و استرس حاکی از آن بود که بهبودهرایی در سرط  اضرطراب و خسرتگی     

های فرسودگی شغلی( مشراهده شرده اسرت. میرزان اسرترس معلمران در        یکی از مؤيفه) هیجانی

هرای   ماهه پیگیری، مسخ شخصیت که یکی دیگر از مؤيفره  آزمون کاهش یافته و در دوره یك پس

 شود. فرسودگی شغلی است نیز، کمتر در این گروه از معلمان مشاهده می

ه آموزش تعردیل هیجانران روی معلمران زن    ای دیگر آموزش ذهن آگاهی به همرا در مطايعه

(. معلمران در سره   2014، 2کیمنی، کاوانگ، کوين، گریس دیویس، جنینگز و اکمرن ) انجام گرفت

ماهه، مورد آزمون قرار گرفتنرد و در مرحلره خرط     5آزمون و دوره پیگیری  مرحله خط پایه، پس

ای انجام گرفت. نترایج   هفته 8 آموزش در یك جلسه آزمون مداخعن تجربی انجام شد. پایه و پس

هرای مثبرت    حاکی از آن بود که معلمان در گروه آزمرایش، در مقایسره برا گرروه کنتررل ویژگری      

بیشتری گزارش کردند و معلمرانی کره دارای ذهرن آگراهی بهترری بودنرد در شرناخت رفترار و         

کیمنری،  ) تندتر بودند و احساسان همدلانه بیشتر و استرس کمتری داش احساسان دیگران موفق

2012.) 

ذهرن  »ای برا عنروان    ( نیرز در مطايعره  2013) 3فلو ، گايدبرگ، پینگر، بونوس و دیویدسرون 

ای مقدماتی بررای سرنجش اسرترس، فرسرودگی شرغلی و خودکارآمردی        آگاهی معلمان، مطايعه

انجام دادند. نتایج این تحقیق نشان داد که بین ذهن آگراهی معلمران برا خودکارآمردی      «تدریس

دریس رابطه مثبت و معنادار و بین ذهن آگاهی معلمان با استرس و فرسودگی شغلی نیز رابطره  ت

وجود دارد و درمجمو  نتایج مطايعه آزمایشی حاکی از آن بود کره مداخلره ذهرن آگراهی بررای      

و  شرناختی  روانهای تمرکز حواس و احساسان همدلانه معلرم را تقویرت و ععئرم     معلمان، جنبه

 برايقوه  نقرش  مورد در انجام شده دیگر نیز ها را کمتر کرد. تحقیقان تی و روانی آنخستگی شناخ

 مثرل  کرار  برا  مررتبط  پیامردهای  در ذهن آگاهی که هستند این گویای کار محل در آگاهی ذهن

                                                      
1. Napoli 

2. Kemeny, Cavanagh, Cullen, Giese-Davis, Jennings & Ekman 

3. Flook, Goldberg, Pinger, Bonus & Davidson  
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اسرت   مرؤثر  کارکنان شناختی روان و جسمانی سعمت و فراشناختی باورهای تکلیف بهبود اجرای

 (.2011، 1و یانگ )گعمب، دافی، بونو 

( نیز در پژوهشی در یافتند که یوگا و ذهن آگراهی برر   2018) 2ژرسمن، بیکاش، ویند و گونار

( نیز در 1396ناشی از فرسودگی شغلی تاثیر مثبتی دارد. طاهری و سجادیان )های  بهبود بیماری

بردنی( و  پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که ذهن آگاهی بر کاهش ععئم خسرتگی )ذهنری و   

جرو   افزایش شفقت به خود و ذهن آگاهی کارکنران مرؤثر اسرت. راسرتگو، حرفره دوسرت و خیرر       

( نیز در پژوهشی نشان دادند که آمروزش ذهرن آگراهی برر فرسرودگی شرغلی و افرزایش        1395)

معدودی به اثر بخشی و یا رابطره برین   های  رضایت شغلی کارمندان مؤثر است. از سویی، پژوهش

تروان بره مطايعره حمیردی      مری هرا   کره از برین آن  اند  آموزشی پرداخته بینی وشخذهن آگاهی و 

 آموزشری  بینی خوش با معلمان شخصیتیهای  ویژگی و آگاهی رابطه ذهن ( درباره بررسی1395)

آگراهی   ذهرن  و شخصیتیهای  ویژگیهای  مؤيفه آنان اشاره کرد که نتایج تحقیق نشان داد، میان

 شرعیری  و نسرب  حیدری احمدوند، دارد. وجود معنادار رابطه آنان یآموزش بینی خوش با معلمان

 بررای  قوی ای کننده بینی پیش آگاهی ذهن کهاند  در پژوهش انجام شده اشاره کرده نیز (1391)

ذهرن   نقرش  بررسری  بره ای  مطايعره  ( نیز در2003) 3رایان و براون .است شناختی روان بهزیستی

برا   آگراهی  ذهرن  افرزایش  که داد نشان داختند. نتایج مطايعهپر شناختی روان بهزیستی در آگاهی

 است. همراه شناختی روان افزایش بهزیستی

نگاهی به پیشینه پژوهش نشان دهنده تراثیر آمروزش ذهرن آگراهی برر فرسرودگی شرغلی و        

تواند در شخصیت کارکنان جلوه گر شود و یا به صرورن   می آموزشی است. این فرایند بینی خوش

های  درمان با مقایسه در آموزش از نو  اخص این طور بهسازمانی خود را نشان دهد. اما بهره وری 

 مرؤثر باشرد؛   معلمران  آموزشی بینی خوششغلی و بهبود  فرسودگی کاهش بر تواند می دیگر، بهتر

نسربت بره    بینری  خروش شرغلی و عردم   هرای   فرسرودگی . اسرت  برايینی  نظرر  از مهم امر یك این

 ذهرن  تمرینران  سازمانی از مشکعن شایع شرناختی و هیجرانی اسرت کره    و محیط  آموزان دانش

 چنرین،  هرم  اسرت.  مؤثرتر شناختی روانهای  درمان سایر اثر بخشی و جذابیت، از به ديیل آگاهی

 بینری  خروش غلط و بهبود  باورهای و احساسان به منفی نسبت قضاون عدم به را افراد درمان این

 .گرردد  تر واقع مؤثر تواند می خاص، نگرشی چارچوب و ویژه تمرینان سبب به که کند می تشویق

 گررفتن  نظرر  در برا  و مشکعن سازمانی و به ویژه فرسودگی شرغلی در معلمران   شیو  به توجه با

 آگراهی  آموزش ذهن که آنجا از و آنان برای شناختی های روان درمان از استفاده با کمبود پژوهش

                                                      
1. Glomb, Duffy, Bono  & Yang 

2. Grensman, Bikash, Wände & Gunnar 

3. Ryan & Brown  
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 وارد شرده هرای   هزینره  و مشرکعن  ديیرل  بره  هم چنین ارد،د را اختعل این برای درمانی ترجی 

 بررای ایرن   موفق، و مؤثر درمان یك از استفاده آموزشی کارکنان، بینی خوشاثر بخشی و  درمورد

 رسد.  می نظر به ضروری حوزه این در مداخله جهت کارآمد و جدید هایی روش با اختعل

برنامه مبتنی بر آمروزش ذهرن آگراهی برر      :است زیر فرضیه بررسی دنبال به پژوهش این يذا

 آموزشی در معلمان شهر زنجان مؤثر است. بینی خوشفرسودگی شغلی و 

 

 روش پژوهش
باشرد کره در آن از طررح     پژوهش حاضر ازنظر هدف، کاربردی و ازيحاظ روش، نیمه آزمایشی می

 1396 سال در هشآزمون با گروه کنترل و پیگیری استفاده شده است. این پژو پس - آزمون پیش

را معلمان شاغل در مدارس ابتدایی شرهر زنجران    پژوهشی جامعه. است شده اجرا زنجان شهر در

 جلسران،  در شررکت  بره  تمایرل هرا   گرروه  بره  کنندگان شرکت ورودهای  دادند. مع  می تشکیل

هرای   مع . بود خاص بیماری یا مشکل نداشتن و ابتدایی مقطع در تدریس بودن، رسمی معلمی

 .جلسران  در شررکت  بره  تمایرل  عردم  و جلسه دو از بیش غیبت: از عبارتند هم پژوهش از خروج

 در آنان توسط شده نیز تکمیلهای  پرسشنامه و پژوهش این در کنندگان شرکت کلیه مشخصان

 از پرس  گرواه،  گرروه  افراد کلیه به. بماند محفوظ آنان اطععان تا شد می نگهداری مطمئن محلی

 فریلم  هریچ گونره   آموزشری هرم   جلسران  از. شد داده آموزش آگاهی ذهن مهارن پژوهش، اتمام

 .نگرفت صورن عکاسی یا برداری

یکی از  در تحقیق اهداف معرفی از بعد اول، مرحله روال پژوهش نیز به این صورن بود که در

 بودنرد  آگراهی  ذهرن  آموزشری  برنامه در شرکت به که ععقه مند معلمانی جلسان ضمن خدمت،

 معلمران  از نفرر  150 روی برر  معلرم  شرغلی  پرسشرنامه فرسرودگی   اجررای  از بعد. شدند تخابان

 در شرغلی  فرسرودگی  بعد سه هر در آنها فرسودگی شغلی نمران که معلمانی از نفر 30 داوطلب،

. شردند  انتخراب  پرژوهش  اصرلی  نمونره  عنروان  بره  بود، میانگین از بالاتر معیار انحراف 5/1 حدود

 گرروه  بره  زوجهای  شماره و کنترل به گروه فردهای  شماره اسامی فهرست تهیه با مرحله بعدازاین

 10درصرد( را مرردان و    67از معلمران )  نفر 20 نفر(. 15 گروه )هر شدند داده اختصاص آزمایش

 شررکت  بره  اخعقی مسائل ديیل به که است ذکر شایان دادند. می درصد( را زنان تشکیل 33نفر )

 و شروند  خرارج  پرژوهش  از تواننرد  مری  کار فرآیند از مرحله هر در که شد داده اطمینان کنندگان

 که شد داده تعهد کنترل، گروه به اخعقی مسائل حضور و پژوهش در انگیزه ایجاد برای همچنین

 گرفت. خواهند قرار گروهی آموزش تحت نیز آنها آگاهی، ذهن آموزشهای  جلسه پایان از پس
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 ابزارهای پژوهش

 مه فرسودگی مرلم ماسلاچپرسشنا

 پدیرده  از جدیردی  بررآورد  کره  اسرت  شده ( ساخته1986ماسعچ و جکسون ) توسط آزمون این

هرای   عراطفی، پدیرده   خسرتگی  سنجش به پرسشنامه این. است مبتنی فرسودگی تنیدگی، یعنی

 بخصوص و است پرداختهای  حرفه فعايیت چوب چهار فردی در موفقیت فقدان و زدایی شخصیت

 بره  غیرره  و پرستاران، معلمان مانندای  حرفه گروههای در فرسودگی از پیشگیری و سنجش ایبر

گویره   22ساخته شده کره   (،1986) 1پرسشنامه فرسودگی معلم توسط ماسعچ .شود می برده کار

سرؤال( و کراهش    5) سؤال(، مسخ شخصریت  9) دارد و فرسودگی را در سه بعد خستگی هیجانی

( اعتبرار درونری را بررای    1996) کند. ماسعچ و همکاران گیری می ال( اندازهسؤ 8) موفقیت فردی

 آبرادی و صرايحی   اند. عزیزی، فیض گزارش کرده 71/0و  79/0، 90/0هر یك از سه بعد به ترتیب 

( در پژوهشی با عنوان تحلیل عراملی تأییردی و اکتشرافی پرسشرنامه فرسرودگی شرغلی       1387)

گاه تهران ساختار سه عاملی این پرسشنامه را مورد تائید قرار دادند. ماسعچ در بین کارکنان دانش

پایایی پرسشنامه در این پژوهش برا اسرتفاده از    اند. گذاری شده نمره 6کلیه سؤالان آن از صفر تا 

 به دست آمده است. 83/0روش آيفای کرونباخ، 
 

 بینی آموزشی مرلم پرسشنامه خوش

( سراخته شرد،   2008) 2که توسرط بیررد، هروی و وويفويرك     بینی آموزشی معلم پرسشنامه خوش

گویه(، اعتماد بره   4) این پرسشنامه دارای سه خرده مقیاس کارآمدی معلم گویه است. 11دارای 

کلیه سرؤالان آن برر روی یرك     گویه( است. 3) گویه( و تأکید تحصیلی 4) آموزان وايدین و دانش

اند. ضرریب اعتبرار آيفرای کرونبراخ      گذاری شده نمرهاز خیلی کم تا خیلی زیاد( ) ای درجه 5طیف 

( ترجمره و مرورد اسرتفاده    1389) در اجرای آن گزارش شده است که نخستین بار مزارعی 90/0

 تحلیرل  انجام با را برای اعتبار آن گزارش کرد. مزارعی 90/0قرار داده است. وی نیز ضریب آيفای 

 مرورد  نیرز  ابرزار  ایرن  روایری  ترتیب این به. یافت تدس ابزار این دهنده تشکیل عامل سه به عاملی

، «اعتمراد » مقیراس  خررده  بررای  کرونبراخ  آيفای ضریب در پژوهش مقدار .است گرفته قرار تائید

 برا  برابرر  آزمون کل برای و بود 85/0 و 77/0 ،79/0 با برابر ترتیب به «آمدی خودکار» و «تاکید»

 .بود 91/0
 

                                                      
1. Maslach 

2. Beard, Hoy & Woolfolk 
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 شیوه افرای پژوهش
ضر از یك پروتکل تلفیقی که مبتنی بر دو جریان عمده ذهن آگاهی یعنی شناخت در پژوهش حا

( MBSR) 2( و کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگراهی MBCT) 1درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی

از سراختار جلسران   ای  (. خعصره 2011، 3استفاده شده است )ون سرون، نیکلیرك، پراپ و پراور     

 آموزشی به این صورن است:

 هردایت  بره  آن، توجره  پیشرینه  و آگراهی  ذهرن  مفهروم  برا  اويیه با هدف آشنایی جلسه اول،

 ارتبراط  هرایی دربراره نحروه    فررض  پریش  و ذهنی های کلیشه برنامه، اهداف و خودکار، افکارعادتی

اکنرون و   و اینجرا  يحظره  در حضرور  و وارسی بدن آموزش شغلی، ضعیف عملکرد با افکارخودآیند

 در کننرده  تسرریع  و ایجادکننرده  عوامرل  و منابع جلسه دوم شرح تمرین خوردن کشمش بود. در

عمیرق شرکمی و    تنفس و تمرین بررسی آموزشی بینی خوش ایجاد کارهای راه و شغلی فرسودگی

کرار   محیط در اعضا روزانه بخش يذن های فعايیت بدن انجام گرفت. در جلسه سوم فهرست اسکن

 ايگروی  در شرده  ایجراد  تغییرران  تنفس و شررح  بر تمرکز و آگاهانه کردن توجه تمرین و آموزش

خود صرورن گرفرت.    احساسان شنیدن و و فعايیت گفتن خلقی تمرین حالان با متناسب تنفس

هدایت افکار به بودن و ماندن در اینجرا و اکنرون و توجره     در جلسه چهارم حضور در زمان حال و

ذیرفت. در جلسه پنجم پذیرش به نکان مثبت محیط کاری انجام وتمرین تنفس شکمی صورن پ

 وضرعیت  تغییرر  بره  آگاهانره  عمیق و صورن توجه مسئويیت کارهای خود، توصیف ذهن آگاهی به

، تمرین قدم زدن آگاهانه و تمرکرز برر وضرعیت بردنی هنگرام راه      (ها ادرا  و افکار) ذهنی و بدنی

بعردی و   جانبره، ترك   یكهای  رفتن انجام گرفت. در جلسه ششم رها کردن افکار، باورها و خواسته

در نظرر گررفتن مسرائل     همچنرین هرا و   آن به نسبت یافتن آگاهی و پذیرش طریق از غیرمنطقی

صورن چندبعدی با ذهنی شفاف و گشوده تمرین و فعايیت وارسری بردن صرورن پرذیرفت. در      به

 یجادا کارهای راه آموزشی و بینی خوشجلسه هفتم، تمرین آگاهی باز نسبت به فرسودگی شغلی و

مثبرت و  های  کار، تمرین مراقبه عشق و مثبت اندیشی، تهیه فهرستی از خود گویی محیط در آن

 آمروزش  اصرول  از اعضای گروه دربراره  پذیرش خود بدون قضاون انجام شد. در جلسه هشتم نیز،

ریرزی بررای    بندی مطايب، توصیه به برنامره  مرور و جمع همچنینشده بازخورد گرفته شد و  داده

روی ذهرن   پیراده )آتری ماننرد   هرای   ها، استفاده از فنون ذهن آگراهی در خانره و در زمران    يیتفعا

کرل جریران    آگاهانه، موسیقی ذهن آگاهانه، عملکرد شرغلی ذهرن آگاهانره و ...( و تعمریم آن بره     

 زندگی انجام گرفت.

                                                      
1. Mindfulness-based cognitive therapy  
2.  Mindfulness-based stress reduction 

3 . Van Son, Nyklicek, Pop & Pouwer 



 زاده و سیدنقی محمدیخانزاده، وحیدرسولنواب کاظمی، عباسعلی حسین

 1399 تابستان/ 43، شماره 12سازمانی/ دوره فصلنامه مشاوره شغلی و                           62

 هایافته
 شررکت  از درصرد  67 کره  داد نشران  پرسشرنامه  شرناختی  جمعیرت هرای   یافتره  تحلیل و تجزیه

 از درصرد  20. هسرتند  زنران  از( نفرر  10) درصرد  33 و مرردان  از( نفر 20) پژوهش در کنندگان

( نفرر  15) کننردگان  شررکت  از درصرد  50 دیپلم، فو  تحصیلی مدر ( نفر 6) کنندگان شرکت

 يیسرانس  فرو   تحصیلی مدر ( نفر 9) کنندگان شرکت از درصد 30 و يیسانس تحصیلی مدر 

 از درصرد  20 و شرهری  مردارس  در نفرر ( 24) کننردگان  شررکت  از درصد 80اند.  هداشت بالاتر یا

 .اندداشته اشتغال تدریس به روستایی مدارس در( نفر 6) کنندگان شرکت

 نشران  این تحلیل نتایج. شد استفاده ویلك شاپیر و آزمون ازها  داده بود نرمال بررسی نظور به

 رعایرت  فررض  پریش  ایرن  و است نرمال گیری اندازه بار سه در پژوهش متغیرهایهای  داده داد که

 .است شده

توصیفی متغیرهای پرژوهش، شرامل میرانگین و انحرراف اسرتاندارد      های  شاخص 1در جدول 

نرد،   و پیگیری گزارش شده آزمون پس، آزمون پیشآزمایش و کنترل در سه مرحله های  برای گروه

اسمیرنف بررای بررسری نرمرال برودن توزیرع       - همچنین در این جدول نتایج آزمون کايموگروف

 ارائه شده اند.ها  داده

 
، آزمون پیشتوصییی متغیرهای پژوهش برای گروه آزمایش و کنترل در سه مرحله های  شاخص :1فدول 

 و پیگیری آزمون پس

 میانگین گروه مرحله متغیر
انحراف 

 استاندارد

آزمون شاپیر 

 و ویلک

 سطح

 داریمرنی

فرسودگی 

 شغلی

 آزمون شپی
 08/0 81/0 61/1 25/73 آزمایش

 14/0 71/0 13/2 97/71 کنترل

 آزمون پس
 25/0 08/1 65/1 12/43 آزمایش

 41/0 12/1 82/1 14/71 کنترل

 پیگیری
 65/0 81/0 63/1 56/43 آزمایش

 18/0 77/0 35/1 54/69 کنترل

 بینی خوش

 آموزشی

 

 آزمون پیش
 09/0 49/0 11/3 23/28 آزمایش

 81/0 79/0 7/2 45/27 کنترل

 آزمون پس
 43/0 86/0 84/1 21/48 آزمایش

 29/0 75/0 89/2 09/26 کنترل

 پیگیری
 37/0 69/0 04/3 87/46 آزمایش

 44/0 73/0 44/2 11/27 کنترل
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آزمرایش  های  دهند که در متغیر فرسودگی شغلی، میانگین گروه می نشان 1جدول های  یافته

تا مرحله پیگیری نیرز کراهش    آزمون پسکاهش یافته است. از مرحله  آزمون پستا  زمونآ پیشاز 

داشته است، اما میانگین گروه کنترل در این مراحل تغییر محسوسی پیدا نکرده است. در متغیرر  

افرزایش   آزمرون  پرس ترا   آزمون پیشآزمایش از های  آموزشی، میانگین گروه بینی خوشدر متغیر 

تا مرحله پیگیری نیز کراهش داشرته اسرت، امرا میرانگین گرروه        آزمون پسمرحله  یافته است. از

 کنترل در این مراحل تغییر محسوسی پیدا نکرده است.

پژوهش از تحلیل واریانس با تکرار سنجش اسرتفاده شرده اسرت. در ایرن      برای بررسی سوال

هرای پرژوهش در سره    متغیر گیرری  اندازهتحقیق یك عامل درون آزمودنی وجود داشت که زمان 

و پیگیری بود و یرك عامرل برین آزمرودنی وجرود داشرت کره آن         آزمون پس، آزمون پیشمرحله 

باشرد. در ایرن بخرش     می 1بین آزمودنی - عضویت گروهی بود. يذا طرح مورد استفاده طرح درون

 شرود، سرپس در بخرش بعرد     مری  ارائهها  نتایج آزمون تحلیل واریانس با تکرار سنجش برای گروه

شرود. در جردول    می پاسخ دادهها  زوجی گروههای  سوال مطرح شده پژوهش با استفاده از مقایسه

نتایج آزمون موچلی جهت بررسی کرویت متغیرهای پژوهش گزارش شده است. آزمون کرویت  2

متغیرهرای   گذارد که ماتریس کوواریانس خطای مربوط به می موچلی این فرض صفر را به آزمون

است. آزمون کرویت موچلی با اسرتفاده از اجررای    2ل شده نرمال، یك ماتریس همانیوابسته تبدی

 –یك آزمون کرویرت برر روی متغیرر وابسرته تبردیل شرده نرمرال، سراختار مراتریس واریرانس           

کوواریرانس متغیرر    –مفروض، شکل ماتریس واریانس  طور بهکند.  می کوواریانس را تایید و اثبان

 .وابسته باید کروی باشد

 
  متغیرها نتایج آزمون موچلی :2فدول

 متغیر
W 

 موچلی

مجذور 

 خی

درفه 

 آزادی

 سطح 

 داریمرنی

اپسیلون گرین 

 گیسر –هاوس 

 اپسیلون

 فلت –هاین  

حد 

 پایین

فرسودگی 

 شغلی
45/0 14/33 2 001/0 72/0 59/0 51/0 

 بینی خوش

 آموزشی
31/0 63/71 2 001/0 61/0 57/0 53/0 

 

 

                                                      
1. Within- Between Subject Analyze of Variance 

2. Identity matrix 
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 1Hرد و فررض   0Hباشد، فررض   05/0کوچکتر از  داری معنینان چه سط  در این آزمون چ

شود، مقدار آزمون کرویت موچلی برای متغیر  می شود. همان طور که در جدول مشاهده می تایید

دار  معنری  001/0( در سرط   31/0آموزشری )  بینری  خوش( و برای متغیر 45/0فرسودگی شغلی )

متغیرهرای   همخوانی ماتریس کوواریانس خطای مربوط بره  مبنی بر 0Hباشد؛ بنابر این فرض  می

توان  نمی ،0Hشود. يذا با توجه به رد فرض  می وابسته تبدیل شده نرمال با یك ماتریس همانی رد

زمانی کره   SPSSکوواریانس متغیر وابسته را پذیرفت. ايبته نرم افزار  –کرویت ماتریس واریانس 

باشرد از سره آزمرون محافظره کرار گرینهراوس        05/0تر از آزمون کرویت موچلی بالاSig مقدار .

(. اینکره از  616: 1391کنرد )حبیرب پرور وصرفری،      می فلت و حد پایین استفاده –گیسر، هاین 

باشرد از   75/0شود اگر مقدار اپسریلون بزرگترر از    می کدام روش تصحی  استفاده کنیم، پیشنهاد

و یرا هیچگونره اطععراتی در     75/0ن کروچکتر از  فلت استفاده شود و اگر اپسیلو - تصحی  هاین

گیسرر اسرتفاده شرود. برا توجره بره        - مورد کرویت وجود نداشته باشد از تصحی  گررین هراوس  

فلت و حد پایین برای تمرامی   - گیسر و هاین - گرین هاوسهای  مقدار اپسیلون شاخص 2جدول

گررین  هرای   دار اپسریلون شراخص  باشد. با توجه به کوچکتر برودن مقر   می 75/0متغیرها کمتر از 

گیسرر بررای تصرحی  درجره      - ، از شاخص گررین هراوس  75/0فلت از  - گیسر و هاین - هاوس

نترایج   2گیسرر در جردول    - آزادی استفاده شد. بنابراین با در نظر گرفتن تصحی  گرین هراوس 

ه آزمون تحلیل واریانس برا تکررار سرنجش بررای بررسری تفراون نمونره پرژوهش در سره مرحلر          

بررای   >05/0pو پیگیری گزارش شده است. لازم به ذکر است که سرط    آزمون پس، آزمون پیش

 استفاده شد. 1رد فرض صفر در نظر گرفته شد. برای بررسی اندازه اثر نیز از مجذور اتای جزئی

 
 پژوهشهای  در متغیرها  نتایج آزمون تحلیل واریانس برای بررسی تیاوت گروه: 3فدول 

   تغییراتمناب متغیر
مجموع 

 مجذورات

درفه 

 آزادی

میانگین 

مجموع 

 مجذورات

 fآماره 
سطح 

 داریمرنی

مجذور 

 اتا

فرسودگی 

 شغلی

 51/0 001/0 21/22 45/278 1 96/325 گروه ها

 62/0 001/0 74/65 18/142 23/1 05/212 مراحل

 49/0 001/0 14/25 91/56 81/2 27/154 تعامل مراحل با گروه

 بینی خوش

 موزشیآ

 62/0 001/0 47/39 14/1545 1 23/1687 گروه ها

 67/0 001/0 25/93 45/996 25/1 25/1241 مراحل

 55/0 001/0 19/29 47/365 61/2 14/637 تعامل مراحل با گروه

 

                                                      
1. Partial eta squared 
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اثر تعامل مراحل و گروه برای متغیرر   Fنشان داده شده است، میزان 3همانطور که در جدول 

دار  معنری  001/0( اسرت کره در سرط     19/29آموزشی ) بینی خوش ( و14/25فرسودگی شغلی)

آزمایش و کنترل از يحراظ متغیرهرای پرژوهش در    های  دهد که گروه می باشد. این یافته نشان می

دارند. همچنین مجرذور   داری معنیو پیگیری با یکدیگر تفاون  آزمون پس، آزمون پیشسه مرحله 

در جرامع  هرا   دهد تفاون برین گرروه   می باشد که نشان می 10/0اتا برای تمامی متغیرها بیشتر از 

 بزرگ و قابل توجه است.
جهت بررسی تفاون گروه آموزش ذهن آگراهی برا گرروه کنتررل در متغیرهرای پرژوهش در       

و  آزمرون  پرس ، آزمرون  پیشنتایج مقایسه میانگین گروه آزمایش و کنترل در سه مرحله  4جدول 

 پیگیری گزارش شده است.

 
و پیگیری  آزمون پس، آزمون پیشنتایج مقایسه میانگین گروه آزمایش و کنترل در سه مرحله  :4فدول

 در متغیرهای پژوهش

 مرحله متغیر
تیاوت میانگین گروه 

 آزمایش با کنترل

خطای استاندارد 

 برآورد

 سطح 

 داریمرنی

فرسودگی 

 شغلی

 03/0 62/0 38/1 آزمون پیش

 001/0 57/0  - 02/28 آزمون پس

 001/0 53/0  - 98/25 پیگیری

 بینی خوش

 آموزشی

 12/0 32/1 88/0 آزمون پیش

 001/0 01/1 12/22 آزمون پس

 001/0 82/0 76/19 پیگیری

 

در متغیر فرسودگی شرغلی تفراون میرانگین گرروه آزمرایش برا کنتررل در         4با توجه به جدول 

باشرد   دار مری  معنری (  - 98/25ی )( و پیگیرر  - 02/28) آزمرون  پرس (، 38/1) آزمرون  پریش مرحله 

(05/0p<این یافته نشان .) دهد کره میرانگین گرروه آزمرایش در ایرن سره مرحلره بره صرورن           می

آموزشری تفراون میرانگین     بینری  خوشباشد. در متغیر  می کمتر از میانگین گروه کنترل داری معنی

دهرد برین گرروه     مری  نشران  نیست و دار معنی( 88/0) آزمون پیشگروه آزمایش با کنترل در مرحله 

آزمایش و کنترل در این مرحله تفاوتی وجود نردارد. تفراون میرانگین گرروه آزمرایش و کنتررل در       

 (. ایرن یافتره نشران   >05/0pباشرد )  دار مری  معنری ( 76/19( و پیگیرری ) 12/22) آزمون پسمرحله 

ر از میرانگین گرروه   بیشرت  داری معنری دهد که میانگین گروه آزمایش در این دو مرحله به صورن  می

توان گفرت کره آمروزش ذهرن آگراهی برر        می پژوهشهای  بنابراین با توجه به یافته باشد. می کنترل

 آموزشی معلمان مقطع ابتدایی شهر زنجان تاثیر معناداری دارد. بینی خوشفرسودگی شغلی و 
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 گیری بحث و نتیجه
 آموزشی بینی خوش و شغلی دگیفرسو بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی این پژوهش با هدف تعیین

شده گروه آزمرایش   های تعدیل ابتدایی انجام گرفت. نتایج پژوهش نشان داد که بین میانگین معلمان

صرورن کره    آزمون از يحاظ فرسودگی شرغلی تفراون معنراداری وجرود دارد. بردین      و کنترل در پس

 بینری  خوشمان و افزایش ای در فرسودگی شغلی معل معحظه آموزش ذهن آگاهی باعث کاهش قابل

بنرابراین فرضریه پرژوهش مرورد      آموزشی آنان در بین معلمان مقطع ابتدایی شهر زنجان شده است؛

 نراپويی  ،(2018) همکاران و ژرسمنهای  پژوهشهای  تائید قرار گرفت. نتایج این پژوهش نیز با یافته

هپنرر،   (،2013ر و همکاران )، روئس(2013) همکاران و ، فلو (2012) همکاران و کیمنی ،(2014)

 پرور،  قردم  (،1395(، راستگو و همکراران ) 2018(، دیکسون و همکاران )2008ومپويد و کیويیگان )

(، رایران و برراون   2011(، گعمب، دافی، بونرو و یانرگ،   2011(، دین )1395غعم رضایی و رادمهر )

 توانرد  مری  معلرم،  ه فرسرودگی توان گفت از آن جرایی کر   در تبیین نتایج می .است هم سو (،2003)

 رضرایت  عردم  بره  داده، منجرر  قررار  ترأثیر  تحت را تدریس کیفیت چراکه باشد، مهمی بسیار مسأيه

شرود و براز هرم از آن     هیجرانی  و فیزیکری  زمینه سعمت در مشکعتی کاری، ازخودبیگانگی شغلی،

 کننرد، احتمرالاً   یمر  کرار  طرولانی  مدن زمان به مزمن کاری استرس شرایط تحت جایی که معلمان

 تمررین  و آگراهی  به ذهن مربوط تمرینان انجام زمان شوند، در می پذیرتر آسیب فرسودگی به نسبت

تمررین،   با هرر  و شود می ذهن و فرسودگی معلمان کار خستگی بر روی مستقیم طور به بدن وارسی

 آگراهی  ربخشی ذهرن اث دیگر ديیل. کنند می تجربه خود در و رهایی از تنش را سبکی احساسها  آن

 شرود  می بیمار اعمال و تفکر طرز در شناختی تغییر به منجر که این فرایند، است این در این مطايعه

 ترعش  گرام بعردی   بره  رفتن برای مبتع، فرد که ترتیب بدین. برد می سود شرطی تقویت اصول از و

بهبرود و آرامرش خراطر     عرث با مسرتمر  طرور  بره  تمایرل  این. ببیند بالاتر گامی در را خود تا کند می

(. استفاده از این نو  راهبردهای تنظریم هیجرانی، احتمرالاً    2004، 1شود )رون و روبین  می کارکنان

هرای   مکانیسم اساسی برای تبیین اثربخش بودن ذهن آگاهی در کاهش فرسودگی شغلی و اسرترس 

ویرژه،   طرور  بره (. 2006، 4رو ؛ والاس و شاپی2009، 3و آين  ؛ چامبرز، گايون2013، 2بائر) کاری است

 یراد  گرروه  ایرن  کره  اسرت  گونره  ایرن  معلمران،  گروه در آگاهی ذهن بر مبتنی درمان مهمهای  جنبه

خود، هدایت افکار به بودن و ماندن در زمران حرال و و رد   های  ادراکان و هیجان بر تکیه با گیرند می

 مثبرت  بره صرورن   را ذهنی حوادث ن ها،و مقابله با آ منفیهای  منطقی و هیجان افکار، باورهای غیر

                                                      
1. Roth & Robbins 

2  Baer 

3. Chambers, Gullone & Allen 

4. Wallace & Shapiro  



 بینی آموزشی در معلمان ابتدایی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر فرسودگی شغلی و خوش

67 

خرویش را نیرز    شرناختی  روانو ععوه بر ایجاد رشد شغلی و سازمانی، سعمت عمومی و  کنند تجربه

مثرال   طرور  بره گیرند تا از فراینردهای ذهنری خرود،     کنندگان یاد می بهبود بخشند. زمانی که شرکت

شوند تا از خودارزیابی منفری و   وند، قادر میو تمایعن شناختیِ عادتی خود آگاه ش هیجانان، رفتارها

 (.2013و تزدل،  جذب شدن در تمایعن نشخواری پرهیز کنند )سگال، ویلیامز

 و عقب ایسرتادن  برای مان توانایی یابد می ما از عملکرد ذهنمان افزایش آگاهی حقیقت وقتی در

 از را خرود  تروانیم  مری  تیجره درن کنرد،  مری  پیدا اضطراب نیز افزایش مثل حايت هایی کردن مشاهده

 مثرل  هرایی  باحايرت  دیگرر  دریافرت مجردد،   و در  طریرق  از و کنیم رها اتوماتیك ايگوهای رفتاری

 استفادهها  این حايت از خاسته اطععان بر از توانیم می بلکه ترس و خستگی کنترل نشویم، اضطراب،

دهریم )ژرسرمن و    افرزایش  انی راعملکرد شخصی و سازم و درنتیجه باشیم همراه کنیم و باهیجانان

 (.2018همکاران، 

 برر  آگراهی  ذهرن  بخشری  اثرر  یرا  رابطره  در معدودی بسیارهای  از سویی با توجه به اینکه پژوهش

توانرد   می دهد که آموزش ذهن آگاهی می این پژوهش نشانهای  یافتهاند.  پرداخته آموزشی بینی خوش

تروان گفرت،    می ه باشد. درتببین نتیجه به دست آمدهآموزشی معلمان تاثیر مثبتی داشت بینی خوشدر

آمروزان پرذیراتر    شود تا فرد این فرصت را پیدا کند که نسبت به دانرش  آموزش ذهن آگاهی موجب می

کند ترا   چنین افراد را تشویق می های پیش داورانه و منفی پذیرش کند، هم ها را بدون قضاون شود و آن

ای دیگران بسیار حساس شوند. در حقیقت، با افزایش ظرفیت افرراد در  تر شده و نسبت به نیازه مهربان

تواند پایه و اساسی برای افزایش ظرفیت ارتبراطی   می و تنظیم هیجانی های همدلانه خودآگاهی، نگرانی

 از توانرد  مری  او مثبرت  باورهرای  از متغیرری  عنروان  به معلمان آموزشی بینی خوشمعلمان فراهم سازد. 

 برا  تعامرل  تحصریلی،  ریرزی  برنامره  آموزشری،  اهرداف  ماهیرت  معلرم برر   عاملیرت  حرس  تقویت طریق

 فرضریه  این های یافته به توجه با. باشد داشته معحظه قابل آنان تأثیری یادگیری فرآیند و آموزان دانش

 فراگیرران   همه که باورند این بر دارند کافی مهارن نتایج، وتحلیل تجزیه برای که معلمانی گفت توان می

 چنرین  در دارنرد،  مدرسره  کادر توسط شده انجام علمی کار به نسبت خوبی باور و بگیرند یاد توانند می

 درسرتی  قضراون  مطلروب  نتایج به یافتن دست برای خود های قابلیت خصوص در که معلمانی شرایطی

 از آمروزان  دانرش  موفقیت زمینه در بیشتری تعش و هستند مصرتر کار زمینه در زیاد احتمال به دارند،

 برر  ای رابطره  ها آن با و دارند اعتماد وايدین و آموزان دانش چنین این معلمان به هم. دهند می نشان خود

 آنران  در رضرایت  احسراس  باعرث  امر این کنند که می برقرار اعتماد و احترام صمیمیت، دوستی، اساس

از  آکنرده  فضرایی  ایجراد  و برودن  مرد کارآ نظور به معلمان بنابراین (.1396 همکاران، و رستگار) شود می

کره   دارنرد  نیراز  آموزشری  اطععران  وای  حرفره  دانش از بیش چیزی به کعس، در بايندگی و پیشرفت

 معلرم در  حیاتی و مهم نقش به توجه با رو این از. هستند عوامل این مهم ترین از آنان باورهای و عقاید

 عاطفی اجتمراعی  وضعیت بهبود و آموزان انشد یادگیری تحکیم در کعس رهبر حکم در درس، کعس
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 شرمار  آمروزش بره   در اساسری  و مهم موضوعان از همیشه آن کاهش و معلمان استرس به توجه آنان،

در معلمران اسرتفاده از    بینری  خروش آید و همان طور که معحظه شد یکی از راهبردهرای افرزایش    می

 (.2013تمرینان ذهن آگاهی است )فلو  و همکاران، 

فرراوان  هرای   طرف دیگر از آن جا که حرفه معلمی مخصوصاً در مقطرع ابتردایی دارای موقعیرت   از 

 دقیرق  مشراهده  با خستگی، فرسودگی و شاید افکار خودایند منفی باشد، فرد با تمرینان ذهن آگاهی و

 تغییرران  و بیرونری  عناصرر  بره  وابسته که نیست کیفیتی بینی خوش که یابد درمی خود درونی واقعیت

 و گررفتن  موضرع  افکرار منفری،   بره  وابسرتگی  معلمران  کره  افترد  مری  اتفا  زمانی و باشد بیرون دنیای

 رسریدن  بررای  که را خودکاری رفتارهای نتیجه در و کنند رها را شده تعیین پیش از ذهنیهای  برنامه

 رهرایی  بره  و بگذارنرد  کنرار  دهنرد،  مری  انجرام  دردنا های  موقعیت از فرار یا آور يذنهای  موقعیت به

 کننرد،  مری  توجره  خرود  درونری  دنیای به تصوران که هستند ها افرادی بین بر این اساس خوش .برسند

عقعنری هسرتند، در    افرراد  این چون .دارند ذهنی و کنجکاوی توجهها  زیبایی و هنرها به و پسندند زیبا

 از سرشرار ای  اشند رابطره قادر ب رفتاریهای  ظرفیت با چنین معلمانی که رسد می نظر به نتیجه منطقی

 برودن،  اعتمراد  قابرل  خیرخرواهی،  آن لازمره  کره ای  کنند، رابطه برقرار وايدین و آموزان دانش به اعتماد

 یرك  تدار  طریق از (. بر این اساس، ذهن آگاهی1395است )حمیدی،  آمادگی و صداقت شایستگی،

 نروعی  کرردن  و فرراهم « اکنرون اینجرا و  »و برودن در   زندگی تجارب توصیف و تفسیر جهت چارچوب،

 ارتقراء  و اکتسراب  توانرد در  مری  آمروزان،  وجودی، و اعتماد بره دانرش   پیوستگی بهم و انسجام احساس

 کره  کنرد  می ایجاد منسجم باور یك آگاهی به عبارن دیگر ذهن. باشد فردی و آموزشی موثر بینی خوش

تبراط برا اويیرا و اعتمراد بره      معلمان از نقرش وجرودی خرویش آگراه باشرند و ضرمن ار       شود می باعث

 را فرردی  عملکرد و افزایش را زندگی به امید شخصی و بايندگی سازمانی، انگیزش آموزان و ایجاد دانش

 بتروان  حمایتی که پایگاه عنوان به این منبع فراهم آمده از افراد که شود می باعث سازه این. بخشند ارتقا

 .یابد افزایشها  آن اثربخشی میزان نتیجه در و شوند مند بهره کرد، تکیه آن به

و ارزش هرایش  هرا   در حقیقت افزایش آگاهی فرد از باورهایش به اندازه دانستن ععیرق، نگررش  

اهمیت دارد. باورهلی منفی معلمان در در  خود از دنیای کار، افزایش سطوح هیجانران مررتبط برا    

فرانرك، ریبرل،   )ر سرازنده دارد  و تعش در جهت اهرداف بهینره شرغلی تراثی    ای  تصمیم گیری حرفه

 ذهرن  برین  کره  گفت توان می تحقیق این نتایج با مطابق (. بنابراین2015، 1برادریك، کانترل و متز 

 آگراهی،  ذهرن  افرزایش  برا  کره  ای گونره  به. دارد وجود معناداری رابطه آموزشی بینی خوش و آگاهی

 .یابد می افزایش نیز معلمان شغلی بینی خوش

 :نمود اشاره زیر موارد به توان می جمله آن از که بود همراه هایی محدودیت با هشپژو این انجام

                                                      
1. Frank, Reibel, Broderick, Cantrell & Metz  
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 بررای  اسرت، بره همرین ديیرل     گرفته انجام معلمان مقطع ابتدایی شهر زنجان بر صرفاً پژوهش این

 ديیرل  بره  دوره پیگیرری  آن برر  عرعوه  گرردد  رعایرت  احتیراط  جانرب  باید جوامع سایر به نتایج تعمیم

 بره  دیگرری  درمان هیچ با آگاهی ذهن اثربخشی همچنینگرفت.  انجام ماه یك از بعد انیزم محدودیت

 پرسشرنامه  از صررفاً  پرژوهش نیرز   متغیرهرای  نگرفت. برای سنجش قرار مقایسه مورد همزمان صورن

 بره  محردودیت هرایی   گرزارش دهری   خود صورن موضو  به این رسد می نظر به که است شده استفاده

ذهن آگراهی مرورد بررسری    ای  آتی نقش واسطههای  شود در پژوهش می پیشنهاد پایان در. دارد همراه

بگیررد.   صرورن  نترایج  درمرانی  اثرر  پایرداری  بررای ( مراه  ايی شش دو) مدن تر بلند قرار گرفته و دوره

معلمران دارای فرسرودگی    روی برر  مرذکور  بر درمران  ععوه شناختی های روان درمان دیگر از همچنین

هردف بره   های  گردد نتایج این پژوهش در مدارس و سازمان می پیشنهاد همچنینگردد.  دهاستفا شغلی

 آمروزش  برای مدون و استاندارد آموزشی چهارچوب صورن کاربردی اجرا شود. ععوه بر این موارد، یك

ضرمن  هرای   از ایرن روش در آمروزش   نهایرت  در و ایرانری تهیره   و بومی فرهنگ بر مبتنی ذهن آگاهی

 هنگیان استفاده شود.  خدمت فر

 

 مناب 
 اسراس  برر  شرناختی  روان بهزیسرتی  تبیرین (. 1391نسب، يیع و شعیری، محمدرضرا. )  احمدوند، زهرا؛ حیدری

 .69 - 60(. 2)1سعمت.  شناسی روان. آگاهی ذهنهای  مويفه

صیلی معلم برا  بینی تح های شخصیت، راهبردهای خود مدیریتی و خوش رابطه ویژگی(. 1391امینی پور، شیما. )
 نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه تهران. . پایانآموزان پیشرفت تحصیلی دانش

بینری تحصریلی معلرم زبران انگلیسری، انگیرزش و خودکارآمردی         رابطه ادرا  خروش (. 1390الله. ) باقریان، ويی
 اه تهران.نامه کارشناسی ارشد دانشگ . پایانآموز و پیشرفت زبان انگلیسی پایه دوم دبیرستان دانش

. آنان آموزشی بینی خوش با معلمان شخصیتی هایویژگی و آگاهی ذهن رابط  بررسی(. 1395حمیدی، فریده. )
   76 - 57(. 4)12خانواده و پژوهش، 

آمروز برا    بینی تحصیلی معلرم و اهرداف پیشررفت دانرش     ارتباط خوش(. 1392ذبیحی حصاری، نرجس خاتون. )
 نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه تهران. ن. پایاآموز درگیری تحصیلی دانش

 برر  آگراهی  ذهرن  گروهری  آمروزش  اثربخشی (.1395راستگو، ناهید، حرفه دوست، منصور و خیرجو، اسماعیل )
. راهبردهرای شرناختی در   معلمران  روانری  شناسری  آسیب نشانگان برخی و شغلی رضایت شغلی، فرسودگی

 .198 - 179(. 7) 4یادگیری. 

رابطه رهبری اصیل و رفترار شرهروندی   (. 1396محمدحسن ) ،زهرا و صیف ،سعید؛ نادی ،بیاحمد؛ طاي ،رستگار
 - 49 (،1)10 ،ی آموزشری هرا  نظامریزی در  . مدیریت و برنامهبینی ی خوشا واسطهسازمانی معلمان: با نقش 

62. 

 .نشر ویرایش هران:ت .شناختی روان های آزمون (.1391مهناز. ) کامبیز؛ عسکریان، ساعتچی، محمود؛ کامکاری،
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 خسرتگی،  بررععئم  ذهرن آگراهی   برر  مبتنی شناخت درمانی اثربخشی(. 1396طاهری، سارا و سجادیان، ایلناز )
. فصرلنامه مشراوره شرغلی و سرازمانی.     مرزمن  خسرتگی  سرندرم  دارای ذهن آگاهی کارکنان و خود شفقت

9(30 .)145 - 171. 

ی و هوش هیجانی معلمان )زن و مرد( برا پیشررفت تحصریلی    بینی تحصیل رابطه خوش(. 1392قنبريو، سلمان. )
نامه کارشناسی ارشرد،   . پایانوپرورش شهرستان سلماس( آموزان )مقاطع راهنمایی و دبیرستان آموزش دانش

 دانشگاه تهران.

تحلیل عاملی اکتشافی و تاییردی پرسشرنامه فرسرودگی    (. 1387عزیزی، يیع؛ فیض آبادی، زهرا؛ صايحی، مریم )
 .38 - 52. 3، شناختی روان. فصلنامه مطايعان غلی مسعچ در کارکنان دانشگاه تهرانش

 ذهن آگراهی  بر مبتنی شناختی آموزش تأثیر(. 1395) .پروانه سیمین و رادمهر، غعم رضایی، عزن الله؛ قدم پور،
 . راهبردهرای گیافسررد  و اجتمراعی  اضطراب همبودی اختعل به مبتعیان در فراشناختی باورهای بهبود بر

 .59 - 38(. 6)4یادگیری،  در شناختی
 برر  آگراهی  ذهرن  برر  مبتنری  درمرانی  شرناخت  اثر(. 1387کاویانی، حسین؛ حاتمی، ندا وشفیع آبادی، عبدالله. )

 .48 - 39(. 4)10علوم شناختی. های  تازه .(غیربايینی) افسرده افراد زندگی کیفیت

مقایسره سرعمت   (. 1391عسکر؛ شهنی يیع ، منیجه و رضایی، شربنم. )  هنرمند، مهناز؛ آتش افروز، زاده مهرابی
پژوهشری   - . فصرلنامه علمری  عمومی، استرس شغلی و فرسودگی شغلی معلمان مدارس استثنایی و عرادی 

 9دانشگاه شاهد. 

 . ترجمه عبدايحسین عباسیان و مرتضری تربیتی علومای بر روش تحقیق کمی در  مقدمه(. 2010وین،  . هوی. )

 (. تهران: انتشاران شرح.1390طاهری. )
. اثربخشی آموزش گروهی شفقت خود بر فرسودگی شرغلی و رضرایت شرغلی معلمران    (. 1397هاشمی، احمد. )

 .46 - 25(. 31)9، شناختی روانهای  ها و مدل روش
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