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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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 یندر ب  یشغل  یبر فرسودگ  یو ذهن آگاه  یشغل  یسازگار  یرتأث  یپژوهش بررس  ینهدف از انجام ا

و به   ی ازنظر هدف کاربرد   ی،کم  یکردپژوهش با رو  ین بود. ا  یاسوجمعلمان دوره متوسطه اول شهر  

دوره    لماننفر از مع  120  شامل   پژوهش   ین ا  ی انجام گرفت. جامعه آمار  یهمبستگ-  یفی روش توص

ها  نفر از آن  92بودند، تعداد    خدمت   مشغول به   1402-1403در سال    بود که   یاسوجمتوسطه اول شهر  

انتخاب شدند. ابزار پژوهش شامل    عنوان نمونه پژوهش ساده به  یتصادف   یری گبا استفاده از روش نمونه 

لانگر    یاستاندارد ذهن آگاه  مه، پرسشنا   "(1991)  یستو لافکوا  یویسد  یشغل  یپرسشنامه سازگار 

به    پرسشنامه   هر سه یی( بود. روا1985مازلاک و جکسون )  یشغل  ی( و پرسشنامه فرسودگ2004)

 وتحلیل یهتجز  ی/. بود. برا78/؛ و  84/0،75  یبها به ترتآن  یاییو پا  ییو محتوا  صوری  یی از نوع روا  یبترت

  یانه، م  یانگین،)م  یمرکز  یشگرا  یهاشاخص   ی،فراوان  وزیعهمانند ت  یفیآمار توص  یهااطلاعات از روش 

  ییرات، دامنه تغ  یانس،انحراف استاندارد، وار  یانگین،استاندارد م  ی)خطا   یپراکندگ  یهانما(، شاخص 

  ی ( استفاده شد. برا یدگیکش  یبو ضر  یکج  یبنمرات )ضر  یعتوز  یها( و شاخصیشینهو ب  ینهکم

ب  یبرقرار  استنباط  هایاز روش   یرهامتغ  ینارتباط  به کمک    یونو رگرس  یرسونپ  یهمبستگ  یآمار 

بر   یو ذهن آگاه  یشغل  یپژوهش نشان داد که سازگار  هاییافتهاستفاده شد.    spss22افزار  نرم 

بر    یشغل  یسازگار  یهادارد. مؤلفه  یرتأث  یاسوجمعلمان دوره متوسطه شهر    یندر ب  یشغل  یفرسودگ

ذهن    یهادارد. مؤلفه  یرتأث  یاسوجمقطع متوسطه شهر    لمانمع  یندر ب  یشغل  یفرسودگ  یهامؤلفه 

 دارد.  یرتأث  یاسوجمعلمان مقطع متوسطه شهر    یندر ب  یشغل  یفرسودگ  یهابر مؤلفه   یآگاه
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نجمن مدیریت آموزشی ایران     

     ا

 مقدمه   -1

در حفظ و استمرار    یاکنندهنیینقش تع   ،یو آموزش  یاجتماع   یهانظام  نیتراز بزرگ  یک ی  عنوانبه ،  وپرورشآموزش

باترب دارد.   ی فرهنگ و تمدن بشر توانمند و خلاق   دبیرانمدیران و    یتاین نظام  تواند شهروندانی مفید و  می  فکور، 

ده تحویل  جامعه  به  استد.  کارآمد  نظام  این  در  شایسته  انسانی  نیروی  وجود  مستلزم  اهداف،  این  به  با    .دستیابی 

امروزه    شود، دنیایتر می، مهمبرطرف کردن انتظارات جوامع  ها برایسازمان  ، رسالتامروزی  تر شدن جوامعپیچیده

  . نیرویهاستسازمان  گردانده اصلی  عامل  عنوان به  انسانی  نیروی  مهم  نقشمسلم است    آنچهو    هاستسازمان  دنیای

باشد    یر را داشتهتأث  اهداف سازمان، بیشترین  به  و دستیابی  رشد خود و توسعه  تواند برای خبره و کارآمد می  انسانی

بلکه ضرورت است، امروزه رشد و توسعه    ست، یانتخاب ن  کی  ، یانسان  منابع   بهبود(.  1398،  بیدختی  سلطانیان و امین)

ماهر،    ی انسان  رویین(.  1،2020نهفته است )چاینک، بیرتچ و کوان   ها آننیروی انسانی مؤثر    اقتصادی جوامع مختلف در

  ی انسان   روی یهای موفق درباره ارزش نتجارب سازمان  . ها و جوامع استدر جهت رشد و توسعه سازمان  ی عامل مهم 

  خود   شکست سازمان  ای  ی ابی ها کامسازمان  گونهینهاست. اسازمان  نیشاغل در ا  یانسان  های هیسرما  تیاهم  کنندهیینتب

حفظ    ی ستگی شای  که اگر سازمان  انددهیعق  نیبرا  یتدهند و درنهایخود نسبت م   یانسان  رویین  یستگ یشا  زانیرا به م

 . خواهد شد دهیبه افول کش یآراموفادار و مشخص خود را نداشته باشد به رویین

تواند  می  عوامل  از این  یر قرار دهد، یکیتأث  را تحت  وریمیزان بهره  تواند اتفاق بیفتد کهکار می  در محیط  مختلفی  عوامل

عنوان  به  4جسکون و مسلاچ  مطرح شد،  3سوبل   توسط  1947بار در سال    اولین  شغلی  باشد. فرسودگی  2شغلی   فرسودگی

براثر عوامل   را کاهش سازگاری کارکنان  یشغل   یحوزه، فرسودگ  نیا  پردازانه ینظر  نیرگذارتریو تأث  ینتردو نفر از مهم

ا  فیتعر  ی و جسم   ی جانیه  ی زا و نشانگان خستگاسترس ا  نیکردند.  باعث  در فرد،    یمنفخود پنداره    جاد ینشانگان، 

  های یماریانواع ب  یسوفرد را به تواندیو م  شودیم  گرانی نسبت به حرفه فرد و کاهش احساس ارتباط با د  ی نگرش منف 

که شامل احساس    استی  سندرم   یشغل   ی(. درواقع فرسودگ1982،  5جکسون و ماسلاچ )سوق دهد    یو روان  یجسمان

فعال  رییگ از کار و تلاش و به دنبال آن کناره  یخستگ و    یدو جنبه درون  دارای  سندروم   نیاست. ا  یشغل   هایتیاز 

در حرفه است. ابعاد    تیموفق  و احساس عدم  ینیباحساس خودکم  ،یعاطف  ی شامل خستگ  یاست. ابعاد درون  یرونیب

از    (.1398،  آبادییعشف )  شود یم  کار   از   یانه و رفتارهای انزواگرا  ی نسبت به شغل، زندگ   نانهیشامل نگرش بدب  زین  یرونیب

بر سازگاری شغلی ین  ترمهم به پول، یم  عوامل مؤثر  پ  ، مساعد کار  ط یشرا  ی، شغل   تیامن   توان  روابط    ،شرفتیفرصت 

 اشاره کرد.  کارمندان نیب ضیعدم تبع   یش مهارت وافزا ،بااستعداد شخص ی هماهنگ ی،شخص

توان  ها میآن  تریندارد. از مهم  و فردی  اجتماعی  بر خانواده، سازمان، زندگی  ، آثار زیانباریشغلی  فرسودگیاز طرفی  

ترک    یتکار و درنها  و تضاد در محیط  زیاد کارکنان، کشمکش  یبت، غ روان تنی  مختلف  های، شکایتتأخیر متوالی  به

 ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1 .Chiang, Birtch, & Kwan . 

2 .Job Burnout . 

3 .Sobel . 

4 .Jaskun and Meslach . 

5 . Jackson and Maslach 
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     ا

روزافزون واقعاتفاق می  شغلی  فرسودگی  کهیخود اشاره کرد. هنگام  شغل از دست انرژی  ، کاهشینیبافتد، فقدان   ،  

 (.1395، شوند )محمدینمایان می و جسمانی و اختلالات روانی و نبود احساس همدردی زندگی  نهایی دادن فلسفه

. کاهش  دهندیم  خود را برای ادامه کار از دست   زهیافراد انگ  نیاگر جو سازمان برای کارکنان نامناسب باشد، ا  یعتا  طب

  ی خدمات  تیفیدر ک   یموجب تباه  کهیطوردر کارکنان خواهد شد؛ به  1ی شغل  ی باعث به وجود آمدن فرسودگ  زهیانگ

نشانگان    نیو اشتغال به کار است. ا  رییها درگبعد از مدت  ی عاطف   ینشانگان فروپاش   یشغلی  . فرسودگگرددیکارکنان م 

  یو نقش مؤثر  ی کار معلم   . دارد  شترییب  وعیاند ششاغل  ی خدمات انسان  یها که در شغل  ی کارکنان  ن یخصوص در ببه

  ی ح یاست )ذبی  انسان  یرویتکامل و آموزش ن  ت،یهدا  قشر در  نیا  یبالا   تیارزش و اهم  یزانم  انگری که در جامعه دارند ب

 (.1402 ،یحصار

هست که    ریگ چشمآموزان  در پیشرفت دانشها  آنعملکرد  و    هستند  ارکان مهماز    معلمان،  مراکز آموزشی  حسط   در

از  .  ردیقرار گ  رانیو مد  مدارس اهداف    ین تراز مهم  ی کیو    ابدی ارتقا    تمرکز معلمان  ح سط  دی با  امدهایپ   ن یتحقق ا  یبرا

  و یداکرده  همکاران پ   گریو د  ریدر مدرسه با مد  ی فرد  ن یکه در روابط ب  ی تلاو مشک  د یاثر کار شد  در   معلمان   ی طرف 

ت تنش به سر  لحا  در   کنند، دائما یآموزان صرف منابهنجار دانش  یکنترل رفتارها  یکه برا  ای یاضاف   یانرژ  نیهمچن

  افراد به   حساس معلمان و در معرض بودن این  نقش  به  توجه  لذا با   (.1401  ، همکاران  زاده هنرمند   ی برند )مهرابیم

  شغلی   میزان فرسودگی  ارزیابی  رسد ینظر م  آن به  یو کشور  سازمانی  و  عوارض ناخوشایند فردی  و  شغلی  فرسودگی

از   گردیده و قبل  ثابت طور علمیآن به یرگذار تأث عوامل  هم شیوع و  بوده تا هم ضروری  سازگاری شغلی معلمان در اثر 

  اقدام لازم صورت گیرد.  علمی راهکارهای از آن توسط یا پیشگیری و کاهش برای  روانی روحی و ایجاد عوارض جسمی

ی  و خستگ یکند که با راهکارهای مناسب بتوان از فرسودگ یم  جابیا ی شغل ی مؤثر بر فرسودگ ضرورت شناخت عوامل

 (.1395 اری، ی ستوده اصل و بخت) عارضه را در صورت بروز درمان نمود  نیکرد و ا  رییشگیپ  شتریب

برایمی  که  یشناخت روان  هایمهارت  ازجمله سازمان  تواند  مهارت  کارکنان  باشد،  مفید  آگاهها  . ذهن  است  2ی ذهن 

است  رهایی  به  برای رسیدن  مهم  زیربنایی  عامل  توقف    مؤثرزیرا روشی  ؛  آگاهی یک  و  برای خاموش کردن  قوی  و 

خاص، معطوف    طریقی  کردن به توجه  شامل،  آگاهی  ذهن(. 3220وهمکاران،   3فرهال هست ) فشارهای ذهنی خود فرد  

  کند تا بپذیرند که می  افراد کمک   به  آگاهی  مفهوم ذهن  است.  داورییشهدف، در زمان حال و بدون قضاوت و پ  به

نیستند. پذیرش    و روند زندگی  از شخصیت  ثابتی  ها وجود دارد اما بخشانسان  همه  در زندگی  هیجانات منفی  اگرچه

  واکنش   ها آگاهانهبرانگیزاننده آن  هیجانات و رویدادهای  به  غیرارادی  واکنش  بجای  سازد کهفرد را قادر می  مسئله  این

  یی بالا یآگاه افرادی که ذهن(. 1402ی و همکاران،برقرار کند )دهقان رابطه یکارآمدتر بازندگ اییوهش  نشان دهد و به

بدون قضاوت و    را  تجارب  نیکنند، نسبت به تجارب زمان حال آگاه باشند و ا  یدارند در زمان حال زندگ   لیدارند، تما

موجود    یهاو برنامه  یآموزش  ت بالمطا  تیریمد  ح سط  بهبودی  برا  یاحرفه  یشرفت یعنوان پبه  یذهن آگاه یرند.  بپذ  یابیارز

 ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1.Burnout . 
2.Mindfulness. 
3.Farhall . 



75 

 

 …معلمان   یندر ب یشغل یبر فرسودگ یو ذهن آگاه  یشغل یسازگار  یرتأث

 

 

 

 

 
نجمن مدیریت آموزشی ایران     

     ا

  نه ی زم  نیدر ا  یعات لو مطا   تقا ی انجام دادن تحق   ازمند یآموزش ن  عنو  نیرسد که اینظر م  به   شده است ودر نظر گرفته  زین

 (.2023، 1وهمکاران  روزر ) است

فرد    یهایژگیو همخوان با و  کم سازگاردست  ایاست که متناسب    یط یمح   بودن در  ی، به معن2شغلی  گاریسازاز طرفی  

  ، یروان یر غ . عواملاست یروان  یر و غ روانی از عوامل ایمجموعه ترکیب ، نتیجهسازش شغلی (.1402پور،  ی باشد )زند

شود.  انجام کارش، استفاده می  ها، برایاز آن  نحوی  ، بهفرد شاغل  توسط  شود کهمی  تمام ابزار و ادوات کار را شامل

  فرد را با کارش، مشخص   و رابطه  گیردیبرم  را در  شغلش  به  فرد نسبت  احساسات و طرز تلقی  ،یا درونی  روانی  عوامل

بهمی ویژگیروانی  ، عواملیگردعبارتنمایند.  آموخته  شخصی  های،  تجارب  با شغلشو  ارتباط  فرد در    را شامل  شده 

افراد    خوب وظایف  اجرای  به  که  است  اییرفتاره   شرح و توصیف  ، شاملشغلی  یسازگار  .(1400،آبادییعگردد )شفمی

توان به  یم سازگاری شغلی  امدهای ی پاز  .(0202، 3و همکاران  انجامد )اسپینیجدید، می کاری نقش به و نگرش مثبت

 (.1402 ،یکرد )شهراباشاره  دی کسب مهارت جد  ی ووربهره ش یافزا ی، و ذهن یک یزیسلامت ف  ، متعهد بودن فرد

سازگار    درگیر و   به  مدارس  مدیران  ها واحساس نیاز شدید سازمان  و   تغییرات روزافزون عصر کنونی  به  با توجه  روینازا

  یرات تأث  از طریق  مدیریت درستشود.  احساس می  ازپیشیشب  مناسب   مدیریت  کار، نیاز به  با محیط  معلمانکردن  

بر   مشکلاتی  معلمانشگرف  بروز  فرسودگی  از  و  جلوگیری  شغلی  مانند  به  موفقیت  زمینه  کرده  و  آن    تبعآنان 

  با   بلکه  معلمان  روانی  بهداشت  باتنها  نه  که  است  موضوعی  شغلی   فرسودگی   همچنین   .کندمی  وپرورش را فراهمآموزش

  روانی،   فشارهای   بامؤثر    مقابله  هایروش  با  شدن  آشنا  سبب  همین  به  بنابراین  دارد،  رابطه  نیز  آنان  وریبهره  میزان

  انسانی   نیروی  یوربهره  و  ی اثربخش  بهبود  در   روانی  بهداشت  ارتقای ضمن    شغلی،   فرسودگی   بر  غلبه  و  پیشگیری   شناخت،

های تعلیم و  آگاهی و شناخت معلمان از اصول و روش  داشت.  خواهد  بسزایی   نقش   سازگاری شغلی   سطح  ی و ارتقا

با توجه    ن یشده و همچنبا توجه به مطالب گفتهتواند معلمان را در کار خود موفق سازد.  تربیت عامل مهمی است که می

  ن یرو پاسخ به ا ش یپ قی ها، هدف تحق سازمان یوربهره   زان یم افراد و یآن در زندگ  یرو تأث ی شغل  یفرسودگ   تیبه اهم

یر  تأث  اسوجیمتوسطه شهر    دوره معلمان    ن یدر ب  یشغل  ی بر فرسودگ   ی و ذهن آگاه  یشغل  یسازگار  ای سؤال است که آ

 ؟ دارد

 و پیشینه تحقیق   مبانی نظری - 2

  ی همکاران و الزامات شغل   ید، جد  یطکار، شرا  یط مح  ییراتدادن خود با تغ  یق تطب  یفرد برا  یی به توانا  ی شغل  یسازگار

تواند با فشارهای محیط کاری کنار بیاید و احتمال  هر چه سطح سازگاری شغلی بالاتر باشد، فرد بهتر می  شود.یگفته م 

یک مهارت روانی محافظتی عمل کرده و با کاهش اضطراب    عنوانبه  آگاهی   ذهن .یابدبروز فرسودگی شغلی کاهش می

 شده است: ها اشارهدر ادامه به چند مورد از نتایج پژوهش   .کندو افزایش تحمل روانی، از فرسودگی شغلی جلوگیری می

 ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 .Roeser, Skinner, Beers & Jennings . 
2. Job compromise . 
3 .Spini et al . 
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نشان داد    ج ینتایی پرداخت.  معلمان ابتدا  ی شغل  ی در کاهش فرسودگ  مؤثر  یعامل   یذهن آگاه( به بررسی  1402)  طالبی

  شهر یی  معلمان ابتدا  نی در ب  یشغل   یبر فرسودگ  مؤثریعامل    یذهن آگاه  که توان گفت  یم  نان یدرصد اطم   88که با  

 . ابدییکاهش م  زیآنان ن ی شغل ی فرسودگ  طبعا شود،  شتریمعلمان ب یچه ذهن آگاه  است و هر رازیش

شهرستان    ییمعلمان مقطع ابتدا  یو عملکرد سازمان   یشغل یدر فرسودگ  ینقش ذهن آگاه( به بررسی  1400محمدی )

  ی و معنادار  ی آن رابطه منف   های مؤلفهو تمام    یشغل   یبا فرسودگ   ی ذهن آگاه  نینشان داد که ب  ج ینتاپرداخت.    بافق

 وجود داشت. یبا عملکرد معلمان رابطه مثبت و معنادار یذهن آگاه نیب ن یهمچن .وجود دارد

  ج ی نتاپرداخت.    معلمان   ن یدر ب  ی شغل  ی بر فرسودگ  یو ذهن آگاه  یشغل   یسازگار  ( به بررسی تأثیر1399رجب پور )

 . دارد یشغل  تیو موفق یسازگار ی رهایبر متغ ی اثر مثبت و معنادار آگاهی  ذهن هایمؤلفهکه  دهد یپژوهش نشان م 

یی  در معلمان ابتدا  یآموزش  بینیخوشو    یشغل   یبر فرسودگ  یآموزش ذهن آگاه  ی اثربخش  ( به بررسی1399) کاظمی

  ین یبو خوش  یشغل  یبر نمره فرسودگ  یاثر معنادار  یپژوهش نشان داد که مداخله آموزش ذهن آگاه  هایپرداخت. یافته

بد  یآموزش مرحله    بیترت  ن یداشته،  در  فرسودگ  آزمونپسکه  خوش  یشغل  ی نمره  و    طوربه  یآموزش  ینیبکاهش 

 . است یافتهافزایش ی معنادار

کار    زودهنگامکارکنان    و فرسودگی  شغلی  احساس انسجام، سازگاری  با عنوان  ای( در مطالعه2023)  1همکاران   و  یهر

  ها آن  بین  رسیدند که  نتیجه  این  به  و  پرداخت  فرسودگی  و  شغلی  سازگاری  بین  بررسی  مرکز تماس به  سیاه در محیط

 وجود دارد.  معناداری رابطه

وهمکاران فلو عنوان  ایمطالعهدر  (  2023)  2ک  استرس،    یبرا  یمقدمات  ایمطالعهمعلمان،    ی آگاه   ذهن  با  سنجش 

خودکارآمد   یشغل   یفرسودگ نتا  سیتدر  یو  دادند.  ب  قیتحق   نیا  جی انجام  که  داد  آگاه  نینشان  با    یذهن  معلمان 

  وجود  رابطه  زین  یشغل  ی معلمان با استرس و فرسودگ   ی ذهن آگاه  نیرابطه مثبت و معنادار و ب  س یتدری  خودکارآمد

 . دارد

  دند ی رس  جه ینت  نیمدرسه به ا  نه یدر زم یآگاه  ذهن  هاییژگ یو  یبررس خود با    ی ق ی در تحق (  2023)  3و همکاران   یگودت

و    یذهن آگاه   ن یخود واسطه رابطه ب  نوبهبهدارد و    کار  مثبت بر  ریاسترس کار تأث  یاب یمعلمان با ارز  ی که ذهن آگاه

 . کندیم ل یرا تعد  یشغل  یکار بر فرسودگ  استرس اثر یاست. سرانجام، ذهن آگاه یشغل  ی فرسودگ

تحت الگوی    یشغل ی  در فرسودگ یمنابع شخص  عنوانبه ی ذهن آگاه  ریبا عنوان تأث  یدر پژوهش  (2022)  4وانگ و ژانگ

 دارد.  یشغل یفرسودگ  بر ای کنندهتعدیلاثر  آگاهی که ذهن   دندی رس جهی نت ن یبه ا یمنابع تقاضای شغل 

 ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 .Harry et al . 
2. Flook, Goldberg, Pinger, Bonus & Davidson . 
3. Guidetti & et al . 
4 .Wang & Zhang . 
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  ن یبه ا  یآگاه  برنامه ذهن  ک ی   قیمعلمان از طر  یبا عنوان کاهش فشار روان  یق ی در تحق   (2020)  1فرانکو و همکاران 

کاهش اضطراب،    ازجمله  شناختیروان  یشانیبر روی کارمندان معلم باعث کاهش پر  آگاهی که ذهن    دندی رس  جهینت

 شد.  ی شغلی باعث کاهش فرسودگ طبیعتا  نیو اضطراب و همچن ی وسواس فکری، افسردگ

مدل،    ین است. در ا  یشغل  ی و فرسودگ  آگاهی   ذهن  ی،شغل  ی سازگار  یان م   ی روابط  ییهپژوهش بر پا این    ی مدل مفهوم

  یر متغ  ی شغل   ی و فرسودگ  کنند ی)مستقل( عمل م  بینیشپ  یرهای متغ  عنوان به  آگاهی   ذهنو    ی شغل  ی سازگار  یر دو متغ

های  ی و مؤلفهو ذهن آگاه ی شغل  یسازگار بنابراین هدف از پژوهش حاضر این بود که بدانیم آیا وابسته )ملاک( است. 

 یاسوج تأثیر دارد؟ معلمان دوره متوسطه شهر  یندر ب  یشغل  یبر فرسودگ  هاآن

   ق یتحق  هایو داده شناسیروش -3

رویکرد کمی،  این با  کاربردی  ازنظر  پژوهش  به  هدف  انجام گرفت.  -  توصیفی  روش  و  آمارهمبستگی    این  یجامعه 

  هاآن، تعداد  بودند  خدمت  مشغول به  1403-1404در سال    دوره متوسطه اول شهر یاسوج کهمعلمان    شامل  پژوهش

  انتخاب شد. نمونه عنوانبهساده  تصادفی گیریبا استفاده از روش نمونه نفر  92 نفر بود که 120

  پرسشنامه استاندارد ذهن آگاهی لانگر   (، 1991)  یستلافکواشامل پرسشنامه سازگاری شغلی دیویس و    ابزار پژوهش

  ست یو لافکوا  سیوید  یشغل   یسازگار  پرسشنامه   .بود  (1985)  و پرسشنامه فرسودگی شغلی مازلاک و جکسون(  2004)

ارزش  عامل    7بود و    خیلی زیاد(   زیاد،   متوسط،   کم،   ای لیکرت )خیلی کم،درجه  5اساس طیف    گویه و بر  36دارای  

را سنجش    سبک سازگاری و  ارزش خودمختاری ،ارزش ایمنی  دوستی، نوعارزش  ،ارزش پایگاه ، ارزش راحتی ، پیشرفت

پرسشنامه    به دست آمد.  84/0روایی این ابزار از نوع صوری و محتوایی و پایایی آن از طریق آلفای کرونباخ به مقدار    کرد.

کمی    کمی موافق،   موافق،  کاملا  موافق، )  ای لیکرتدرجه  6اساس طیف    گویه و بر  14استاندارد ذهن آگاهی لانگر دارای  

ها را سنجش کرد.  پذیری و خلق تازهجویی، انعطافعامل آگاهی از پیرامون، تازه  4کاملا  مخالف( بود و    مخالف،  مخالف،

فرسودگی    پرسشنامه   .آمد  دست  به  75/0روایی این ابزار از نوع محتوایی و پایایی آن از طریق آلفای کرونباخ به مقدار  

خیلی زیاد(    زیاد،   متوسط،  کم،   ای لیکرت )خیلی کم، درجه  5اساس طیف    گویه و بر  22دارای  مازلاک و جکسون    شغلی

روایی این ابزار از نوع محتوایی    و عدم موفقیت فردی را سنجش کرد.  خستگی عاطفی، مسخ شخصیتعامل    3بود که  

  .به دست آمد 78/0اخ به مقدار و پایایی آن از طریق آلفای کرونب

های گرایش مرکزی )میانگین،  های آمار توصیفی همانند توزیع فراوانی، شاخصاز روشوتحلیل اطلاعات  برای تجزیه

نما(،   و  هاشاخصمیانه،  تغییرات، کمینه  واریانس، دامنه  استاندارد،  انحراف  استاندارد میانگین،  پراکندگی )خطای  ی 

ی برقراری ارتباط بین متغیرها  برا  .های توزیع نمرات )ضریب کجی و ضریب کشیدگی( استفاده شدبیشینه( و شاخص

 استفاده شد. spss22 افزارنرمکمک  همبستگی پیرسون و رگرسیون به های آمار استنباطی مثلاز روش

 

 ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Franco & et al . 
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 تجزیه و تحلیل نتایج  - 4

 های توصیفییافته 

 جنسیت بر اساس  دهندگانپاسخ توزیع فراوانی  . 1جدول 

 درصد فراوانی تجمعی  درصد  فراوانی جنسیت 

 71 71 65 مرد

 100 29 27 زن 

 100 92 کل

 اند.دهندگان نیز زن بودهدرصد پاسخ  29نفر یعنی    27اند. تعداد  دهندگان مرد بودهدرصد پاسخ 71نفر یعنی    65تعداد  

 مدرک تحصیلی   بر اساس دهندگانپاسخ فراوانی  . 2جدول 

 درصد فراوانی تجمعی  درصد  فراوانی مدرک تحصیلی 

 3 3 3 پلمید فوقدیپلم و 

 57 53 49 لیسانس 

 100 44 40 و بالاتر  سانس یلفوق

 100 92 کل

نفر یا به    49دیپلم داشتند. همچنین تعداد  دهندگان به پرسشنامه مدرک تحصیلی دیپلم و فوقنفر از پاسخ  3تعداد  

 لیسانس و بالاتر داشتند.دهندگان پژوهش مدرک تحصیلی فوقدرصد از پاسخ  44درصد از افراد لیسانس و   53عبارتی  

 ا معیار متغیره انحراف  میانگین،  . 3جدول 

 

 

 استنباطی  هاییافته 

سازگاری شغلی و ذهن آگاهی بر فرسودگی شغلی در بین معلمان مقطع    »پژوهش مبنی بر  فرضیه اصلینتایج تحلیل  

 در ادامه گزارش شده است. «متوسطه شهر یاسوج تأثیر دارد 

 واتسون برای فرضیه اصلی  - ضریب همبستگی، آزمون دوربین .4جدول 

 واتسون -دوربین خطای معیار تخمین  ضریب تعیین تعدیل شده  ضریب تعیین ضریب همبستگی 

293/0 186/0 165/0 033/1 136/2 

 کشیدگی  چولگی  بیشینه  کمینه  انحراف معیار میانگین تعداد  متغیرها

 - 299/0 - 060/0 161 74 97/18 64/121 92 سازگاری شغلی 

 - 557/0 237/0 84 34 48/11 43/60 92 ذهن آگاهی 

 185/1 144/1 111 34 62/17 95/60 92 فرسودگی شغلی 
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داری را بین  است. این عدد در سطح خطای پنج درصد رابطه معنی  293/0طبق جدول ضریب همبستگی بین متغیرها  

صدم است، وجود همبستگی بین  داری کمتر از پنجدهد، ازآنجاکه سطح معنیدهد. جدول نشان میمتغیرها را نشان می

 شود. تائید می این متغیرها

 ( برای فرضیه اصلیANOVAتحلیل واریانس رگرسیون ) .5جدول 

 داری سطح معنی Fآماره  میانگین مربعات  درجه آزادی  مجموع مربعات مدل

 019/0 169/4 581/1209 2 162/2419 رگرسیون 

   152/290 89 567/25823 باقیمانده 

    91 728/28242 جمع 

در جدول  همان که  می  5طور  مقدار  دیده  معنی  (=169/4F)شود،  آماری  است  ازنظر  با    (≥05/0P)دار  بنابراین 

 دار است؛ بنابراین مجاز به تحلیل و گزارش نتایج رگرسیون هستیم. گیریم که مدل معنی نتیجه می 95/0اطمینان 

 نتایج رگرسیون برای فرضیه اصلی   خلاصه .6جدول 

 t Sigآماره  ( Betaضرایب استاندارد ) ( Bضرایب غیراستاندارد )  مدل

 197/0 268/3 - 660/40 مقدار ثابت 

 008/0 - 745/2 - 186/0 - 179/0 سازگاری شغلی  

 006/0 - 812/2 - 323/0 - 496/0 ذهن آگاهی 

اساس جدول   با    6بر  شغلی  )  (≥05/0Pو    =β-186/0)سازگاری  با  آگاهی  ذهن  (  ≥05/0Pو    =β-0/ 323و 

بنابراین سازگاری شغلی و ذهن آگاهی بر فرسودگی شغلی در بین معلمان مقطع    کند؛بینی میفرسودگی شغلی را پیش

 متوسطه شهر یاسوج تأثیر معنادار و معکوس دارد.

ی فرسودگی شغلی در بین معلمان مقطع متوسطه شهر هامؤلفهی سازگاری شغلی بر  هامؤلفهفرضیه اول:  

 یر دارد. تأثیاسوج 

 همبستگی برای بررسی فرضیه اول آزمون .4جدول 

 عدم موفقیت فردی  مسخ شخصیت خستگی عاطفی  فرسودگی شغلی  متغیر

 **-499/0 **-338/0 *-184/0 *-167/0 سازگاری شغلی 

 **-528/0 *-114/0 *-253/0 *-231/0 ارزش پیشرفت 

 **-318/0 *-185/0 *-152/0 *-119/0 ارزش راحتی 

 **-559/0 *-100/0 *-259/0 *-117/0 ارزش پایگاه 

 **-534/0 **-160/0 **-276/0 *-128/0 دوستیارزش نوع

 *-177/0 **-341/0 *-109/0 **-275/0 ارزش ایمنی

 **-386/0 *-124/0 *-249/0 **-136/0 ارزش خودمختاری 

 **-129/0 **-302/0 **-207/0 **-153/0 سبک سازگاری 
 **0.01 ≤p *0.05≤p 
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های سازگاری شغلی  هست، همبستگی میان مؤلفه  05/0زیر    (p≤0.05ازآنجاکه سطح معناداری )   4بر اساس جدول  

یمنی،  )ارزش ا  ترین شامل ها به از بیشترین به کماین مؤلفه  های فرسودگی شغلی معکوس و معنادار هست.بر مؤلفه

بنابراین   یگاه( هستند؛ارزش پای، ارزش راحتی، دوستارزش نوع ی، ارزش خودمختار ی،سازگار  سبک  ،ارزش پیشرفت

 یر دارد.تأثی فرسودگی شغلی در بین معلمان مقطع متوسطه شهر یاسوج هامؤلفهی سازگاری شغلی بر هامؤلفه

بر  هامؤلفهدوم:  فرضیه   آگاهی  ذهن  شهر  هامؤلفهی  متوسطه  مقطع  معلمان  بین  در  شغلی  فرسودگی  ی 

 یر دارد. تأثیاسوج 

 همبستگی برای بررسی فرضیه دوم  آزمون .5جدول 

 عدم موفقیت فردی  مسخ شخصیت خستگی عاطفی  فرسودگی شغلی  متغیر

 **-285/0 **-166/0 **-132/0 **-283/0 ذهن آگاهی 

 **-170/0 **-374/0 **-356/0 **-377/0 آگاهی از پیرامون 

 **-282/0 **-227/0 **-320/0 **-300/0 جویی تازه

 **-320/0 **-302/0 **-310/0 **-145/0 پذیری انعطاف

 **-397/0 **-226/0 **-272/0 **-119/0 ها خلق تازه

 **0.01 ≤p *0.05≤p 

های ذهن آگاهی بر  هست، همبستگی میان مؤلفه  05/0زیر    ( p≤0.05ازآنجاکه سطح معناداری )   5بر اساس جدول  

یرامون،  از پ  ی)آگاه   شامل  ترینکمبه    یشترینبه از ب  هامؤلفه  ینا  های فرسودگی شغلی معکوس و معنادار هست.مؤلفه

ی فرسودگی شغلی در بین  ها مؤلفهی ذهن آگاهی بر  هامؤلفه  بنابراینهستند.    یری، پذانعطاف  ها( تازه  خلق  یی، جوتازه

 یر دارد. تأثمعلمان مقطع متوسطه شهر یاسوج 

 ای سیاستی گیری و پیشنهادهنتیجه -5

  متوسطه   دوره معلمان    نی در ب  یشغل   ی بر فرسودگ  ی و ذهن آگاه  ی شغل  یسازگار   تأثیر   بررسی پژوهش  از انجام این   هدف

سازگاری شغلی و ذهن آگاهی بر فرسودگی شغلی    نتایج فرضیه اصلی پژوهش نشان داد که بین  .بود  اسوج یشهر    اول

ارتباط معکوس و معناداری وجود دارد. به این شکل که هرچه سازگاری    در بین معلمان مقطع متوسطه شهر یاسوج

  با تحقیقات   فرضیه  این  . نتیجهشوندیمشغلی و ذهن آگاهی در بین معلمان بیشتر شود کمتر به فرسودگی شغلی دچار  

وهمکاران  فلوک    ،(2023(، هری و همکاران ) 1399(، رجب پور )1399(، کاظمی )1400(، محمدی )1402)  یطالب 

 .همسو است، (2017)وانگ و ژانگ   و (2019)(، گودتی و همکاران  2020)، فرانکو و همکاران  (2023)

وجود دارد    یگوناگون  به درجات  ی و روان  یها، فشارهای عصب سازمان  شتریگفت که در ب  توانیم  هیفرض   نیا  نییدر تب 

و    یاجتماع   ی سازمان، زندگ   خانواده،   بر  انباری یآثار ز  ،یشغل   ی است فرسودگ  یشغل   ی فرسودگ  جاد یباعث ا  تواندیکه م 

کارکنان، کشمکش    اد ی ز  غیبت  ، یروان تن  مختلف  هایتی شکا  ، یمتوال   ریبه تأخ  توانیم   ها آن  ترینمهمفردی دارد. از  

  روزافزون فقدان    افتد،یاتفاق م   یشغل   ی فرسودگ  که هنگامی.  کرد  ترک شغل خود اشاره   درنهایت کار و    طی و تضاد در مح

  ی و جسمان  یو نبود احساس همدردی و اختلالات روان  ی زندگ  یی نها  فلسفه   کاهش انرژی، از دست دادن  ، بینیواقع

  نسبت به حرفه فرد و کاهش احساس   ی در فرد، نگرش منف   ی خودپنداره منف   جادیباعث ا  ن یهمچن  .شوندیم  ان ینما

با توجه   گرید  ییاز سو  .سوق دهد  یو روان  یجسمان   هایبیماریانواع    سویبهفرد را    تواندیو م  شودیم  گرانیبا د  ارتباط
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  های ک ی است؛ به کمک تکن   آگاهی  ذهن  ،یشغل   یدرمان فرسودگ  یو حت  رییشگ یپ  هایراهاز    یکی ،  شدهانجام  قاتیبه تحق 

  اد یرا در عمل    گرانینسبت به خود و د  یو سخت  شفقت  قضاوت و انتقاد، همراه با  دورازبهافراد مشاهده    یآگاه  ذهن

از آنکه به    شیرا پ  یالگوی افکار منف  انگیزغمو    زااسترس  جاناتیکه با مشاهده افکار ه  رندیگیم   ادی  هاآن  ؛ گیرندمی

و    وخوخلقدر    ارییبس  رات ییتغ  ی ، ذهن آگاهمدتطولانیدر    ترتیباینبه  کنند یی  شوند، شناسا  ده یکش  وبیچرخه مع

 . گذاردمی افراد سطح شادی و سلامت

بین  که  داد  نشان  پژوهش  اول  فرضیه  مؤلفهمؤلفه  نتایج  و  فرسودگی شغلی های سازگاری شغلی  دوره    های  معلمان 

)ارزش    های سازگاری شغلی به این شکل که هر چه که مؤلفه  معنادار وجود دارد.   متوسطه شهر یاسوج ارتباط معکوس و

تقویت شوند    (سبک سازگاری   ی، خودمختار  یمنی، ارزش ا  ارزش  دوستی،نوع  ارزش   یگاه،پا   ارزش  ی،راحت   ارزش   یشرفت، پ

پیدا می فرسودگی شغلی کاهش  اندازه  با پژوهشبه همان  فرضیه  این  نتایج  پور )کند.  و  1399های رجب    و   یهر( 

توان گفت سازگاری شغلی منجر  فرسودگی شغلی می در تبیین رابطه سازگاری شغلی باهمسو است.  (  2023)  1همکاران 

گردد و با کاهش تعارض و  نقش کاری جدید می سویبهافراد و نگرش مثبت    موردنیاز و خوب وظایف    مؤثر به اجرای

 . کنندکار خود فرسودگی شغلی کمتری را تجربه می در محیط  سازگار افراد    درنتیجه در کار همراه است    آیی   کار  افزایش

شود که کارکنان کمتر عوامل فرسودگی  است سبب می  سازگاری شغلی که نتیجه و پیامد هماهنگی فردی و محیطی

تفاوت میان منابع، انتظارات و واقعیات شغلی و    های شغلی، از قبیل عدم تعادل میان تقاضای شغلی و مهارت  شغلی

شغلی هرگاه    استرس  بنابراین  کنند.  تجربه  کار  محیط  در  از معلمان  را  باشند  برخوردار  بالاتری  شغلی  سازگاری    از 

کمتر احساس فشار عاطفی خواهند نمود و منابع هیجانی    که  ایگونه بهفرسودگی شغلی کمتری برخوردار خواهند بود  

در درجه   ولیت بیشتری نموده و ئاحساس مسآموزان دانش کنند )کاهش خستگی عاطفی(، نسبت بهرا کنترل می خود

و به  و  داد  قرار خواهند  مدنظر  را  انسانی  روابط  نمی  اول  نگاه  آنان  به  و سنگدلانه  منفی  )کاهش مسخ صورت    کنند 

 داشت )افزایش احساس کفایت فردی(.  شخصیت( و احساس شایستگی و موفقیت در کارها خواهند

کند. سازگاری شغلی  میتائید  سازگاری شغلی با فرسودگی شغلی را    و معکوس   رابطه منفی   شده انجاممعدود مطالعات  

  دهد که هرگاه باشد. مطالعات نشان می  تأثیرگذار  معلمانتواند بر میزان فرسودگی شغلی  ابهام نقش می  از طریق کاهش

همچنین    .فرسودگی شغلی بیشتری را تجربه خواهند کرد  کارکنان ابهام نقش بیشتری را تجربه کنند به همان میزان نیز

 باشد.  تأثیرگذارتواند بر میزان فرسودگی شغلی می رضایت شغلی فرد  بردن بالا سازگاری شغلی از طریق 

ی فرسودگی شغلی معلمان دوره متوسطه  هامؤلفهی ذهن آگاهی بر  هامؤلفهنتایج فرضیه دوم پژوهش نشان داد که بین  

یرامون،  از پ   ی)آگاه  یآگاهی ذهن  هامؤلفهاین شکل که هر چه    به  شهر یاسوج ارتباط معکوس و معنادار وجود دارد.

تقویت شوند و مقدار بالایی داشته باشند به همان اندازه فرسودگی شغلی کاهش    ها( تازه  یری، خلقپذانعطافیی،  جوتازه

ک و همکاران  فلو(،  1399)  (، کاظمی1400(، محمدی )1402)  ی طالبیهاپژوهشکند. نتایج این فرضیه با  پیدا می

همکاران   یگودت  (،2023) ژانگو    (2023)   2و  و  فرضیه    همسو(  2022)  3وانگ  این  تبیین  در  گفت  یم است.  توان 

قرار داده، منجر به    ریرا تحت تأث  سی تدر  تیفیک  چراکهباشد،   ی مهم  اریبس  مسئله  تواندیمعلم، م  یفرسودگ  کهازآنجایی

معلمان    کهازآنجایی  بازهمشود و    یجانیو ه  ی کی زیمت ف لاس   نهیدر زم   ی تلامشک  ، یکار  ازخودبیگانگی  ، یشغل   تیعدم رضا

 ــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 .Harry et al . 
2. Guidetti & et al . 
3 .Wang & Zhang . 
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شوند،  یم   پذیرترآسیب  ینسبت به فرسودگ   احتمالا کنند،  یکار م   یطولان   زمانمدتمزمن به    ی استرس کار  ط یتحت شرا

  ی ذهن و فرسودگ  یخستگ  یبر رو  می مستق   طوربهبدن    ی وارس  نیو تمر  یمربوط به ذهن آگاه   تنایدر زمان انجام تمر

  ی اثربخش  گر ید  ل لیکنند. دیاز تنش را در خود تجربه م   ییو رها  ی احساس سبک  هاآن  ن،ی شود و با هر تمریمعلمان کار م 

از    و   شود یم   مار ی در طرز تفکر و اعمال ب  ی شناخت   رییمنجر به تغ  ند، یفرا  ن یاست که ا  ن یعه المطا  ن یا  در ی  ذهن آگاه

  یکند تا خود را در گام یم  شلات یرفتن به گام بعد ی، برالاکه فرد مبت بیترت نیبرد. بدیسود م یشرط تیاصول تقو

  م یتنظ   یراهبردها  عنو  نی استفاده از ا.  شودیم   کارکنان  مستمر باعث بهبود و آرامش خاطر  طوربه  لیتما  ن ی. اندیبالاتر بب

ی  هاو استرس  یشغل   یدر کاهش فرسودگ   یاثربخش بودن ذهن آگاه  ن ییتب  یبرا  یاساس   سمیمکان  احتمالا   ،یجانیه

 برتکیهبا    گیرندمی  ادیگروه    نیاست که ا  گونهایندر گروه معلمان،    یمهم ذهن آگاه   یها جنبه  ژه،یو  طور. بهاست  یکار

  های هیجانو    غیرمنطقی  ی باورها  افکار،  افکار به بودن و ماندن در زمان حال و رد  تیخود، هدا   های هیجانو    تادراکا 

مت  لاس  ،یو سازمان   یرشد شغل  جادیه بر الاومثبت تجربه کنند و ع  صورت بهرا    ی، حوادث ذهنهاآنو مقابله با    یمنف

خود،    ی ذهن  ی ندهای تا از فرا  رندیگ یم   اد ی  کنندگان شرکتکه    ی بخشند. زمان  بهبود   ز یرا ن  ش یخو  شناختی روانو    ی عموم

  جذب   و   ی منف   ی ابیتا از خودارز  شوند میشوند، قادر    خودآگاه   ی عادت   ی  شناخت  یلات رفتارها و تما  ، تجانایه  مثال   طوربه

  یبرا  مانتوانایی  ابد ییم  ش یما از عملکرد ذهنمان افزا  یآگاه   ی وقت  قتی در حق .  کنند  زیپره   ینشخوار  یلات شدن در تما

  ی گوهالا  خود را از   میتوانیم  جهی کند، درنتیم  دا یپ   شیافزا  ز یمثل اضطراب ن  یی هاتلکردن حا  مشاهده   و   ستادن یعقب ا

کنترل    ی ترس و خستگ  اضطراب،   مثل   هاییباحالت  گریمجدد، د   افت ی و در  کدر  قیو از طر  می رها کن  خودکار   یرفتار

عملکرد   جه یو درنت م یهمراه باش هیجانات  با و  م ی کن  استفاده ها حالت نیاز ا برخاسته  تا لاع از اط میتوانیبلکه م  م،ینشو

 .میده  شیرا افزا یو سازمان  یشخص

 تواندیوجود دارد که م   ی گوناگون  به درجات   یو روان  یها، فشارهای عصب سازمان  شتری گفت که در ب  توانیم  بنابراین

و فردی دارد. از    یاجتماع   یسازمان، زندگ   خانواده،  بر  انبارییآثار ز   ،یشغل   یاست فرسودگ   یشغل   یفرسودگ  جادیباعث ا

  ط یکارکنان، کشمکش و تضاد در مح   اد ی ز  غیبت  ، تنیروان  مختلف   های تیشکا  ، یمتوال  ر یبه تأخ  توانیم   هاآن  ترینمهم

کاهش    ،بینیواقع  روزافزونفقدان    افتد،یاتفاق م   یشغل  ی فرسودگ   کههنگامی.  کرد  ترک شغل خود اشاره  درنهایت کار و  

از دست دادن  روان  ی زندگ   یی نها  فلسفه   انرژی،  اختلالات  و  احساس همدردی  نبود   .شوندیم   ان ینما  ی و جسمان  ی و 

  گران یبا د  ارتباط  نسبت به حرفه فرد و کاهش احساس   یدر فرد، نگرش منف  ی منف   پنداره  خود  جاد یباعث ا  ن یهمچن

  قات یبا توجه به تحق  گری د  ییاز سو  .سوق دهد  ی و روان  ی جسمان  های بیماریانواع    سویبهفرد را    تواندیو م   شودیم

  ی آگاه  ذهن  هایفناست؛ به کمک    آگاهی   ذهن  ، یشغل  ی درمان فرسودگ  ی و حت  رییشگ یپ  هایراهاز    ی ک ی،  شدهانجام

  ها آن  ؛ گیرندمی  اد ی را در عمل    گرانینسبت به خود و د ی و سخت   شفقت   قضاوت و انتقاد، همراه با  دوراز بهافراد مشاهده  

  وب یاز آنکه به چرخه مع  ش یرا پ  ی الگوی افکار منف  انگیزغمو    زا استرس  جانات ی که با مشاهده افکار ه  رندیگیم  اد ی

و سطح شادی و    وخوخلقدر   اری یبس   راتییتغ  ی ، ذهن آگاهمدتطولانیدر    ترتیباینبه  . کنندیی  شوند، شناسا  دهی کش

  بلکه  شوندیم  یاز افسردگ رییباعث جلوگ تنهانه یکه ذهن آگاه انددادهنشان   یعلم  قاتی . تحق گذاردمی افراد سلامت

از    نیبنابرا  ؛ دارند  تیو عصبان  پذیریتحریک   ، یاضطراب، افسردگ  ،ینگران  درزمینه بر روی الگوهای ذهن    ی اثرات مثبت

باشند،    یدارای مهارت ذهن آگاه  که  افرادی   درنتیجه   .بهره برد  زین  یشغل   یدر جهت کاهش فرسودگ   توانمیروش    نیا

  مدتطولانی  تأثیراتبه    تأثیر  نیکنند. ا  یتلق  منیا  را برای خود  زااسترس  هایتیموقع  ی منطق  یبه شکل   کنندیتلاش م



83 

 

 …معلمان   یندر ب یشغل یبر فرسودگ یو ذهن آگاه  یشغل یسازگار  یرتأث

 

 

 

 

 
نجمن مدیریت آموزشی ایران     

     ا

  تر تمامهرچهو اطلاع    یو آگاه   رشیاشاره دارد که فرد با پذ  روزمره  اطراف و اتفاقات  ط یروی توجه افراد به مح  یآگاه   ذهن

ب  ی سع  دادها، یرو  نیا از  م   مشکلات   بردن  نیدر  آگاه کندیروزمره  ا  ی. ذهن  فرد  م   نیبه  را  و    دهدیامکان  افکار  که 

آنکه    جای به  روند میو    ندیآیکه م   ند یبب   ایساده  ی ذهن  ع یرا وقا  هاآنبدون قضاوت مشاهده کند و    را   احساسات خود 

  در ی  افکار منف  د ینوع نگرش، مانع تشد  ن ی. ارندیدر نظر بگ  ت یانعکاس از واقع  ا یاز خودشان،    جزئی  عنوان به  را   هاآن

 .شودیشود م یشغل  یفرسودگ   جادیا

 گردد:با توجه به نتایج پژوهش پیشنهادهای زیر ارائه می

ایجاد فضای حمایتی که  ذهن آگاههای آموزشی  برگزاری دوره - برای معلمان و  به کاهش    جه یدرنتی  منجر 

 . شودیماضطراب کاری و افزایش آرامش 

ی  آورتابی ضمن خدمت برای افزایش  هادورهی  و اجراهای سازگاری شغلی در نظام آموزشی  تقویت برنامه -

 سازمانی و کاهش مقاومت در برابر تحولات آموزشی انجام بپذیرد.

وگو  های همیاری و مشاوره معلمان برای گفتتقویت حمایت اجتماعی و روانی در مدارس از طریق ایجاد گروه -

 درباره فشارهای شغلی و راهکارهای مقابله و افزایش ارتقای روحیه جمعی انجام گیرد. 

ارتباط    یفیت ک  یشکاهش تنش و افزای برای کلاس درس برای  ذهن آگاه طراحی مدل آموزشی مبتنی بر   -

 انجام شود.  آموزدانش- معلم

  ی فن یهاصرفا  آموزش جای به ی احرفه ی و سازگار ی روان ی هابر ارتقاء مهارت ید با  یآموزش  هاییاستمرکز س -

 .یابد  یشمعلمان افزا ی آموزش یباشد تا سلامت روان و اثربخش 
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ع ابری، سـ ودگ  ۀرابط  (.1396)زارع، محمد  ؛محمدی، بهروز  ؛دیصـ غل  یفرسـ لامت عموم یشـ ات و داد یبا سـ اغل در ارانیقضـ  شـ

 .92  – 98  ،(2) 14دوره    ،یقانون یپزشک  یعلم ۀ، مجلشهر تهران  ییقضا مراجع

  پژوهشمند،   یعلم  شیهما  نیدوم  ،ییمعلمان ابتدا  یشغل یموثر در کاهش فرسودگ  یعامل  یذهن آگاه(.  1402)  .دیسـع  ،یطالب

 .بندرعباس

  فصـلنامه یی،  در معلمان ابتدا یآموزشـ  ینیو خوش ب  یشـغل  یبر فرسـودگ  یآموزش ذهن آگاه یاثربخشـ(. 1399) .کاظمی، نواب

 .51-72  (،43)12  سازمانی، و  شغلی  مشاوره

ناخت درمان یاثربخشـ یبررسـ  (.1395)  .الهه  ،محمدی ودگ  یبر ذهن آگاه  یمبتن  یآموزش شـ غل  یبر فرسـ  کارکنان زندان.  یشـ

با    گسـترهای کوشـا  شیتهران، مرکز هما  ،یو علوم اجتماع  یتیعلوم ترب  ،یروانشـناسـ  یالملل نیجامع ب  شیهما  نینخسـت

 همکاری دانشگاه های کشور.

  ، شــهرســتان بافق  ییمعلمان مقطع ابتدا  یو عملکرد ســازمان  یشــغل یدر فرســودگ  ینقش ذهن آگاه(. 1400) .زهرا  ،یمحمد

 .شهر ینیخم ،یو علوم رفتار یدر روانشناس نینو  یپژوهش ها  یمل  شیهما

اسـترس    ،یعموم تلامسـ سـهیمقا  (.1401) .شـبنم  ،ییرضـا  ،جهی، منییلاق  یشـهن ،آتش افروز، عسـکر  ،زاده هنرمند، مهناز یمهراب

 .53-64(،2)11شاهد.  دانشگاه  یپژوهش  یفصلنامه علم  ی.و عاد ییمعلمان مدارس استثنا  یشغل  یو فرسودگ  یشغل
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