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 چکیده

 زانی م نی یتع باه د  حاض ر ژوهشپ   .رودیم  کار به یشناختروان یستیافزایش بهز و استرس کاهش منظوربه که است یفنون از ،یآگاه ذهن :زمینه و هدف

 .شد نجاما نیقزو شهری معلمان زن شناختروانشغلی و بهزیستی  استرس بری ذهن آگاهی هامهارتی آموزش اثربخش

 نیق زو ش هر متوس طه مقط   زن معلمان هیکلی آمار جامعه ،کنترل گروه با آزمونپس – آزمونشیپ طرح با و یشیآزما مهین نوع از : این پژوهشررسیبروش 

 یس تیبهز پرسش نامه و پویاس  یش غل سترسا پرسشنامه از یریگاندازه ابزار عنوانبه. شدند انتخاب داوطلبانه یریگنمونه روش به که بود نفر 38 نمونه حجم. بودند
 یش یآزما نفر 15 گروه دو به کنندگانشرکت سپس(. آزمونشیپ) دادند پاسخ هاپرسشنامه به کنندهشرکت 38 هر ابتدا. دیگرد استفاده (کوتاه فرم) فیر یشناختروان
ام ا گ روه کنت رل ه یو آموزش ی دریاف ت  گرف ت قرار جلسه آموزشی( 0) یآگاه ذهن یهامهارت یگروه آموزش معرض در یشیآزما گروه. شدند میتقس کنترل و

 (.آزمونپس) دادند پاسخ هاپرسشنامه به مجدداً گروه دو هر سپس. ودندبننمودند و در لیست انتظار 
 آزم ون،پسو در مرحل ه ( 55/22 ±33/122)(، 34/22 ±93/133) آزم ونشیپدر مرحل ه  کنت رل ومیانگین نمرات استرس شغلی در دو گ روه آزم ایش  :هاافتهی

 ،(48/2 ±88/00) آزم ونشیپ مرحل ه در کنت رل و شیآزم ا گ روه دو در نمرات نیانگیمی شناختروانی ستیبهز ریمتغ در و( 48/120±08/12) ،(08/188±23/19)
 ب ا سهیمقا در شیآزما گروه معلمان یشغل استرس داد ننشا انسیکووار لیتحل جینتا .بود( 12/9±88/05) ،(15/5±13/92) آزمونپس مرحله در و( 08/05±82/11)

 شیاف زا کنت رل گروه به نسبت شیآزما گروه در یشناختروان یستیبهز ی استرس شغلی وهامؤلفه نیهمچن و داشته یمحسوس کاهش مداخله، از پس کنترل گروه
 .(p<85/8) است داکردهیپ

 یه ادوره یبرگ زارل ذا ب ا  .ب ود اث ربخش زن معلم ان یشناختروان یستیبهز شیافزا و یشغل سترسا کاهش در یآگاه ذهن یهامهارت آموزش: یریگجهینت 

 گام برداشت. توانیم معلمانی و کاهش استرس شغلی شناخترواندر جهت افزایش بهزیستی  خدمت ضمن آموزشطریق  ازی ذهن آگاهی آموزش
 

 .یاختشنروان یستیبهز ،یشغل استرس ،یآگاه ذهن :هادواژهیکل

 مقدمه
 در ک ه یمشکلات و دیشد یهاتیفعال علت به معلمان
 به زین و کنندیم دایپ همکاران و نیوالد ر،یمد با مدرسه
 کنت رل یب را مدرس ه در ک ه یفراوان یهازحمت خاطر
 در دائماً کنندیم صر  آموزان دانش نابهنجار یرفتارها
 اس ت ملاز نیبنابرا، [1] برندی سرم به تنش و اضطراب

دی دگاه  کی  از را میعظ  قش ر نی ا سلامت موضوع تا
 یی همچ ونهامقول هه ب و  قرارداد موردتوجهت نگر بمث
 توانندیمو ... که  (ی، کیفیت زندگیشناختروانهزیستی ب
. [2] ک رداشند توج ه بی شناختروانسلامت  کنندهنییتع
 است یزندگ تیفیک یاخت شنروان جزو ،یروان یستیبهز
 یرفتاره ا یط هیح در یزندگ از افراد درک نوانعبه که

 یروان   س  لامت ابع  اد و یروان   یعملکرده  ا ،یج  انیه
 آن بخ ش نیاول . اس ت بخ ش دو شامل و شدهفیتعر

 در اف راد چط ور نک هیا یدرب اره یش ناخت یهاقضاوت
 آن بخ ش نیدوم و هستند شرفتیپ حال در شانیزندگ

 یتس  یبهز .[3] اس  ت ندیخوش  ا یهاتجرب  ه س  ط 
 یآگ اه که دارد یسلامت از یحس به اشاره یشناختروان
 ش امل را فرد یهاجنبه تمام در یکپارچگی و تیتمام از
 اس ت شدهلیتشک مؤلفه سه از یروان یستیبهز. شودیم
 و یمنف  عاطف ه ،یزندگ از یتمندیرضا: از اندعبارت که

ی ش ناختروان یس تیبهزی طورکلب ه، [4] مثب ت عاطفه
 است خود یزندگ از فرد یشناخت و یعاطف یبایارز شامل
الایی دارن د، ب ی ش ناختروانهزیس تی ب. افرادی که [5]
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گیرن د، به عه ده ب در اجتماع نقش ی  مندندعلاقهیشتر ب

و در  کنن دیم رای خود ایجاد بوقت فراغت پرشورتری 
، دارای کنن دیم یش تری ش رکت بی عمومی هاتیفعال

عمدتاً دارای هیجانات  یشتری هستند وبروحیه مشارکتی 
ت روی دادهای در ح ال وق وع ب ی مثبو از ارزیا اندمثبت
هزیس تی بل اف رادی ک ه از ب ، در مقاکنن دیم ال باستق
رخوردارن د، ش رایو و روی دادها را بی پایینی شناختروان

ه هم  ین دلی  ل هیجان  ات ب ی ک  رده و بارزی  ا بن امطلو
یشتر ب، افسردگی و پرخاشگری را بمثل اضطرا بنامطلو
 .[8] کنندیمه بتجر

نقش را در ارتقای سلامت  نیترمهم توانندیممعلمان 
 هاآناشند؛ زیرا بر عهده داشته بدانش آموزان در مدارس 

. معلم ان در ان دتیتربعامل در فرآیند تعلیم و  نیترمهم
ود ک ه ب ی خواهن د افهیوظه ایفای چنین بصورتی قادر 

رای ب  ی بوی مناس  ی لازم و الگ  ه  ایتوانمن  ددارای 
رخورداری ب، هاتیصلاحین این ب. در [2] باشندشاگردان 

ی ش  ناختروانهزیس  تی بمعلم  ان از س  لامت روان  ی و 
 الش عاعتحترا  ه اآناهمیت زیادی دارد و سایر وظایف 

هزیستی با بو ب، لذا شناسایی عوامل مرت[0] دهدیمقرار 
ن گ  رفت رای در اختی  ار ق  رارب  ی معلم  ان، ش  ناختروان

رنامه ری زان و م دیران اجرای ی برای براهکارهای لازم 
ضروری است. در هم ین راس تا کارشناس ان م دیریت و 

ه ع واملی ک ه در ب روانشناسان سازمانی توج ه خ ود را 
، گ ذاردیم  ریت ثثی ی انس ان آرا ک ارافزایش یا کاهش 

ا شناسایی این عوامل و ب کنندیممعطو  داشته و تلاش 
ت افزوده و بعوامل مث ریتثثر بت لازم ی تمهیداریکارگبه

کاهند. یکی از این عوام ل منف ی باز نقش عوامل منفی 
ی باست که آثار ن امطلو 1تنیدگی شغلی یا استرس شغلی

یی آن ان آرا کارر جسم و روح نیروی انسانی داشته و از ب
، در تصدیق ام ر ف وم موسس ه س لامت و [9] کاهدیم

، 2889ت ا  2882ی هاس الایمنی گزارش داد ک ه ط ی 
یش از چه ار بی و سالانه کار روزمیلیون  5/13یش از ب

ه ب دلیل صدمات ناشی از استرس شغلی  هبمیلیون پوند 
 .[18] رودیمهدر 

                                                           
1. Job stress 

 ،یش غل س لامت و یمن یا یمل  موسسه فیتعر به بنا
 در ک ه اس ت یاآزاردهنده یجانیه پاسخ یشغل استرس
 یش غل یه امالزا و هاخواس ته انیم تناسب نبود صورت

 .[11] کن دیم  بروز کارکنان یازهاین ای مناب  بااستعداد،
 آورانی زی جس مانی و هیج انی هاپاسخ شغلی استرس

، ه اییتواناا بکه نیازهای شغلی  ویشراافراد است که در 
اش د روی بق نداش ته ب  و یا نیازهای کارکن ان تط ابمنا
 داده ننشا رانیا در گرفته صورت مطالعات. [12] دهدیم

 براب ر نیانگی م طوربه بالا یشغل استرس وعیش که است
ه ب ی استرس شغلی هانشانه. از [13] است درصد 4/14

اشاره کرد.  توانیمی روانی، جسمانی و رفتاری هانشانه
ی روانی آن دسته از مشکلات عاطفی و شناختی هانشانه

روز بی ناشی از استرس شغلی هایناراحت براثرهستند که 
، احس اس ناک امی و بافسردگی، اض طرا مانند؛ کنندیم
 توانیم ترمشکلو عوارض جسمانی را  هانشانهیزاری. ب

فهمی د ک ه ای ن  ت وانیمی دشواربهتشخیص داد، زیرا 
ی صرفاً معل ول ش غل و ت ا چ ه ااندازهتا چه  هایناخوش

ای ن  ازجملهی زندگی هستند. هاجنبهاندازه نتیجه دیگر 
ی و عروق ی، اخ تلال ب ی قله ایماریبدرد، سر هانشانه
رخی از برد. بنام  توانیمی تنفسی را هایناراحتو  بخوا
از خودداری از ک ار ک ردن،  اندعبارتی رفتاری هانشانه

 .[14] دارویی و مصر  روزانه اشتهایبپرخوری یا 
ا ب ا استرس، چگونگی رویارویی فرد بله بی مقاهاوهیش

ل ه موف ق و برای مقاب ه از آن حوادث و وقایعی است ک 
ر ب . کندیما شرایو و تعاملات محیطی استفاده بق بتطا

ی هادرماناساس شواهد موجود، امروزه طیف وسیعی از 
ی، درم   انخانوادهی ش   امل ت   ن آرام   ی، ش   ناختروان
رفت اری  -ش ناختی ی، ماس ا  و م دیریتدرم انیقیموس

 اس توده ب  م ؤثراسترس در کنترل و کاهش اس ترس 
این مداخلات سعی در مهار استرس دارند؛ ام ا در  .[15]

ا ب حال حاض ر اس تفاده از م داخلات ش ناختی رفت اری 
در ح  وزه س  لامت ش  غلی  کنن  دهیریش  گیپرویک  رد 
یکی از  نیبنیدرا، رسدیمه نظر ب. [18] است موردتوجه

 2ی پیشگیرانه، رویکرد ذهن آگ اهیهاروشکارآمدترین 

                                                           
2. Mindfulness 
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مراقبه اس ت ک ه ریش ه در است. ذهن آگاهی شکلی از 
 و؛ [12]دارد بودا  ژهیوبهی مذهبی شرم هانییآتعالیم و 

؛ و عبارت است از [10]شد اولین بار توسو کابات مطرح 
بودن و بی داری ص د در ص د و آگ اه ب ودن  جم حواس

 م ا ودر اطرا   الاننیهمنسبت به همه رخدادهایی که 
ادن هس تند، درون بدن ما در حال اتف ام افت  طورنیهم

ی نسبت به درس ت و داورشیپبدون هرگونه قضاوت و 
 .[19]اتفاقات نادرست بودن 

ذهن آگاهی فنی اس ت ک ه ب ا ترکی ب ب ا مراقب ه و 
ی ذهنی خاص نسبت به یک تجربه، آگاه هایریگجهت

ی ب ا ب ه قضاوت ریغشدن نسبت به زمان حال به نحوی 
تش ویق  را حداقل رساندن درگیری در افکار و احساسات

توجه ب ه  عنوانبه تواندیم، لذا ذهن آگاهی [28]کند یم
، در زم ان حاض ر و ب دون قض اوت باهد شیوه خاص، 

تعاریف مختلف از ذهن آگ اهی، س ه . [21]شود تعریف 
کنند. الف( توجه و آگ اهی یمویژگی اساسی را منعکس 

 مؤلف هک ه  متمرکز بر زمان حال ب( قصد یا هدفمن دی
( کن د.  یمتوجه و رفتار شخص اض افه  انگیزشی را به

ده د، ی ا یمکه نحوه توجه کردن فرد را نش ان  نگرش
وضعیتی که شخص در هنگام توج ه ک ردن دارد، نظی ر 

دهنده علاقه، کنجکاوی، عدم قضاوت، پ ذیرش و پاس خ
 ارتق  ا  را بی  نش و آگ  اهی آگ  اهی، . ذه  ن[22]ب  ودن 
 اتمان،احساس به بازگشت باعث آگاهی ذهن و بخشدمی
 برای ما توانایی و ظرفیت افزایش و دنیا و خودمان التیام
 توجه طریق از آگاهی ذهن. شودمی خودشناسی و آگاهی
 یواس طهبه ک ردن توج ه این و یابدمی پرورش کردن،
 و یافته رشد آگاهانه، ذهن یمراقبه عنوان تحت تمرینی
 .[23] گرددمی خالص

 دنبال به را راباضط درد، کاهش ،یآگاه ذهن آموزش
و  فش رده یه اآموزش قیطر از یآگاه ذهن. [24] دارد
 م ارانیب اس ترس ک اهش هب  حواس تمرکز به یابیدست
 ذه ن نقش بررسی به ایمطالعه در. [25] کندیم کمک
 نت ایج. ه ش دپرداخت  ش ناختیروان بهزیستی در آگاهی
 اف زایش ب ا آگ اهی ذه ن افزایش که داد نشانه مطالع

پژوهش گران . [28] اس ت همراه شناختیوانر بهزیستی
 رش د باع ث آگ اهی ذه ن تمرین ات انجام که معتقدند

 غی ر مش اهده، مانن د آگ اهی ذه ن مختلف هایعامل
 ب ا ت ومم عم ل و ب ودن واکنش ی غی ر ب ودن، قضاوتی
 رشد باعث خود نیز هاعامل این رشد. شودمی هوشیاری
 ه اینش انه و اس ترس ک اهش ،شناختیروان بهزیستی
 یجامع ه از هایینمون ه در .[22] ش ودمی شناختیروان
 یس تیبهز بهب ود ب ه یآگاه ذهن آموزش ،سالانبزرگ
 هایآزمایش از یتعداد در یذهن سلامت و شناختیروان
 .[20] اس  ت ش  ده منج  ر نش  ده، کنت  رل و ش  دهکنترل

 م زمن درد ب ا بیم اران روی بر خود مطالعه درمحققین 
 بهزیس تی رش د باع ث آگاهی ذهن تمرین که دریافتند
 ف وری ت ثثیر ام ر این که شودمی افراد در شناختیروان

. دارد زن دگی کیفیت بر درازمدت اثرات و خلق برافزایش
 ب ا آگ اهی ذه ن اف زایش که دریافتند هاآن حقیقت در

 جس مانی بهزیس تی و ش ناختیروان بهزیس تی افزایش
 .[29] است همراه

ه ش یوه ب مش اوره گروه ی  ریت ثثا عن وان بپژوهشی 
نیاد بر کاهش استرس شغلی کارکنان زن بمحور  حلراه

ر کاهش بآموزشی قلم چی نشان داد که مشاوره  -علمی
ی جس مانی هانش انهین فردی، بو باسترس ناشی از روا
 هاافت هوده و یب  مؤثری شغلی هاعلاقهاسترس شغلی و 
دیگ ر  . در پژوهش ی[38،31] اندداش تهی بپایداری مناس

ه ش یوه ب نشان داده شد که آموزش م دیریت اس ترس 
و  Aرفتاری در اصلاح الگوهای رفتاری تی    -شناختی

 م ؤثرشرکت ص نعتی کاهش استرس شغلی در کارکنان 
ی پژوهش ی نش ان داد ک ه آم وزش هاافتهوده است. یب

رای ک اهش ب ی م ؤثری وهیش  توان دیمتفکر انتقادی 
نتایج پژوهشی نشان  ن، همچنی[32] اشدباسترس شغلی 

 تعه د ور درمان پذیرش بتنی بداد که آموزش گروهی م
(ACT )ر ب ، ام ا شودیمه کاهش استرس شغلی منجر ب

. در هم ین [33] ن داردی توجهقابلفرسودگی شغلی اثر 
هداش  ت را در برنام  ه آم  وزش ب ریت  ثثراس  تا مطالع  اتی 

اس ترس ش غلی  ک اهش وافزایش رفتارهای خودی اری 
 .[34] کنندیم دییتثن پرستارا

 سیت در در یندیناخوشا عواقب تواندیم معلم استرس
 در را او ییتوانا و کند فیتضع را معلم هیروح آورد، بار به

 استرس. دهد کاهش دارد، سیتدر به که یاقیاشت انتقال
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 معل م سیت در تی فیک از یاساس  قیطر دو به تواندیم

 سیت در حرفه یطولان یمدت معلم اگر نکهیا اول: بکاهد
 در اش تغال از او تیرض ا است ممکن ابد،یب زااسترس را
 شود او یدلسرد موجب امر نیا و ابدی کاهش حرفه نیا
 تی فیک از اس ت ممک ن دیش د استرس دوم درجه در و

 .[35] بکاه د ک لاس در آم وزان ب ادانش معل م تعام ل
 س روکار ریرپ ذیتثث و رش د حال در یهاانسان با معلمان
 ریت ثث تح ت ش دتبه ک ه ینوجوان ان و ودک انک دارند،
 ،یه یتنب ،یکنن دگ مجب ور ،یدهندگ پاداش یهاقدرت
 دارن  د، ق  رار معل  م یتخصص   و یمرجع   ای   و یق  انون
 یوج ود تی کل ریتثث تحت میرمستقیغ کاملاً یاگونهبه

 ق  رار یو قض  اوت ن  وع و برخ  ورد وهیش   رفت  ار، معل  م،
 ش ناخت یب را یرگذاهیسرما هرگونه نیبنابرا رند؛یگیم

 ینوعب ه یو یروان سلامت ژهیوبه معلم یسلامت گستره
 خواه د کم ک یآت نسل تیترب و میتعل ندیفرآ بهبود به
رای ک اهش ب ی زیادی هادرمان ما کشوردر  .[38] کرد

ی قشرهای مختلف شناختروانی ستیبهز واسترس شغلی 
اس  ت، ام  ا روش ذه  ن آگ  اهی ک  ه  کاررفت  هبهجامع  ه 

 –ی س وم ش ناختی ه امو دید در درم ان رویکردی ج
ررسی نش ده اس ت. ل ذا ب، در این زمینه باشدیمرفتاری 

 آم  وزش یاثربخش  ررس  ی ب باه  د پ  ژوهش حاض  ر 
 یس تیبهز و یش غل استرسر بی آگاه ذهن یهامهارت
 شهر قزوین انجام شد. زن معلمان یشناختروان
 

 ررسیبروش 
 ش هر متوس طه مقط   زن معلمان هیکل یآمار جامعه
 388ک ه ش امل  1393-1394 یلیتحص سال ن دریقزو

 روش حاض ر، پ ژوهش در. نفر بودند را شامل می ش ود
 38 پ ژوهش نی ا نمونه حجم ،ودبتصادفی  یریگنمونه
 38 ح داقل نمونه حجم آزمایشی یهاپژوهش یبرانفر )
 وپرورشآم وزش به ابتدا رای اجراب. [32](شدههیتوص نفر
ی ک دبیرس تان متوس طه  بعد و کرده رجوع قزوین شهر
ی شهر ق زوین انتخ اب و هارستانیدبتصادفی از  طوربه

شرکت در برنامه آموزش بودند،  بی که داوطلهایآزمودن
 یتص ادف طورب هدیگ ر  نفر 15 و شیآزما گروه عنوانبه
معیاره ای ورود ب ه . شدند انتخاب کنترل گروه عنوانبه

، سابقه ک ار و لتثهمطالعه داشتن مدرک لیسانس، سن، 
از مطالعه نداشتن سابقه مشکلات  هانمونهشرایو خرو  

از هر دو  جلسه آموزش بود. 8روانی و شرکت در کمتر از 
 0ه گروه آزمایش مداخله )بشد.  گرفته آزمونشیپگروه 

جلسه( ارائه شد، اما گروه کنترل آموزشی داده نش د و در 
وزشی از ه ر دو ودند، پس از پایان دوره آمبلیست انتظار 

 یب  را پ  ژوهش نی  ا درگرفت  ه ش  د.  آزم  ونپسگ  روه 
 استفاده یاستنباط و یفیتوص آمار از هاداده لیوتحلهیتجز
 یشیآزما مهین طرح پژوهش، طرح نکهیا به توجه با. شد
 در اس ت، ب وده کنترل گروه با آزمون پس-آزمون شیپ

 از یآم ار مفروضات یبررس از پس یاستنباط آمار سط 
 اب زار و ش د؛ اس تفاده یری متغ چن د انسیکووار لیتحل
 ودند.بی زیر هانامهپرسش شامل پژوهش یریگاندازه
 ب ار نیاول  ک ه :پویاس  استرس ش غلی پرسشنامه -1
 قس مت سه از ،[30] شد گرفته بکار و ابداعاسیپو  توسو
ع د ب 8 ف رد اس ترس یابیارز یبرا که است شدهلیتشک

ه ام نق ش، م رز بنق ش، ا یتیکفایباری نقش، باضافه 
 ابع ادفیزیکی. هر یک از ای ن  ویمح ونقش، مسئولیت 

 ه ر یبرا. ردیگیم قرار یابیارز مورد عبارت 18 لهیوسبه
 اوق ات شتریب تا( ازیامت 1 برابر) هرگز از نه،یگز 5 عبارت

ای ن  اخب آلفای کرون  بضری. دارد وجود( ازیامت 5 برابر)
. روای ی آن در [30] اس ت شدهگزارش 09/8 نامهپرسش
و همچنین پای ایی آن در  دشدهییتثی مختلف هاپژوهش
 آم د دس ت ب ه 04/8اخ ب ه روش آلفای کرونب پژوهشی

اخ ب ه روش آلفای کرونب. در پژوهش حاضر پایایی [33]
 آمد. دست به 29/8

: ف رم کوت اه فی ر یشناختروان یستیبهز اسیمق -2
 در و یاح طر ریف توسو یشناختروان یستیبهز اسیمق
 ف رم. [39] اس ت قرارگرفته دنظریتجد مورد 2882 سال
 س ؤال 128 با یاصل فرم از برگرفته پرسشنامه نیا کوتاه
 اندعبارت که است عامل 8 بر مشتمل نسخه، نیا. است
 ارتباط عامل ،یشخص رشد و،یمح بر تسلو استقلال،: از

 .خ ود رشیپ ذ و یزندگ در یهدفمند گران،ید با مثبت
 مخالفم کاملاً=1) یادرجه 8 فیط کی در دیبا یآزمودن
 ه ر ب ا حد چه تا که سازد مشخص( موافقم کاملاً= 8 تا
س تگی بهم .[48] اس ت مخالف ای موافق عبارات از کی
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 09/8ت ا  28/8ی از س ؤال 04ا مقی اس ب این آزم ون را 
گزارش نمودند. در ایران در پژوهشی همسانی درونی آن 

ی ه ااسیمقرای خ رده ب اخ ب رونا استفاده از آلف ای کب
ا دیگ ران، ب ت ب ط ه مثبپذیرش خود، تسلو محیطی، را

داشتن ه د  در زن دگی، رش د شخص ی و اس تقلال و 
، 23/8، 53/8، 25/8، 28/8، 51/8 به ترتی بپایایی کل 

ا اس تفاده از تحلی ل ب و ؛[41] آمد دست به 21/8، 22/8
ن ی ای ه اعاملی نشان دادند ک ه تم امی دییتثعاملی 
. در [41] باش ندیمرخوردار بی برازش خوباز  نامهپرسش

 22/8اخ به روش آلفای کرونبپژوهش حاضر پایایی کل 
ی در آگ اه ذه ن آموزش جلسات خلاصه آمد. دست به

 آمده است. 1جدول 
 
 هاافتهی
 ش دهگزارش 2ی توصیفی پژوهش در ج دول هاافتهی
 است.
 دی با ابتدا ک،یپارامتر یآمار هایروش یریگ بکار در

 آزمون از بتوان تا ردیبگ قرار تثیید مورد آزمون مفروضات
 روش مفروض ات ابت دا نیبن ابرا ک رد؛ استفاده موردنظر
 ب ودن نرم ال مش اهدات، اس تقلال، انسیکووار لیتحل
 ب ودن خط ی ،ه اواریانس همگن ی وابسته، ریمتغ  یتوز
 هایشیب یوهمگن پراش هم و وابسته ریمتغ نیب رابطه
. گرف ت قرار موردبررسی مختلف هایگروه در ونیرسرگ

 آزم ون اس ت بوده برقرار مفروضات نیا یتمام ازآنجاکه
و نتایج حاصل از این آزم ون در  اجرا انسیکووار لیتحل

 شده است. ارائه 3جدول 
نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره نشان م ی 

اداری در دهد که بین دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معن
تغییرات متغیرهای پژوهش )استرس شغلی و بهزیس تی 

 (.p<85/8) ی( وجود داردشناختروان
نتایج آزمون تحلیل کوواریانس حاکی از آن است ک ه 
ذهن آگاهی بر استرس شغلی و بهزیس تی روانش ناختی 

منظور بررس ی بیش تر ب ه (.p<85/8) تاثیر داشته اس ت
غیره ای پ ژوهش های پژوهش، زیرمقیاس های متداده

نیز موردبررسی قرار گرف ت. ب ر ای ن اس اس از تحلی ل 
کوواریانس برای بررسی اث ر آم وزش ذه ن آگ اهی ب ر 
 زیرمقیاس های هر دو متغیر اصلی پژوهش استفاده شد.

ه ای نتایج آزمون تحلیل کوواریانس با توج ه ب ه داده
دهد که آموزش ذهن آگاهی ب ر زی ر نشان می 4 جدول
ه ام بکف ایتی نق ش، ا، بینقش یبار افهاضهای مقیاس

اثر معناداری در مقایسه ب ا گ روه  نقش، مسئولیت نقش
وجود بر زیرمقیاس ه ای دیگ ر کنترل داشته است بااین

 استرس شغلی اثر معناداری نداشته است.
ه ای نتایج آزمون تحلیل کوواریانس با توج ه ب ه داده

زی ر دهد که آموزش ذهن آگاهی ب ر نشان می 5 جدول
های پ ذیرش خ ود، تس لو ب ر مح یو، زن دگی مقیاس

هدفمند، خودمخت اری و رش د ف ردی اث ر معن اداری در 
وج ود ب ر مقایسه با گ روه کنت رل داش ته اس ت ب ا این
ش  ناختی اث  ر زیرمقی  اس ه  ای دیگ  ر بهزیس  تی روان

 معناداری نداشته است.

 خلاصه جلسات آموزش ذهن آگاهی -1ل جدو

 هد  جلسه

 آزمونآشنایی و رابطه حسنه، مرور برخی قواعد و اصول جلسات درمانی و پیش اول
 لحظه در کردن تجربه افکار، احساسات، از شتریب یآگاه دوم
 .ندیناخوشا احساسات و افکار رشیپذ گسترش و افکار احساسات، به توجه سوم
 ندیناخوشا احساس و فکر به ییپاسخگو یهامهارت چهارم
 یمنف افکار تیتثب جادیا از یریجلوگ پنجم
 .ناخواسته امور رشیپذ قدرت بردن بالا و یمیقد عادات رییتغ ششم
 خود یبدن احساسات و راتییتغ از یآگاه هفتم
 در حضور فنون از استفاده و ندهیآ یابر یزیربرنامه ،یآگاه ذهن یآموزش ابعاد نیتمر و جادشدهیا راتییتغ بر یمرور هشتم

 آزمونپسی، زندگ انیجر کلبه هاآن میتعم و یزندگ ادامه یبرا حال

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 io

h.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
5-

24
 ]

 

                             5 / 12

https://ioh.iums.ac.ir/article-1-1574-en.html


 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

  3131، بهمن و اسفند 6، شماره 31دوره        دو ماهنامه                     

 

 ...و یشغل براسترس یآگاه ذهن یهامهارت آموزش یاثربخش 83

 

 
 گیریو نتیجه بحث
 م وزشآ یاثربخش زانیم نییتع باهد  حاضر پژوهش
 یس تیبهز و یش غل استرس بر یآگاه ذهن یهامهارت
ای ن . ش د انج ام نیق زو شهر زن معلمان یشناختروان

 – آزم ونشیپ ط رح با و یشیآزما مهین نوع از پژوهش
 زن معلم ان هی کلنف ر از  38 ،کنترل گروه با آزمونپس

 یریگنمون  ه روش ب  ه نیق  زو ش  هر متوس  طه مقط   

 میتقس  کنترل و یشیآزما فرهن 15 گروه دو در داوطلبانه
 یگروه   آم  وزش مع  رض در یش  یآزما گ  روه. ش  دند
اما گروه کنت رل در  گرفت قرار یآگاه ذهن یهامهارت

ودند از: بارت بی پژوهش عهاهیفرض. ودندبلیست انتظار 
ی ذه ن آگ اهی در ک اهش اس ترس هامهارتآموزش 
است،  مؤثرمعلمان زن  یشغل استرس یهامؤلفهشغلی و 
 یس تیبهز شیاف زای ذهن آگاهی در هامهارتش آموز
 معلمان یشناختروان یستیبهز یهامؤلفهو  یشناختروان

 زیرمقیاس های آن ی وشناختروانهزیستی بمیانگین و انحرا  معیار استرس شغلی و   -2جدول 

 یشناختروانهزیستی ب استرس شغلی

 هاشاخص
 مناب  تغییر

 هاشاخص نحرا  معیارا میانگین مرحله گروه
 مناب  تغییر

 اریمع انحرا  نیانگیم

 
 
 یبار اضافه

 نقش

 
 آزمایش

 32/2 53/14 خود رشیپذ 25/4 22 آزمونشیپ
 0539/1 28/18 91/4 48/19 آزمونپس

 
 گواه

 22/2 13/14 01/2 20 آزمونشیپ
 23/2 88/14 52/2 23/28 آزمونپس

 
 

 یتیکفایب

 
 آزمایش

 29/1 88/14 ویمح بر تسلو 90/2 48/23 ونآزمشیپ
 85/1 88/18 42/4 88/18 آزمونپس

 
 گواه

 89/2 33/15 85/8 93/19 آزمونشیپ
 29/2 88/14 15/2 88/21 آزمونپس

 
 
 نقش ابهام

 
 آزمایش

 20/2 88/15 گرانید با مثبت روابو 18/2 21 آزمونشیپ
 29/2 53/15 82/4 23/14 آزمونپس

 
 گواه

 80/3 48/14 44/8 28/12 آزمونشیپ
 83/2 88/14 28/4 08/10 آزمونپس

 
 
 نقش مرز

 
 آزمایش

 95/1 88/13 هدفمند یزندگ 88/2 28/24 آزمونشیپ
 10/1 13/18 22/5 28/19 آزمونپس

 
 گواه

 58/1 48/13 43/8 93/21 آزمونشیپ
 31/2 88/14 22/2 93/28 آزمونپس

 
 لیتمسئو

 
 آزمایش

 29/1 23/13 یخودمختار 48/5 48/22 آزمونشیپ
 59/1 88/15 38/3 28/12 آزمونپس

 
 گواه

 34/3 08/12 83/4 88/23 آزمونشیپ
 42/2 48/13 83/8 08/23 آزمونپس

 
 محیو فیزیکی

 
 آزمایش

 10/1 48/18 یفرد رشد 08/5 93/15 آزمونشیپ
 88/1 88/12 52/3 88/13 آزمونپس

 
 گواه

 52/2 23/15 82/8 88/18 آزمونشیپ
 82/2 33/15 40/5 48/18 آزمونپس

 
 استرس شغلی

 
 آزمایش

 48/2 88/00 یشناختروان یستیبهز 34/22 93/133 آزمونشیپ
 15/5 13/92 23/19 08/188 آزمونپس

 
 گواه

 82/11 08/05 55/22 33/122 آزمونشیپ
 12/9 88/05 08/12 48/120 آزمونپس
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ی ریگج هینتح ث و به ب در ادام ه  ک ه اس ت؛ مؤثر زن
 .میپردازیم هاافتهی

 ذه ن آموزش کهاولین یافته پژوهش حاضر نشان داد 
 معلم ان در یش غل اس ترس زانی م ش د موج ب یآگاه

 یبارک ار یه ااسیمق ری ز ب ر روش نیا و ابدی کاهش
 نقش تیمسئول و نقش یدوگانگ نقش، یتیکفایب نقش،

 ویمح  و نق ش مرز یها اسیرمقیز بر ، امابود اثربخش
 ک ه است؛ نداشته یمعنادار اثر یشغل استرس از یکیزیف

 جمل همنا نت ایج مطالع ات پیش ین ب آمدهدستبهنتیجه 

ه ش د داد نشاندر پژوهشی  همسو است. [33-34 ،31]
 اس ترس ب ر یآگ اه ذهن بر یمبتن یشناخت آموزش که
 اث ربخش رس ان خ دمات یهاش رکت کارکن ان یشغل
. در همین راستا پ ژوهش مش ابه دیگ ری [42] باشدیم

 اس ترس مقاب ل در یس از م نیا آم وزش نشان داد که
(SIT )ش  رکت کارکن  ان یش  غل اس  ترس ک  اهش ب  ر 

 اس ت داش ته یاردیمعن  ریت اث ته ران رازک یداروساز
 ریت ثث نیترمهم گفت توانیم جینتا نیا نییتب در. [43]

 ذه ن ب ر یمبتن استرس کاهش مخصوصاً ،یآگاه ذهن

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره -2جدول 

 اندازه اثر سط  معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه F مقدار آزمون مناب  تغییر

 222/8 8885/8 25 2 53/32 222/8 پیگیری پیلیایی گروه
 222/8 8885/8 25 2 53/32 220/8 لامبدای ویلکز

 222/8 8885/8 25 2 53/32 88/2 هاتلینگ پیگیری
 222/8 8885/8 25 2 53/32 88/2 بزرگترین ریشه روی

 
 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس -3جدول 

  درجه آزادی مناب  تغییر
F 

 سط  معناداری

 کل خطا گروه
 8885/8 25/48 38 28 1 استرس شغلی
 8885/8 82/25 38 28 1 شناختیبهزیستی روان

 
 های استرس شغلیبررسی اثر آموزش ذهن آگاهی بر زیر مقیاس -4جدول 

 یسط  معنادار F کل خطا گروه تغییر مناب 

 882/8 912/11 38 22 1 نقش یبار اضافه
 8885/8 84/19 38 22 1 کفایتی نقشبی
 8885/8 31/20 38 22 1 هام نقشبا

 129/8 40/2 38 22 1 مرز نقش
 881/8 21/15 38 22 1 مسئولیت نقش
 852/8 21/4 38 22 1 محیو فیزیکی

 
 شناختیهای بهزیستی روانبررسی اثر آموزش ذهن آگاهی بر زیر مقیاس -5جدول 

 سط  معناداری F کل خطا گروه مناب  تغییر

 845/8 53/4 38 22 1 پذیرش خود
 882/8 90/12 38 22 1 تسلو بر محیو

 258/8 38/1 38 22 1 روابو مثبت با دیگران
 883/8 43/11 38 22 1 زندگی هدفمند
 81/8 05/2 38 22 1 خودمختاری
 819/8 43/8 38 22 1 رشد فردی
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 ذه ن نیبن ابرا اس ت؛ استرس یتجربه کاهش ،یآگاه
 یترموف ق استرس تیریمد افراد شود،یم باعث یآگاه
 آم وزش رس دیم نظر به .باشند داشته روزمره یزندگ در

 تم رین ب ه اف راد ترغیب با آگاهی ذهن بر تنیمب فنون
 آگ اهی و خنث ی یه امحرک روی متمرکز توجه مکرر

 را اضطرابی افراد تواندیم ذهن، و جسم روی قصدمندانه
 م ورد در نگران ی و تهدی دی افک ار ب ا ذهنی اشتغال از

 اتوماتیک دنده از را هاآن ذهن و کند رها یشغل عملکرد
 از ف رد آگ اهی اف زایش ب ا نونف این یعنی. سازد خار 

 سیس تم ب ر توج ه برگردان دن و حاض ر لحظه تجربیات
 ک اهش موج ب اطلاع ات کارآمدتر پردازش و شناختی
 ذهن روش. گرددیم فرد در فیزیولو یک تنش و نگرانی
 پذیرش، مانند آن، در نهفته سازوکارهای علت به آگاهی،
 لحظ  ه، در حض  ور ،ییزداتیحساس   آگ  اهی، اف  زایش

 در یرهاس از و روی ارویی داوری، ب دون گ ری شاهدهم
 ب ر یمبتن  یآگ اه ذه ن یه امهارت و فنون با تلفیق
 کاهش در فرآیندها، این بر تثثیر علت به استرس، کاهش
 اثربخش ی طرف ی از و ب وده مؤثر استرس بالینی علائم
 یهاجنب ه از .[42] کن دیم  حفظ درازمدت در را درمان
 نی ا معلمان، گروه در یآگاه نذه بر یمبتن درمان مهم
 افک ار و ه اجانیه ب ا رن دیگیم ادی گروه نیا که است
 مثب ت ص ورتبه را یذهن  ح وادث نموده، مقابله یمنف

 یهامهارت آموزش کهنیا گرید مهم نکته و کنند تجربه
 یمثبت  یها کیتکن نیچن وجود با تواندیم یآگاه ذهن
 داش ته نمعلم ا یعم وم س لامت بهبود در یمهم نقش
 .باشد

 یه امهارت آموزش کهدیگر یافته پژوهش نشان داد 
 یش  ناختروان یس  تیبهز شیاف  زا باع  ث یآگ  اه ذه  ن
 خ ود، رشیپ ذ یهااسیمق ریز بر و شودیم زن معلمان
 رش د و یخودمخت ار هدفمن د، یزندگ و،یمح بر تسلو
 ب ا مثب ت روابو اسیرمقیز بر، اما هست اثربخش یفرد
 اث ر یش ناختروان یس تیبهزی هااسیمقاز زیر گران ید

 یه اپژوهش ب ا ف وم افتهی که است؛ نداشته یمعنادار
 درم ان بودن د داده نش ان ک ه [29-28] ازجمله نیشیپ

 بوده مؤثر یشناختروان یستیبهز شیافزا در یآگاه ذهن
در همین راستا مطالع ه ای نش ان  .دارد یهمخوان است،

 و یش  ناختروان یس  تیبهز ب  ر وگ  ای آم  وزشداد ک  ه 
مطالع ه  همچن ین .[1] است داشته مثبت ریتثث یشادکام

 یاکنن ده ین یبشیپ یآگاه ذهنای دیگر نشان داد که 
 ش ودیم  محس وب یش ناختروان یس تیبهز یبرا یقو
 عنوانبه یآگاه ذهن گفت توانیم جینتا نییتب در .[43]
 شودیم گرفته نظر در بشر یذات ییتوانا ای تیظرف ینوع
 مث ل ه انیتمر از یف یط قیطر از را آن توانیم گرچه
 یآگ اه ذه ن مث ل م داخلات و یآگاه ذهن شنیتیمد
 ذه ن ،[45] داد شیافزا، [10] استرس کاهش بر یمبتن
 کی  ای  «ب ودن» وهیش کی عنوانبه توانیم را یآگاه
 ک ردن درک مس تلزم که کرد فیتوص «دنیفهم» وهیش

 است یشرو یآگاه ذهن. [43] است یشخص احساسات
 یجسمان یدردها تواندیم که یزندگ با بهتر ارتباط یبرا
. کن د معن ادار و بخش د غنی را یزندگ و دهد نیتسک را

 باتجرب ه ش دن هماهن گ ب ا را ک ار ای ن آگ اهی ذهن
 ذه ن نقش مورد در مستقیم بینش ارائه و لحظهبهلحظه
 .[48] دهدیم انجام موردیب یهاشورهدل ایجاد در

 افتهیشیافزا آگاهی ذهن تثثیر نمایانگر متعدد مطالعات
 از رض ایت افزایش جهیدرنت و یشناختروان بهزیستی در

 بهزیس  تی، اف  زایش ج  هیدرنت چراک  ه. اس  ت زن  دگی
 یهانش  انه و منف  ی عاطف  ه افس  ردگی، اض  طراب،

 و ینیبخ وش نفس،ع زت و افت هیک اهش یشناختروان
 نش ان حاضر عهمطال نتایج. ابدییم افزایش مثبت عاطفه

 اف راد آگ اهی ذه ن اف زایش ب ا ت وانیم  ک ه دهدیم
 آگاهی ذهن. داد افزایش را هاآن یشناختروان بهزیستی

 اف راد ب ه و بخش دیم  روش نی و وض وح تجربی ات به
 کنن د، تجرب ه را خ ود زندگی لحظهبهلحظه تا آموزدیم

 و یش ناختروان منفی یهانشانه کاهش باعث امر همین
 انج ام. [28] ش ودیم  یش ناختروان بهزیس تی افزایش
 ذهن مختلف یهاعامل رشد باعث آگاهی ذهن تمرینات
 واکنش ی غی ر بودن، قضاوتی غیر مشاهده، مانند آگاهی
 هاعامل این رشد. شودیم هوشیاری با تومم عمل و بودن
 ک اهش ،یش ناختروان بهزیس تی رش د باع ث خود نیز

 حقیق ت در. ش ودیم یشناختروان یهانشانه و استرس
 عقب برای ما توانایی ابدییم افزایش آگاهی ذهن وقتی

 اض طراب مث ل ییه احالت ک ردن مش اهده و ایستادن
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 الگوهای از را خود میتوانیم ما جهیدرنت ابد،ییم افزایش
 دریاف ت و درک طری ق از و کنیم رها اتوماتیک رفتاری
 ت رلکن ت رس و اضطراب مثل ییهاباحالت دیگر مجدد،
 ای ن از خواس ته ب ر اطلاع ات از میتوانیم بلکه نشویم،
 و باش یم هم راه هیجان ات ب ا و کن یم استفاده هاحالت
 ده یم اف زایش را خ ود یشناختروان بهزیستی جهیدرنت
[44]. 

در نتیجه گی ری نه ایی م ی ت وان گف ت ک ه نت ایج 
 یآگ اه ذه ن یهامهارت آموزشپژوهش نشان داد که 

 یس  تیبهز شیاف  زا و یش  غل اس  ترس ک  اهش باع  ث
 شودیم شنهادیپشده است. لذا  زن معلمان یشناختروان

ب ا توج ه ب ه ت اثیر ذه ن آگ اهی در متغیره ایی مانن  د 
ه ا بهزیستی روانش ناختی، مس ئولین نهاده ا و س ازمان

بیش  تر از پ  یش در جری  ان نق  ش و اهمی  ت س  رمایه 
روانشناختی قرار بگیرند و دوره ه ایی مط ابق ب ا م دل 

نظ ر  اخلاتی در محیو ه ای ک اری برگ زار ش ود. ازمد
پژوهشی توصیه می شود این پژوهش را با دوره پیگیری 

ه ای دیگ ر انج ام ها و ردهدر میان کارکنان در سازمان
داد. همچنین با توجه به اینکه متغیرهایی مانند افسردگی 

های مه م م رتبو ب ا س لامت روان و اضطراب از مولفه
شود اثربخشی این مداخل ه درم انی یهستند، پیشنهاد م

روی افراد خاصی که از اضطراب و افس ردگی ب الا رن ج 
می برند نیز بررسی شود. در پایان در ح وزه مح دودیت 

ودن پژوهش گر در انج ام ب  تجرب هکمه بهای پژوهش 
و شیوه نمون ه گی ری م ی  پژوهش موردمداخله، جامعه 

یش تری را بتوان اشاره کرد که در تعم یم نت ایج، دق ت 
 پ س ماه چند تا یریگ یپ دوره امکان نداشتن. طلبدیم
 نیا یاثربخش یداریپا زانیم که یدرمان جلسات اتمام از

ی هاتیمح دود، از دیگر سازدیم مشخص را هاآموزش
 ود.بپژوهش حاضر 

 

 تقدیر و تشکر 
ر خود لازم م ی دان م ک ه از زحم ات تم ام بدر اینجا 

وهش ما را یاری نم وده ان د، کسانی که در انجام این پژ
خصوص  اً معلم  ان زن و مس  ئولین اداره ک  ل آم  وزش و 

دون آن ها انجام این پژوهش ممکن بپرورش قزوین که 

 ود، تشکر و قدردانی کنم.بن
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Abstract 

Background and aims: Mindfulness is a technique that is used to reduce stress and promote 

psychological well-being. The present study was conducted to determine effectiveness of training 

and mindfulness skills on professional stress and psychological well-being of female teachers in 

Qazvin, Iran. 

Methods: This study is a semi-experimental with pre-posttest and a control group. The population 

consisted of all female high school teachers in city of Qazvin. The sample size was 30 individuals 

that were selected by voluntarily sampling method. Osipow’s Professional Stress Questionnaire and 

Ryff’s Psychological Well-being Questionnaire (short form) were used as the instruments of 

measurement. At first, all 30 participants completed the questionnaires (pre-test). Then the 

participants were divided into experimental and control groups (15 individuals in each group). The 

experimental group received 8 sessions of training mindfulness skills, but the control group did not 

receive any training and was on the waiting list. Next, both groups completed the questionnaires 

(post-test). 

Results: The mean score of pre-test in professional stress in experimental group was 27.34±133.93 

and in control group was 22.55±127.33, and the mean score of post-test in experimental group was 

19.73±100.86 and in control group was 17.86±128.46). The mean score of pre-test in psychological 

well-being in experimental group was 7.46±88.06, and in control group was 11.02±85.86 and the 

mean score of post-test in psychological well-being in experimental group was 5.15±97.13 and in 

control group was 9.17±85.60. The results of analysis of covariance showed that professional stress 

of teachers in the experimental group compared to control group after the intervention has 

significantly reduced, and the components of professional stress and psychological well-being 

increased in the experimental group compared to those of the control group (p<0.05). 

Conclusion: Training the mindfulness skills was effective in reducing professional stress and 

enhancing psychological well-being of female teachers in Qazvin. Therefore, we can take steps to 

increase psychological well-being and reduce teachers' professional stress by holding the 

mindfulness skill training through in-service trainings. 
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