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The aim of this study was to investigate the effect of job adjustment and 
mindfulness on job burnout among junior high school teachers in Yasuj. This 
study was conducted with a quantitative approach, applied in terms of 
purpose, and descriptive-correlation method. The statistical population of this 
study included 120 junior high school teachers in Yasuj who were working in 
1402-1403, 92 of whom were selected as the research sample using simple 
random sampling method. The research tools included Davis and Lofquist's 
Job Adaptation Questionnaire (1991), Langer's Standard Mindfulness 
Questionnaire (2004), and Mazlak and Jackson's Job Burnout Questionnaire 
(1985). The validity of the questionnaires was construct, content, and content 
validity, respectively, and their reliability was 0.84, 0.75, and 0.78, 
respectively. Descriptive statistical methods such as frequency distribution, 
central tendency indices (mean, median, exponent), dispersion indices 
(standard error of the mean, standard deviation, variance, range of variation, 
minimum, and maximum), and score distribution indices (skewness 
coefficient and elongation coefficient) were used to analyze the data. 
Inferential statistical methods such as Pearson correlation and regression were 
used to establish relationships between variables using SPSS22 software. The 
research findings showed that job adaption and mindfulness have an effect on 
job burnout among secondary school teachers in Yasuj. Job adaptation 
components have an effect on burnout components among secondary school 
teachers in Yasuj city. Mindfulness components have an effect on burnout 
components among secondary school teachers in Yasuj city. 
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 معلمان دوره متوسطه  يندر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار يرتأث

 ياسوجشهر 

   ١سلمان آخش 

 salmanakhash@cfu.ac.ir . (نويسنده مسئول) رايانامه:ايران ، تهران،تهران استاديار گرو علوم تربيتي ، دانشگاه فرهنگيان. ١

  چكيده  اطلاعات مقاله 

    مقاله پژوهشينوع مقاله: 
  
  

 ٢٥/٧/١٤٠٤:يافتدر يختار

 ٣٠/٨/١٤٠٤: يرايشو تاريخ

 ٢٣/٩/١٤٠٤: يرشپذ تاريخ

 ٣٠/٩/١٤٠٤: انتشار تاريخ

  
   هاي كليدي:واژه

 ،يذهن آگاه ،يشغل يسازگار
 معلمان ي،شغل يفرسودگ

  ياسوج. شهر متوسطه،

 يندر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار يرتأث يپژوهش بررس ينهدف از انجام ا
و به  يردازنظر هدف كارب ي،كم يكردپژوهش با رو ينبود. ا ياسوجمعلمان دوره متوسطه اول شهر 

دوره  لماننفر از مع ١٢٠ شامل پژوهش ينا يانجام گرفت. جامعه آمار يهمبستگ- يفيروش توص
ها نفر از آن ٩٢بودند، تعداد  خدمت همشغول ب ١٤٠٢-١٤٠٣در سال  بود كه ياسوجمتوسطه اول شهر 

انتخاب شدند. ابزار پژوهش شامل  عنوان نمونه پژوهشساده به يتصادف يريگبا استفاده از روش نمونه
نگر لا ياستاندارد ذهن آگاه مه، پرسشنا ")١٩٩١( يستو لافكوا يويسد يشغل يپرسشنامه سازگار

به  پرسشنامه هر سه يي) بود. روا١٩٨٥مازلاك و جكسون ( يشغل ي) و پرسشنامه فرسودگ٢٠٠٤(
 وتحليليهتجز ي. بود. برا/٧٨؛ و /٨٤/٠،٧٥ يبها به ترتآن ياييو پا ييو محتوا صوري يياز نوع روا يبترت

 يانه،م ،يانگين(م يمركز يشگرا يهاشاخص ي،فراوان وزيعهمانند ت يفيآمار توص يهااطلاعات از روش
 ييرات،منه تغدا يانس،انحراف استاندارد، وار يانگين،استاندارد م ي(خطا يپراكندگ يهانما)، شاخص

 ي) استفاده شد. برايدگيكش يبو ضر يكج يبنمرات (ضر يعتوز يها) و شاخصيشينهو ب ينهكم
مك به ك يونرگرسو  يرسونپ يهمبستگ يآمار استنباط هاياز روش يرهامتغ ينارتباط ب يبرقرار

بر  يذهن آگاه و يشغل يپژوهش نشان داد كه سازگار هاييافتهاستفاده شد.  spss22افزار نرم
بر  يشغل يسازگار يهادارد. مؤلفه يرتأث ياسوجمعلمان دوره متوسطه شهر  يندر ب يشغل يفرسودگ

ذهن  يهادارد. مؤلفه يرتأث ياسوجمقطع متوسطه شهر  لمانمع يندر ب يشغل يفرسودگ يهامؤلفه
  .دارد يرتأث ياسوجمعلمان مقطع متوسطه شهر  يندر ب يشغل يفرسودگ يهابر مؤلفه يآگاه

  
آموزش خلاق و  .ياسوجمعلمان دوره متوسطه شهر  يندر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار يرتأث). ١٤٠٤( .سلمان، آخش: استناد
  .٨٦-٧١ )،٣( ١، آموزش خلاق و اثربخش  ،اثربخش

 DOI:  10.22111/cee.2026.54495.1017 

    
  ناشر: دانشگاه سيستان و بلوچستان                                                                                       آخش، سلمان. نويسندگان.  ©

 



٧٣ 
 …معلمان  يندر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار يرتأث

  

  

 

 
ز਍ی اୌان          اह৅૱ن ॠدশୌࢌ آड़و

  مقدمه -١

در حفظ و استمرار  ياكنندهنيينقش تع ،يو آموزش ياجتماع يهانظام نيتراز بزرگ يكي عنوانبه، وپرورشآموزش
تواند شهرونداني مفيد و مي فكور، توانمند و خلاق دبيرانمديران و  يتاين نظام باترب دارد. يفرهنگ و تمدن بشر

با  .دستيابي به اين اهداف، مستلزم وجود نيروي انساني شايسته در اين نظام استد. كارآمد به جامعه تحويل ده
امروزه  شود، دنيايتر مي، مهمامعبرطرف كردن انتظارات جو ها برايسازمان ، رسالتامروزي تر شدن جوامعپيچيده
 . نيرويهاستسازمان گردانده اصلي عامل عنوانبه انساني نيروي مهم نقشمسلم است  آنچهو  هاستسازمان دنياي
اشد ب ير را داشتهتأث اهداف سازمان، بيشترين به و دستيابي رشد خود و توسعه تواند برايخبره و كارآمد مي انساني

بلكه ضرورت است، امروزه رشد و توسعه  ست،يانتخاب ن كي ،يانسان منابع بهبود). ١٣٩٨، بيدختي سلطانيان و امين(
ماهر،  يانسان رويين). ١،٢٠٢٠نهفته است (چاينك، بيرتچ و كوان هاآننيروي انساني مؤثر  اقتصادي جوامع مختلف در

 يانسان روييهاي موفق درباره ارزش نتجارب سازمان .ها و جوامع استدر جهت رشد و توسعه سازمان يعامل مهم
 خود شكست سازمان اي يابيها كامسازمان گونهينهاست. اسازمان نيشاغل در ا يانسان هايهيسرما تياهم كنندهيينتب

حفظ  يستگيشاي كه اگر سازمان انددهيعق نيبرا يتدهند و درنهايخود نسبت م يانسان رويين يستگيشا زانيرا به م
  .خواهد شد دهيبه افول كش يآراموفادار و مشخص خود را نداشته باشد به رويين

تواند مي عوامل از اين ير قرار دهد، يكيتأث را تحت وريميزان بهره تواند اتفاق بيفتد كهكار مي در محيط مختلفي عوامل
عنوان به ٤جسكون و مسلاچ مطرح شد، ٣سوبل توسط ١٩٤٧بار در سال  اولين شغلي باشد. فرسودگي ٢شغلي فرسودگي

براثر عوامل  را كاهش سازگاري كاركنان يشغل يحوزه، فرسودگ نيا پردازانهينظر نيرگذارتريو تأث ينتردو نفر از مهم
در فرد،  يمنفخود پنداره  جادينشانگان، باعث ا نيكردند. ا فيتعر يو جسم يجانيه يزا و نشانگان خستگاسترس

 هاييماريانواع ب يسوفرد را به توانديو م شوديم گرانينسبت به حرفه فرد و كاهش احساس ارتباط با د ينگرش منف
كه شامل احساس  استي سندرم يشغل ي). درواقع فرسودگ١٩٨٢، ٥جكسون و ماسلاچ(سوق دهد  يو روان يجسمان
و  يدو جنبه درون داراي سندروم نياست. ا يشغل هايتياز فعال رييگاز كار و تلاش و به دنبال آن كناره يخستگ

در حرفه است. ابعاد  تيموفق و احساس عدم ينيباحساس خودكم ،يعاطف يشامل خستگ ياست. ابعاد درون يرونيب
از  ).١٣٩٨، آبادييعشف( شوديم كار از يانهو رفتارهاي انزواگرا ينسبت به شغل، زندگ نانهيشامل نگرش بدب زين يرونيب

روابط  ،شرفتيفرصت پ ،مساعد كار طيشرا ي،شغل تيامن توان به پول،يم عوامل مؤثر بر سازگاري شغليين ترمهم
 اشاره كرد. كارمندان نيب ضيعدم تبع يش مهارت وافزا ،بااستعداد شخص يهماهنگ ي،شخص

توان ها ميآن تريندارد. از مهم و فردي اجتماعي بر خانواده، سازمان، زندگي ، آثار زيانباريشغلي فرسودگياز طرفي 
ترك  يتكار و درنها و تضاد در محيط زياد كاركنان، كشمكش يبت، غروان تني مختلف هاي، شكايتتأخير متوالي به

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 .Chiang, Birtch, & Kwan. 
2 .Job Burnout. 
3 .Sobel. 
4 .Jaskun and Meslach. 
5 . Jackson and Maslach 
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ز਍ی اୌان          اह৅૱ن ॠدশୌࢌ آड़و

 ، از دستانرژي ، كاهشينيبافتد، فقدان روزافزون واقعاتفاق مي شغلي فرسودگي كهيخود اشاره كرد. هنگام شغل
  ).١٣٩٥، شوند (محمدينمايان مي و جسماني و اختلالات رواني و نبود احساس همدردي زندگي نهايي دادن فلسفه

. كاهش دهنديم از دست خود را براي ادامه كار زهيافراد انگ نياگر جو سازمان براي كاركنان نامناسب باشد، ا يعتاً طب
 يخدمات تيفيدر ك يموجب تباه كهيطوردر كاركنان خواهد شد؛ به ١يشغل يباعث به وجود آمدن فرسودگ زهيانگ

نشانگان  نيو اشتغال به كار است. ا رييها درگبعد از مدت يعاطف ينشانگان فروپاش يشغلي . فرسودگگردديكاركنان م
 يو نقش مؤثر يكار معلم .دارد شترييب وعياند ششاغل يخدمات انسان يهاكه در شغل يكاركنان نيخصوص در ببه

 يحياست (ذبي انسان يرويتكامل و آموزش ن ت،يهدا قشر در نيا يبالا تيارزش و اهم يزانم انگريكه در جامعه دارند ب
  ).١٤٠٢ ،يحصار

هست كه  ريگچشمآموزان در پيشرفت دانشها آنعملكرد و  هستند اركان مهماز  معلمان، مراكز آموزشي حسط در
از . رديقرار گ رانيو مد مدارساهداف  ينتراز مهم يكيو  ابديارتقا  تمركز معلمان حسط ديبا امدهايپ نيتحقق ا يبرا

 ويداكرده پهمكاران  گريو د ريدر مدرسه با مد يفرد نيكه در روابط ب يتلاو مشك دياثر كار شد در معلمان يطرف
ت تنش به سر لحا در كنند، دائماًيآموزان صرف منابهنجار دانش يكنترل رفتارها يكه برا ايياضاف يانرژ نيهمچن

 افراد به ر معرض بودن اينحساس معلمان و د نقش به توجه لذا با ).١٤٠١ ،همكاران زاده هنرمند يبرند (مهرابيم
 شغلي ميزان فرسودگي ارزيابي رسدينظر م آن به يو كشور سازماني و عوارض ناخوشايند فردي و شغلي فرسودگي

از  گرديده و قبل ثابت طور علميآن به يرگذارتأث عوامل هم شيوع و بوده تا هم ضروري سازگاري شغليمعلمان در اثر 
 اقدام لازم صورت گيرد. علمي هايراهكار از آن توسط يا پيشگيري و كاهش براي رواني روحي و ايجاد عوارض جسمي

ي خستگ و يكند كه با راهكارهاي مناسب بتوان از فرسودگيم جابيا يشغل يمؤثر بر فرسودگ ضرورت شناخت عوامل
  ).١٣٩٥ اري،يستوده اصل و بخت( عارضه را در صورت بروز درمان نمود نيكرد و ا رييشگيپ شتريب

. ذهن است ٢يذهن آگاهها مفيد باشد، مهارت كاركنان سازمان تواند برايمي كه يشناختروان هايمهارت ازجمله
و قوي براي خاموش كردن و توقف  مؤثرزيرا روشي ؛ آگاهي يك عامل زيربنايي مهم براي رسيدن به رهايي است

خاص، معطوف  طريقي كردن به توجه شامل، آگاهي ذهن). ٣٢٢٠وهمكاران،  ٣فرهالهست (فشارهاي ذهني خود فرد 
 كند تا بپذيرند كهمي افراد كمك به آگاهي مفهوم ذهن است. داورييشهدف، در زمان حال و بدون قضاوت و پ به

نيستند. پذيرش  و روند زندگي از شخصيت ثابتي ها وجود دارد اما بخشانسان همه در زندگي هيجانات منفي اگرچه
 واكنش ها آگاهانهبرانگيزاننده آن هيجانات و رويدادهاي به غيرارادي واكنش بجاي سازد كهدر ميفرد را قا مسئله اين

 ييبالا يآگاه افرادي كه ذهن). ١٤٠٢ي و همكاران،برقرار كند (دهقان رابطه يكارآمدتر بازندگ اييوهش نشان دهد و به
بدون قضاوت و  را تجارب نيت به تجارب زمان حال آگاه باشند و اكنند، نسب يدارند در زمان حال زندگ ليدارند، تما

موجود  يهاو برنامه يآموزش تبالمطا تيريمد حسط بهبودي برا ياحرفه يشرفتيعنوان پبه يذهن آگاهيرند. بپذ يابيارز

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1.Burnout. 
2.Mindfulness. 
3.Farhall. 
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    ز਍ی اୌان اह৅૱ن ॠدশୌࢌ آड़و    

 نهيزم نيدر ا يعاتلو مطا تقايانجام دادن تحق ازمنديآموزش ن عنو نيرسد كه اينظر م به شده است ودر نظر گرفته زين
  ).٢٠٢٣، ١وهمكاران روزر( است

فرد  يهايژگيو همخوان با و كم سازگاردست اياست كه متناسب  يطيمح بودن در ي، به معن٢شغلي گاريسازاز طرفي 
 ،يروان يرغ عوامل. است يروان يرو غ رواني از عوامل ايمجموعه تركيب ، نتيجهسازش شغلي ).١٤٠٢پور،  يباشد (زند

شود. انجام كارش، استفاده مي ها، براياز آن نحوي ، بهفرد شاغل توسط شود كهمي تمام ابزار و ادوات كار را شامل
 فرد را با كارش، مشخص و رابطه گيرديبرم را در شغلش به فرد نسبت احساسات و طرز تلقي ،يا دروني رواني عوامل

 را شامل شده فرد در ارتباط با شغلشو تجارب آموخته شخصي هاي، ويژگيرواني ، عوامليگردعبارتبه نمايند.مي
افراد  خوب وظايف اجراي به كه است رفتارهايي شرح و توصيف ، شاملشغلي يسازگار .)١٤٠٠،آبادييعگردد (شفمي

توان به يم سازگاري شغلي امدهاييپاز  .)٠٢٠٢، ٣و همكاران اسپينيانجامد (جديد، مي كاري نقش به و نگرش مثبت
  ).١٤٠٢ ،يكرد (شهراباشاره  ديكسب مهارت جد ي ووربهره شيافزا ي،و ذهن يكيزيسلامت ف ،متعهد بودن فرد

سازگار  درگير و به مدارس مديران ها واحساس نياز شديد سازمان و تغييرات روزافزون عصر كنوني به با توجه روينازا
 يراتتأث از طريق مديريت درستشود. احساس مي ازپيشيشب مناسب مديريت كار، نياز به با محيط معلمانكردن 

آن  تبعآنان و به موفقيت زمينه كرده و جلوگيري شغلي مانند فرسودگي از بروز مشكلاتي معلمانشگرف بر 
 با بلكه معلمان رواني بهداشت باتنها نه كه است موضوعي شغلي فرسودگي همچنين .كندمي وپرورش را فراهمآموزش
 رواني، شارهايف بامؤثر  مقابله هايروش با شدن آشنا سبب همين به بنابراين دارد، رابطه نيز آنان وريبهره ميزان

 انساني نيروي يوربهره و ياثربخش بهبود در رواني بهداشت ارتقايضمن  شغلي، فرسودگي بر غلبه و پيشگيري شناخت،
هاي تعليم و آگاهي و شناخت معلمان از اصول و روش داشت. خواهد بسزايي نقش سازگاري شغلي سطح يو ارتقا

با توجه  نيشده و همچنبا توجه به مطالب گفتهتواند معلمان را در كار خود موفق سازد. تربيت عامل مهمي است كه مي
 نيو پاسخ به ار شيپ قيها، هدف تحقسازمان يوربهره زانيم افراد و يآن در زندگ يرو تأث يشغل يفرسودگ تيبه اهم

ير تأث جاسويمتوسطه شهر  دورهمعلمان  نيدر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار ايسؤال است كه آ
  ؟دارد

  و پيشينه تحقيق  مباني نظري -٢

 يلزامات شغلاهمكاران و  يد،جد يطكار، شرا يطمح ييراتدادن خود با تغ يقتطب يفرد برا ييبه توانا يشغل يسازگار
تواند با فشارهاي محيط كاري كنار بيايد و احتمال هر چه سطح سازگاري شغلي بالاتر باشد، فرد بهتر مي شود.يگفته م

و با كاهش اضطراب  دهيك مهارت رواني محافظتي عمل كر عنوانبه آگاهي ذهن .يابدبروز فرسودگي شغلي كاهش مي
  شده است:ها اشارهشدر ادامه به چند مورد از نتايج پژوه .كندو افزايش تحمل رواني، از فرسودگي شغلي جلوگيري مي

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 .Roeser, Skinner, Beers & Jennings. 
2. Job compromise. 
3 .Spini et al. 
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نشان داد  جينتايي پرداخت. معلمان ابتدا يشغل يدر كاهش فرسودگ مؤثر يعامل يذهن آگاه) به بررسي ١٤٠٢( طالبي
 شهريي امعلمان ابتد نيدر ب يشغل يبر فرسودگ مؤثريعامل  يذهن آگاه كهتوان گفت يم نانيدرصد اطم ٨٨كه با 

  .ابدييكاهش م زيآنان ن يشغل يفرسودگ طبعاًشود،  شتريمعلمان ب يچه ذهن آگاه است و هر رازيش

تان رسشه ييمعلمان مقطع ابتدا يو عملكرد سازمان يشغل يدر فرسودگ ينقش ذهن آگاه) به بررسي ١٤٠٠محمدي (
 يو معنادار ينفآن رابطه م هايمؤلفهو تمام  يشغل يبا فرسودگ يذهن آگاه نينشان داد كه ب جينتاپرداخت.  بافق

  وجود داشت. يبا عملكرد معلمان رابطه مثبت و معنادار يذهن آگاه نيب نيهمچن .وجود دارد

 جينتا. پرداخت معلمان نيدر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار ) به بررسي تأثير١٣٩٩رجب پور (
  .دارد يشغل تيو موفق يسازگار يرهايبر متغ ياثر مثبت و معنادار آگاهي ذهن هايمؤلفهكه  دهديپژوهش نشان م

يي ان ابتدادر معلم يآموزش بينيخوشو  يشغل يبر فرسودگ يآموزش ذهن آگاه ياثربخش ) به بررسي١٣٩٩( كاظمي
 ينيبو خوش يغلش يبر نمره فرسودگ ياثر معنادار يپژوهش نشان داد كه مداخله آموزش ذهن آگاه هايپرداخت. يافته

 طوربه يآموزش ينيبكاهش و خوش يشغل ينمره فرسودگ آزمونپسكه در مرحله  بيترت نيداشته، بد يآموزش
 .است يافتهافزايش يمعنادار

كار  زودهنگامكاركنان  و فرسودگي شغلي احساس انسجام، سازگاري با عنوان اي) در مطالعه٢٠٢٣( ١همكاران و يهر
 هاآن بين رسيدند كه نتيجه اين به و پرداخت فرسودگي و شغلي سازگاري بين بررسي مركز تماس به سياه در محيط

  وجود دارد. معناداري رابطه

سنجش استرس،  يبرا يمقدمات ايمطالعهمعلمان،  يآگاه ذهن با عنوان ايمطالعهدر ) ٢٠٢٣( ٢ك وهمكارانفلو
معلمان با  يذهن آگاه نينشان داد كه ب قيتحق نيا جيانجام دادند. نتا سيتدر يو خودكارآمد يشغل يفرسودگ

 وجود رابطه زين يشغل يمعلمان با استرس و فرسودگ يذهن آگاه نيرابطه مثبت و معنادار و ب سيتدري خودكارآمد
  .دارد

 دنديرس جهينت نيمدرسه به ا نهيدر زم يآگاه ذهن هاييژگيو يبررسخود با  يقيدر تحق) ٢٠٢٣( ٣و همكاران يگودت
و  يذهن آگاه نيخود واسطه رابطه ب نوبهبهدارد و  كار مثبت بر رياسترس كار تأث يابيمعلمان با ارز يكه ذهن آگاه

  .كنديم ليرا تعد يشغل يكار بر فرسودگ استرس اثر ياست. سرانجام، ذهن آگاه يشغل يفرسودگ

تحت الگوي  يشغلي در فرسودگ يمنابع شخص عنوانبه يذهن آگاه ريبا عنوان تأث يدر پژوهش )٢٠٢٢( ٤وانگ و ژانگ
  دارد. يشغل يفرسودگ بر ايكنندهتعديلاثر  آگاهيكه ذهن  دنديرس جهينت نيبه ا يمنابع تقاضاي شغل

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 .Harry et al. 
2. Flook, Goldberg, Pinger, Bonus & Davidson. 
3. Guidetti & et al. 
4 .Wang & Zhang. 



٧٧ 
 …معلمان  يندر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار يرتأث

  

  

 

 
    ز਍ی اୌان اह৅૱ن ॠدশୌࢌ آड़و    

 نيبه ا يآگاه برنامه ذهن كي قيمعلمان از طر يبا عنوان كاهش فشار روان يقيدر تحق )٢٠٢٠( ١فرانكو و همكاران
كاهش اضطراب،  ازجمله شناختيروان يشانيبر روي كارمندان معلم باعث كاهش پر آگاهيكه ذهن  دنديرس جهينت

 شد. يشغلي باعث كاهش فرسودگ طبيعتاً نيو اضطراب و همچن يوسواس فكري، افسردگ

مدل،  ينااست. در  يشغل يو فرسودگ آگاهي ذهن ي،شغل يسازگار يانم يروابط ييهپژوهش بر پااين  يمفهوممدل 
 يرمتغ يشغل يو فرسودگ كنندي(مستقل) عمل م بينيشپ يرهايمتغ عنوانبه آگاهي ذهنو  يشغل يسازگار يردو متغ

هاي ي و مؤلفهو ذهن آگاه يشغل يسازگاربنابراين هدف از پژوهش حاضر اين بود كه بدانيم آيا وابسته (ملاك) است. 
  ياسوج تأثير دارد؟معلمان دوره متوسطه شهر  يندر ب يشغل يبر فرسودگ هاآن

   قيتحق هايو داده شناسيروش -٣

 اين يجامعه آماررفت. گهمبستگي انجام - توصيفي روش و به هدف كاربردي ازنظر پژوهش با رويكرد كمي، اين
 هاآن، تعداد بودند خدمت مشغول به ١٤٠٣-١٤٠٤در سال  دوره متوسطه اول شهر ياسوج كهمعلمان  شامل پژوهش

مل شا پژوهش ابزار انتخاب شد. نمونه عنوانبهساده  تصادفي گيريبا استفاده از روش نمونه نفر ٩٢ نفر بود كه ١٢٠
پرسشنامه  و) ٢٠٠٤( پرسشنامه استاندارد ذهن آگاهي لانگر )،١٩٩١( يستلافكواپرسشنامه سازگاري شغلي ديويس و 
ويه و گ ٣٦داراي  ستيو لافكوا سيويد يشغل يسازگار پرسشنامه ...بود )١٩٨٥( فرسودگي شغلي مازلاك و جكسون

ارزش  ،ارزش پيشرفتعامل  ٧بود و  خيلي زياد) زياد، متوسط، كم، اي ليكرت (خيلي كم،درجه ٥اساس طيف  بر
روايي اين  رد.كرا سنجش  سبك سازگاري و ارزش خودمختاري ،ارزش ايمني دوستي،نوعارزش  ،ارزش پايگاه ،راحتي

استاندارد شنامه پرس به دست آمد. ٨٤/٠ابزار از نوع صوري و محتوايي و پايايي آن از طريق آلفاي كرونباخ به مقدار 
 كمي مخالف، مي موافق،ك موافق، كاملاً موافق،( اي ليكرتدرجه ٦اساس طيف  گويه و بر ١٤ذهن آگاهي لانگر داراي 

ها را سنجش كرد. روايي پذيري و خلق تازهجويي، انعطافعامل آگاهي از پيرامون، تازه ٤كاملاً مخالف) بود و  مخالف،
 فرسودگي شغلي مهپرسشنا .آمد دست به ٧٥/٠آن از طريق آلفاي كرونباخ به مقدار  اين ابزار از نوع محتوايي و پايايي

خيلي زياد) بود  زياد، توسط،م كم، اي ليكرت (خيلي كم،درجه ٥اساس طيف  گويه و بر ٢٢داراي مازلاك و جكسون 
ايي و ز نوع محتوروايي اين ابزار ا و عدم موفقيت فردي را سنجش كرد. خستگي عاطفي، مسخ شخصيتعامل  ٣كه 

هاي آمار توصيفي از روشوتحليل اطلاعات براي تجزيه .به دست آمد ٧٨/٠پايايي آن از طريق آلفاي كرونباخ به مقدار 
استاندارد  ي پراكندگي (خطايهاشاخصهاي گرايش مركزي (ميانگين، ميانه، نما)، همانند توزيع فراواني، شاخص

ضريب كجي و هاي توزيع نمرات (س، دامنه تغييرات، كمينه و بيشينه) و شاخصميانگين، انحراف استاندارد، واريان
ي پيرسون همبستگ هاي آمار استنباطي مثلي برقراري ارتباط بين متغيرها از روشبرا .ضريب كشيدگي) استفاده شد

  استفاده شد. spss22 افزارنرمكمك  و رگرسيون به

  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Franco & et al. 
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  تجزيه و تحليل نتايج -٤

  هاي توصيفييافته

  جنسيت بر اساس دهندگانپاسختوزيع فراواني  .١جدول 

 درصد فراواني تجمعي درصد  فراواني  جنسيت

  ٧١ ٧١ ٦٥ مرد

  ٢٩  ٢٧  زن
١٠٠  

 ١٠٠  ٩٢  كل

 

  اند.دهندگان نيز زن بودهدرصد پاسخ ٢٩نفر يعني  ٢٧اند. تعداد دهندگان مرد بودهدرصد پاسخ ٧١نفر يعني  ٦٥تعداد 

  مدرك تحصيلي بر اساس دهندگانپاسخفراواني  .٢جدول 

 درصد فراواني تجمعي درصد  فراواني  مدرك تحصيلي

  ٣ ٣ ٣ پلميدفوقديپلم و 

  ٥٧  ٥٣  ٤٩  ليسانس

  ٤٤  ٤٠  و بالاتر سانسيلفوق
١٠٠  

 ١٠٠  ٩٢  كل

  

نفر يا به  ٤٩ديپلم داشتند. همچنين تعداد دهندگان به پرسشنامه مدرك تحصيلي ديپلم و فوقنفر از پاسخ ٣تعداد 
  ليسانس و بالاتر داشتند.دهندگان پژوهش مدرك تحصيلي فوقدرصد از پاسخ ٤٤درصد از افراد ليسانس و  ٥٣عبارتي 
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 معيار متغيرها انحراف ميانگين، .٣جدول 

 

  استنباطي هاييافته

 فرضيه اصلي

  سازگاري شغلي و ذهن آگاهي بر فرسودگي شغلي در بين معلمان مقطع متوسطه شهر ياسوج تأثير دارد.

  واتسون براي فرضيه اصلي -ضريب همبستگي، آزمون دوربين .٤جدول 

  سونوات-دوربين  خطاي معيار تخمين  ضريب تعيين تعديل شده ضريب تعيين  ضريب همبستگي

١٣٦/٢  ٠٣٣/١  ١٦٥/٠  ١٨٦/٠  ٢٩٣/٠  

 داري را بيناست. اين عدد در سطح خطاي پنج درصد رابطه معني ٢٩٣/٠طبق جدول ضريب همبستگي بين متغيرها 
صدم است، وجود همبستگي بين داري كمتر از پنجدهد، ازآنجاكه سطح معنيدهد. جدول نشان ميمتغيرها را نشان مي

 شود.تائيد مي اين متغيرها

  ) براي فرضيه اصليANOVAتحليل واريانس رگرسيون ( .٥جدول 

 داريسطح معني آماره F ميانگين مربعات درجه آزادي  مجموع مربعات  مدل

  ٠١٩/٠  ١٦٩/٤ ٥٨١/١٢٠٩  ٢ ١٦٢/٢٤١٩ رگرسيون

      ١٥٢/٢٩٠ ٨٩  ٥٦٧/٢٥٨٢٣  باقيمانده

       ٩١ ٧٢٨/٢٨٢٤٢  جمع

 كشيدگي چولگي بيشينه كمينه  انحراف معيار  ميانگين  تعداد  متغيرها

 -٢٩٩/٠ -٠٦٠/٠ ١٦١  ٧٤  ٩٧/١٨  ٦٤/١٢١  ٩٢  سازگاري شغلي

 -٥٥٧/٠ ٢٣٧/٠ ٨٤ ٣٤  ٤٨/١١  ٤٣/٦٠  ٩٢  ذهن آگاهي

 ١٨٥/١ ١٤٤/١ ١١١ ٣٤  ٦٢/١٧  ٩٥/٦٠  ٩٢  فرسودگي شغلي
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بنابراين با  (≥٠٥/٠Pدار است (ازنظر آماري معني (=١٦٩/٤Fشود، مقدار (ديده مي ١٠-٤طور كه در جدول همان
  مجاز به تحليل و گزارش نتايج رگرسيون هستيم.دار است؛ بنابراين گيريم كه مدل معنينتيجه مي ٩٥/٠اطمينان 

 نتايج رگرسيون براي فرضيه اصلي خلاصه .٦جدول 

  t  Sigآماره   )Betaضرايب استاندارد ( )Bضرايب غيراستاندارد (  مدل

 ١٩٧/٠  ٢٦٨/٣  - ٦٦٠/٤٠ مقدار ثابت

 ٠٠٨/٠ -٧٤٥/٢  -١٨٦/٠ -١٧٩/٠ سازگاري شغلي 

 ٠٠٦/٠ -٨١٢/٢  -٣٢٣/٠ -٤٩٦/٠ ذهن آگاهي

) فرسودگي ≥٠٥/٠Pو  =β-٣٢٣/٠و ذهن آگاهي با ( )≥٠٥/٠Pو  =β-١٨٦/٠سازگاري شغلي با ( ٦بر اساس جدول 
بنابراين سازگاري شغلي و ذهن آگاهي بر فرسودگي شغلي در بين معلمان مقطع متوسطه  كند؛بيني ميشغلي را پيش

 شهر ياسوج تأثير معنادار و معكوس دارد.

ي فرسودگي شغلي در بين معلمان مقطع متوسطه شهر هامؤلفهي سازگاري شغلي بر هامؤلفه: فرضيه اول

  ير دارد.تأثياسوج 

  همبستگي براي بررسي فرضيه اول آزمون .٤جدول 

 عدم موفقيت فردي  مسخ شخصيت  خستگي عاطفي فرسودگي شغلي  متغير

  **-٤٩٩/٠  **-٣٣٨/٠  *-١٨٤/٠ *-١٦٧/٠ سازگاري شغلي

  **-٥٢٨/٠  *-١١٤/٠  *-٢٥٣/٠  *-٢٣١/٠  پيشرفتارزش 

  **-٣١٨/٠  *-١٨٥/٠  *-١٥٢/٠  *-١١٩/٠  ارزش راحتي

  **-٥٥٩/٠  *-١٠٠/٠  *-٢٥٩/٠  *-١١٧/٠  ارزش پايگاه

  **-٥٣٤/٠  **-١٦٠/٠  **-٢٧٦/٠  *-١٢٨/٠  دوستيارزش نوع
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  *-١٧٧/٠  **-٣٤١/٠  *-١٠٩/٠  **-٢٧٥/٠  ارزش ايمني

  **-٣٨٦/٠  *-١٢٤/٠  *-٢٤٩/٠  **-١٣٦/٠  ارزش خودمختاري

  **-١٢٩/٠  **-٣٠٢/٠  **-٢٠٧/٠  **-١٥٣/٠  سبك سازگاري

 ** 0.01≤p *0.05≤p  

هاي سازگاري شغلي هست، همبستگي ميان مؤلفه ٠٥/٠زير  )p≤0.05ازآنجاكه سطح معناداري ( ٤بر اساس جدول 
يمني، (ارزش ا ترين شاملبيشترين به كمها به از اين مؤلفه هاي فرسودگي شغلي معكوس و معنادار هست.بر مؤلفه

بنابراين  يگاه) هستند؛ارزش پاي، ارزش راحتي، دوستارزش نوعي، ارزش خودمختار ي،سازگار سبك ،ارزش پيشرفت
  ير دارد.تأثي فرسودگي شغلي در بين معلمان مقطع متوسطه شهر ياسوج هامؤلفهي سازگاري شغلي بر هامؤلفه

ي فرسودگي شغلي در بين معلمان مقطع متوسطه شهر هامؤلفهي ذهن آگاهي بر هامؤلفهدوم: فرضيه 

  ير دارد.تأثياسوج 

  همبستگي براي بررسي فرضيه دوم آزمون .٥جدول 

 عدم موفقيت فردي  مسخ شخصيت  خستگي عاطفي فرسودگي شغلي  متغير

 **-٢٨٥/٠ **-١٦٦/٠ **-١٣٢/٠ **-٢٨٣/٠ ذهن آگاهي

 **-١٧٠/٠ **-٣٧٤/٠ **-٣٥٦/٠  **-٣٧٧/٠ آگاهي از پيرامون

 **-٢٨٢/٠ **-٢٢٧/٠ **-٣٢٠/٠  **-٣٠٠/٠ جوييتازه

 **-٣٢٠/٠ **-٣٠٢/٠ **-٣١٠/٠  **-١٤٥/٠ پذيريانعطاف

 **-٣٩٧/٠ **-٢٢٦/٠ **-٢٧٢/٠  **-١١٩/٠ هاخلق تازه

 ** 0.01≤p *0.05≤p  

هاي ذهن آگاهي بر هست، همبستگي ميان مؤلفه ٠٥/٠زير  )p≤0.05ازآنجاكه سطح معناداري ( ٥بر اساس جدول 
يرامون، از پ ي(آگاه شامل ترينكمبه  يشترينبه از ب هامؤلفه ينا هاي فرسودگي شغلي معكوس و معنادار هست.مؤلفه
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ي فرسودگي شغلي در بين هامؤلفهي ذهن آگاهي بر هامؤلفه بنابراينهستند.  يري،پذانعطاف ها)تازه خلق يي،جوتازه
 ير دارد.تأثمعلمان مقطع متوسطه شهر ياسوج 

 اي سياستيگيري و پيشنهادهنتيجه -٥

 متوسطه ورهدمعلمان  نيدر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار تأثير بررسي پژوهش از انجام اين هدف
دگي شغلي سازگاري شغلي و ذهن آگاهي بر فرسو نتايج فرضيه اصلي پژوهش نشان داد كه بين .بود اسوجيشهر  اول

ازگاري سارتباط معكوس و معناداري وجود دارد. به اين شكل كه هرچه  در بين معلمان مقطع متوسطه شهر ياسوج
 با تحقيقات فرضيه اين . نتيجهشونديمشغلي و ذهن آگاهي در بين معلمان بيشتر شود كمتر به فرسودگي شغلي دچار 

ان وهمكارفلوك  ،)٢٠٢٣)، هري و همكاران (١٣٩٩)، رجب پور (١٣٩٩)، كاظمي (١٤٠٠)، محمدي (١٤٠٢( يطالب
 .همسو است، )٢٠١٧(وانگ و ژانگ  و )٢٠١٩()، گودتي و همكاران ٢٠٢٠(، فرانكو و همكاران )٢٠٢٣(

جود دارد و يگوناگون به درجات يو روان يها، فشارهاي عصبسازمان شتريگفت كه در ب توانيم هيفرض نيا نييدر تب
و  ياجتماع يگسازمان، زند خانواده، بر انبارييآثار ز ،يشغل ياست فرسودگ يشغل يفرسودگ جاديباعث ا توانديكه م

كاركنان، كشمكش  اديز غيبت ،يروان تن مختلف هايتيشكا ،يمتوال ريبه تأخ توانيم هاآن ترينمهمفردي دارد. از 
 روزافزونفقدان  افتد،ياتفاق م يشغل يفرسودگ كههنگامي. كرد ترك شغل خود اشاره درنهايتكار و  طيو تضاد در مح

 يو جسمان يانو نبود احساس همدردي و اختلالات رو يزندگ يينها فلسفه كاهش انرژي، از دست دادن ،بينيواقع
 حساسانسبت به حرفه فرد و كاهش  يدر فرد، نگرش منف يخودپنداره منف جاديباعث ا نيهمچن .شونديم انينما

با توجه  گريد يياز سو .دسوق ده يو روان يجسمان هايبيماريانواع  سويبهفرد را  توانديو م شوديم گرانيبا د ارتباط
 هايكيبه كمك تكن است؛ آگاهي ذهن ،يشغل يدرمان فرسودگ يو حت رييشگيپ هايراهاز  يكي، شدهانجام قاتيبه تحق
 اديرا در عمل  رانگينسبت به خود و د يو سخت شفقت قضاوت و انتقاد، همراه با دورازبهافراد مشاهده  يآگاه ذهن
از آنكه به  شيرا پ يالگوي افكار منف انگيزغمو  زااسترس جاناتيكه با مشاهده افكار ه رنديگيم ادي هاآن ؛گيرندمي

و  وخوخلقدر  ارييبس راتييغت ي، ذهن آگاهمدتطولانيدر  ترتيباينبه كننديي شوند، شناسا دهيكش وبيچرخه مع
 .گذاردمي افراد سطح شادي و سلامت

معلمان دوره  هاي فرسودگي شغليهاي سازگاري شغلي و مؤلفهمؤلفه نتايج فرضيه اول پژوهش نشان داد كه بين
(ارزش  هاي سازگاري شغليكه مؤلفهبه اين شكل كه هر چه  معنادار وجود دارد. متوسطه شهر ياسوج ارتباط معكوس و

تقويت شوند  )سبك سازگاري ي،خودمختار يمني، ارزشا ارزش دوستي،نوع ارزش يگاه،پا ارزش ي،راحت ارزش يشرفت،پ
 و يهر) و ١٣٩٩هاي رجب پور (كند. نتايج اين فرضيه با پژوهشبه همان اندازه فرسودگي شغلي كاهش پيدا مي

توان گفت سازگاري شغلي منجر فرسودگي شغلي مي در تبيين رابطه سازگاري شغلي باهمسو است. ) ٢٠٢٣( ١همكاران
گردد و با كاهش تعارض و نقش كاري جديد مي سويبهافراد و نگرش مثبت  موردنيازو خوب وظايف  مؤثر به اجراي

  .كنندفرسودگي شغلي كمتري را تجربه ميكار خود  در محيط سازگارافراد  درنتيجهدر كار همراه است  آيي كار افزايش

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 .Harry et al. 
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ودگي شود كه كاركنان كمتر عوامل فرساست سبب مي سازگاري شغلي كه نتيجه و پيامد هماهنگي فردي و محيطي
يات شغلي و تفاوت ميان منابع، انتظارات و واقع هاي شغلي،از قبيل عدم تعادل ميان تقاضاي شغلي و مهارت شغلي

 ار باشند ازاز سازگاري شغلي بالاتري برخوردمعلمان كار تجربه كنند. بنابراين هرگاه  را در محيط استرس شغلي
نمود و منابع هيجاني  كمتر احساس فشار عاطفي خواهند كه ايگونهبهفرسودگي شغلي كمتري برخوردار خواهند بود 

رجه ددر  وليت بيشتري نموده وئاحساس مسآموزان دانش كنند (كاهش خستگي عاطفي)، نسبت بهرا كنترل مي خود
 كنند (كاهش مسخصورت منفي و سنگدلانه به آنان نگاه نمي اول روابط انساني را مدنظر قرار خواهند داد و به و

  داشت (افزايش احساس كفايت فردي). شخصيت) و احساس شايستگي و موفقيت در كارها خواهند
كند. سازگاري شغلي ميتائيد گاري شغلي با فرسودگي شغلي را ساز و معكوس رابطه منفي شدهانجاممعدود مطالعات 
 دهد كه هرگاهيباشد. مطالعات نشان م تأثيرگذار معلمانتواند بر ميزان فرسودگي شغلي ابهام نقش مي از طريق كاهش

همچنين  .ردند كفرسودگي شغلي بيشتري را تجربه خواه كاركنان ابهام نقش بيشتري را تجربه كنند به همان ميزان نيز
 باشد. تأثيرگذارتواند بر ميزان فرسودگي شغلي مي رضايت شغلي فرد بردن بالاسازگاري شغلي از طريق 

ي فرسودگي شغلي معلمان دوره متوسطه هامؤلفهي ذهن آگاهي بر هامؤلفهنتايج فرضيه دوم پژوهش نشان داد كه بين 
يرامون، از پ ي(آگاه يآگاهي ذهن هامؤلفهاين شكل كه هر چه  به شهر ياسوج ارتباط معكوس و معنادار وجود دارد.

تقويت شوند و مقدار بالايي داشته باشند به همان اندازه فرسودگي شغلي كاهش  ها)تازه يري، خلقپذانعطافيي، جوتازه
همكاران  ك وفلو)، ١٣٩٩( )، كاظمي١٤٠٠)، محمدي (١٤٠٢( ي طالبيهاپژوهشكند. نتايج اين فرضيه با پيدا مي

توان گفت يماست. در تبيين اين فرضيه  همسو) ٢٠٢٢( ٢وانگ و ژانگو  )٢٠٢٣( ١و همكاران يگودت )،٢٠٢٣(
قرار داده، منجر به  ريرا تحت تأث سيتدر تيفيك چراكهباشد،  يمهم اريبس مسئله توانديمعلم، م يفرسودگ كهازآنجايي
معلمان  كهازآنجايي بازهمشود و  يجانيو ه يكيزيمت فلاس نهيدر زم يتلامشك ،يكار ازخودبيگانگي ،يشغل تيعدم رضا
شوند، يم پذيرترآسيب ينسبت به فرسودگ احتمالاًكنند، يكار م يطولان زمانمدتمزمن به  ياسترس كار طيتحت شرا

 يذهن و فرسودگ يخستگ يبر رو ميمستق طوربهبدن  يوارس نيو تمر يمربوط به ذهن آگاه تنايدر زمان انجام تمر
 ياثربخش گريد لليكنند. دياز تنش را در خود تجربه م ييو رها ياحساس سبك هاآن ن،يشود و با هر تمريمعلمان كار م

از  و شوديم ماريدر طرز تفكر و اعمال ب يشناخت رييمنجر به تغ ند،يفرا نياست كه ا نيعه المطا نيا دري ذهن آگاه
 يكند تا خود را در گاميم شلات يرفتن به گام بعد ي، برالاكه فرد مبت بيترت نيبد برد.يسود م يشرط تياصول تقو

 ميتنظ يراهبردها عنو نياستفاده از ا. شوديم كاركنان مستمر باعث بهبود و آرامش خاطر طوربه ليتما ني. انديبالاتر بب
ي هاو استرس يشغل يدر كاهش فرسودگ ياثربخش بودن ذهن آگاه نييتب يبرا ياساس سميمكان احتمالاً ،يجانيه

 برتكيهبا  گيرندمي اديگروه  نياست كه ا گونهايندر گروه معلمان،  يمهم ذهن آگاه يهاجنبه ژه،يو طور. بهاست يكار
 هايهيجانو  غيرمنطقي يباورها افكار، افكار به بودن و ماندن در زمان حال و رد تيخود، هدا هايهيجانو  تادراكا

مت لاس ،يو سازمان يرشد شغل جاديه بر الاومثبت تجربه كنند و ع صورتبهرا  ي، حوادث ذهنهاآنو مقابله با  يمنف
خود،  يذهن يندهايتا از فرا رنديگيم ادي كنندگانشركتكه  يبخشند. زمان بهبود زيرا ن شيخو شناختيروانو  يعموم

 جذب و يمنف يابيتا از خودارز شوندميشوند، قادر  خودآگاه يعادت يِ شناخت يلاترفتارها و تما ،تجانايه مثال طوربه

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Guidetti & et al. 
2 .Wang & Zhang. 
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 يبرا مانتوانايي ابدييم شيما از عملكرد ذهنمان افزا يآگاه يوقت قتيدر حق. كنند زيپره ينشخوار يلاتشدن در تما
 يگوهالا خود را از ميتوانيم جهيكند، درنتيم دايپ شيافزا زيمثل اضطراب ن ييهاتلكردن حا مشاهده و ستادنيعقب ا
كنترل  يترس و خستگ اضطراب، مثل هاييباحالت گريمجدد، د افتيو در كدر قيو از طر ميرها كن خودكار يرفتار
عملكرد  جهيو درنت ميهمراه باش هيجانات باو  ميكن استفاده هاحالت نياز ا برخاسته تالاعاز اط ميتوانيبلكه م م،ينشو

  .ميده شيرا افزا يو سازمان يشخص
 توانديوجود دارد كه م يگوناگون به درجات يو روان يها، فشارهاي عصبسازمان شتريگفت كه در ب توانيم بنابراين
و فردي دارد. از  ياجتماع يسازمان، زندگ خانواده، بر انبارييآثار ز ،يشغل ياست فرسودگ يشغل يفرسودگ جاديباعث ا

 طيكاركنان، كشمكش و تضاد در مح اديز غيبت ،تنيروان مختلف هايتيشكا ،يمتوال ريبه تأخ توانيم هاآن ترينمهم
كاهش  ،بينيواقع روزافزونفقدان  افتد،ياتفاق م يشغل يفرسودگ كههنگامي. كرد ترك شغل خود اشاره درنهايتكار و 

 .شونديم انينما يو جسمان يو نبود احساس همدردي و اختلالات روان يزندگ يينها فلسفه انرژي، از دست دادن
 گرانيبا د ارتباط نسبت به حرفه فرد و كاهش احساس يدر فرد، نگرش منف يمنف پنداره خود جاديباعث ا نيهمچن

 قاتيبا توجه به تحق گريد يياز سو .سوق دهد يو روان يجسمان هايبيماريانواع  سويبهفرد را  توانديو م شوديم
 يآگاه ذهن هايفناست؛ به كمك  آگاهي ذهن ،يشغل يدرمان فرسودگ يو حت رييشگيپ هايراهاز  يكي، شدهانجام

 هاآن ؛گيرندمي اديرا در عمل  گرانينسبت به خود و د يو سخت شفقت قضاوت و انتقاد، همراه با دورازبهافراد مشاهده 
 وبياز آنكه به چرخه مع شيپرا  يالگوي افكار منف انگيزغمو  زااسترس جاناتيكه با مشاهده افكار ه رنديگيم ادي

و سطح شادي و  وخوخلقدر  ارييبس راتييتغ ي، ذهن آگاهمدتطولانيدر  ترتيباينبه .كننديي شوند، شناسا دهيكش
 بلكه شونديم ياز افسردگ رييباعث جلوگ تنهانه يكه ذهن آگاه انددادهنشان  يعلم قاتي. تحقگذاردمي افراد سلامت

از  نيبنابرا ؛دارند تيو عصبان پذيريتحريك ،ياضطراب، افسردگ ،ينگران درزمينهبر روي الگوهاي ذهن  ياثرات مثبت
باشند،  يداراي مهارت ذهن آگاه كه افرادي درنتيجه .بهره برد زين يشغل يدر جهت كاهش فرسودگ توانميروش  نيا

 مدتطولاني تأثيراتبه  تأثير نيكنند. ا يتلق منيا را براي خود زااسترس هايتيموقع يمنطق يبه شكل كننديتلاش م
 ترتمامهرچهو اطلاع  يو آگاه رشياشاره دارد كه فرد با پذ روزمره اطراف و اتفاقات طيروي توجه افراد به مح يآگاه ذهن

كه افكار و  دهديامكان را م نيبه فرد ا ي. ذهن آگاهكنديروزمره م مشكلات بردن نيدر از ب يسع دادها،يرو نيا
آنكه  جايبه روندميو  نديآيكه م نديبب ايساده يذهن عيرا وقا هاآنبدون قضاوت مشاهده كند و  را احساسات خود

 دري افكار منف دينوع نگرش، مانع تشد ني. ارنديدر نظر بگ تيانعكاس از واقع اياز خودشان،  جزئي عنوانبه را هاآن
 .شوديشود م يشغل يفرسودگ جاديا

  گردد:با توجه به نتايج پژوهش پيشنهادهاي زير ارائه مي
منجر به كاهش  جهيدرنتي براي معلمان و ايجاد فضاي حمايتي كه ذهن آگاههاي آموزشي برگزاري دوره -

  .شوديماضطراب كاري و افزايش آرامش 
ي آورتابي ضمن خدمت براي افزايش هادورهي و اجراهاي سازگاري شغلي در نظام آموزشي تقويت برنامه -

 سازماني و كاهش مقاومت در برابر تحولات آموزشي انجام بپذيرد.

وگو هاي همياري و مشاوره معلمان براي گفتتقويت حمايت اجتماعي و رواني در مدارس از طريق ايجاد گروه -
  ام گيرد.درباره فشارهاي شغلي و راهكارهاي مقابله و افزايش ارتقاي روحيه جمعي انج



٨٥ 
 …معلمان  يندر ب يشغل يبر فرسودگ يو ذهن آگاه يشغل يسازگار يرتأث
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ارتباط  يفيتك يشكاهش تنش و افزاي براي كلاس درس براي ذهن آگاهطراحي مدل آموزشي مبتني بر  -
 انجام شود. آموزدانش-معلم

 يفن يهاصرفاً آموزش جايبه ياحرفه يو سازگار يروان يهابر ارتقاء مهارت يدبا يآموزش هايياستمركز س -
 .يابد يشمعلمان افزا يآموزش يباشد تا سلامت روان و اثربخش

  
  منابع
و  يسنجروان هاييژگيو يبررس ).١٤٠٢( .احمد ،منش كين ،لاديم ،حسنوند ،فاطمه ،اكبري ،دينو ،انيلياسماع ،محمد ،يدهقان

 .٧٧-٨٧) ٣٣( ٩. ينيبال يو رفتار در روان شناس شهيمجله اند ،يآگاه ذهن يپرسشنامه پنج وجه يساختار عامل

 يليتحص يريدرگ دانش آموز بر شرفتيمعلم و اهداف پ يليتحص ينيارتباط خوش ب ).١٤٠٢( .نرجس خاتون ،يحصار يحيذب
  ارشد، دانشگاه تهران. ينامه كارشناس انيپا .دانش آموز

فرايند مديريت و  ،آگاهي بر موفقيت شـــغلي: با نقش ميانجي ســـازگاري و فرســـودگيتاثير ذهن ).١٣٩٩( .يمابراه ،رجب پور
 .٤٩-٧٠ ، )٣( ٣٣ ،توسعه

 .زدهميتهران: چاپ س ،يو شغل يليتحص يزيربرنامه ).١٤٠٢( .بهيپور، ط يزند

صل، نعمت شنگيام اري،يبخت ،ستوده ا س ).١٣٩٥( .رهو سودگ يبرر ستاران و ماماهاي يشغل يفر  و عوامل مرتبط با آن در پر
 .٧٧-٨٣ ،)١( ١١، كردستان يدانشگاه علوم پزشك ي، مجله علمسمنان يدر دانشگاه علوم پزشك شاغل

ضلسلطانيان،  ش). ١٣٩٨( .ابوالف شغل ياثر بخ شاوره   ييزن مقطع ابتدا نيمعلم يشغل يسازگاربر  يبر ذهن اگاه يمبتن يم
  جام. تربت ،ينيبال يروانشناس پژوهش و درمان در يمل شيهما نيدوم ،هدشهر مش

  ، تهران، انتشارات رشد.٢٨، چاپ انتخاب شغل يهاهيو نظر يو مشاوره شغل ييراهنما ).١٣٩٨( .آبادي، عبداالله عيشف
 .انتشارات رشد، تهران .انتخاب شغل يهاهيو نظر ياو حرفه يو مشاوره شغل ييراهنما ).١٤٠٠( .اللهعبدا ،يآباد عيشف

س ).١٤٠٢( .لايل ،يفراهان يشهراب ساخت ابزار ستيلافكواو  سيويد يشغل يسازگار هينظر يهامفهوم و مولفه يبرر  يبرا يو 
 .١٦٢-١٨٠)،١٢(٤ ،يو سازمان ي، فصلنامه مشاوره شغلتهران ١٥معلمان زن منطقه  نيسنجش آن در ب

سع سودگ ةرابط ).١٣٩٦(زارع، محمد  ؛محمدي، بهروز ؛ديصابري،  سلامت عموم يشغل يفر ضات و داد يبا   شاغل در ارانيق
  .٩٢ – ٩٨ ،)٢( ١٤دوره  ،يقانون يپزشك يعلم ة، مجلشهر تهران ييقضا مراجع

 پژوهشمند، يعلم شيهما نيدوم ،ييمعلمان ابتدا يشغل يموثر در كاهش فرسودگ يعامل يذهن آگاه). ١٤٠٢( .ديسع ،يطالب
  .بندرعباس

 فصلنامهيي، در معلمان ابتدا يآموزش ينيو خوش ب يشغل يبر فرسودگ يآموزش ذهن آگاه ياثربخش). ١٣٩٩( .كاظمي، نواب
  .٥١-٧٢ )،٤٣(١٢ سازماني، و شغلي مشاوره

س ).١٣٩٥( .الهه ،محمدي ش يبرر شناخت درمان ياثربخ سودگ يبر ذهن آگاه يمبتن يآموزش   كاركنان زندان. يشغل يبر فر
ست س يالملل نيجامع ب شيهما نينخ شنا شا شيتهران، مركز هما ،يو علوم اجتماع يتيعلوم ترب ،يروان سترهاي كو با  گ

  همكاري دانشگاه هاي كشور.
 ،شــهرســتان بافق ييمعلمان مقطع ابتدا يو عملكرد ســازمان يشــغل يدر فرســودگ ينقش ذهن آگاه). ١٤٠٠( .زهرا ،يمحمد

  .شهر ينيخم ،يو علوم رفتار يدر روانشناس نينو يپژوهش ها يمل شيهما
استرس  ،يعموم تلامس سهيمقا ).١٤٠١( .شبنم ،ييرضا ،جهي، منييلاق يشهن ،آتش افروز، عسكر ،زاده هنرمند، مهناز يمهراب

  .٥٣-٦٤)،٢(١١شاهد. دانشگاه يپژوهش يفصلنامه علم ي.و عاد ييمعلمان مدارس استثنا يشغل يو فرسودگ يشغل



 

 ١٤٠٤ ،٣ ه، شمار١ ه، دورآموزش خلاق و اثربخش
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