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 چکیده 

تنی بر ذهن آگاهی در کاهش علائم بمدت گروهی ممنظور بررسی اثربخش بودن آموزش کوتاهاین پژوهش به: هدف

فسردگی، و استرس( و افزایش رضایت شغلی شناسی روانی )نظیر امربوط به فرسودگی شغلی و برخی نشانگان آسیب

 آزمون با گروه کنترل انجام شد. پس -آزمونآزمایشی پیشمعلمان به روش نیمه

علوم های در شهر ارومیه انجام شد. جامعه آماری شامل معلمانی بود که در رشته3131پژوهش حاضر در سال  روش:

نفر از  82. بعد از غربالگری اولیه آزمون فرسودگی شغلی مازلاچ دانشگاه آزاد ارومیه مشغول به تحصیل بودند یتیترب

نمره انحراف معیار بالای میانگین در  5/3دانشگاه آزاد( که دارای  یتیعلوم تربهای معلمان شهر ارومیه )دانشجویان رشته

ه معلمان قبل و بعد فرسودگی شغلی بودند، انتخاب و به روش تصادفی به دو گروه کنترل و آزمایش گماشته شدند. هم

هو و -های فرسودگی شغلی مازلاچ، رضایت شغلی برایفیلد و روث، مقیاس رضایت معلم لیمنامهاز مداخله به پرسش

ای هفته 2جلسه  33( پاسخ گفتند. مداخله در PSSشده )مقیاس استرس ادراک (، افسردگی بک، و8002آو ) -تانگ

 ساعت( روی گروه آزمایش صورت گرفت. 12)

آزمون( مورد آزمون از پسها با استفاده از روش تحلیل واریانس چند متغیری برای نمرات تفاضلی )پیشداده :هایافته

گروهی مبتنی بر ذهن آگاهی  گر این بود که برنامه آموزشنشانقرار گرفتند. در کل نتیجه این پژوهش  وتحلیلیهتجز

شناختی روانی نظیر ودگی شغلی معلمان و برخی از مشکلات آسیبداری در کاهش مشکلات مربوط به فرستأثیر معنی

ها کننده در این برنامهاسترس، افسردگی و اضطراب و همچنین افزایش مثبتی در نمرات رضایت شغلی معلمان شرکت

 دارد. نتایج حاکی از اثربخشی آموزش گروهی مبتنی بر ذهن آگاهی در معلمان دارای فرسودگی شغلی بود.

: با توجه به شیوع بالای فرسودگی شغلی و علایم آسیب شناختی روانی در بین معلمان، برنامه آموزش گیرینتیجه

 گروهی ذهن آگاهی را می توان برای کاهش نشانگان فرسودگی در مدارس پیشنهاد کرد.
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 مقدمه. 1

مشکلی شایع و جدی در میان افرادی است که در مشاغل  3و فرسودگی شغلی تنیدگی امروزه

 لوی، استوارت،؛ 3335، 8خدمات انسانی مشغول به فعالیت هستند)بویله، بورگ، فالزون و باگلیونی

بیماری فیزیکی و عاطفی است که  ازسزمینه(. این پدیده 8003 ،4کو؛ کیارو8003، 1کرون بوریسکی

، 5ماسلاچ، لایتر، شافلیکار، ترک کار و کاهش تولید منجر شود ) به افزایش غیبت از تواندمی

 نظر ازفعالیت و انگیزه و کمدر کار خود کم برندمی(. کارکنانی که از فرسودگی شغلی رنج 8000

(؛ از تمام 8001، 2)جینت، هاریس، و مسیبوندشومی زودرنجو  پذیرخستگی، افسرده، تفاوتبیروانی 

دیگران واکنش منفی  پیشنهادهایو به  گیرندمیهمکاران ایراد  ازجملهمحیط کار خود،  هایجنبه

؛ به 3333)ولپین و همکاران، یابدمی، کاهش کمیتشاننه لزوماً و ، هاآن. کیفیت کار دهندمینشان 

شغلی بسیار  هایاسترسمعلمان  سومیککه بیش از  اندهداد(. تحقیقات نشان 3121نقل از صادقی، 

فردی مشخصی در واکنش به عوامل  هایتفاوت(. معلمان 3330،  7)بورگکنندمیبالایی را تجربه 

برخی از معلمان نشانگان  (.8002، 2ایورز، تومیک، بروویرز)دهندمیدر حرفه تدریس نشان  زااسترس

و  که از فرسودگی خفیف دهندمیبه معلمان دیگر نشان  روانی زیادتری نسبت شناختیآسیب

متغیر  تواندمی به فرسودگی هیجانی تا نشانگان افسردگی و روانی تنی شدید پذیریتحریک

(. در کل، 3338، 33؛ اسکونفلد3327، 30کلایف؛ کی ریاکو و 8033، 3موندال، شریستا، هایلاباشد)

 صورتبهفرسودگی شغلی  .شودمیمنفی بیشتر  معلم با تجربه هیجانات عاطفیشغلی فرسودگی 

، که موجب مشکلات شودمیتوصیف  منفی هاینگرشفرسودگی فیزیکی و هیجانی و همچنین 

(. 3333 ،؛ ماسلاچ8003، 38بکر، شافلی، سیکسما، و بوسولد)شودمیشدید در تعاملات کاری با مردم 

 ثلثی فرسودگی هیجانی، مسخ شخصیتم مؤلفهسه  صورتبه( فرسودگی را 3133) شافلیماسلاچ و 

؛ هیجانی ازنظر یرفتگ یلتحل. فرسودگی هیجانی اشاره بر کندمیو کاهش عملکرد شخصی توصیف 

نسبت به دیگران؛ و کاهش عملکرد  رحمانهبی هایپاسخمسخ شخصیت اشاره بر نگرش منفی یا 

ان دارد)ماسلاچ و شخصی اشاره بر کاهش در حس فردی شایستگی و موفقیت در کار با دیگر

                                                           
1. occupational burnout 

2. Boyle ‚ Borg ‚ Falzon & Baglioni 

3. Levy, M., Stewart, M., & Krown Buirski 

4. Kyriacou 

5. Maslach, Leiter, & Schaufeli 

6. Jennett‚ Harris &Mesibov 

7. Borg 

8. Evers, Tomic, & Brouwers 

9. Mondal, Shrestha, Bhaila 

10. Sutcliffe 

11. Schonfeld 

12. Bakker‚ Schaufeli‚ Sixma‚ Bosveld 



 323          5931هفتم، پاییز و زمستان  ه، شمارچهارمسال          اختی در یادگیری           ی شندو فصلنامه راهبردها

 

نگاه کنیم، فرسودگی معلم  لهأمس(. اگر از این دیدگاه به 8007 ،3سالانوا؛ شافلی و 3332 جکسون،

قرار داده و همچنین  تأثیرکیفیت تدریس را تحت  تواندمی چراکه، باشد میبسیار مه لهأمس تواندمی

ی فیزیکی و هیجانی شود. کاری، مشکلات در سلامت ازخودبیگانگیمنجر به عدم رضایت شغلی، 

 ،کنندمیطولانی کار  زمانمدتمعلمان تحت شرایط استرس کاری مزمن به  کهدرحالی، حالبااین

از این  دیدگیآسیبنسبت به  نیز واردتازه، معلمان شوندمی پذیرآسیبنسبت به فرسودگی  احتمالاً

ین انتظار عملکرد موفق و نارضایتی از شکاف بزرگ ب احتمالاًفرسودگی  چراکهشرایط ایمن نیستند، 

که ماحصل استرس ایگونهبه(. فرسودگی 8000، 8بوریسچ)شودمیحاصل  شدهمشاهدهاز فعالیت 

 سازیمفهوم ،شودمیدر بین کارکنان خدمات انسانی، که شامل معلمان نیز  بلندمدتشغلی 

یک شغلی در بین معلمان، به علت نرخ بالای فرسودگی (. 8001و مسیبو،  )جنیت، هاریسشودمی

کاهش اختلال روانی و بهبود سلامت، افزایش  منظوربهبرای مدیریت استرس،  ایفزایندهنیاز 

. در حوزه مربوط به آموزش، چندین مطالعه به شودمیشادکامی، و کاهش فرسودگی شغلی احساس 

بر سلامت و شغل  هاساستر، و اثرات این کنندمیبررسی سطوح فزاینده استرس که معلمان تجربه 

 (.8003)کیاراکو، اندپرداختهدر شغل  هاآنماندن  درنهایتو  هاآن

کار رفته است. همختلف ب هایبافتزیادی برای حفظ سلامت و کاهش استرس در  رویکردهای    

؛ گیلنستین و 8007، 1)بوتلر و هوپاساسی شامل درمان شناختی رفتاری رویکردهای این برخی از

خلات (، مدا8002و همکاران،  5سانتوچی)، درمان شناختی رفتاری کامپیوتری(8005، 4پالمر

از طرف دیگر، اکثر  .باشندمی( 8002و همکاران،  2)جانسونفیزیکی معطوف بر فنون آرامش

)برای مثال، افشاری  اندشدهطراحی یا دانشجویان مداخلات معطوف بر مدرسه برای دانش آموزان

کمی برای کاهش استرس و فرسودگی شغلی و افزایش  هایتلاش. (3138امیری، نیا، کاکابرایی، 

که برای حل این مشکل معلمان تدارک  هایبرنامهسلامت روان در بین معلمان صورت گرفته است. 

در هدف خود متفاوت از هم هستند و درجات متغیری از موفقیت را به همراه  شدهدیده

 طوربهوجود دارد که  ایبرنامه، نیاز به حالبااین(. 8002، 7ینرودیست )ریچاردسون واندداشته

اخیر  رویکردهای یکی از. شودمیبرای معلمان دیده  ایحرفهبخشی از آموزش  عنوانبهسیستماتیک 

 . این رویکردهاهست معطوف به ذهن آگاهی برای کاهش فرسودگی شغلی معلمان رویکردهای
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، 3)بائراندشدهمشخصسلامت و بهزیستی روانی  دارینگهو  برای حفظ مؤثر هایروش عنوانبه

 (. 8003و همکاران،  1؛ ویلیامز8007، 8، رایان و کرسول؛ براون8001

روشی برای  عنوانبه کراتبه( 3330 ،4زین -کابات و MBSR)درمان معطوف به ذهن آگاهی    

 التیام( 3325) 5، لیپورث، برنیینز -است. برای مثال، کابات قرارگرفته تائیدکاهش اضطراب مورد 

نشانگان درمانی، خلق،  بهبود سطوح اضطراب،کاهش تصویر بدنی، کاهش مسائل مربوط به  در درد،

. ندگزارش کرد پیامدهای درمانی عنوانبه را نفسعزتسازی، اضطراب، افسردگی، و جسمانیعاطفه، 

)سوروی و مشکلات، نظیر درد مزمن با بیشتر مطالعات دیگر مزایای کمک به افراد در مواجهه

(، اشکال گوناگون 8004ران، و همکا 2؛ چانگ3337، 7)آستین(، کاهش استرس8004، 2روبرتز

(، دیابت نوع 8001)تاکون و همکاران، (، بیماری قلبی8005ت و همکاران، )اسمیسرطان

 خوابیبی(، و 3332زین و همکاران، -پوستی)کابات هایبیماری(، 8007دوم)روزنویگ و همکاران، 

 . اندکردهرا گزارش  (8002ن، ا)یوک و همکار

، ذهن آگاهی در ادبیات روانشناسی صنعتی و سازمانی توجه زیادی را به خود جلب کرده اخیراً    

ن هستند که ذهن نقش بالقوه ذهن آگاهی در محل کار گویای ای در مورد شدهانجاماست. تحقیقات 

، 3؛ گلامب، دافی، بونو، و یانگ8033)دین،  با کار مثل اجرای تکلیفای مرتبط مدهآگاهی در پیا

یا سلامت جسمانی و  (3135بهبود باورهای فراشناختی )قدم پور، غلامرضایی، رادمهر، ؛ (8033

 شدهانجامکه تحقیقات تجربی  هرچند(. 8033)گلامب و همکاران، دارد مؤثرینقش  شناختیروان

معدود  حالبااین. باشندمیر کاهش استرس و فرسودگی شغلی معدود ذهن آگاهی د تأثیر درزمینه

گاهی در کاهش تحقیقات صورت گرفته در این حیطه دال بر اهمیت و اثربخش بودن آموزش ذهن آ

این شواهد اولیه، تحقیق تجربی روی  رغمعلی( . 8038و همکاران،  30)ولوراسترس کارکنان دارد

، اندکرده( ذکر 8033) 33که گولمب و همکاران طورهمانک است. ذهن آگاهی در محل کار هنوز اند

در خارج از بافت کاری با  دهندمیاکثریت وسیع مطالعاتی که اثرات سودمند ذهن آگاهی را نشان 

که شاید نتوان نتایج ایگونهبه، اندشدهانجامبالینی  هاینمونهیا  آموزیدانش هاینمونهاستفاده از 

به بررسی چگونگی  (8033) و همکاران گلومبتجربی را به بافت کاری تعمیم داد.  هاییافتهاین 
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اکثریت  که اندعقیدهبر این  هاآن .اندپرداختهبهزیستی و شادکامی کارمندان  ذهن آگاهی بر تأثیر

را بدون داشتن  هاآنکه  کنندمیکارمندان در بخش خدماتی یا بخش مشاغل خدماتی تعاملی کار 

، 3)لیدنرکندمی مرجعانملزم به تعامل مستقیم با مشتری یا  باطی با بخش اقتصادی،هیچ ارت

مستلزم هزینه که ، شوندمیمواجه  هاییفعالیتبا  مکرراًدر این دسته از مشاغل، کارمندان  .(3333

ار و از کارشان مدارا کنند. ک جزئی عنوانبه احساساتشانو نیاز دارند با عواطف و گذاری روانی بوده 

خاصی در معرض فرسودگی هیجانی و رضایت شغلی  طوربهدرگیری عاطفی، کارمندان را 

آمدهای نتایج و پی فرسودگی شغلی و رضایت شغلی(. 8008، 8)مورگاندهدیمقرار  یافتهکاهش

و  شوندمی، تعداد افرادی که جابجا ایزمینهسازمانی مهم دیگر همچون اجرای تکلیف و عملکرد 

و  شغلیله فرسودگی أ( که همین مس8030، 1)اسمولدر و بونگردحل کار ارتباط دارغیبت از م

دو عامل کلیدی در ادبیات تحقیقی روانشناسی صنعتی سازمانی و استرس  عنوانبهرضایت شغلی را 

 (.8030)وینسنت، سازدمیشغلی، مطرح 

شغلی( برای معلمان  تشفقاز منابع را )ذهن آگاهی و  ایمجموعه، (MT)درمان ذهن آگاهی     

 توجهقابلهیجانی اصلی و  -شناختی و اجتماعی هایچالشکمک کند با  هاآنکه به  سازدمیفراهم 

نجات یابند. معلمان با  مشکلاتاز این  ترسریعمؤثرتری مدارا کرده و  طوربهتدریس در کلاس درس، 

که این انرژی  کنندمیرا ذخیره  بیشتر، انرژی جسمانی و ذهنی پذیریانعطافمدارای کارآمدتر و 

. گیردمیدر مدیریت مؤثرتر مرتبط با انگیختن و تعلیم و تربیت دانش آموزان در دسترس قرار  بعداً

 هایخصیصهو  خودتنظیمی هاییکتکنعلاوه بر این، با کمک به معلمان در رشد و پرورش انواع 

هستند، معلمان برای دانش آموزان  خودآگاهی که برای مدیریت استرس و تدریس کارآمد حیاتی

که این شاگردان نیز برای موفقیت  شوندمیو طرز فکری  هامهارتقرن بیست و یکم الگویی از انواع 

 شودمی(. به این طریق فرض 8033، 4و تیلر )دارلاک، ویسبرگنیازمندند هابداندر مدرسه و زندگی 

برای تدریس کارآمدتر  هاآنتقیم روی ظرفیت که آموزش ذهن آگاهی برای معلمان، هم تأثیرات مس

 ینگر)کندمیفراگیری مؤثرتر، اعمال  منظوربهروی ظرفیت دانش آموزان  یرمستقیمغو هم تأثیرات 

 (. 8003، 5برگ

و  هادرمانبوده و از طرف دیگر شایع در بین معلمان  ایمسئلهبا توجه به اینکه فرسودگی شغلی     

در جامعه ایرانی صورت گرفته است، در این پژوهش برای حل این مشکل  کمتری روانی هایآموزش

روانی  هایآموزشبسط ادبیات این حوزه به بررسی سودمندی و اثربخشی یکی از  علاوه بر

است. با توجه به اینکه آموزش ذهن آگاهی در حیطه فرسودگی و رضایت  شدهپرداخته مدتکوتاه
                                                           
1. Lidner 

2. Morgan 

3. Smulder, bunger 

4. Durlak, Weissberg andTaylor 

5. Greenberg 
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این آموزش در  اثربخشی، در این تحقیق به شودمیحسوب جدیدی م نسبتاًشغلی معلمان روش 

 است. شدهپرداختهروانی معلمان  شناسیآسیبرضایت شغلی، و برخی از نشانگان فرسودگی شغلی، 

 .هستخلاصه این تحقیق به دنبال بررسی اهداف زیر  طوربه

  آموزش گروهی معطوف بر ذهن آگاهی بر فرسودگی شغلی اثربخشیتعیین 

  آموزش گروهی معطوف بر ذهن آگاهی بر رضایت شغلی معلمان ثربخشیاتعیین 

  بر ذهن آگاهی بر استرس و افسردگی معلمان معطوفآموزش گروهی  اثربخشیتعیین 

 

 پژوهش روش. 2

 پژوهش طرح .2-1

 آزمایش-با گروه کنترل آزمونپس -پیش نیمه آزمایشی هایطرحکار رفته در این تحقیق از نوع هب 

به دو گروه آزمایش و کنترل و اخذ  هاآزمودنین ترتیب که بعد از گمارش تصادفی است. بدی

 هر دو گروه هایآزمودنیبعد از اتمام جلسات درمانی برای گروه آزمایش دوباره از  آزمونپیش

 اخذ شد.  آزمونپس

 آماری جامعه. 2-2

شی را معلمانی تشکیل جامعه پژوهدر شهر ارومیه اجرا شده است.  3131در سال  حاضرپژوهش 

 مشغول به تحصیل بودند.  یتیعلوم ترب هایرشته که در دانشگاه آزاد ارومیه در دادندمی

 . نمونه آماری2-3

معلمانی که درس یکی از محققان تحقیق،  هایکلاسدر در مرحله اول، بعد از معرفی اهداف تحقیق 

 نامهپرسشبعد از اجرای انتخاب شدند.  بودند ذهن آگاهی به شرکت در برنامه آموزشی مندعلاقه

نفر از معلمانی که نمرات فرسودگی  82نفر از معلمان داوطلب،  300فرسودگی شغلی معلم بر روی 

انحراف معیار بالاتر از میانگین بود  5/3 در هر سه بعد فرسودگی شغلی در حدود هاآنشغلی 

فرد به  یهاشمارهرحله با تهیه فهرست اسامی م بعدازایننمونه اصلی پژوهش انتخاب شدند.  عنوانبه

نفر از  88نفر(.  34به گروه آزمایش اختصاص داده شدند )هر گروه  زوج یهاشمارهگروه کنترل و 

(. میانگین سنی گروه 48/83) دادندمیرا مردان تشکیل  هاآننفر از  2( و 57/72معلمان را زنان )

)با  23/18( و میانگین سنی گروه آزمایش برابر با 13/4 )با انحراف معیار 25/14کنترل برابر با 

نفر را مردان  1هر دو گروه را زنان و  هاییآزمودننفر از  33. دادندمی( تشکیل 41/5انحراف معیار 

 . دادندمیتشکیل 

 های پژوهشابزار. 2-4

که  شودمی گویه را شامل 88 نامهپرسشاین  ،(1891فرسودگی معلم ماسلاچ ) نامهپرسش .2-4-1

و کاهش موفقیت  (سؤال 5) ، مسخ شخصیت(سؤال 3) فرسودگی را در سه بعد خستگی هیجانی
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( اعتبار درونی را برای هر یک از سه 3332. ماسلاچ و همکاران )کندمی گیریاندازه (سؤال 2) فردی

در پژوهشی ( 3127، صالحی )آبادیفیض. عزیزی، اندکردهگزارش  %73، %73، %30به ترتیب  را بعد

فرسودگی شغلی ماسلاچ در بین کارکنان  نامهپرسشبا عنوان تحلیل عاملی تأییدی و اکتشافی 

در این پژوهش با استفاده  .قراردادند تائیدرا مورد  نامهپرسشدانشگاه تهران ساختار سه عاملی این 

جانی، مسخ برای سه خرده مقیاس خستگی هی نامهپرسشپایایی این  ،از روش آلفای کرونباخ

جملاتی که این  دست آمد.هب 70/0و  77/0، 22/0شخصیت، و کاهش عملکرد فردی به ترتیب برابر 

بر اساس فراوانی وقوع از نمره صفر برای  دهندمیقرار  موردسنجشسه بعد فرسودگی شغلی را 

ساس شدت همچنین سه بعد فرسودگی شغلی بر ا .شوندمی یگذارنمرهبرای هر روز  2هرگز تا نمره 

 . سازدمیرا مشخص  دهیپاسخمحدوده  2که نمره صفر تا  شودمیواقع  گیریاندازهپاسخ نیز مورد 

سنجش رضایت شغلی از دو نشانگر رضایت شغلی استفاده شد:  منظوربه :. رضایت شغلی2-4-2

( و 3332)جاج، لاک، دورام، و کلاگر، ( 3353ضایت شغلی برایفیلد و روث )ر سؤالیشاخص پنج 

شاخص  سؤالاتشد که به  خواسته هاآزمودنی(. از 8002 آو،-هو و تانگ-)لیممقیاس رضایت معلم 

 کاملاًبرای  7مخالفم و نمره  کاملاًبرای  3لیکرتی که نمره  ایدرجه 7طیف  رضایت شغلی در یک

 نامهپرسشرا در همبستگی قوی این  نامهپرسشموافقم بود، جواب دهند. جاج و همکاران روایی این 

خوب ارزیابی  ،از رضایت شغلی، و رضایت زندگی گرمشاهده بندیدرجهبا شاخص توصیفی شغلی، 

دست آمد. همچنین ه. ب22در تحقیق فعلی برابر  نامهپرسشکردند. ضریب آلفای کرونباخ این 

 کاملاًبرای  3است ) شدهساخته ایدرجه 5ی با طیف لیکرتی هایپاسخمقیاس رضایت معلم از 

. 21در تحقیق فعلی برابر با  نامهپرسشموافقم(. ضریب آلفای کرونباخ این  کاملاًبرای  5مخالف و 

 دست آمد.هب

سنجش میزان افسردگی  منظوربهافسردگی بک  نامهپرسش، افسردگی بک نامهپرسش. 2-4-3

جمله  4از  لسؤااست، که هر  شدهتشکیل سؤال 83از  نامهپرسشکار برده شد. این هب معلمان

. برای هست بخشرضایتدر کل  سنجیروان هایویژگی. شودمیمرتبط با افسردگی تشکیل 

اندازه . هست 21تا  0و میزان افسردگی از  شوندمیجمع  سؤالاتبه  شدهداده هایپاسخ، گذارینمره

 دست آمد.هب 25/0در تحقیق فعلی برابر با  نامهپرسشآلفای کرونباخ برای این 

برای سنجش میزان ادراک  سؤال 30از  نامهپرسشاین ، (PSS) شدهادراک. مقیاس استرس 2-4-4

 شودمیعادی زندگی که در طی یک ماه اخیر منجر به استرس فرد در زندگی  هایموقعیتفرد از 

 چقدر دادهرخکه برایتان  اینامنتظرهخاطر اتفاق در یک ماه اخیر، شما به" ،مثلاًاست ) شدهطراحی

در اغلب اوقات(  4هرگز،  0لیکرتی ) ایدرجه 5براساس یک مقیاس  هاپاسخ(. "ناراحت هستید؟

( بوده 3321. این مقیاس دارای پایایی درونی بالا )کوهن، کامراک، و مرملستاین، اندشده بندیدرجه
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لفای (. ضریب آ3321)کوهن و همکاران، شانگان فیزیکی اضطراب همبسته استمثبت با ن طوربهو 

 دست آمد.هب 27/0کرونباخ در نمونه مربوط به پژوهش فعلی برابر با 

 برنامه آموزشی .2-5

ساعت  12که در حدود  شودمیتشکیل  ایهفته 2 یاجلسه 33برنامه آموزش ذهن آگاهی از برنامه 

ی همگ کهگوناگونی  هاییتفعالزمان برای آموزش لازم دارد. آموزش ذهن آگاهی از رویکردها و 

با برای مواجهه  توانندیممنبعی که معلمان  عنوانبه شفقتیخود  برای افزایش ذهن آگاهی و هاآن

 شدهیطراحبروز دهند،  سرعتبهکار ببرند و مقاومت هیجانی خود را هب مؤثرخیلی  طوربهاسترس 

امه آموزشی این برن است. شدهداده( توسعه 8030این برنامه آموزشی توسط گولن و والانس ) است.

شامل تمرینات آموزش ذهنی اختصاصی نظیر تمرکز بر افکار یا تنفس، تمرینات خانگی، نظیر 

. یک جلسه شودمیهیجانی و رفتاری  هایپاسختکالیف روزانه تمرینات نشستن و بازبینی 

و پاسخ، سخنرانی آموزشی و بحث گروهی، الگو یابی  سؤال یهادورهمتشکل از  طورمعمولبه

 . هستنات ذهن آگاهی، و تمرینات گروهی ذهن آگاه تمری

اصلی برای تدریس ذهن آگاهی  آموزشیاز پنج فعالیت برای معلمان برنامه آموزشی ذهن آگاهی     

: تمرینات یوگا و ذهن آگاهی، بحث گروهی تمرینات ذهن بردیمبرای معلمان بهره  شفقتیو خود 

ی عملی در سناریوهای واقعی زندگی، تمرینات هارتمهاآگاهی، فعالیت گروه کوچک برای تمرین 

(. نقطه عطف در 8038کیلر، استادیک، و اردان، -خانگی و سخنرانی، و تکالیف خانگی )رونسر، هورن

 طوربهتوجه  دارینگهمعلمان برای هدایت و  هایییتواناخراج تتدریس اس هاییتفعالتمام 

وانی و بدنی زمان حال به شکل سناریوها، احساسات، مندانه بر تجربیات رفداورانه و غیر هدغیر

 تواندمی(. چنین تمریناتی 8038تصاویر ذهنی و افکار جسمانی از طریق تمرینات ویژه است)یانگ، 

از طریق بدن خود برای بردن آگاهی بر  تدریجی طوربه کنندگانشرکتد که نشامل اسکن بدنی باش

، که شوندمی؛ و معطوف بر مراقبه برای توسعه تمرکز هنددمیتجربیات بدنی/ هیجانی توجه نشان 

؛ و مراقبه نظارتی که فرد یاد کنندمیمعطوف بر تک شی نظیر تنفس یا صدای بیرونی  خود را توجه

هیجانی واکنش نشان دهند  ازنظراز همه وجوه تجربه بدون اینکه  لحظهبهلحظهآگاهی به  تا گیردمی

که از  شودمی(. تمرین چهارم مربوط به مراقبه 3334زین، -)کاباتدشون یمفهومیا درگیر افکار 

 (.8002)سالزبرگ، شودمیتوجه متمرکز بر استخراج هیجان مثبت نسبت به خود و دیگران 

جلسات  .شودمیساعته  8جلسه  3و  (3و  8ساعته )جلسه  2 این برنامه شامل دو سخنرانی    

ت و استرس و همچنین نحوه استفاده از ذهن آگاهی برای ذهن آگاهی برای تنظیم هیجاناآموزشی 

؛ چامپر، 8004پ و همکاران، )بیشاکندمیکمک  مؤثرتنظیم هیجانات و استرس به شکل بسیار 

(. توصیفات گروهی هفتگی از تکالیف و تمرینات خانگی به معلمان در توسعه و 8003و آلن،  گالون

. تکالیف خانگی از معلمان کندمیکمک  شانیاحرفهاعمال ذهن آگاهی و خود عطوفتی در زندگی 
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را به گروه دوباره گزارش کنند. برای  هاآنی ذهن آگاهی را اعمال کنند و هامهارتکه  کندمیتقاضا 

مدت یک هفته حفظ کنند، هیجانی ذهن آگاهانه را به ییرهداتا  شودمیمثال، از معلمان درخواست 

مواجهه در کلاس درس را ثبت  هایروش، و "های هیجانیچکانندهماشه "هیجانات خود  هاآنکه 

و به بررسی احتمال کمک ذهن  دهندمیرا در یک جلسه بعدی شرح  تجربیات این هاآن. کنندمی

، هافعالیتخلاصه، همه این  طوربه. پردازندمی هاآنمتفاوت بر  صورتبهدر مواجهه  هاآنآگاهی به 

معلم برای  هایفرصتبرای افزایش  ایوسیلهتکالیف خانگی ذهن آگاهی و  هامباحثهتمرینات، 

یادگیری ذهن آگاهی و عطوفت نسبت به خود و دیگران و یادگیری استفاده از منابع در جهت 

خلاصه  طوربه 3در پیوست  .کنندمیفراهم  هاآنی شغل زااسترس هایجنبهمواجهه بهتر با 

 ت.اس شدهدادهمحتوای جلسات نشان 

 روش اجرا .2-1

در تحقیق به  کنندهشرکتقبل از آموزش ذهن آگاهی برای گروه آزمایش، هر دو گروه 

به مدت دو (، در مرحله بعد گروه آزمایش آزمونپیشتحقیق پاسخ گفتند )مرحله  هاینامهپرسش

صورت  ایمداخله گونههیچماه در جلسات آموزش ذهن آگاهی شرکت کردند و بر روی گروه کنترل 

نگرفت. کلیه مداخلات توسط یکی از محققان که دارای دکتری روانشناسی و متخصص در امر 

هر دو گروه  هایآزمودنیمرحله دوباره از  این از بعدبود، صورت گرفت.  شناختیروان هایدرمان

 کنندگانشرکت(. همه آزمونپستحقیق پاسخ دهند )مرحله  هاینامهپرسشخواسته شد که به 

شرکت در تحقیق  ازنظره آزمایش در جلسات آموزش گروهی شرکت کردند و هیچ ریزشی گرو

 مشاهده نشد. 

 

 ی پژوهشهایافته. 3

آمار توصیفی مربوط به میانگین و انحراف معیار نمرات متغیرهای وابسته تحقیق به  3در جدول 

 شدهداده( نشان مونآزپس، آزمونپیشمرحله سنجش )دو تفکیک برای گروه آزمایش و کنترل در 

 است. 
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به تفکیک  گیریاندازهتحقیق در دو مرحله  : نمرات توصیفی )میانگین و انحراف معیار( متغیرهای1جدول 

 گروه آزمایش و کنترل
 انحراف  میانگین  گروه  

رفتگی شغلی )فراوانی(آزمون تحلیلپیش  
72/12  آزمایش    70/1  

83/12  کنترل    38/4  

رفتگی شغلی )فراوانی(آزمون تحلیلپس  
73/80  آزمایش    23/3  

00/11  کنترل    82/5  

آزمون مسخ شخصیت )فراوانی(پیش  
24/34  آزمایش    02/8  

48/35  کنترل    80/8  

 آزمون مسخ شخصیتپس

 )فراوانی(

82/30  آزمایش    05/8  

83/34  کنترل    13/8  

ی )فراوانی(آزمون عدم موفقیت فردپیش  
00/15  آزمایش    01/1  

07/12  کنترل    20/1  

آزمون عدم موفقیت فردی )فراوانی(پس  
43/83  آزمایش    15/8  

53/12  کنترل    43/1  

رفتگی شغلی )شدت(آزمون تحلیلپیش  
48/41  آزمایش    47/8  

25/45  کنترل    72/4  

رفتگی شغلی )شدت(آزمون تحلیلپس  
82/10  آزمایش    13/4  

24/40  کنترل    77/7  

آزمون مسخ شخصیت )شدت(پیش  
48/32  آزمایش    17/8  

38/32  کنترل    32/8  

آزمون مسخ شخصیت )شدت(پس  
00/31  آزمایش    15/31  

82/32  کنترل    23/44  

آزمون عدم موفقیت فردی )شدت(پیش  
24/13  آزمایش    23/1  

15/11  کنترل    88/1  

ن عدم موفقیت فردی )شدت(آزموپس  
72/42  آزمایش    31/4  

73/15  کنترل    54/4  

1آزمون رضایت شغلی پیش  
35/82  آزمایش    20/8  

24/87  کنترل    23/1  

1آزمون رضایت شغلی پس  
73/15  آزمایش    72/8  

00/82  کنترل    78/1  

2آزمون رضایت شغلی پیش  
72/33  آزمایش    18/8  

28/83  کنترل    75/8  

2آزمون رضایت شغلی پس  
73/84  آزمایش    25/1  

24/83  کنترل    20/8  

آزمون استرسپیش  
50/83  آزمایش    51/8  

57/1  کنترل    73/8  

آزمون استرسپس  
25/80  آزمایش    50/8  

73/82  کنترل    03/1  

آزمون افسردگیپیش  
25/15  آزمایش    88/4  

34/17  کنترل    13/4  

آزمون افسردگیپس  
57/88  آزمایش    37/1  

25/15  کنترل    03/4  
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برای نمرات تفاضلی استفاده پژوهش از تحلیل واریانس چند متغیره  هایفرضیهبررسی  منظوربه    

چند متغیره به این سبب بود که در  کوواریانسشد. علت استفاده نکردن از آزمون تحلیل 

آماری این امکان را  افزارهاینرم، دیگرعبارتبهاین تحلیل وجود ندارد.  آماری امکان افزارهاینرم

خود باشد، بلکه  آزمونپسبرای معادل  تغییرهممتغیر  عنوانبه آزمونپیشکه هر متغیر  دهندمین

ی برای تغییرهم زمانهم طوربهاست که هر متغیر  ایگونهبه SPSSآماری نظیر  افزارهاینرمطراحی 

آزمون تحلیل واریانس چند متغیری برای نمرات تفاضلی  .آیدمی حساببهمتغیرهای وابسته همه 

 گیریاندازهی دارای طرح هادادهچند متغیری برای تحلیل  کوواریانستحلیل  با معادل یآزمون

کار هدارای چند متغیر وابسته هستند ب زمانهمبا گروه کنترل و آزمایش که  آزمونپس -آزمونپیش

  .رودمی

آماری است. قبل چندین مفروضه  چند متغیره مستلزم برقراری تحلیل واریانساستفاده از آزمون     

خطا )آزمون  هایواریانسنرمال بودن متغیرهای تحقیق، همسانی  هایمفروضه هادادهاز تحلیل 

 هایریانسواو آزمون لوین )شرط همسانی  )آزمون باکس( کوواریانسلوین(، و همسانی ماتریس 

 هایمفروضه ترینمهمبرقرار بودند. یکی از  هامفروضهمورد بررسی قرار گرفتند که همه این  خطا(

ارتباط منطقی و نظری  مفهومی برای استفاده صحیح از آزمون تحلیل واریانس چند متغیره

ه یک سازه مربوط ب اساساً، متغیرهای وابسته باید دیگرعبارتبهمتغیرهای وابسته تحقیق است. 

باشد.  2/0تا  3/0همبستگی باید همبستگی بین متغیرهای وابسته در حدود  نظر ازنظری باشند و 

بررسی همبستگی بین ابعاد مختلف فرسودگی شغلی )سه بعد فراوانی، و سه بعد شدت(، رضایت 

 بود.روانی )افسردگی و استرس( نشانگر برقراری این مفروضه  شناسیآسیبشغلی )دو بعد (، و 

 شناسیآسیبنتایج تحلیل واریانس چند متغیره برای ابعاد فرسودگی شغلی، رضایت شغلی، و     

در انجام تحلیل واریانس چند متغیره  است. شدهدادهنشان  8روانی برای عامل گروهی در جدول 

باهم، و دو شغلی بعد فراوانی و سه بعد شدت( باهم، دو بعد رضایت  1کلیه ابعاد فرسودگی شغلی )

مجزا  طوربهباهم دیگر وارد طرح تحلیل شدند. یعنی تحلیل واریانس چند متغیره  شناسیآسیببعد 

 روانی صورت گرفت. شناسیآسیببرای سه متغیر فرسودگی شغلی، رضایت شغلی و 
 

عاد برای مقایسه دو گروه در ترکیب خطی اب )اثر پیلایی( : آزمون تحلیل واریانس چند متغیره2جدول 

 متغیرهای تحقیق

  F  مقدار  ابعاد
 درجه آزادی

 فرضیه
 

درجه آزادی 

 خطا
 

داری سطح معنی

 (pواقعی )

 متغیرهای

 پژوهش

 003/0  83  2  13/33  72/0  فرسودگی شغلی

 003/0  85  8  77/43  72/0  رضایت شغلی

 003/0  85  8  02/42  72/0  شناسی روانیآسیب
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( گویای این است که اندازه آزمون پیلایی نشانگر 8یانس چند متغیره )جدول نتیجه تحلیل وار    

این است که بین دو گروه آزمایش و کنترل در نمرات ترکیبی متغیرهای وابسته )نمرات تفاضلی( در 

 وجود دارد. برای مثال برای بعد فرسودگی شغلی داریم: دارمعنیهر سه متغیر وابسته تفاوت 

F(6,21)=11.31 , P<0/01 چند متغیره برای هر سه  هایآزموناثر پیلایی . چون اندازه  = 724/0 و

در ابعاد متغیرهای تحقیق از  هاگروهروشن شدن تفاوت بین  منظوربهمتغیر تحقیق معنی است، 

نشان  1بن فرنی استفاده شد. نتیجه آزمون بن فرنی در جدول  با اصلاح آزمون تعقیبی یک متغیره

 ست.ا شدهداده
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 بن فرنی برای مقایسه دو گروه کنترل و آزمایش در ابعاد مختلف متغیرهای تحقیقاصلاح آزمون تک متغیری با  :3جدول 

  F  درجه آزادی  F  مقدار  ابعاد  متغیر
سطح 

 داریمعنی
 مربع ایتا 

 فرسودگی

 شغلی )فراوانی(
 

34/3357  رفتگی شغلی )فراوانی(تحلیل 87و  3  3     33/12   30/0   53/0  

34/23  مسخ شخصیت )فراوانی( 23/32  87و  3  3     03/0  48/0  

01/230  عدم موفقیت فردی )فراوانی( 25/83  87و  3  3     03/0  51/0  

 فرسودگی

 شغلی )شدت(

 

 

01/440  رفتگی شغلی )شدت(تحلیل 27/30  87و  3  3     03/0  83/0  

183/320  مسخ شخصیت )شدت( 00/17  87و  3  3     03/0  52/0  

18/320  عدم موفقیت فردی )شدت( 03/38  87و  3  3     03/0  13/0  

  رضایت شغلی
12/827  رضایت شغلی )بعد اول( 70/43  87و  3  3     03/0  25/0  

82/23  رضایت شغلی )بعد دوم( 75/38  87و  3  3     03/0  18/0  

  شناسی روانیآسیب
18/188  استرس 51/55  87و  3  3     03/0  22/0  

00/247  افسردگی 54/54  87و  3  3     03/0  27/0  
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مشخص است که بین دو گروه کنترل و آزمایش در همه ابعاد متغیرهای  1با توجه به جدول     

وجود دارد. چون اندازه نمونه کوچک بود، بهترین شاخص برای مقایسه  داریمعنیتحقیق تفاوت 

مشخص است که اندازه اثر  1. با توجه به جدول هستاستفاده از شاخص اندازه اثر  اهگروهنمرات 

بیشترین اندازه اثر  کهطوریبه)مربع ایتا( برای تمام ابعاد از مقدار متوسط تا بالا برخوردار است. 

(. این 0/ 27)در حدود  هستبرنامه آموزشی ذهن آگاهی بر استرس و افسردگی  تأثیرمربوط به 

مثبت و مهم برنامه ذهن آگاهی در کاهش نشانگان فرسودگی شغلی، افسردگی،  تأثیریج نشانگر نتا

 .هستاسترس و افزایش رضایت شغلی معلمان 

 

 گیرییجهنتبحث و . 4

هدف اصلی این پژوهش تعیین اثربخشی برنامه آموزشی ذهن آگاهی در کاهش فرسودگی شغلی، 

زایش رضایت شغلی معلمان بود. در کل نتیجه این استرس، اضطراب و افسردگی و همچنین اف

در کاهش  داریمعنی تأثیراین بود که برنامه آموزشی گروهی مبتنی بر ذهن آگاهی  گرنشانتحقیق 

روانی نظیر استرس،  شناختیآسیبمشکلات مربوط به فرسودگی شغلی معلمان و برخی از مشکلات 

در این  کنندهشرکتنمرات رضایت شغلی معلمان  افسردگی و اضطراب و همچنین افزایش مثبتی در

 دارد. هابرنامه

همسو با دیگر مطالعات است که نشانگر آثار مثبت ذهن آگاهی در سلامت روان و  هایافتهاین     

؛ روئسر و 8038و همکاران،  3)بیناست آموزشی هایبرنامهدر  کنندگانشرکتکاهش استرس 

(. نتایج این تحقیق همچنین گویای این است که 8038اران، و همک 8؛ میکل جان8031همکاران، 

در استرس و  داریمعنیدر برنامه آموزشی کاهش  کنندهشرکتدر مقایسه با گروه کنترل، معلمان 

 هایپژوهشاین تحقیق با  هاییافته .دهندمینشانگان فرسودگی شغلی، اضطراب، و افسردگی نشان 

که به بررسی آثار آموزش ذهن آگاهی در کاهش استرس،  یانشدهو کنترل  شدهکنترلمختلف 

؛ فرانکو، 8038)برای مثال بین و همکاران، همسو است اندپرداختهاضطراب، و افسردگی معلمان 

  (.3333، 4؛ وینزلبرگ و لوسکین8038و همکاران،  1؛ کیمنی8030 ،ماناس، کانگاس، مورنو، و گالگو

و  5باط بین ذهن آگاهی و تنظیم هیجانی )برای مثال، داویدسونبر اساس مطالعات قبلی در مورد ارت

استنباط این امر معقول باشد که  رسدمی(، به نظر 8030و همکاران،  2؛ جها8001همکاران، 

نوعی خود  هایپاسخاز  کنندمیی که در جلسات آموزش ذهن آگاهی شرکت کنندگانشرکت

                                                           
1. Benn 

2. Meiklejohn 

3. Kemeny, Foltz, Cullen, Jennings, Gillath, Wallace, Ekman 

4. Winzelberg& Luskin 

5. Davidson, McEwen 

6. Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong, Gelfand 
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یادگیری نحوه رهایی ، و دهای معطوف بر پیشایندها(هیجانی مخفی )راهبر هایچکانماشه  عنوانبه

گذاشتن و  برچسب، با استفاده از فنون جدید ذهن آگاهی، نظیر زااسترسسریع از مواجهه گرهای 

. استفاده از آورندمیآگاهی بیشتری بدست  مورد ملاحظه قرار دادن )یک راهبرد معطوف بر پاسخ(

مکانیسم اساسی برای  احتمالاً هاپاسخبر پیشایندها و  هیجانی معطوف تنظیماین نوع راهبردهای 

بهزیستی روانی و تعادل روحی تبیین اثربخش بودن ذهن آگاهی در کاهش استرس و افزایش 

 (. 8002؛ والاس و شاپیرو، 8003؛ چامبرز، گالون، و آلن، 8001)بائر، باشد

ش استرس و افزایش سلامت روان که کاه کنندهتبیین احتمالاًمکانیسمی که  ترینمهمدومین و     

خود راهبردی مثبت مربوط باشد. زمانی  هاینگرشبه استخراج  احتمالاًبا ذهن آگاهی مرتبط است 

تا از فرایندهای ذهنی خود ، برای مثال هیجانات، رفتارها، و  گیرندمییاد  کنندگانشرکتکه 

تا از خود ارزشیابی منفی و جذب شدن  دشونمیقادر  هاآنشوند،  خودآگاهتمایلات شناختی عادتی 

(. 8008؛ سگال، ویلیامز، و تیزدل، 8007در تمایلات نشخواری پرهیز کنند)جین و همکاران، 

، کنندمیواکنشی قلمداد  العملعکس عنوانبه( این فرایند را 8002شاپیرو، آستین، و فریدمن )

در  شودمیجود دارد و این فرایند فرض جایی اساسی در رابطه فرد با تجربیات وهجاب کهدرحالی

دارد و بین افکار، احساسات، و رفتارها کنش  کنندهکمکنقش بسیار  خودکارتغییر فرایندهای 

 . شودمیشرطی برقرار 

. کنندمی، افراد با احتمال زیاد بخشایش و شفقت نسبت به خود و دیگران را تمرین نتیجه در    

با عطوفت  ورزیعشقکه افرادی که در تمرینات مهربانی و  هنددمینشان  شدهانجامتحقیقات 

)کان و دهندمیسلامت روان و تعادل هیجانی بهبود نشان  ازنظر، دهندمیمشارکت نشان 

تا فرد این فرصت را  شودمی(. آموزش ذهن آگاهی موجب 8008؛ لاسکین، 8030فریدریکسون، 

پیش داورانه و منفی  هایقضاوتیگران را بدون پیدا کند که نسبت به دیگران پذیراتر شود و د

شده و نسبت به نیازهای دیگران بسیار  ترمهربانتا  کندمیپذیرش کند، همچنین افراد را تشویق 

همدلانه، و تنظیم  هاینگرانی، خودآگاهی. در حقیقت، با افزایش ظرفیت افراد در کندمیحساس 

  .سازدمییت ارتباطی معلمان فراهم هیجانی ذهن آگاهی مراحلی برای افزایش ظرف

 مهمی برای سلامت روان و بهداشت معلمان دارد، بلکه هایدلالت تنهانهاین پژوهش  هاییافته    

بهداشتی، جو کلاسی، به اشتیاق واداشتن  هایمراقبتمهمی برای پیامدهایی نظیر هزینه  هایدلالت

 و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دارد. 

اصلی این تحقیق بر اساس  هاییافته، اولاً. هستچندی  هایمحدودیتپژوهش دارای این     

مطلوب بودن  تواننمیدست آمد. چون هخود سنجی که توسط معلمان تکمیل شد، ب هاینامهپرسش

 هایمقیاسکه در تحقیقات آتی از سایر  شودمیکنترل کرد، توصیه  هامقیاسدر این  اجتماعی را

زیستی  هایمقیاساستفاده شود،  دهندمیقرار  موردسنجشنظیم هیجانات و رضایت را رفتاری که ت
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زیستی  هایمقیاسو سایر  کندمیبرای سنجش میزان استرس نظیر میزان کورتیزولی که فرد ترشح 

که توسط افراد دیگر  هایمقیاسنشانگرهای استرس و از  عنوانبهآهنگ قلب  تغییرپذیرینظیر 

استرس، افسردگی و سایر نشانگرهای سلامت روان  بندیدرجهخانواده معلمان برای  نظیر همسر یا

ماه در  8چون معلمانی که در این تحقیق شرکت کرده بودند به مدت  معلمان استفاده شود.

ی و تعهد خاصی به درمان نشان دادند و نتایج حاصل از مندعلاقهآموزشی شرکت کردند،  هایبرنامه

 تعمیمقابلبرای معلمانی که در بافت عادی مشغول به تدریس باشند  خوبیبه مالاًاحتاین تحقیق 

روانی در این تحقیق  شناسیآسیبآموزش ذهن آگاهی بر پیامدهای شغلی، و  بلندمدتآثار  نباشد.

برنامه  بلندمدتدر تحقیقات دیگر به بررسی اثربخشی  شودمیمورد بررسی قرار نگرفت. توصیه 

 آزمونپیشآگاهی پرداخته شود. نقش میانجی ذهن آگاهی در ارتباط بین متغیرهای آموزشی ذهن 

متغیرهای تحقیق در این تحقیق مورد بررسی قرار نگرفت. توصیه  بلندمدتو آثار  آزمونپسو 

 در تحقیقات دیگر نقش واسطه ذهن آگاهی مورد بررسی قرار گیرد. شودمی

 آموزشیک  عنوانبهد که برنامه آموزشی ذهن آگاهی در کل نتیجه این پژوهش نشان دا      

در کاهش نشانگان فرسودگی شغلی، استرس و افسردگی و افزایش رضایت شغلی  مدتکوتاهگروهی 

 موردتوجه مؤثریک برنامه آموزشی  عنوانبهذهن آگاهی  شودمیاست. بنابراین، توصیه  مؤثرمفید و 

 ار گیرد.قر موردتوجهمدرسه مشاوران، روانشناسان 
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 : شرح جلسات1 پیوست

 هافعالیتشرح مختصر  موضوع اصلی جلسه جلسه

3 
بر ذهن ای معرفی و مقدمه 

 آگاهی
 ؛ آموزش تجسم ذهنی؛ تمرین کشمش. ذهن آگاهیمعرفی 

 ادراک ها 8
کار؛ آموزش و شرح استرس؛ اسکن بدنی؛ خوردن تنظیم اهداف، تمرین خلق و اف

 کشش ذهن آگاه؛ آگاهی تنفسیسر و صدا؛ آموزش هیجانی؛ بی

1 
در برابر واکنش نشان  دهیپاسخ

 دادن
 کشش ذهن آگاهانه؛ اسکن بدنی؛ چرخه واکنش به استرس شرح و آموزش مواجهه

 ات؛ شرح و تنظیم تقویم رخدادهاآگاهی تنفسی و آگاهی از اصو عاطفه مطلوب، نامطلوب، و خنثی 4

 بررسی بخشایش 5
زوجی و آموزش  کشش توجه؛ آگاهی از تنفس، اصوات، و احساسات فیزیکی؛ تمرین

 ؛ مجسم سازی هدایت شدهبخشایش

 آی کیدوی نقش بازی ارتباطیکشش ذهن آگاه؛ آگاهی از تنفس و افکار؛  کار کردن با تعارض 2

 شفقت و مهربانی 7
هانه؛ آگاهی از تنفس، اصوات و احساسات، افکار، هیجانات و حالات کشش ذهن اگا

 روانی؛ شرح مهربانی و شفقت؛ مراقبه مهربانی

 کارکردن با خشم 2

آموزش خشم؛ تمرین خشم فروکش یافته؛ اسکن بدنی؛ مراقبه آگاهانه بی انتخاب؛ 

 هایچکانتوصیف ماشه راه رفتن مراقبه وار؛ مجسم سازی هدایت شده؛ شرح و 

 خشم؛نیمرخ های خشم

 بازگشت در سکوت 3

آگاهی از آگاهی های بی انتخاب و تنفس؛ کشش ذهن آگاه؛ اسکن بدنی؛ مراقبه 

قدم زدن؛ تجسم فضایی هدایت شده؛ خوردن ذهن آگاه؛ حرکت ذهن آگاه به 

مراقبه مهربانی؛ مراقبه در حال قدم موسیقی؛ مراقبه نشسته؛ مراقبه در قدم زدن؛ 

 با مهربانی زنی توام

 کار کردن با ترس 30
کشش ذهن آگاه؛ آگاهی تنفسی و آگاهی بی انتخاب؛ کار با توصیف و آموزش 

 ترس؛ تمرین کاهش ترس

 آغاز کردن ها و پایان بخشیدن ها 33
اسکن بدنی؛ مجسم سازی هدایت شده؛ کشش ذهن آگاه؛ منابع جامعه و شرح 

 توالی تمرین؛ بازتاب های شخصی

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 




