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Abstract: 

The present study aimed to investigate the effectiveness of group mindfulness training on 

organizational silence, job stress, and perceived competence among elementary school teachers 

experiencing job burnout. Teacher burnout is a widespread issue that negatively impacts educators' 

performance and mental health, as well as the quality of education. Given the internal components 

associated with burnout namely, organizational silence, job stress, and perceived competence this 

study employed a quasi-experimental design with pre-test, post-test, and follow-up assessments 

along with a control group. The statistical population included all elementary school teachers in 

Ardabil during the 2023–2024 academic year. Multistage cluster sampling technique was 

employed for school selection. Eight elementary schools were systematically selected from diverse 

educational districts. Subsequently, purposive sampling was utilized to recruit 30 teachers meeting 

predetermined criteria for job burnout (Maslach Burnout Inventory score ≥27). Participants were.
then randomly allocated into either the experimental (n=15) or control (n=15) group using 

computer-generated randomization. The experimental group participated in an 8-week 

mindfulness training program consisting of 11 structured sessions. Data were collected using 

standardized questionnaires measuring job burnout, organizational silence, job stress, and 

perceived competence, and analyzed through repeated-measures ANOVA. The results showed that 

mindfulness training significantly reduced organizational silence and job stress, while it enhanced 

teachers’ perceived competence. These positive effects remained stable during the follow-up 

phase. The findings highlight the beneficial role of mindfulness-based interventions in improving 

psychological and professional outcomes for teachers. Given its simplicity, cost-effectiveness, and 

strong impact, mindfulness training could be implemented as a practical strategy within in-service 

teacher education to promote mental health and teaching effectiveness in educational settings. 
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استرس شغلی و ادراک  ،سکوت سازمانیآگاهی بر اثربخشی آموزش گروهی ذهن

با فرسودگی شغلی ابتدایی معلمان شایستگی  
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 چکیده 

 یستگیاشو ادراک  یاسترس شغل ،یبر سکوت سازمان یآگاهذهن یآموزش گروه یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس

تنها است که نه ابتدایی معلمان ویژه دربه عیاز معضلات شا یکی یشغل یانجام شد. فرسودگ یشغل یفرسودگ با ییدر معلمان ابتدا

 یهامؤلفه. با توجه به دهدیقرار م ریتأثتحتآموزش را در مدارس  تیفیو ک یبلکه سلامت روان ،دهدیها را کاهش معملکرد آن

طرح  کیلب پژوهش در قا نیا ،یستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،یسکوت سازمان مانند دهیپد نیمرتبط با ا یساختدرون

شامل معلمان شاغل در مدارس  یمارآ ةامعجهمراه با گروه کنترل انجام گرفت.  یریگیآزمون و پپس آزمون،شیبا پ یشیآزمامهین

 انیپرورش، از م با ادارة آموزش و یپس از هماهنگ ،یریگنمونه یبرا. بود ۱۴۰۴–۱۴۰۳ یلیدر سال تحص لیشهر اردب ییابتدا

هدفمند،  یریگمونهنسپس با استفاده از روش  و انتخاب یاچندمرحله یابا روش خوشه ییابتدا ةمدرس 8مختلف،  یمناطق آموزش

صورت انتخاب شدند و به یغلش یفرسودگ یهااساس ملاکبر به صورت هدفمند و عنوان نمونهبه معلمین این مدارسنفر از  ۳۰

گروهی ش جلسه آموز ۱۱هفته در  8 یط شیگرفتند. گروه آزما یجا (=۱5n) و کنترل (=n ۱5) شیدر دو گروه آزما یتصادف

 یستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،ینسکوت سازما ،یشغل یفرسودگ یهانامهپرسش قیها از طر. دادهندکردشرکت  یآگاهذهن

موجب کاهش  یآگاههننشان داد که آموزش ذ جیشدند. نتا لیمکرر تحل یریگبا اندازه انسیوار لیو با استفاده از تحل یگردآور

 یریگیپ ةرحلمدر  راتییتغ نیمعلمان شد؛ ا یستگیدر ادراک شا رمعنادا شیو افزا یو استرس شغل یمعنادار در سکوت سازمان

 مؤثر بر فرسودگی شغلی یشناختروان یهادر بهبود شاخص یآگاهنقش اثربخش آموزش ذهن انگریب هاافتهیماندند.  داریپا زین

نظام  تیفیکعلمان و بهبود ارتقاء سلامت روان م یبرا یراهکار عمل کیعنوان به تواندیمداخله م نیهستند. ا ابتدایی معلمان

 د.کار گرفته شوبه یآموزش

 معلمانآگاهی، ذهنی، ستگیادراک شا ی،استرس شغل ،یسکوت سازمان ی،شغل یفرسودگها: کلیدواژه
                                                                                                                                                                                           

 )نویسنده مسئول(رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یشناسو روان یتیدانشکده علوم ترب ،یشناساستاد گروه روان ۱
 رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یشناسو روان یتیدانشکده علوم ترب ،یشناسروان یدکتر یدانشجو ۲

  رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یشناسو روان یتیدانشکده علوم ترب ،یشناسروان یدکتر یدانشجو ۳
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 مقدمه

این فرایند بر  ةبخش عمد ؛کندفردی و اجتماعی ایفا می ةدر جوامع بشری، تعلیم و تربیت فرایندی پویا و مداوم است که نقش اساسی در توسع

نظام آموزشی،  ةعنوان ستون اصلی تعلیم و تربیت و نیروی محرکمعلمان، به .(۱۴۰۳مهر و همکاران، نظام آموزش و پرورش است )کامران ةعهد

آینده آماده کنند و  ةآموزان را برای زندگی در جامعنقشی کلیدی در تحقق اهداف این نظام دارند. جامعه از مدرسه و معلمان انتظار دارد که دانش

های نسل آینده به دانش، توانایی، تعهد و احساس ها و تواناییها پرورش دهند. بنابراین، دانش، مهارتهای لازم را در آنها و شایستگیمهارت

 .(۱۳۹۹مسئولیت معلمان امروز وابسته است )محمدزاده و همکاران، 

موزش آ تیفیبر عملکرد و ک یمخرب راتیتواند تأثمعلمان است که می ۴یشغل یرسودگف ،آموزش و پرورش ةدر حوز یجد یهااز چالش یکی

زای محیط کار است که با علائمی زا و تنشفرسودگی شغلی نوعی واکنش تأخیری به عوامل استرس. (۲۰۱۹، 5کاماراها داشته باشد )کارلوتو و آن

مفهوم فرسودگی  بارنیاول( برای ۱۹7۰) 6(. فرویدنبرگ۱۴۰۲خانقایی، ) همچون احساس خستگی و کاهش احساس موفقیت شخصی همراه است

کرد که منجر به  فیاز حد توان تعر شیب یو تقاضا یخستگ شکست، عنوانتوان بهشغلی را مطرح کرد؛ به عقیدة او، فرسودگی شغلی را می

به منبع  لیکارمند است که تبد یو روان یجسم شدنیته یشغل یدگفرسو ،گریدعبارتبهشود. میدر افراد  لاتیو تما قیعلا شدن اهداف،رنگکم

ها و در شغل، غیبت وانتقالاتنقلمکرر شغل و محل کار، افزایش  ضیتعو .(۲۰۲۰، 7و سولماز میریلدیشود )فرد می یاو حرفه یمشکلات شخص

، 8)دامیکو و همکاران کنندمی ها به واسطة فرسودگی شغلی تجربهتنها بخشی از این مشکلات است که ادارات و سازمان های فراوانمرخصی

عنصر خستگی عاطفی،  ۳آید و می به وجود، فرسودگی شغلی سندرمی است که در پاسخ به تنش روانی مزمن چ(. مطابق با نظر ماسلا۲۰۲۰

(. این سندرم منجر به رفتار و نگرش منفی نسبت به خود، کار و مراجعین ۲۰۰۳، ۹ماسلاچ) گیردمی در بری را زدایی و فقدان موفقیت فردشخصیت

محیط (. ۱۳۹5امیری و همکاران، ) شودشده در آن صرف حمایت از سایر افراد میزمان صرف ةشود و در مشاغلی شایع است که قسمت عمدمی

، یندرآمد پایو  آموزانرایی آموزشگاه، توقعات والدین، مشکلات انضباطی و اختلالات رفتاری دانشمدارس، نحوة برخورد مدیران و عوامل اج

(. فرسودگی ۲۰۲۰، ۱۰)اوگبا و همکاران دهندرا افزایش میفرسودگی شغلی  خطر ،فشار روانی به معلمان با افزایشهمگی از عواملی هستند که 

، تعهد کمتری به کلاس و یادگیری تربیش فرسودگی شغلی تجربة با معلمان ؛زیادی به همراه داشته باشدتواند پیامدهای شغلی در بین معلمان می

 کنندآموزان و مدرسه خواهند داشت و بیشتر از سایر معلمان احساس خستگی و محرومیت عاطفی میآموزان داشته و تعامل کمتری با دانشدانش

 (. ۱۴۰۱عمادیان و همکار، )

 ،یعنوان علل فرسودگه صرفاً بهرا ن یستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،یهمچون سکوت سازمان ییهامؤلفه توانیم ،یشناختناز منظر روا

 یشغل یفرسودگ ندیدر درون فرا رهایمتغ نیا گر،یعبارت ددر نظر گرفت؛ به یشغل یفرسودگ انیو بازنما یساختدرون ییهاعنوان مؤلفهبلکه به

 ارائه دهد.  یآموزش طیر محد دهیپد نیو تداوم ا یریگاز نحوه شکل یترواضح ریتصو تواندیها مآن یابیمعلمان حضور دارند و ارز

؛ مظاهری و ۲۰۰8، ۱۱است )چاکیکی فرسوده است یکی از رفتارهای رایج در میان معلمان ،دهند که سکوت سازمانیها نشان میپژوهش

های ها، نظرات یا دغدغهافراد به دلایل مختلف از بیان ایده، دهدرخ می یسکوت سازمان وقتی (.۱۴۰۱عبداللهی و چهره برق، ؛ ۲۰۱6همکاران، 
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 دوستاننوع، تدافعی و انهسه بُعد اصلی سکوت مطیع شامل(. سکوت سازمانی ۲۰۲۰، ۱۲کنند )تاخشا و همکارانمسائل شغلی خودداری می ةخود دربار

شوند، با این میشرایط موجود  گیرند و تسلیمتأثیر بودن اظهارنظرهایشان، تصمیم به سکوت میافراد به دلیل باور به بی انهمطیعدر سکوت  است؛

ویژه معلمان، به دلیل ترس از پیامدهای منفی یا (. در سکوت تدافعی، افراد، به۱۴۰۰اوضاع در آینده بهبود یابد )فروغانی و همکاران،  شاید امید که

شود، باعث حذف اطلاعات کنند. این نوع سکوت که گاهی سکوت دفاعی نیز نامیده میهای ناخوشایند گذشته، از بیان نظرات خودداری میتجربه

دوستانه زمانی رخ سکوت نوعدرنهایت (. ۱۳۹6دهد )فهامی و همکاران، شود و کیفیت تصمیمات را کاهش میگیری میحیاتی از فرایند تصمیم

کنند )کردفیروزجایی پوشی میکه افراد به دلایل اجتماعی و برای حفظ روابط یا ملاحظات همکاران خود، از مطرح کردن برخی مسائل چشم دهدمی

 یسروستان یعی)شف های مهم شناخته شده استعنوان یکی از چالشهای آموزشی، مانند مدارس، بهسکوت سازمانی در محیط .(۱۳۹5و همکاران، 

تواند به کاهش عملکرد، افزایش غیبت، خستگی و فرسودگی شغلی معلمان منجر ها، سکوت می. در این محیط(۲۰۲۰ ،۱۳یالقرن؛ ۱۳۹6، و همکاران

که اظهارنظر کردنشان خطرناک است و پیامدهای کنند  گماندهد که اگر کارکنان حفظ منابع نشان می ة(. نظری۲۰۱6شود )مظاهری و همکاران، 

علاوه بر اثرات فردی، بر عملکرد سازمانی نیز تأثیر سازمانی سکوت  .(۱۳۹۹؛ دهقانان، ۱۹8۹، ۱۴)هابفول کنند، سکوت میدنبال داردبهباری زیان

وری کلی را اندازد و بهره، تحقق اهداف سازمانی را به تأخیر میشودمی گیریحذف اطلاعات مهم از فرایند تصمیممنجر به  ؛ این پدیدهمنفی دارد

سکوت کارکنان در  ةدرصد مدیران دربار 8۰این موضوع به نگرانی (. ۲۰۲۲، ۱5و همکاران قوش؛ ۱۳۹5راد، دهد )رحیمی و مظاهریاهش میک

شود نامطلوب شناخته می ةعنوان یک پدیدطورکلی، سکوت سازمانی بهبه .(۱۴۰۲زاده و همکاران، های مختلف منجر شده است )مهدیسازمان

های آموزشی، این اثرات با توجه به نقش حیاتی معلمان در تحقق اهداف تربیتی، در محیط ؛ها داردای بر کارکنان و سازمانکه اثرات مضر بالقوه

 (.۱۲۰۲ ،۱6سایامناور و هار) بسیار حائز اهمیت است

ناپذیر از زندگی انسان است و ماهیت بسیاری از مشاغل استرس بخشی اجتناباست. دیگر مسئلة معلمان با فرسودگی شغلی  ۱7استرس شغلی

عنوان چنان همگانی شده است که از آن به(. استرس آن۱۳۹۹کند )سالاری و همکاران، ای است که فشار روانی زیادی به افراد وارد میگونهبه

پذیرند )کیم های متعددی مواجه هستند و اثرات مختلفی از آن میه با استرسشود. تمامی افراد در زندگی روزمرها یاد میزندگی انسان ةمشخص

میلیون روزانه حدود یککه شود شود و تخمین زده میسالانه باعث هدررفت صدها روز کاری می ،(. عوارض ناشی از استرس۲۰۲۰، ۱8و همکاران

نارضایتی توانند منجر به این فشارها می .(۱۳۹7کنند )دهدشتی و همکاران،  نفر به دلیل اختلالات مرتبط با استرس از حضور در محل کار خودداری

)گلاناکیس و دهد را افزایش میفرسودگی  خطرهایی با استرس بالا، ویژه حرفهماهیت برخی مشاغل، به (. همچنین۱۳۹6شوند )عاشوری،  شغلی

 .(۲۰۱5، ۲۰کنند )بیرمیجو و همکارانال زیاد استرس شغلی را تجربه میاحتمهای شغلی هستند که به(. معلمان یکی از گروه۲۰۲۰، ۱۹همکاران

توان به غیبت از ترین پیامدهای سازمانی میاز مهم ؛گی، اجتماعی، فردی و سازمانی دارداسترس شغلی پیامدهای منفی متعددی در زندگی خانواد

(. فشارهای شغلی که فرد برای سازگاری با ۲۰۲۰، ۲۱و همکاران کار، ترک خدمت، تأخیرهای مکرر و کاهش کیفیت عملکرد اشاره کرد )تلس

شود تحمل باشد، اما در بلندمدت موجب تحلیل قوای جسمانی و روانی میمدت ممکن است قابلشود، در کوتاهخود متحمل می ةالزامات حرف

 .(۲۰۲۰ ،۲۲چوی و کیمشود )مستقیمی با افسردگی دارد و معمولاً منجر به کاهش عملکرد می ة(. استرس شغلی رابط۱۴۰۰)عامری و همکاران، 
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استرس شغلی شامل مشکلات محیط کار، تغییرات خارج از کنترل،  ةایجادکنند(، عوامل ۱۴۰۱) آبادی و همکارانمسعودی همت عقیدةبه 

این نوع استرس، علاوه بر آسیب به سلامت جسمانی و  .کاری است ةمی در برنامنظکاری، ساعات کاری طولانی و بیهای مکرر، اضافهجاییجابه

 (.۲۰۲۱، ۲۳و همکاران ی)ل شودخدمات می ةای او را تهدید کرده و باعث کاهش کارایی و کیفیت ارائروانی فرد، زندگی حرفه

ادراک شایستگی به رغبت فرد برای تعامل مؤثر با محیط  ؛است از دیگر عوامل مرتبط با معلمان مبتلا به فرسودگی شغلی ۲۴ادراک شایستگی

ای اشاره دارد دیگر، این مفهوم به انگیزهعبارت(. به۲۰۱۹، ۲5شود )ایمامورا و همکارانعنوان یک ویژگی درونی در نظر گرفته میاشاره دارد و به

ادراک  .(۲۰۲۲، ۲6کند )شینکل و همکارانرا تقویت می دهد و احساس کارآمدی و لذت درونیکه فرد را به سمت عملکردهای مؤثر سوق می

تواند به اضطراب و کاهش تلاش شود، در حالی که فقدان این ادراک و نارضایتی ناشی از آن میشایستگی باعث افزایش تلاش برای موفقیت می

کند که فرد از دستیابی به موفقیت در کار تجربه میبه لذتی درونی مرتبط است  ادراک شایستگی (. مفهوم۱۳۹7وند، منجر شود )موحدزاده و رحمت

تواند اضطراب ایجاد کرده و از در مقابل، درک نادرست از شایستگی خود می ؛آورددستیابی به موفقیت فراهم میبیشتری برای کوشش و ة و انگیز

اند که ادراک شایستگی بر آگاهی عاطفی و نشان دادهها پژوهش .(۲۰۱8، ۲7جدیت و پشتکار فرد در رسیدن به اهداف بکاهد )کارا و همکاران

دهد (. این موضوع نشان می۲۰۲۱، ۲8ن و همکارانیتواند مدیریت مؤثر احساسات را تسهیل کند )لاین ادراک می ءگذارد و ارتقاهیجانی فرد تأثیر می

 .ی افراد نیز تأثیر داردشناختهای عاطفی و روانتنها بر عملکرد فردی بلکه بر جنبهکه ادراک شایستگی نه

همراه با  ،یجانیو ه یکیزیف یبه صورت فرسودگ دهیپد نیا ؛همراه است شتریب یمنف جاناتیمعلمان با بروز ه یشغل ی، فرسودگیکل طوربه

با توجه  (.۲۰۰۰، ۲۹)بیکر و همکاران شودیفرد م یادر تعاملات حرفه دیکه موجب اختلالات شد شودیم فینسبت به کار توص یمنف یهانگرش

 یریشگیو پ تیرضا شیاسترس، بهبود سلامت روان، افزا تیریمد یبرا یبه مداخلات یاندهیفزا ازیمعلمان، ن انیدر م یشغل یفرسودگ ادیز وعیبه ش

؛ ۲۰۰7، ۳۰)باتلر و هوپ یرفتار-یمانند درمان شناخت یدرمان یکردهایرو ی. در حوزة آموزش، اگرچه برخشودیاحساس م یشغل یاز فرسودگ

، ۳۳و همکاران وهانسونی) یکیزیف یسازفنون آرام ای( ۲۰۰۲، ۳۲و همکاران ی)سانتوچ محورانهیرا یرفتار ی(، درمان شناخت۲۰۰5، ۳۱و پالمر لنستنیگ

 .(۱۳۹8 ،همکاران و اینیاند، نه معلمان )افشارآموزان متمرکز بودهمداخلات بر دانش نیاند، اما اغلب ا( به کار رفته۲۰۰۲

که در چارچوب آموزش  شودیو مؤثر احساس م افتهیساختار یابه برنامه ازیبهبود سلامت روان معلمان، هنوز ن یمحدود برا یهاوجود تلاش با

 یابه عنوان ابزاره کردهایرو نیاست. ا یآگاهبر ذهن یمبتن یهامداخله دبخش،ینوظهور و نو یکردهایاز رو یکیمعلمان قابل اجرا باشد.  یاحرفه

 .(۲۰۰۱، ۳6و همکاران امزیلی؛ و۲۰۰7، ۳5و همکاران ؛ براون۲۰۰۳، ۳۴اند )بائرشده یمعرف یجانیو حفظ سلامت ه یروان یستیبهز یمؤثر برا

 نظاره را هیجانات و افکار شامل خود ذهنی محتوای طرفانه،بی و غیرواکنشی صورتبه فرد آن در که است شناختیروان فرایند یک آگاهیذهن

                                                                                                                                                                                           
2 3 Li et al 
2 4 competence perception 
2 5 Imamura et al 
2 6 Schinkel et al 
2 7 Kara  et al 
2 8 Lane et al 
2 9 Bakker et al 
3 0 Butler & Hope 
3 1 Gyllensten & Palmer 
3 2 Santucci et al 
3 3 Johansson et al 
3 4 Baer 
3 5 Brown et al 
3 6 Williams et al 
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 فرض و قضاوت،پیش از عاری و پذیرا نگرشی با حال، زمان بر متمرکز توجه از شکلی عنوانبه مفهوم (. این۲۰۱6، ۳7)فلت و همکاران کندمی

 و فردی توسعة در هم ایگسترده کاربردهای ذهنی، مهارت این که دهندمی نشان ها(. پژوهش۲۰۰6، ۳8زین و همکاراناست )کابات شده تعریف

 .)۲۰۰۳ زین،کاباتدارد ) تخصصی هایمحیط در هم

 هایچالش با تا کنندمی کمک معلمان به مثبت، به منفی فکری الگوهای از شناختی فرایندهای مسیر تغییر با آگاهیذهن بر مبتنی هایدرمان

های بین فردی معلمان در شغلی و تنشهای این درمان به ویژه در استرس. شوند مواجه سازنده ایشیوه به شغلی فرسودگی از ناشی هیجانی

 با مرتبط عاطفی و اجتماعی شناختی، فشارهای مؤثرتر مدیریت امکان که دهدمی قرار هاآن اختیار در ارزشمندی را شناختیروان محیط کار، منابع

سکوت سازمانی را کاهش و استفاده از و این مسئله ممکن است ( ۳۲۰۰ ،۳۹همکاران و سگال ؛۲۰۰۳ زین،کابات)سازد می فراهم را تدریس حرفة

 شناختیروان پذیریانعطاف معمولاً برخوردارند، آگاهی بیشتریذهن از که معلمانی دهدمی نشان تحقیقات مدارتر را افزایش دهد.های مسئلهروش

 ایانرژی ذخیره چنین. کنند سازیبهینه را خود ذهنی و جسمانی انرژی منابع دهدمی امکان هاآن به ویژگی این(. ۲۰۱۱ ،۴۰سلیگمن) دارند بیشتری

 مدیریت توانایی شامل که هامهارت این (.۲۰۲۱ ، هاریسا و امناور) شودمی منجر آموزاندانش آموزشی کیفیت و انگیزشی فرایندهای بهبود به

 موفقیت برای را رفتار و تفکر از ارزشمندی الگوی بلکه دهد،می ارتقا را معلمان ایحرفه عملکرد تنها نه شود،می کارآمد تدریس و استرس

خود را در کاهش  یاثربخش، یآگاهبر ذهن یمبتن یهادرمان. (۱۹۹۰ ن،یز)کابات آوردمی فراهم زندگی و آموزشی هایمحیط در آموزاندانش

مطالعات متعدد، از جمله  جی(. نتا۱۹85 ،و همکاران نیزاند )کاباترسانده تأییدبه  یزندگ تیفیک شیو افزا یتناختلالات روان ،یاضطراب، افسردگ

؛ ۱۹۹7 ،۴۱نیاند )آستکرده دییها را تأدرمان نیا یاثربخش ،یخوابیو ب یپوست یهایماریب ابت،ید ،یقلب یهایماریدرد مزمن، سرطان، ب ةدر حوز

 .(۲۰۰۲، ۴5و همکاران وکی؛ ۲۰۰7، ۴۴و همکاران گی؛ روزنزو۲۰۰۳، ۴۳؛ تاکون و همکاران۲۰۰5، ۴۲و همکاران تیاسم

 نیاند که انشان داده قاتیمطرح شده است. تحق زین یو سازمان یصنعت یشناسنوپا در روان یابه عنوان حوزه یآگاهذهن ر،یاخ یهاسال در

؛ ۲۰۱۱، ۴6مؤثر باشد )گلومب و همکاران یو روان یسلامت جسمان ،یفراشناخت یباورها ،یشغل فیوظا یچون اجرا ییامدهایدر پ تواندیم کردیرو

معلمان،  یبرا ژهیوبه ،یکار یهاطیدر مح یآگاهذهن یاثربخش نهیدر زم یاندک یتجرب قاتیتحق دوارکننده،یام ةی(. با وجود شواهد اول۲۰۱۱ ،۴7نید

 .(۲۰۱۲، ۴8صورت گرفته است )ولور و همکاران

که در صورت  یشده است؛ چالش لینظام آموزش و پرورش تبد یاساس یهااز چالش یکیمعلمان به  انیدر م یشغل یفرسودگ ،طور کلیبه

 داشته باشد یرا در پ یکاهش سلامت روان و تنزل عملکرد آموزش ،یشغل یتینارضا س،یتدر تیفیافت ک رینظ ییامدهایپ تواندیم ،یتوجهیب

 مکرر، هایغیبت آمدن وجودبه در مؤثری عامل را شغلی ایران، فرسودگی (، با بررسی فرسودگی شغلی معلمان در۱۴۰۱حسنوند ) (.۲۰۲۳، ۴۹)کارنیا

 و افسردگی مشکلات و سیگار و الکل مصرف سوء شغلی، حرفة ترک کودکان، و والدین با کشمکش تنی،روان هایشکایت متوالی، تأخیرهای

 شغلی فرسودگی شیوع ،(۱۴۰۲) همکاران و خاکی .است سایرین از بیش ابتدایی معلمان و مدیران در مشکلات این که کرد بیان و دانست اضطراب

                                                                                                                                                                                           
3 7 Flett et al 
3 8 Kabat-Zinn et al 
3 9 Segal et al 
4 0 Seligman 
4 1 Astin 
4 ۲ Smith et al 
4 3 Tacon et al 
4 4 Rosenzweig et al 
4 5 Yook et al 
4 ٦ Glomb et al 
4 7 Dane 
4 8 Wolever et al 
4 9 Karnia 
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با  .هستند مواجه شغلی فرسودگی چالش با نفر ۴ حدود معلم ۱۰ هر از که دهدمی نشان آمار این که کردند گزارش درصد ۳8 حدود را معلمان در

به  ینقش دارند، ضرور دهیپد نیا دیتشد ایکه در بروز  ییها، شناخت مؤلفهیوع زیاد فرسودگی شغلی در معلمانتوجه به این مشکلات شایع و ش

هستند که در درون ساختار  یاسه سازه ،یستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،یکه سکوت سازمان دهدیپژوهش نشان م اتی. مرور ادبرسدینظر م

 ژهیو. بهرگذارندیتأث یکار طیآنان در مح یو رفتار یروان تیمعلمان، بلکه بر وضع یآمدتنها بر احساس ناکارو نه رندیگیم یجا یشغل یفرسودگ

به  یتوجهیب کند،یم فایا یدر تحقق اهداف آموزش یترآموزان نقش پررنگمعلمان با دانش یو ادراک یجانیارتباط ه تیفیکه ک ییدر مقطع ابتدا

 یتجرب یهاخلأ پژوهش ،ینظر یهادر پژوهش رهایمتغ نیا تیبر اهم دیبا وجود تأک گر،ید یسو از .کند دیرا تشد یفرسودگ تواندیم رهایمتغ نیا

 یآگاهاگرچه آموزش ذهن ن،یکاملاً مشهود است. همچن ییمعلمان ابتدا یبرا یشناختمداخلات روان ةنیدر زم یشیآزمامهین کردیبا رو ژهیوبه

 یدرون یهاآن بر کاهش شاخص یدرباره اثربخش یکاف یشواهد تجرباما  شود،یشناخته م گرامثبت یشناسدر روان نینو یکردیعنوان روبه

وجود  ،ییدر سطح آموزش ابتدا ژهیوبه ران،یا یآموزش یهاطیدر مح یستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،یمانند سکوت سازمان یشغل یفرسودگ

 ندارد.

 یهابرنامه یدارد تا اثربخش ضرورت ،یریادگی-یاددهی یندهایفرآ تیفیارتقاء سلامت روان معلمان در بهبود ک تیبا توجه به اهم ن،یبنابرا

 یکاربرد یراهکارها یؤثر در طراحم یشود تا بتوان گام یبررس یشیآزمامهیو ن یتجرب یکردیبا رو یآگاهذهن یهمچون آموزش گروه یآموزش

در کاهش  یآگاهذهن یآموزش گروه یراستا، پژوهش حاضر با تمرکز بر اثربخش نیدر امعلمان برداشت.  یشغل یاز فرسودگ یریشگیپ یبرا

سلامت  تیمداخله در تقو نیا یابیبه دنبال ارز ،یشغل یمبتلا به فرسودگ ییمعلمان ابتدا یستگیو بهبود ادراک شا یاسترس شغل ،یسکوت سازمان

 .است یآموزش تیفیروان معلمان و ارتقاء ک

 روش تحقیق

آموزش  یاثربخش یکنترل بود و با هدف بررسآزمایش و  با گروه یریگیآزمون و پپس آزمون،شیبا طرح پ یشیآزمامهیحاضر از نوع نروش پژوهش 

هدف،  ثیپژوهش از ح نیانجام شد. ا یشغل یفرسودگ یمعلمان دارا یستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،یبر سکوت سازمان یآگاهذهن یگروه

 ریتأث افته،یساختار یشناختروان ةمداخل کی قیکه در آن تلاش شده است تا از طر شودیمحسوب م یاو مداخله یکم ت،یو از نظر ماه یکاربرد

معلمان  ةیشامل کل یآمار ةجامع. شود یبررس ییمعلمان ابتدا انیدر م یو شغل یروان یرهایاز متغ یا( بر مجموعهیآگاه)ذهن یعامل آموزش کی

 انیآموزش و پرورش، از م ةبا ادار یپس از هماهنگ ،یریگنمونه برای. بود ۱۴۰۴–۱۴۰۳ یلیدر سال تحص لیشهر اردب ییشاغل در مدارس ابتدا

درنظر هدفمند و با  یریگنهانتخاب شد. سپس، با استفاده از روش نمو یاچندمرحله یابا روش خوشه ییابتدا ةمدرس 8مختلف،  یمناطق آموزش

ورود به مطالعه شامل داشتن حداقل سه  ملاک .داشتند، انتخاب شدند یشغل یاز فرسودگ ییهاکه نشانه ینفر از معلمان ۳۰، ورود یارهایمعگرفتن 

عدم ابتلا به  ،یآگاهذهن یهاشرکت در دوره ةبه مشارکت داوطلبانه، نداشتن سابق لیوقت، تمااشتغال تمام ،ییدر مقطع ابتدا سیتدر ةسال سابق

 شیعدم حضور در ب ل،بود. در مقاب( ۱۹8۱) 5۱ماسلاچ و جکسون 5۰نامة فرسودگی شغلیپرسشبالا در  ةو کسب نمر دیشد یپزشکاختلالات روان

خروج در نظر  یارهایعنوان معبه یهمکار ةانصراف داوطلبانه از ادام ایحاد در طول مطالعه،  یروان ای یجسم یماریاز دو جلسه مداخله، ابتلا به ب

کنندگان گروه آزمایش و کنترل از پژوهش خارج نشدند و مطالعه بدون ریزش کر است که در این پژوهش هیچ یک از شرکتلازم به ذ .گرفته شد

 تا مرحلة پیگیری ادامه یافت.

آمده در دستبر اساس نمرات به آزمونشیپ ةکنندگان ابتدا در مرحلها، شرکتگروه یارزاز هم نانیطرح و اطم یدرون ییروا شیافزا یبرا

 یشدند. سپس، با استفاده از روش تصادف ی( همتاسازیستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،یسکوت سازمان ،یشغل یپژوهش )فرسودگ یرهایمتغ

 یسن نیانگیخدمت و م ةسابق ،یتیجنس بیکه ترک یو کنترل گمارده شدند، به نحو شیدر دو گروه آزما یصورت مساوها به(، آنیکشساده )قرعه

                                                                                                                                                                                           
5 0 Job burnout Questionnaire 
5 1 Maslach & Jackson 
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عنوان شده است، به نی( تدو۱۹۹۰) نیزبار توسط کابات نیکه نخست 5۲استرسبر کاهش  یمبتن یآگاهذهن آموزش .بماند یدر دو گروه متوازن باق

 یهانیو تمر گا،وی یهانینشسته، تمر شنیتیاسکن بدن، تنفس آگاهانه، مد رینظ ییهاکیبرنامه شامل تکن نیچارچوب مداخله به کار رفت. ا

آرام در  یآموزش یفضا کیبود که در  قهیدق ۱۲۰تا  ۹۰و هر جلسه  هفته 8ه در جلس ۱۱شامل  هو مشاهده بدون قضاوت است. مداخل رشیپذ

کنندگان موظف بودند اجرا شد و شرکت یآگاهذهن ةدر حوز دهیدآموزش ینیشناس بالاز مدارس منتخب برگزار شد. جلسات توسط روان یکی

 یامداخله گونهچیمدت ه نیهفته بود و گروه کنترل در طول ا کیجلسات  نیثبت کنند. فاصله ب نیاز دفترچه تمر تفادهرا با اس یخانگ فیتکال

 یهامداخله( با استفاده از پرسشنامه انیماه پس از پا کی) یریگیآزمون و پپس آزمون،شیهر دو گروه در سه مرحله پ یابینکرد. ارز افتیدر

 نامة استرس شغلی(، پرسش۲۰۰۳) 5۴دینه و همکاران 5۳نامة سکوت سازمانی(، پرسش۱۹8۱) ماسلاچ و جکسون نامة فرسودگی شغلیپرسش

 .صورت گرفت (۱۳۹7و جهانگرد ) نژادیمعلمان مطهر یاحرفه یستگیشا ةنامپرسش( و ۱۳۹۰و همکاران ) ی شده توسط صارمیسازیبوم

با  انسیوار لیتحلهای آزمون فرضپیشپس از بررسی رعایت 22SPSSنرم افزار آماری با استفاده از  شدهیگردآور یهاداده ت،ینها در

های پرت، مفروضة کرویت موخلی و مفروضة همگنی با ها با سنجش کشیدگی و چولگی، عدم وجود داده)نرمال بودن داده  55مکرر یریگاندازه

به پژوهشگران امکان  کردیرو نیشود. ا یها و در طول زمان بررسگروه نیمعنادار ب راتییقرار گرفت تا تغ لیو تحل هیمورد تجز باکس(آزمون ام

در ادامه ها در این پژوهش ابزارهای گردآوری داده شرح کنند. یابیارز زیرا ن یریگیپ ةدر مرحل جینتا یداریمداخله، پا یفور بر اثرات هداد تا علاو

 اند:ذکر شده

 (۱۹8۱ماسلاچ و جکسون ) یشغل یفرسودگ نامةپرسش -

خودگزارشی تهیه  صورتبه( با هدف ارزیابی تجربة فرسودگی در مشاغل مختلف و ۱۹8۱ی توسط ماسلاچ و جکسون )شغل یفرسودگ نامةپرسش

 ۲۲سنجد. این ابزار گویه( را می 8( و فقدان موفقیت فردی )هیگو 5)گویه(، مسخ شخصیت  ۹مقیاس خستگی عاطفی )شده است که سه خرده

ترتیب در این پژوهش به شود. حداقل و حداکثر نمرهگذاری میی از خیلی کم )یک( تا خیلی زیاد )پنج( نمرهانهیگزاس طیف پنجسابر گویه دارد که 

از طریق ( ۱۹8۱) ماسلاچ و جکسوننامه در پژوهش روایی پرسشدهد. فرسودگی شغلی زیاد را نشان می 66است و نمرة بیش از  ۱۱۰و  ۲۲

برای فرسودگی شغلی کل حدود ( ۱۹8۱). پایایی این ابزار در پژوهش ماسلاچ و جکسون قرار گرفت دییو اکتشافی مورد تأ یدییتحلیل عاملی تأ

برای فرسودگی شغلی  ابزار با ضریب آلفای کرونباخ پایایی( ۱۳۹۴) کوچی ةدر مطالعگزارش شد؛  ۹۰/۰تا  7/۰ها بین مقیاسو برای خرده ۹۰/۰

 ضریب با ابزار در این پژوهش پایاییگزارش شد.  7۹/۰موفقیت فردی و فقدان  75/۰ت ، مسخ شخصی8۱/۰و برای خستگی عاطفی  ۹۱/۰ کل 

 حاصل شد. 8۳/۰ کل شغلی فرسودگی برای کرونباخ آلفای

 (۲۰۰۳دینه و همکاران )نامة سکوت سازمانی پرسش-

های مختلف تهیه شده سنجش و بررسی سکوت سازمانی کارکنان سازمان فهد با( ۲۰۰۳نامة سکوت سازمانی توسط دینه و همکاران )پرسش

گویه است که بر اساس طیف  ۱۱سنجد. این ابزار دارای ( را میهیگو 6( و سکوت تدافعی )هیگو 5سکوت مطیع ) اسیمقخردهاست که دو 

 55و  ۱۱شود؛ حداقل و حداکثر نمره در این پژوهش به ترتیب ی میگذارنمرهمخالفم )یک(  کاملاًموافقم )پنج( تا از کاملاًی لیکرت انهیگزپنج

ر پژوهش خود با ضریب آلفای کرونباخ د( پایایی ابزار را ۲۰۰۳دینه و همکاران )دهد. ، سکوت سازمانی زیاد را نشان می۳۴نمرة بیش از  واست 

ضریب آلفای کرونباخ در  .دندبرآورد کر 78/۰ برای این ابزاررا  ضریب آلفای کرونباخنیز ( ۱۳۹۰و همکاران ) سرمدتعیین کردند.  86/۰حدود 

 حاصل شد. 76/۰پژوهش حاضر برای کل مقیاس 

                                                                                                                                                                                           
5 2 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
5 3 Organizational silence Questionnaire 
5 4 Dina et al 
5 5 Repeated Measures ANOVA 
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 (۱۴۰۰و همکاران ) صارمی نامة استرس شغلیپرسش-

ویژه مشاغل معلمان و پرستاران ( با هدف سنجش استرس شغلی در محیط کاری به۱۴۰۰و همکاران ) توسط صارمی نامة استرس شغلیپرسش

شناسی از گویه( و قدر ۴) گویه(، استرس ناشی از تکنولوژی 5گویه(، روابط بین فردی ) ۱۱بارکاری )مقیاس خردهچهاراست که سازی شدهبومی

زیاد تا استرس خیلی )صفر( ای لیکرت از بدون استرسگویه است که بر اساس طیف پنج گزینه ۲۴دارای  سنجد. این ابزارگویه( را می ۴زحمت )

در  تر است.تر بیانگر استرس شغلی بیشنمرة بیش واست  ۹6حداقل و حداکثر نمره در این پژوهش به ترتیب صفر و شود؛ )چهار( نمره گذاری می

همچنین در پژوهش  ؛بدست آمد یکنامه و نسبت روایی محتوای کلی پرسش ۹5/۰ اخص روایی محتواش(، ۱۴۰۰و همکاران ) صارمیپژوهش 

کرونباخ  یآلفا بیضرحاصل شد. در مطالعة حاضر،  85/۰ای و مقدار همسانی درون خوشه ۹۳/۰آلفای کرونباخ وی، پایایی با استفاده از ضریب 

 برآورد شد. 7۹/۰برای استرس شغلی 

 (۱۳۹7نژاد و جهانگرد )مطهری معلمانای شایستگی حرفهنامة پرسش-

طراحی و تدوین شده  ای معلمانشایستگی حرفهسنجش  با هدف (۱۳۹7)نژاد و جهانگرد توسط مطهری معلمان یاحرفه یستگیشانامة پرسش 

گویه است که بر  ۳۰دارای  ابزاراین سنجد. را می ی و مدیریت منابعاحرفه تیمسئول ریزی برای آموزش، اخلاق وبرنامهمقیاس خردهسهکه  است

نژاد و مطهریدر پژوهش تر است. ای بیشدر این ابزار بیانگر شایستگی حرفهتر نمرة بیش ؛شودگذاری مینمرهای لیکرت گزینهاساس طیف پنج

 ضریب آلفای کرونباخ برای هر مؤلفهها، در پژوهش آن ؛استهای پایایی گویه و پایایی مرکب بیانگر پایایی مناسب ابزار شاخص (۱۳۹7جهانگرد )

سرمد  .برخوردار است یروایی قابل قبول نتایج روایی همگرا و تفکیکی نیز نشان داد که ابزار ازهمچنین  دست آمد.به ۹۰/۰و  ۹۲/۰، 86/۰ترتیب به

پژوهش، آلفای کرونباخ برای شایستگی  همچنین در این برآورد کردند؛ 7۰/۰نامه ( ضریب آلفای کرونباخ را در این پرسش۱۳۹۰و همکاران )

 حاصل شد. 8۲/۰ای معلمان حرفه

 (۲۰۱۱گولن و والانس ) یآگاهآموزش ذهن ةپروتکل مداخل -

طور ( بود که به۲۰۱۱گولن و والانس ) یآموزش کردیبر رو یو مبتن افتهیساختار یاپژوهش، برنامه نیمورد استفاده در ا یآگاهآموزش ذهن ةمداخل

ساعت  ۱۲هفته و مجموعاً حدود  8 یدر طة فشرد ةجلس ۱۱برنامه در قالب  نیشده است. ا یدر معلمان طراح یآگاهذهن شیافزا یبرا ژهیو

 یعمل ناتیتمر ،ینظر یهااز آموزش یامجموعه ةرندیو دربرگ دیبه طول انجام قهیدق ۱۲۰تا  ۹۰ نیانگیآموزش اجرا شد. هر جلسه به طور م

 یخودآگاه شیاسترس، افزا میتنظ ،یجانیه یهایتوانمند تیبرنامه بر تقو نیا یبود. تمرکز اصل یگروه یهاو بحث یخانگ فیتکال ،یآگاهذهن

 .است یآموزش طیدر مح یجانیه یریپذو کاهش واکنش

نشستن و  ناتیتمر ،یرونیب یتنفس آگاهانه، تمرکز بر افکار و صداها نیآگاه، اسکن بدن، تمرذهن ةچون مراقب یناتیها شامل تمرآموزش نیا

 ییهاتیاز معلمان خواسته شد تا فعال نیها بود. همچنبا تنش انهیگرارقضاوتیمواجهه غ یو استفاده از الگوها در کلاس یجانیه یهاپاسخ ینیبازب

 یانجام داده و در جلسات بعد یخانگ فیعنوان تکالرا به یکلاس یهابهو تجر یجانیه یهاماشه فیتوص جان،یداشتن دفترچه ثبت هچون نگه

 ،یروهآگاه، بحث گو مراقبه ذهن وگای ناتیشده بود: تمر لیتشک یمحور یآموزش تیبرنامه از پنج فعال نیها بازخورد دهند. در مجموع، اآن ةدربار

 ذکر شده است. ۱که شرح آن در جدول  یآموزش یو سخنران ،یخانگ ناتیتمر و،یدر قالب سنار یعمل یهامهارت نیتمر

 (2011گولن و والانس ) یآگاهمداخلة آموزش ذهن. شرح جلسات درمانی 1جدول 

 خانگی تکلیف
 هایحوزه

 هدف
 شمارة جلسه جلسه اصلی موضوع جلسه شرح

 آگاهانه تنفس تمرین

 بردارییادداشت و روزانه

 تمرکز حین افکار از

 بدنی، آگاهی

 تمرکز تنفس،

 کاهش در آن نقش آگاهی،ذهن مفهوم با معلمان جلسه این در

 ذهنی تجسم تمرین و آگاهانه تنفس مانند پایه هایتکنیک و استرس،

 .شدند آشنا
 جلسة اول آگاهیذهن بر ایمقدمه
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 و آگاهانه خوردن تمرین
رنگ و صداها مشاهده

 روزمره محیط در ها

حس توجه،
 بدنی، های

 ادراک

 خوردن و تصویر صدا، حسی، هایادراک از آگاهی حواس، تمرکز بر

 .است حال لحظه در توجه افزایش هدف، .شد تمرکز آگاهانه
 جلسة دوم هاادراک

 هایواکنش ثبت

 برای تلاش و هیجانی

 هاآن مشاهده و توقف

 هیجان،

 خودتنظیمی،

 رفتاری وقفه

 هیجانی هایواکنش و آگاهانه دهیپاسخ بین تمایز جلسه موضوع

 هاواکنش بازبینی و مشاهده توقف، برای هاییتکنیک .بود خودکار

 .شد داده آموزش

 واکنش برابر در دهیپاسخ

 دادن نشان
 جلسة سوم

 هیجانات جدول رسم

محرک تحلیل و روزانه
 هیجانی های

 تنظیم

 هیجانی،

 شناخت

 هیجانات

 و شدند آشنا خنثی و منفی مثبت، هیجانات مفهوم با کنندگانشرکت
 هاآن مدیریت نحوه خاطرات، و صداها از آگاهی هایتمرین طریق از

 .آموختند را

 مطلوب، هیجانات

 خنثی و نامطلوب
 جلسة چهارم

 بخشایش مراقبه تمرین

 بدون اینامه نوشتن و

 کینه مورد فرد به ارسال

 بخشایش،

 رهایی پذیرش،

 هیجانی

 مراقبه .شد معرفی آگاهانهذهن رویکرد یک عنوان به بخشایش

 کاهش برای راهکارهایی عنوان به هیجانی سازیتجسم و بخشایش

 .شد گرفته کار به شخصی رنج

 جلسة پنجم بخشایش بررسی

ذهن وگویگفت تمرین
دانش یا همکار با آگاهانه

 آموز

ذهن ارتباط
 تعارضات آگاه،

 شغلی

 طریق از .گرفت انجام معلمان درونی و شغلی هایتعارض درباره بحث

 نحوه احساسات، و افکار شناخت و آگاهانهذهن ارتباط هایتمرین

 .شد بررسی سازنده مواجهه

 جلسة ششم تعارض با کار

 مهربانی مراقبه تمرین

 روز در دقیقه ۱۰ مدت به

 مهربانی،

 خودشفقتی،

 همدلی

 هایتمرین .داشت تمرکز دیگران و خود به شفقت بر جلسه این

 گرایانهغیرقضاوت توجه و آگاهانهذهن وگویگفت مهربانی، مراقبه

 .شد اجرا

 جلسة هفتم مهربانی و شفقت

 خشم هایماشه نوشتن

 جایگزین پاسخ و

 غیرواکنشی

 خشم، مدیریت

 هیجان کنترل

تکنیک کنندگانشرکت و شد بررسی طبیعی هیجانی عنوان به خشم

 .کردند تمرین خشم هدایت و غیرواکنشی مواجهه برای هایی
 جلسة هشتم خشم با کارکردن

 در سکوت تجربه ثبت

 مدرسه یا خانه محیط

 نگری،درون

 سکوت حضور،

 برای وگوگفت بدون هایتمرین تنفس، و بدن مشاهده سکوت، مراقبه

 .بود جلسه اصلی محور آگاهیذهن ترعمیق درک
 جلسة نهم سکوت در بازگشت

 تدریجی مواجهه تمرین

می آن از که موضوعی با
 ترسند

 شجاعت،

 ترس با مواجهه

شرکت .شد تدریس دشوار هایموقعیت در آگاهانه انتخاب و ترس
 استفاده ترس با مواجهه برای تنفسی و بدنی هایتمرین از کنندگان

 .کردند

 جلسة دهم ترس با کارکردن

 از کامل گزارش تهیه

 در آگاهیذهن تأثیر

 شخصی و شغلی زندگی

 تمرین، ادامه

 فردی، بازتاب

 انسجام

 تداوم مسیر کردند، مرور را هاآموخته کنندگانشرکت جلسه، این در

 .دادند ارائه خود پیشرفت از شخصی گزارش و کردند طراحی را تمرین
 جلسة یازدهم تمرین تداوم و بخشیپایان

 

 هایافته

کارشناسی ( ٪۳۰نفر ) ۹و  کارشناسی( ٪7۰نفر ) ۲۱ لات،تحصی سطح لحاظ از. بودند( ٪۳۳) نفر مرد ۱۰ و( ٪67) زن ۲۰کننده، شرکت ۳۰مجموع  از

میانگین سابقة تدریس معلمان ابتدایی . کردندیم سیتدر روستایی مدارس در( ٪۲۰نفر ) 6و  شهری مدارس در( ٪8۰نفر ) ۲۴بودند. ارشد و بالاتر 

اطلاعات  نیابود که تلاش شد این حدود میانگین در هر دو گروه توزیع شود.  سال ۳7و میانگین سنی حدوداً  سال و نیم 7در این پژوهش 

های دموگرافیک . شرح ویژگیکندیکمک م جینتا یریپذمیتعم شیکه به افزا باشدینمونه م یشناختتیجمع یهایژگیدر و یتنوع نسب ةدهندنشان

 ه است.ذکر شد ۲در جدول  به تفکیک گروه آزمایش و کنترل کنندگانشرکت
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 پژوهش در کنندگانشرکت دموگرافیک هایویژگی .2جدول

و  یچولگ ار،یانحراف مع ن،یانگیشامل م یفیپژوهش، آمار توص یرهایمربوط به متغ یهاداده یآمار تیو وضع عیتوز ترقیدق یمنظور بررسبه

 ذکر شده است. ۳و کنترل در جدول  شیدر گروه آزما یریگیآزمون و پپس آزمون،شیدر مراحل پ پژوهش یرهایمتغ یبرا یدگیکش

 برای دو گروه پژوهش متغیرهای توصیفی آمار .3جدول

 چولگی کشیدگی معیار انحراف میانگین گروه مرحله متغیر

 سازمانی سکوت

۴۰/۲ آزمایش آزمونپیش  ۳/۱  -۰/۲۱ ۰/۴5 

۳۹/۱ کنترل   ۳/۳  -۰/۱۹ ۰/۴۲ 

۲7/8 آزمایش آزمونپس  ۲/7  ۰/۳6 -۰/۲۲ 

۳8/5 کنترل   ۳/۲  -۰/۲۲ ۰/۳۹ 

۲۹/۱ آزمایش پیگیری  ۲/۹  ۰/۱۱ -۰/۱۰ 

۳8/۹ کنترل   ۳/۱  -۰/۲۱ ۰/۴۰ 

 شغلی استرس

65/۳ آزمایش آزمونپیش  ۴/5  -۰/۱5 ۰/5۰ 

6۴/7 کنترل   ۴/۴  -۰/۱۲ ۰/۴8 

۴8/7 آزمایش آزمونپس  ۳/8  ۰/۴۴ -۰/۳5 

6۳/۹ کنترل   ۴/۳  -۰/۱۰ ۰/۴6 

۴۹/5 آزمایش پیگیری  ۳/۹  ۰/۲۲ -۰/۲۰ 

6۴/۲ کنترل   ۴/۲  -۰/۱۱ ۰/۴7 

 شایستگی ادراک

56/۱ آزمایش آزمونپیش  5/۲  ۰/۰8 -۰/۱8 

55/7 کنترل   5/۰  ۰/۰7 -۰/۱6 

7۲/۴ آزمایش آزمونپس  ۴/6  -۰/۳۲ ۰/۳۰ 

56/۱ کنترل   5/۱  ۰/۰6 -۰/۱۴ 

7۰/۹ آزمایش پیگیری  ۴/7  -۰/۲8 ۰/۲5 

55/۹ کنترل   5/۲  ۰/۰5 -۰/۱5 

 یستگیادراک شا شیو افزا یاسترس شغل ،یبر کاهش سکوت سازمان تغییرات قابل توجهیکه آموزش  دهندینشان م یفیآمار توص یهاداده

 ةو در مرحل افتهیآزمون کاهش در پس ۲7/8به  آزمونشیدر پ ۴۰/۲از  شیگروه آزما نیانگیم ،یسکوت سازمان ریمعلمان داشته است. در متغ

 شیو افزا یمنف ریبه مقاد ۰/۴5از  یثابت مانده است. کاهش چولگ باًیگروه کنترل تقر نیانگیکه م ی، در حال(۲۹/۱مانده ) یباق نییپا زین یریگیپ

 .است ترنییپا نیانگیم رامونیاز کاهش نمرات بالا و تمرکز نمرات پ یبازتاب ش،یبه سمت مثبت در گروه آزما یدگیکش

 یتوجه فشار روانکاهش قابل انگریب ش،یدر گروه آزما ۴۹/5در  تیو سپس تثب ۴8/7به  65/۳از  نیانگیکاهش م ز،ین یمورد استرس شغل در

سطح استرس  دهدیبه سمت مثبت همراه شده که نشان م یدگیکش شیو افزا یاز مثبت به منف یچولگ رییکاهش با تغ نیپس از مداخله است. ا

 ةدهندنشان یمنف یدگیمثبت و کش یو چولگ شودیمشاهده نم یمعنادار رییکنترل، تغکنندگان غالب شده است. در گروه شرکت انیدر م نییپا

  .است یپرتنش قبل یالگو یماندگار

میانگین سابقة تدریس )به  حوزة تدریس سطح تحصیلات جنسیت گروه
 سال(

 )به سال(  میانگین سنی
 روستایی شهری کارشناسی ارشد و بالاتر کارشناسی زن مرد 

5/7 ۳ ۱۲ ۴ ۱۱ ۱۰ 5 آزمایش  ۲/۳7  
5/7 ۳ ۱۲ 5 ۱۰ ۱۰ 5 کنترل  6/۳6  

5/7 6 ۲۴ ۹ ۲۱ ۲۰ ۱۰ کل  ۹/۳6  
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، (7۰/۹مانده ) یباق ییدر سطح بالا زین یریگیپ ةو در مرحل افتهی شیافزا 7۲/۴به  56/۱از  شینمرات گروه آزما نیانگیم ،یستگیادراک شا در

شده  لیتبد یمثبت در مراحل بعد یبه چولگ شیدر گروه آزما هیاول یمنف یمانده است. چولگ یمحسوس باق رییکه گروه کنترل بدون تغ یدر حال

نشان  یآمار یهاو تمرکز نمرات در سطوح بالا است. در مجموع، شاخص تیمداوم احساس کفا شیافزا یایکه گو افته،ی شیافزا یمنف یدگیشو ک

در ادامه  .داده است رییدر جهت مطلوب تغ زینمرات را ن عیبوده بلکه ساختار توز رگذاریتأث رهایمتغ نیانگیتنها بر منه یآگاهذهن ةخلکه مدا دهندیم

 یبراگیرد. های آزمون مورد مطالعه قرار میفرضبرای پاسخ به سؤال پژوهش، نیاز به انجام تحلیل واریانس مکرر است که پیش از آن، پیش

از  ،یریگیآزمون و پپس آزمون،شیدر مراحل پ یستگیو ادراک شا یاسترس شغل ،یسکوت سازمان یرهاینمرات متغ عینرمال بودن توز یبررس

(. <۰5/۰pد )نرمال انحراف نداشتن عیاز توز یبه طور معنادار یآمار ریها نشان داد که مقادآزمون نیا جیاستفاده شد. نتا لکوی–رویآزمون شاپ

 تیکرو فرضشیپ یمنظور بررس به. استفاده کرد کیپارامتر یهااز آزمون توانیشده است و م تیها رعانرمال بودن داده فرضشیپ ن،یبنابرا

 ت.آمده اس ۴آزمون در جدول  جیاستفاده شد. نتا 56یمکرر، از آزمون موچل یریگبا اندازه انسیوار لیتحل یاجرا یبرا

 تیکرو فرضشیپ یبه منظور بررس یآزمون موچل .4جدول

 آزادیدرجة  دوخی موچلی W مقدار متغیر
 معناداری سطح

(p) 

–گرین اپسیلون

 هاوس

–هاین اپسیلون

 فلت
 پایین حد

 ۰/5۱ ۰/58 ۰/6۳ ۰/۰۰۱ ۲ ۲8/۳5 ۰/۴۱ سازمانی سکوت

 ۰/۴۹ ۰/5۴ ۰/5۹ ۰/۰۰۱ ۲ ۳۰/6۲ ۰/۳8 شغلی استرس

 ۰/5۴ ۰/6۱ ۰/65 ۰/۰۰۱ ۲ ۲6/۴8 ۰/۴5 شایستگی ادراک

درجات  حیتصح یبرا سرگی–اوسه-نیاز شاخص گر ن،یرد شد. بنابرا تیبود، فرض کرو ۰5/۰ کمتر از ریهر سه متغ یبرا p آنجا که مقدار از

 لیپژوهش، تحل یرهایبر متغ یآگاهذهن یآموزش گروه ریأثت یمنظور بررس بههای پژوهش، شرطبا توجه به فراهم بودن پیش .استفاده شد یآزاد

 :شده است ارائه 5در جدول  لیتحل نیا جیانجام گرفت. نتا سرگی–هاوس-نیگر حیمکرر با تصح یریگبا اندازه انسیوار

 تیکرو فرضشیپ یبه منظور بررس یآزمون موچل .5جدول

 اندازة اثر F مربعات میانگین df مجذورات مجموع تغییرات منبع متغیر

 سازمانی سکوت

 ۰/57 ۳۳/۴۱ ۹۰/۲7 ۱ ۹۰/۲7 گروه

 ۰/6۴ 67/۱۲ ۱۰۹/8۴ ۱/۲6 ۱۳8/۴۰ مراحل

 تعامل

 گروه×مراحل
6۴/۱۳ ۲/5۲ ۲5/۴5 ۱۹/85 ۰/5۲ 

 شغلی استرس

 ۰/6۱ ۳۹/۲۲ ۱۲۱/۰5 ۱ ۱۲۱/۰5 گروه

 ۰/66 75/۲۲ ۱۴۰/58 ۱/۱8 ۱65/88 مراحل

 تعامل

 گروه×مراحل
7۲/۴7 ۲/۳6 ۳۰/6۹ ۲۱/۱۳ ۰/5۳ 

 شایستگی ادراک

 ۰/68 ۴5/۰۹ ۱58/۱۹ ۱ ۱58/۱۹ گروه

 ۰/7۰ 6۳/۳۴ ۱۳۲/۱۱ ۱/۲۹ ۱7۰/۳5 مراحل

 تعامل

 گروه×مراحل
86/۹۲ ۲/58 ۳۳/68 ۲۴/۱۹ ۰/56 

                                                                                                                                                                                           
5 6 Mauchly’s Test of Sphericity 
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 ۰۰۱/۰در سطح  ریسه متغ هر یبرا« تعامل مراحل و گروه»، و «مراحل»، «گروه» یاثرات اصل شود،یکه در جدول مشاهده م گونههمان

ها تفاوت ترقیدق یبررس یبرا .اثر بالا است ةانداز ةدهنداست که نشان 5/۰از  شتریب رهایمتغ یهمه یبرا یجزئ یاند. مجذور اتابوده داریمعن

 ذکر شده است. 6در جدول  جیمرحله انجام شد. نتادر سه یزوج ةسیمقا یهاها، آزمونگروه انیم

 پژوهش یرهایو کنترل در متغ شیگروه آزما نیانگیم ةسیمقا جینتا .6 جدول

 (p) معناداری سطح استاندارد خطای (کنترل - آزمایش) میانگین تفاوت مرحله متغیر

 سازمانی سکوت

 ۰/۰۳۴ ۰/55 ۱/۳۲ آزمونپیش

 ۰/۰۰۱ ۰/58 ۱۱/۴6− آزمونپس

 ۰/۰۰۱ ۰/5۲ ۱۰/۲۳− پیگیری

 شغلی استرس

 ۰/۰۲۹ ۰/6۴ ۱/۹6 آزمونپیش

 ۰/۰۰۱ ۰/6۰ ۱۳/75− آزمونپس

 ۰/۰۰۱ ۰/5۹ ۱۲/8۹− پیگیری

 شایستگی ادراک

 ۰/۰8۳ ۰/6۱ ۱/۲۴− آزمونپیش

 ۰/۰۰۱ ۰/57 ۱۱/۳8 آزمونپس

 ۰/۰۰۱ ۰/5۳ ۱۰/۲7 پیگیری

به نفع  یطور معناداربه یریگیآزمون و پدر مراحل پس هانیانگیتفاوت م ،یو استرس شغل یسکوت سازمان یرهای، در متغ6مطابق جدول 

نمرات گروه  نیانگیدر م یریچشمگ شیافزا ،یستگیادراک شا ریاست که در متغ یدر حال نیا(. >۰۰۱/۰p) است افتهیکاهش  شیگروه آزما

 .شودیمرحله مشاهده م دو نیدر ا شیآزما

 گیرینتیجه و بحث

 یستگیادراک شا شیو افزا یکاهش استرس شغل ،یبر کاهش سکوت سازمان یآگاهذهن یآموزش گروه یاثربخش یهدف پژوهش حاضر بررس

 ،کار است طیها مختص محتنش نیاز ا یوجود دارد که بعض یمختلف یروان یها و فشارهاامروزه تنش بود. یشغل یفرسودگ با ییدر معلمان ابتدا

عنوان به یشغل یفرسودگ .(۱۴۰۰ ،شود )روشن یشغل یمنجر به فرسودگ و از کار شود یتینارضا جادیفشارها ممکن است باعث او  هاتنش نیا

(. فرسودگی شغلی شامل ۲۰۲۲ 57)بوی و همکاران نشده است تیریمد تیاز استرس مزمن در محل کار است که با موفق یکه ناش یمسندرو

ی کارآمدی باورها بودننییپای منفی و هاواکنشکه به احساس خستگی،  استی هیجانی، گسست از خویشتن و نقصان تحقق شخصی هایخستگ

 (.۲۰۱۹، 58شود )بوکران و همکارانکاهش انرژی و افت عملکرد شغلی در محل کار تعریف می عنوانبهفرد اشاره دارد؛ به عبارتی، فرسودگی شغلی 
 آموزش تر،قیعبارت دقشد. به یررسب ریمعنادار و مثبت در هر سه متغ راتییموجب تغ یآگاهذهن لةپژوهش نشان داد که مداخ نیا یهاافتهی

 دیمؤ جینتا نیدهد. ا شیفزاارا در معلمان  یستگیرا کاهش داده و سطح ادراک شا یو استرس شغل یسکوت سازمان زانیتوانست م یآگاهذهن

تازه از  یبا درک موزش،نوع آ نیامعلمان است؛ چراکه معلمان پس از تجربه  یاو حرفه یجانیه ،یذهن ةبر تجرب ییهاآموزش نیچن قیعم ریتأث

 .رو شدندروبه شانیهاییدر مدرسه و توانا شانگاهیخود، جا

به ابراز نظرات، انتقادات  یشتریب لیتما شیمداخله، معلمان گروه آزما یپژوهش نشان داد که پس از اجرا جینتا ،یرابطه با سکوت سازمان در

رش یو پذ یمهارت خودآگاه تیاز تقو یناش تواندیم رییتغ نی. اافتیدر آنان کاهش  یدفاع ای یخود در مدرسه داشتند و سکوت انفعال یهادگاهیو د

 نیا یهاافتهی ،ی. از طرفکندیم قیباشد که افراد را به تجربه بدون قضاوت افکار و احساسات تشو یآگاهذهن یهانیتمر قیاز طر هاجانیه

( و ۱۳۹6و همکاران ) یسروستان یعی(، شف۱۳۹6و همکاران ) ی(، فهام۱۴۰۱رق )بو چهره یهمچون پژوهش عبدالله ییهاپژوهش جیبخش با نتا

                                                                                                                                                                                           
5 7 Bui et al 
5 8 Bocéréan et al 
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 هادگاهید انیکه احساس کنند ب ی(، افراد زمان۱۹8۹حفظ منابع هابفول ) یة( و نظر۱۳۹۹( سازگار است. بر اساس نظر دهقانان )۲۰۰8) یچیچاک

با کاهش  یآگاهکنند. آموزش ذهن شهیسکوت پ دهندیم حیترج شود،یم یو اجتماع یباعث از دست رفتن منابع روان ایاست  زیدآمیتهد شانیبرا

 هایریگمیدر تصم یترشرکت کنند و مشارکت فعال یدر تعاملات سازمان شتر،یب یو آگاه تیتا افراد با احساس امن کندیکمک م ،یذهن یهاینگران

 .داشته باشند

 ،یپردازش اطلاعات اجتماع هیکرد. بر اساس نظر نییتب یو اجتماع یجانیه ،یشناخت یشناسروان یهاهیاز منظر نظر توانیرا م افتهی نیا

خود را بدون  جاناتیافکار و ه رندیگیم ادیکه افراد  یاوست؛ زمان یجانیه یهاو تجربه یادراکات ذهن نیتعامل ب یجهیرفتار فرد در سازمان نت

 کنندیم دایسازنده و ابراز پ یریبه درگ لیاجتناب، تما یجابه شود،یآموزش داده م یآگاهذهن یهانیطور که در تمرمشاهده کنند، همان قضاوت

 نظرو ابراز  یارتباط یدر بروز رفتارها ینقش مهم یبندورا، باور به خودکارآمد یشناخت اجتماعیة طبق نظر نی(. همچن۲۰۰6 ،5۹روی)والاس و شاپ

تر و افراد را به مشارکت فعال کندیم تیرا تقو یاحساس کارآمد ،یو کاهش خودانتقاد یخودآگاه شیبا افزا یآگاهکار دارد؛ آموزش ذهن طیدر مح

 دیتأک زیگراس ن جانیه میتنظ هینظر ن،ی(. افزون بر ا۲۰۱۹، 6۰، به نقل از امامورا و همکاران۲۰۰۱)بندورا،  دینمایم بیترغ یدر تعاملات سازمان

سوق  یانطباق یهابه سمت پاسخ یمانند سکوت تدافع یاجتناب یهافرد را از پاسخ تواندیم یمنف جاناتیه میو بازتنظ یبازشناس ییدارد که توانا

را فراهم  یشکستن سکوت سازمان یرالازم ب یشناختروان رساختیز ،یجانیه یمیبا ارتقاء خودتنظ یآگاهذهن جه،ی(. در نت۲۰۱5دهد )گراس، 

 .دهدیتر در سازمان سوق مو اثربخش منیتعاملات مؤثر، ا یو افراد را به سو سازدیم

شرکت کردند،  یآگاهکه در جلسات ذهن یکنندگانمشاهده شد. شرکت شینمرات گروه آزما نیانگیکاهش معنادار در م ز،ین یاسترس شغل ةحوز در

خود را  یو روان یکار یفشارها جانات،یه رشیمانند تنفس آگاهانه، مشاهده بدون قضاوت، اسکن بدن و پذ ییهاکیتوانستند با استفاده از تکن

(، ۱۳۹6و همکاران ) ی(، سالار۱۳۹۹(، دهقانان و همکاران )۱۳۹5و همکاران ) یریچون پژوهش ام ییهابا پژوهش جهینت نیکنند. ا تیریبهتر مد

ل و گیاست. است یشغل یدر بروز فرسودگ یاز عوامل جد یاسترس در حرفه معلم دهندیکه نشان م دارد ی( همخوان۲۰۲۰و همکاران ) میو ک

مطرح  یشغل یفرسودگ یاز عوامل خطر جد یکیعنوان کار به طیدر مح مدتی(، استرس طولان۲۰۲۱) 6۲ران( و وو و همکا۲۰۱8) 6۱میکولایچاک

و  یافکار منف نیفاصله ب جادیبا ا یآگاه(، آموزش ذهن۲۰۰6) روی(، و والاس و شاپ۲۰۰۹) نیو آ ونی(، چامبرز، گا۲۰۱۳باقر ) دگاهیشده است. از د

 ناتی. تمرکندیم فایا یدر کاهش فشار روان یدیبه همراه دارد که نقش کل یو کنترل ذهن یآرامش درون یخودکار، نوع یجانیه یهاپاسخ

با تأمل  ،یعجولانه و اضطراب یهاواکنش یکه به جا دهدیامکان را م نیدر زمان حال، به فرد ا یو شناخت یبدن یهاتجربه جادیبا ا یآگاهذهن

 .را تجربه کند یاسترس کمتر جهیپاسخ دهد و در نت یشغل طیبه شرا یشتریب

و  یاحرفه یهاییتوانابه  یشتریباور ب ،یذراندن جلسات آموزشگکنندگان پس از نشان داد که شرکت جینتا ز،ین یستگیمورد ادراک شا در

و  نکلیش یهاپژوهش جیبا نتا افتهی نیکردند. ا یابیاز قبل ارز ترستهیکردند. آنان خود را در کلاس مؤثرتر، توانمندتر و شا دایخود پ یآموزش

 ،یتا از افکار منف کندیبه افراد کمک م یآگاه( همسو است. ذهن۲۰۱۹(، و امامورا و همکاران )۱۳۹7وند )(، موحدزاده و رحمت۲۰۲۲) مکارانه

 دانکرده انیب زی( ن۲۰۰7مکاران )هو در عوض بر نقاط قوت خود تمرکز کنند. براون و  رندیفاصله بگ یناکام یهاو تجربه یانتقاد یهاییخودگو

 یستگیادراک شا شیکه به افزا کندیم جادیدر فرد ا هایباور مثبت نسبت به توانمند ینوع ،یریو خودپذ یبا ارتقاء خودآگاه یآگاهکه ذهن

 س،یتدر یبرا یشتریب یو انرژ زهیانگ دانند،یم ستهیکه خود را شا یدارد، چراکه معلمان یاژهیو ریموضوع تأث نیا ،یآموزش طی. در محانجامدیم

 .دارند یشغل یهاآموزان و غلبه بر چالشتعامل با دانش

                                                                                                                                                                                           
5 9 Imamura 
6 0 Wallace & Shapiro 
6 1 Szczygiel & Mikolajczak 
6 2 Wu et al 
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 یریمعلمان تأث یاو حرفه یبر سلامت روان یآگاهآن است که آموزش ذهن افت،یدر توانیپژوهش م نیا یهاافتهیدر مجموع از  آنچه

و  هایافراد از توانمند یجانیه-یبلکه موجب ارتقاء شناخت شود،یمخرب م یهاو سکوت یروان یتنها باعث کاهش فشارهادارد؛ نه هیچندلا

(، و وولور و همکاران ۲۰۱۱(، گلامب و همکاران )۲۰۲۳) ایشده توسط کارنانجام یهابا پژوهش هاافتهی نی. اگرددیم یط آموزشیشان در محنقش

 نیاند. همچنکرده یمعرف یتعهد سازمان شیو افزا یشغل یزندگ تیفیمؤثر در بهبود ک یرا ابزار یآگاهدارد که آموزش ذهن ی( همخوان۲۰۱۲)

 یافراد از الگوها شودیباعث م یآگاهذهن ناتیآمده، شرکت در تمر زی( ن۲۰۰۳کاران )( و تاکون و هم۲۰۱۱) نیگونه که در پژوهش دهمان

 .و کار کنند یزندگ یترآگاهانه یهاو با انتخاب رندیفاصله بگ یخودکار و منف یرفتار

شهر  ییمطالعه تنها بر معلمان مقطع ابتدا نکهیوجود دارد. از جمله ا این پژوهشدر  زین ییهاتی، محدوددستاوردهای حاصل شدهوجود  با

ماه پس از مداخله  کیتنها  یریگیپ ةدور ن،ی. همچنستین میمستق میقابل تعم یلیمقاطع تحص ایمناطق  ریآن به سا جیمتمرکز بود و نتا لیاردب

 ،یدهپاسخ یریسوگ لیممکن است به دل زین یخودگزارش ی. استفاده از ابزارهاستین یکاف راتییبلندمدت تغ یداریپا یبررس یبراانجام شد که 

 ینشد و اثربخش سهیمقا یشناختروان یهاروش ریپژوهش با سا نیدر ا یآگاهذهن ةمداخل ن،یقرار داده باشد. همچن ریرا تحت تأث یریگدقت اندازه

 .دینگرد خصآن مش ینسب

 یریگیپ یهامختلف و با دوره ییایدر مناطق جغراف شتر،یبا حجم نمونه ب یآت یهاپژوهش شودیم شنهادیآمده، پدستبه جیاساس نتا بر

 یآورارتقاء تاب یهابرنامه ای یرفتار یمداخلات مانند درمان شناخت ریو سا یآگاهذهن کردیرو نیب سهیمقا ن،ی. همچنردیتر انجام گبلندمدت

معلمان، با توجه به  یبرا یآگاهذهن شدهیسازیبوم یبرنامه آموزش کی یعلاوه، طراحباشد. به رسانیاریمؤثرتر  یهاروش ییدر شناسا تواندیم

 تیفیک ،یمؤثر در ارتقاء سلامت روان یگام تواندیم ان،یضمن خدمت فرهنگ یهاو ادغام آن در آموزش ران،یا یو آموزش یفرهنگ یهانهیزم

معلمان  یتوانمندساز برا یندیبلکه فرآ یدرمان یاتنها مداخلهنه یآگاهگفت آموزش ذهن توانیم ان،یپا در .معلمان باشد یشغل تیس و رضایتدر

با  ها فراهم ساخت.آن یرا برا یتراثربخش یااز خود و عملکرد حرفه ترقیدرک دق ،یشغل طیتر با محتعامل سالم توانیآن م قیاست که از طر

 یراهبرد یهااز برنامه یعنوان بخشبهگروهی  آگاهیذهن آموزش شود تاکم، پیشنهاد می ةنیهز و رااج یسادگتوجه به اثربخشی مداخلة حاضر، 

 منظم هایکارگاه برگزاری آموزشی، گذارانکشور گنجانده شود؛ سیاستمعلمان در سطح آموزش و پرورش  یااشت حرفهارتقاء سلامت روان و بهد

پذیری تعمیم و بلندمدت در اثرات پایداری بررسی به آینده، هایگیرند و درنهایت پژوهش نظر در شغلی فرسودگی از پیشگیری برای را آگاهیذهن

.بپردازند آموزشی نظام مختلف سطوح به این مداخله
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