
  یریادگیو   یآگاه-ذهن  یق ی: اثر مداخله تلفکارتازه معلمان  شناختیروان  یتوانمندساز 

 ی عاطف/ یاجتماع 

 
 *** یبوکانآراز             **یقلند مانیپ                *یرستم محمد

 
. رانای سنندج،  ، دانشگاه کردستان ، یو اجتماع یدانشکده علوم انساناستادیار گروه مشاوره،   (نویسنده مسئول)* 

m.rostami@uok.ac.ir 
543X-5696-0002-orcid.org/0000https:// 

.  ایران سنندج،  ، ن ماعی، دانشگاه کردستا، گروه مشاوره، دانشکده علوم انسانی و اجتتوانبخشیکارشناسی ارشد مشاوره ** 
 p.ghalandary@uok.ac.ir 

 195X-2570-0001-https://orcid.org/0009   

. ردبیلی، اردبیل، ایرانق امحقدانشگاه  ، یو روان شناس یتیدانشکده علوم ترب ، گروه مشاوره، ای مشاورهدکتر*** 
Arezbookani@yahoo.com 

 3496-4010-0003-https://orcid.org/0000   

 
 30/8/1404ه: خ پذیرش مقالتاری        18/5/1404تاریخ شروع برسی:  17/5/1404تاریخ دریافت مقاله: 

 

و از    دهانجام ش  اداره کل آموزش و پرورش استان کردستان  یپژوهش  معاونت  زیر نظربوده که  پژوهشی  طرح    مستخرج ازمطالعه    نیا •

 حمایت مالی آن سود برده است. 
 چکیده 

توانمندساز  پژوهش حاضر،  کار  معلمان    یشناختروان   یهدف  تلف  قیاز طرتازه  اب  یقیمداخله   یریادگیو    یآگاه ذهنی  تکارو 

با گروه کنترل انجام شد. جامعه    یریگیآزمون و پ پس  آزمون،شی و با طرح پ   یتجربمه ین  وهیمطالعه به ش  نیبود. ا  یعاطف/یاجتماع 

ابتد  یآمار مرد مقطع  و  زن  به    3۲ها،  آن   انمی  از.  بود  1404–1403  یلیل تحصشهرستان سنندج در سا  ییاشامل معلمان  نفر 

به  یریگنمونه   وهیش انتخاب و  آزما  یصورت تصادفهدفمند  زنان، هرکدام    ش یدر چهار گروه  و کنترل )دو گروه مردان و دو گروه 

-ذهن  یقیداخله تلف م( تحت آموزش  بارک ی  یا)هفته   یاقهیدق  ۹0هفت جلسه    یط  شی آزما  یهاشدند. گروه  نیگزینفر( جا  8شامل  

گر  یعاطف /یاجتماع   یریادگیو    ی آگاه درقرار  ه  یهاگروه  کهیحال  فتند،  پژوهش    یابزارها.  نکردند  افتیدر  یامداخله  چیکنترل 

پرسشنامه و پس  آزمون،شپی  مرحله  سه  در  که  بود  آموزدانش–معلم  تعامل  اسیمقنسخه کوتاه  و    فرسودگی شغلی   شامل  آزمون 

 ل یتحل  ۲۶نسخه    SPSSافزار  مکرر در نرم  یهایریگهبا انداز  رهیچندمتغ  انس یوار  لیستفاده از تحلها با ادادهاجرا شدند.    یریگیپ 

و    یجان یه  ی به کاهش خستگ  در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل به صورت کلی   یقینشان داد مداخله تلف  ها افتهی شدند.  

معلم  تیفیک  شیافزا گرفت.  است  هشد  منجر  آموزدانش–ارتباط  نتیجه  توان  می  اساس  این  ا  بر  نوین    ریتکااب  مداخله  نیکه  و 

ارتقاء سلامت رو  یطور مؤثربه  تواندیم تازه  یانبه  اجرای آن و  کار کمک کند و نقش مشاوران مدرسه را  معلمان  در  در خصوص 

 معلمان برجسته سازد. ییو ارتقاء کارا یبهبود تعاملات آموزش

 نظریه یادگیری اجتماعی/عاطفی  ، کارزهمعلمان تا   ذهن آگاهی، خستگی هیجانی،  م دانش آموز، ط معلارتبا  کلید واژه ها:
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Abstract 

The present study aimed to enhance the psychological empowerment of novice teachers through 

an integrated and innovative intervention combining mindfulness and social-emotional learning 

(SEL). This quasi-experimental study employed a pretest-posttest-follow-up design with a 

control group. The statistical population included male and female elementary school teachers in 

Sanandaj during the 2024–2025 academic year. A total of 32 participants were selected using 

purposive sampling and randomly assigned to four groups: two experimental and two control 

groups (one male and one female group in each condition, with 8 participants per group). The 

experimental groups received seven weekly 90-minute sessions of the integrated mindfulness 

and SEL intervention, while the control groups did not receive any intervention. The study 

employed the the Maslach Burnout Inventory (MBI)  and the the student–Teacher Relationship 

Scale-Short Form (STRS-SF), which were administered at pretest, posttest, and follow-up 

phases. Data were analyzed using repeated measures multivariate analysis of variance in SPSS 

version 26. The findings revealed that the integrated intervention significantly reduced emotional 

exhaustion and enhanced the quality of teacher–student relationships in the experimental groups 

compared to the control groups. These results suggest that this innovative intervention can 

effectively promote the psychological well-being of novice teachers and highlight the critical 

role of school counselors in its implementation to improve educational interactions and teacher 

effectiveness. 

Keywords:  Emotional Exhaustion, Mindfulness, Novice Teachers .Teacher Self-Efficacy, 

Teacher–Student Relationship. 
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 مقدمه 

؛  ۲015اران،  مکو ه  1نینی)کلند  شودیم  فیدشوار توص  یشناختو از نظر روان   زیبرانگچالش  یامعمولاً مرحله  یورود به حرفه معلم

  اد ی  ت«یاند که از آن با عنوان »شوک واقعمواجه   ی از استرس و خستگ  یی با سطح بالا  کار(. معلمان تازه۲01۹و همکاران،    ۲لور یت

  ن یتعامل با والد  ،ی کلاس  یهایمدرسه، آشفتگ  یاز فشارها  ی( و ناش ۲017و همکاران،    4؛ ووس ۲015و همکاران،    3ک ی)د  شودیم

)  ی زمان  ت یمحدود  و  (1۹84  ،5نمنی)و اسکالو  کیاسکالواست  ا۲017  ،۶کی و  احساس    تیوضع  نی(.  کاهش  به  است  ممکن 

نها  یمنف  جاناتیتجربه ه  ،یستگیشا به ا۲018و همکاران،    7ترک شغل منجر شود )هارمسن   تیو در  ها،  چالش  نی(. در واکنش 

اجرا لزوم  بر  روان  یبرا  ی تیحما  یهابرنامه   یپژوهشگران  تازه  یارتقاء سلامت  تأکمعلمان  ، و همکاران  8یلتنسکیاند )پرکرده  دیکار 

به    ،یشناختروان  یو راهبردها  یاحرفه  تیبا ارائه حما  تواند یمشاوره مدرسه است که م  نه،یزم  نی از خدمات مؤثر در ا  ی ک. ی(۲01۶

  ی او بهبود تجربه حرفه  د یجد  یشمنابع آموز  یی خدمات در شناسا   نیمعلمان کمک کند. معلمان معتقدند ا  ی روان  ی کاهش فشارها

)چول است  مؤثر  بر مداخلات مستق۲01۶کاران،  همو    ۹وا آنان  از طردانش   یبرا  می(. مشاوران مدرسه علاوه  ،  10مشورت   قیآموزان، 

  .(11  ،۲01۹[ ASCA]کایانجمن مشاوران مدرسه آمر)  کنندیکمک م  زیمدرسه ن  طیو ارجاع، به بهبود سلامت روان مح  یهمکار

رو  یکی رو  نینو  ی اکردهیاز  مشاوره،  برنامه  قالب  در  مؤثر  دانش  تیحما  کرد یو  )از  مدرسه  درون  شامل    ؛ASE )1۲آموز  که  است 

مؤلفه  بیترک هاچ  باشدیم  13ی عاطف/یاجتماع   یریادگیو    ی آگاهذهن  یدو  و  ا۲014  ،14سون ی)لمبرگر  با    تواندیم  کردیرو  نی(. 

ه ک  ی منف  جاناتیکاهش  بهبود  م  تیفیو  توانمندساز  ز،موآدانش–علمتعاملات  تازه  یشناختروان   یبه  حوزه   دو در  کار  معلمان 

 شده است.  یراستا طراح نیکمک کند. پژوهش حاضر در هم دانش آموز-معلم و ارتباط مؤثر  یجانیه یخستگ

به آن، به  شودیاز جمله مشاغل دشوار محسوب م  یحرفه معلم تازه  یبرا  ژهیوو ورود   یختناشروان  یهاالشکار، با چمعلمان 

)شفر  یمتعدد است  همکاران،    ،15همراه  ا  یکی(.  ۲01۲و  در  عمده  مسائل  خستگ  ن یاز  است   یجانیه   یمرحله،  بالا  استرس  و 

 هیاول  نانهیبکه در آن انتظارات خوش   یتیوضع  ابد؛یی»شوک گذار« نمود م  ای  ت«ی( که اغلب در قالب »شوک واقع۲00۹،  1۶)چانگ

و    ی روان  یگبه احساس فرسود  تجربه ممکن است  نی(. ا۲010  ،17دمن یو فر  ش ی)گاو   ده دیم   سیسخت تدر  تیخود را به واقع  یجا

در    ژهیوکار، بهمعلمان تازه انیدر م ی فرسودگ ی بالا زانیاز م زیها ن(. پژوهش1۹۹۶و همکاران،  18منجر شود )مسلاچ ی جانیه هیتخل

  ژهیوبه  ،یو اجتماع  یسازمان  یهاتیحما  ان،یم  نیر اد  (.۲011مکاران،  ؛ شفر و ه۲008  ،1۹ن یدارند )چپل  تیسال اول خدمت، حکا
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،  ۲0و فرسکو جایکنند )آلهیم فا یا ی شغل ت یرضا شیو افزا یفرسودگ نیدر کاهش ا یمشاوران مدرسه و همکاران، نقش مهم یاز سو

 (. ۲015و همکاران،  ۲1؛ جو۲010

،  و همکاران  ۲۲هشگران قرار گرفته است )رورداوجه پژوت  مورد  یاندهفزای  طوربه  آموزدانش–روابط معلم  تیاهم  ر،یدر دو دهه اخ

(  ۲001  ،۲3انتا ی)همره و پ   کندیبلندمدت فراهم م   یریادگی  یبرا  یآموز، بستر مناسبمعلم با دانش  گرتیابطه مثبت و حما(. ر۲011

از آن    ید متعدد حاکاه(. شو۲013،  ۲4لس )وانگ و اک  شودیآموزان مدانش  یاو مشارکت مدرسه  ی لیعملکرد تحص  شیو موجب افزا

؛  ۲010و همکاران،    ۲5همراه است )فست   ی و خودکارآمد  زهیانگ  شرفت،یپ   ،یلیء علاقه تحصبا ارتقا  با معلم،   ک یاست که روابط نزد

اهم۲01۲و همکاران،    ۲۶زیساک مقاطع تحص  نیا  تی(.  ن  ی لیروابط در  است )مک  زیمختلف  و  گزارش شده  ؛  ۲011  ،۲7ودریکولوم 

همکاران  ۲8ونتزل همچن۲010،  و  افزا  ی اجتماع   تیحما  ن،ی(.  باعث  تحص  شیمعلمان  م   ی لیمشارکت  درس  به  علاقه    شود یو 

همکاران،    ۲۹)رافلدر )۲01۶و  همکاران  و  روردا  در  ۲011(.  اثر    ل،یفراتحل  کی(  معلم  برای  را  40٫0اندازه   و   آموزدانش–رابطه 

  شیبا افزا  نیارتباط مثبت همچن  نیاند. اگزارش کرده  یلیتحص  ت فرشیرابطه با پ   نیهم  برای  را  0٫۲0مدرسه، و اندازه اثر    مشارکت

 (. ۲01۹ ،30پریوتدر نوجوانان مرتبط دانسته شده است ) یلیتحص یخودکارآمد

رو  یکیعنوان  به  یآگاه ذهن برا  یراهکار   ،رفتاری–یشناخت  یکردهایاز  رها  یمؤثر  و  استرس  با  رنج  ییمقابله    ی ذهن  یهااز 

م مبتن۲018همکاران،    و  31دی)بوو  شودیمحسوب  تمرو مراجع   یتجرب  یاخلهمدا  ،ی آگاهبر ذهن  ی(. درمان  بر  است که   ن یمحور 

پذ  و  آگاهانه  ز  رشیمراقبه  )کابات  دارد  تمرکز  حال  لحظه  قضاوت  آن،  ۲003  ،3۲ن یبدون  کنار  در    عاطفی–یاجتماع   یریادگی(. 

(SEL)33  مبتن  یستمیس  یکردیرو  زین ا  یو  با  که  است  شواهد  ه  ی مشارکت  تگر،یحما  یطیحم  جادی بر  رشد  منصفانه،    ،یجان یو 

تقو  رانیفراگ  یلیو تحص  یماع جتا م  یآگاه . ذهنکندیم  تیرا  آغاز  فرد  بر ظ  شودیاز درون  و    یهمچون همدل  ی ذات  یهاتی رفو 

 ن یا  نیدارد؛ بنابرا  هیتک  یرفتار  یهابر آموزش مهارت   ،یرونیبا تمرکز ب  عاطفی–یاجتماع   یریادگی   کهیدارد، در حال  دیتأک  یمهربان

رو حق  و  دهستن  گریکد یمکمل    کردیدو  بس  یر یچشمگ  یهمپوشان  یدارا  قتیدر  و  برنامه  یاریهستند  شامل    ی آگاهذهن  ی هااز 

دو    نیا  بیترک  یبالا  یاثربخش  د یمؤ  هاشپژوه.  (۲015  ،34یو زاکروسک  یری)لانت  اندیعاطف  یاز آموزش اجتماع   یآشکار  هایجنبه 

در    ی شخص  تیو موفق  یگرمشاهده  ،ی خودمهربانبر بهبود  مداخلات    ن یا  ی( از اثربخش۲017و همکاران )  35ووالراکیروش هستند. د

،  (۲00۹  ،37نبرگیو گر  نگزیجن ؛  ۲01۶  ،3۶نی)آرنس و مور آموزان بودهبر دانش  شتریتمرکز ب  ترشی اند. اگرچه پ معلمان گزارش داده

بر هر دو    یشناختروان   مشترک دارند و مداخلات  یاتین در بستر مدرسه تجربزاآموکه معلمان و دانش  دهندیاما شواهد نشان م 

مؤثر است پژوهش  ران،یا  در  (. ۲۲۲0،  و همکاران  38نا یمول)  گروه  تأث  یهنوز  بر  تمرکز  تلف   ریبا  بر    SELو    یآگاه ذهن  یقیمداخله 
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تازه مطالعاتمعلمان  هرچند  است،  نشده  انجام  کاهشبه  یکار  به  مجزا  وهاچالش    طور  شغلی  روان  ی  سلامت  معلمان   مشکلات 

( نشان داده است که ۲0۲۲و همکاران )  نایاز مول  یامطالعه  ،یالمللن یدر سطح ب  (.13۹5  ،برای مثال راستگو و همکاران)اند  پرداخته 

م  نیا افزا  یآگاه ذهن  توانندیمداخلات  و ک  ش، یرا  را کاهش  بهبود بخشند.    یروابط کار  تیفیاسترس  را  ا  بامعلمان  به    نیتوجه 

  و   یجان یه  یبر کاهش خستگ  یعاطف/یاجتماع   یریادگیو    یآگاه-ذهن  یقیتلفمداخله    یشاثربخ  یهدف پژوهش حاضر بررس  نه،یزم

 .است کارتازه معلمان در آموزدانش–رابطه معلم ودبهب

 شناسی پژوهشروش

همراه با گروه کنترل   یری گیآزمون و پ پس  مون،آزشیپ   یبا الگو  یتجربمه یو با استفاده از طرح ن  یپژوهش از نوع کاربرد  نیا

ابتدامعلم  هیشامل کل   ینجام شد. جامعه آمارا سال در    3تا    1شهرستان سنندج با سابقه خدمت    ییان زن و مرد شاغل در دوره 

  ی هاساس ملاکا  صورت هدفمند و بر به  یی مناطق روستا  یینفر از معلمان ابتدا  3۲ان آنان،  می   از.  بود  1403–1404  ی لیسال تحص

نفر زن( و دو گروه    8نفر مرد و    8)  ش یشدند: دو گروه آزما  نیگزیدر چهار گروه جا  ی تصادفصورت  ورود و خروج انتخاب و سپس به

معلمان    یطور جداگانه براجا که پژوهش بهآن   از  مشخص است.  1در جدول    طرح پژوهش حاضر  نفر زن(.  8نفر مرد و    8کنترل )

ن، تعداد شرکتبود  دهش  یزن و مرد طراح که    یمنابع علم   ظر گرفته شد. حجم نمونه با استناد بهکنندگان در هر گروه برابر در 

برا مناسب  گروه   یتعداد  ب  یجلسات  پ   15تا    8  ای   14تا    ۶  نیرا  کوری   ی)کور  کنند یم   شنهادینفر  شد.   ( ۲01۶  ،3۹و    انتخاب 

(  3  ،ی درمان  ای   یشآموز  یهادوره  ریزمان در سا( عدم مشارکت هم۲ل،  سا  3تا    1( سابقه خدمت  1ورود به مطالعه شامل:    یهاملاک

رضا  لیتما برا  ت یو  پژوهش،    یآگاهانه  تدر4شرکت در  ابتدا  س ی(  دوره  از م5و    ، یی در  بالاتر  نمره  پرسشنامه    نیانگی( کسب  در 

( عدم  1خروج شامل:    یهاملاک  ن،یچنهم.  بود  آموزدانش–تعامل معلم  در پرسشنامه  نیانگیاز م  ترنییو نمره پا   ی جانیه  یخستگ

پر  لیتکم هر  هسشنامهکامل  در  سه   کیا  مراحل  )پ از  پ پس  آزمون،شیگانه  و  و  یریگیآزمون  غ ۲(  از   بتی(  جلسه  دو  حداقل  در 

 بودند.  یجلسات مداخله آموزش

 طرح پژوهشی مطالعه حاضر   . 1جدول 

 پیگیری  پس آزمون  مداخله  پیش آزمون  گروه ها  جنسیت 

 + + + + آزمایش  مرد ن  معلما

 + + - + کنترل 

 + + + + آزمایش  معلمان زن

 + + - + کنترل 

 

 ی ریگابزار اندازه

)  پرسشنامه  مسلاچ  شغلی  سال    نیا  :MBI )40فرسودگی  در  جکسون   1۹81پرسشنامه  و  مسلاچ  و    یطراح  41توسط  شده 

رابه فرسودگ  نیترج یعنوان  سنجش  م  ی شغل  یابزار  اشودیشناخته  شامزااب  نی.  ز  هیگو  ۲۲ل  ر  سه  خستگ  اسیرمقیدر    یاست: 

مسخ شخص  ۹)  یجانیه موفق  5)  تیسؤال(،  فقدان  و  پژو  8)  یفرد  تیسؤال(  در  ز  هشسؤال(.  از  تنها   ی خستگ  اسیرمقیحاضر 

  ر د  .ردیگیانجام م  « ادیز  یلیخ « تا »کم  یلیخاز »  یادرجه پنج  کرتیل  فیآن بر اساس ط  یگذاراستفاده شده است. نمره  ی جانیه

در   (.1۹81،  مسلاچ و جکسوناست )شده  گزارش    ۹0الی    71/0ها بین  مقیاسدرونی برای هر یک از خرده  ییای پای اصلی  نسخه 

مکائیلی  )  بدست آمد   75/0و    71/0،  87/0  بیترتبه  یشغل  دو عملکر  تیمسخ شخص  ،یجان یه  یخستگ  یبرا  ییایپا  بیضرا  رانیا

 
39. Corey, G., & Corey, M. S 
40. the Maslach Burnout Inventory 
41. Maslach & Jackson 



کی از آن بود که مدل سه عاملی  تحلیل عاملی تأییدی و تحلیل عاملی اکتشافی، حای  هاهمچنین یافته  (.140۲منیع و همکاران،  

   .(13۹0)اکبری و همکاران،  یشترین تناسب را با داده های موجود دارداین پرسشنامه، ب

کوتاه   ب  تیفیک  یابیارز  یبرا  :42(SF-STRS)  آموزدانش–معلم   تعامل  اسیمقفرم  دانش  نیرابطه  و  این    ازآموزان  معلمان 

ا  یاح( طر۲001)  انتاپی  توسط  که  شد  استفاده  اسیمق است.  نزد  هیگو  15شامل    اسیمق  نیشده  »ارتباط  بُعد  و دو  و    ک«یبوده 

مربوط    یهاهی. گوشوندی« ارائه مموافقم  اریبستا »  «خالفمم  اریبساز »  یادرجه پنج  کرتیل  فیها در ط. پاسخسنجدی»تعارض« را م

  یی رواهستند.    15و    ۹،  7،  ۶،  5،  3،  1شامل:    کینزد  ارتباط  یها هیگو  و  14و    13،  1۲،  11،  10،  8،  4،  ۲:  اند ازبه تعارض عبارت

ا پا  دییتأ   یعامل  لیتحل  قیاز طر  اسیمق  نیسازه  با   ییایشده و  آلفا  آن  از  اول  یاستفاده    هیکرونباخ گزارش شده است. در مطالعه 

مشخص شد   ،یرانیلعه اطام  کی در  بود.    8۲/0تعارض    اسیرمقیز   یو برا  7۲/0  یکینزد  اسیرمقیز  یآلفا برا  بی(، ضرا۲001  انتا،ی)پ 

دو عامل    ن یا  ژهیارزش و  ری. مقادشودیم  نییو »تعامل« تب  ک«ی نمرات توسط دو عامل »ارتباط نزد  انس یدرصد از وار  41/8۲که  

عامل »ارتباط   یبرا  ی عامل  یبارها   ن،یهمچن  ت.عوامل اس  نیاعتبار مناسب ا  انگر ی گزارش شد که ب  ۲/8۶و    3/41برابر با    بیترتبه

ا  73/0تا    58/0  نی عامل »تعارض« ب  یو برا  73/0تا    38/0  نیب  یادر بازه  ک«ینزد   ییروا  د یدر مجموع، مؤ  ج ینتا  ن یقرار داشت. 

 (.13۹1 ف، یو س یصالحهستند ) اسیمق  نیا یسازه نسخه فارس

 روش اجرا 

  تیو ماه س مورد نظر، ابتدا اهدافردستان و مراجعه به مداره آموزش و پرورش استان کارلازم از دانشگاه و اد یپس از اخذ مجوزها

زمان و مکان    یلازم برا  ی هایشد. پس از اخذ موافقت و انجام هماهنگ   حیو معلمان تشر  رانیمد  ت یپژوهش به منظور جلب رضا

  ار یدر اخت  یگرکرده بودند، در مرحله غربال  افتیدر  رالازم از آموزش و پرورش    یقبلاً مجوزها  هک   یی هاپژوهش، پرسشنامه  یاجرا 

ابتدا مقطع  مرد  و  زن  گز  یی معلمان  و  داده  پاسخ  سؤالات  به  دقت  با  شد  خواسته  معلمان  از  گرفت.  با    یی هانهیقرار  متناسب 

ورود و خروج،    یهاکبر اساس ملا  طیافراد واجد شرا  یی و شناسا  هیاول  ی گراز غربال  پس .  خود را انتخاب کنند  یفرد  یهایژگیو

نها تفک  یینمونه  تصادفبهو    تیجنس  کیبا  آزما   یصورت  )دو گروه  دو گروه کنترل( جا  شیدر چهار گروه    یهاگرفتند. گروه  یو 

مداخله    یآموزش گروه  ،یاقهیدق  ۹0جلسه    7  ی ( طعضونفر    8)شامل دو گروه جداگانه از معلمان زن و مرد، هر کدام با    شیآزما

  ش یاز هر دو گروه آزما  ،یاتمام جلسات آموزشساعت پس از    48کردند.    افتیرا در  عاطفی–یاجتماع   یریادگی و    یاهآگذهن  یقیتلف

 اجرا شد. یریگیآزمون پ  زیماه بعد ن کیآزمون به عمل آمد و و کنترل پس

 ی عاطف/یاجتماع یریادگیو   یآگاه-ذهن  یقی مداخله تلف

مداخله،   ن یا ینظر هیاست. پا  ده ش ی اب یو ارز  ی( طراح۲0۲۲و همکاران ) نایتوسط مول یادر مطالعه بارنینخست ی مداخله ابتکار نیا

تلف  43آموزان درون مدرسهاز دانش  تیحما  کردیرو از  برنامه تشک  قیبوده و  برنامه آموزش ذهن  لیدو  عنوان   ی آگاهشده است:  با 

، 4۶ترلوو-و لمبرگر  وسی)پالاس  ی عاطف/یاجتماع   یریادگیبر    یمبتن  ینظر  ی( و رهنمودها۲013  ،45کیبرودر« )44تنفس  یریادگی»

بار در.  (۲01۹ اولین  برای  بوده است    ایمطالعه  این مداخله قبلاً  تأیید  اثربخشی آن مورد  استفاده قرار گرفته و  و    )احمدیمورد 

و پس از ترجمه   تافیدر  یاصل  سندگانیمداخله را از نو  نیا  یاجرا  یپژوهش حاضر، محققان کتابچه راهنماآن  در  .  (۲0۲۶،  ستمیر

 ی بررس  یشناسحوزه مشاوره و روان  د یاز اسات  ی عو با نظر جم  یفیصورت کبرنامه را به  ییحتوام  و  یصور  ییروا  ، یآن به زبان فارس

شواهد اگرچه  اجرا   دیگری  کردند.  کشور    نیا  یاز  در  خاص  کل   افتیمداخله  روش  دو  اما    ی ریادگی و    یآگاه ذهن  یدینشد، 

 
42. The student–Teacher Relationship Scale-Short Form 
43. the Advocating Student-within-Environment 
44. Learning to Breathe 
45. Broderick 
46. Palacios & Lemberger-Truelove 



بهرامی و  ؛  13۹5راستگو و همکاران،  )برای مثال    اند دهش   یابیارز  ی در کشورگانه در مطالعات متعددرت جداصوبه    ی عاطف/یاجتماع 

 .(1403همکاران، 

 آگاهی.ای از جلسات مداخله تلفیقی روش یادگیری اجتماعی/هیجانی و ذهنخلاصه   . 2جدول 

 عنوان جلسات  هفته

 جلسه آغازین  هفته اول 

 ی ابعاد آنرسآشنایی و طرح مشکل و بر

 آمده بررسی راه حل های قبلی و نتایج بدست  

 انتظارات و اهداف شرکت در جلسه 

 خودآگاهی و خود مدیریتی  -بدن   هفته دوم

 برنامه تنفس عمیق را معرفی کنید

 ذهن آگاهی و ارتباط با سلامتی و تندرستی را شرح دهید 

 تجربه کنید   رانحوه نگه داشتن تنش و آگاهی از نفس، گوش دادن آگاهانه  

 شودمی گذارد و متوجه رفتارهای شخصی می  چگونه احساسات فرد بر دیگران تأثیر  

 خودآگاهی و تصمیم گیری مسئولانه   -انعکاس ها   هفته سوم 

 خودگویی درونی، رابطه متقابل بین افکار و احساسات را درک کنید

 اثرات نشخوار ذهنی بر توجه و عملکرد

 آنها ن  مشاهده افکار و رها کرد

 نامه ریزی کنیدبرای دستیابی به اهداف شخصی و کاوش ذهن، بر

 خودآگاهی و خود مدیریتی  -احساسات   هفته چهارم 

 نقش احساسات در سلامتی، تعادل و قدرت درونی را درک کنید

 افزایش و محو شدن احساسات را درک کنید، تجربه کنید 

 یاد بگیرید که با احساسات کار کنید 

 نیدر بگیرید و قبل از پاسخ دادن فکر کگران را در نظدیدیدگاه های  

 خودآگاهی   -توجه   هفته پنجم 

 توجه به بدن، افکار و احساسات کاهش خوبی از استرس است 

 پاسخ استرس بدن را از طریق آگاهی بخشی به عوامل استرس زا درک کنید 

 کشش و تنفس برای رهایی از استرس   –حرکات متفکر را تمرین کنید  

 آموز باشید و فکر کنید بازخورد دانش   نبالد  به

 آگاهی اجتماعی و مهارت های رابطه   -عادات ذهنی   ششمهفته  

 یاد بگیرید که با خودتان مهربان باشید و قدرت درونی خود را توسعه دهید 

 ذهن را برای حمایت از رفاه و شادی تربیت کنید

 از طریق مهربانی محبت آمیز متصل کنید ن  ذهن آگاهی را به مراقبت از خود و مراقبت از دیگرا

 ط برقرار کنید و دانش آموزان را تشویق و تأیید کنیدوزان ارتبا با دانش آم

 خاتمه و بررسی میزان دسترسی به اهداف  هفته هفتم 

 بررسی مشکلات احتمالی در آینده و راه حل ها برای مقابله 

 اعلام جلسه پیگیری و توافق بروی چگونگی انجام آن 

 

 ملاحظات اخلاقی 



آگاهانه و    تیکنندگان در جلسات مداخله، کسب رضااز جمله حضور داوطلبانه شرکت  یلاقملاحظات اخ  ی در پژوهش حاضر، تمام

معلمان،    سیبا برنامه تدر  یاز تداخل جلسات آموزش  یریافراد، جلوگ  تیاطلاعات و هو  یمحرمانگ  تیرعا  نامه،تیفرم رضا  یامضا

به دقت   ر،یتوسط محقق بدون حضور افراد غ   یابیارز  احلمر  هیگروه کنترل پس از اتمام پژوهش و انجام کل ه  ب  یارائه جلسه آموزش

افراد ارائه خواهد   تیو در صورت انتشار، بدون اشاره به هو  یصورت محرمانه نگهداربه  شدهی آوراطلاعات جمع  نیشد. همچن  تیرعا

   شد.

 ها روش تجزیه و تحلیل داده

آزمون   ها،انسیوار  یها، همگنداده  عیشامل نرمال بودن توز  یارآم  یهافرضشیها، ابتدا پ داده  لیمنظور تحل، بههشپژو  نیدر ا

قرار گرفت.    یمورد بررس  ها انسیکووار  س یماتر  یبرابر  یبررس  یباکس براو آزمون ام  یدرون   یفرض همبستگ  یبررس  یبرا  یموچل

تأ از  تلف   یاثربخش  یبایارز  یبرا  ها،فرضشیپ   نیا  دییپس  نظر  یآگاهذهن  یقیمداخله  تحل  ، یعاطف/یاجتماع   یریادگی  هیو   ل یاز 

 ، یریگیمداخله در مرحله پ   یاثربخش  یداریپا  یمنظور بررسبه  ت،ی مکرر استفاده شد. در نها  یهایر یگبا اندازهچندمتغیری    انسیوار

 کار گرفته شد. به یآزمون بونفرون

 های پژوهش یافته

آزمون   قیاز طر  لاتیتحص  و  تأهل   عیاز لحاظ توزه است.  معلمان را خلاصه کرد  شناختیهای جمعیت ویژگی  3ه  ارجداول شم  جینتا

از    زیدو گروه ن  ی( و افزون بر آن تفاوت سنP  <05/0)  امد نی  دستبهبین گروه های آزمایش و کنترل    داریتفاوت معنا  یمجذور کا

 (. P <05/0نشان نداد )  یارتفاوت معناد ل( دو گروه مستقT) یآزمون ت قیطر

 (3۲رل و آزمایش معلمان )تعداد =  شناختی گروه کنت  های جمعیتویژگی  . 3جدول 

 آزمایش  متغیر 

 تعداد )درصد( 

 کنترل 

 تعداد )درصد( 

P - value 

 ۲54/0* ( 50)4 ( 5/۶۲)5 مجرد  تاهل معلمان خانم 

 ( 50)4 ( 5/37)3 متاهل 

سطح  

 تحصیلات

 410/0* ( 75)۶ ( 5/87)7 کارشناسی 

 ( ۲5)۲ ( 5/1۲)1 کارشناسی ارشد 

 Mean±SD ۹45/7±۶3/31 434/8±۶3/3۲ **۶05/0 سن 

 1* ( 5/37)3 ( 5/۶۲)5 مجرد  تاهل معلمان آقا 

 ( 5/۶۲)5 ( 5/37)3 متاهل 

سطح  

 تحصیلات

 ۲54/0* ( 5/۶۲)5 ( 50)4 کارشناسی 

 ( 5/37)3 ( 50)4 کارشناسی ارشد 

 Mean±SD 574/5±۲5/30 88۲/7±88/33 **0۹7/0 سن 

 مستقل   T: خی دو               **:  * 

 (3۲)تعداد =  کار  های توصیفی متغیر خستگی هیجانی در معلمان تازهداده  . 4جدول 

ان
لم

مع
 

یر
تغ

م
له  

رح
م

 

وه 
گر

 

 های پراکندگیشاخص  های مرکزی شاخص  آمار توصیفی 

 دامنه تغییرات انس واری انحراف معیار  میانه  میانگین  تعداد کمترین بیشترین

نم 
خا

ن 
ما

ملع
ی 

جان
هی

ی 
تگ

خس
 

 5 411/۲ 553/1 18 13/18 8 1۶ ۲1 آزمایش  ن آزموپیش 

 ۶ 1۲5/4 031/۲ 50/15 88/15 8 13 1۹ کنترل 

 8 ۹8۲/7 8۲5/۲ 5/13 38/14 8 11 1۹ آزمایش  آزمون پس 

 8 ۲8۶/8 878/۲ 50/18 1۹ 8 8 1۶ کنترل 



 ۶ 357/3 83۲/1 14 ۲5/14 8 1۲ 18 آزمایش  پیگیری 

 ۹ ۶۹۶/۹ 114/3 50/۲0 ۶3/۲0 8 ۹ 1۶ کنترل 

آقا 
ن 

اما
مع

 

تگ
خس

یه  ی
جان

 ی

 ۶ ۲۶8/4 0۶۶/۲ 50/۲۹ ۶3/۲۹ 8 ۲7 33 آزمایش  آزمون پیش 

 5 83۹/۲ ۶85/1 50/۲7 38/۲7 8 ۲5 30 کنترل 

 5 857/۲ ۶۹0/1 ۲4 ۲4 8 ۲۲ ۲7 آزمایش  آزمون پس 

 5 554/۲ 5۹8/1 ۶3/30 50/30 8 ۲۹ 34 کنترل 

 5 411/۲ 553/1 ۲1 13/۲1 8 1۹ ۲4 آزمایش  پیگیری 

 4 714/1 30۹/1 3۲ 3۲ 8 30 34 کنترل 

 

پ   نیانگی، م4جدول    جیبراساس نتا و در گروه کنترل   13/18  شیمعلمان زن در گروه آزما  یجانیه  یخستگ  آزمونشینمرات 

 ش یافزا  1۹  ه کنترل بهکه در گرو  یدر حال  افته،یکاهش  38/14به    شیوه آزمارگ  در  نیانگیم  نیآزمون، ابوده است. در پس  88/15

ن  در.  است  افتهی مرد  معلمان  پ   نیانگی م  ز،یمورد  آزما  یجان یه  یخستگ  آزمون شینمرات  گروه  کنترل   ۶3/۲۹  شی در  گروه  در  و 

 . انددهیدر گروه کنترل رس 50/30و   شیدر گروه آزما ۲4به  بیآزمون به ترتدر پس ریمقاد نیگزارش شده است؛ ا 38/۲7

 ( 3۲)تعداد =  کار  دانش آموز در معلمان تازه -های تعارض و ارتباط نزدیک مربوط به ارتباط معلمس صیفی زیرمقیا های توداده  . 5جدول 

های پراکندگیشاخص  های مرکزی شاخص    آمار توصیفی  

وه 
گر

 

له 
رح

 م

یر
تغ

 م

ان
لم

مع
 

انحراف  

 معیار 

دامنه   واریانس 

 تغییرات

انگین یم  تعداد کمترین بیشترین میانه  

۶04/1  571/۲  5 50/۲5  50/۲5  آزمون پیش  آزمایش  8 ۲3 ۲8 

ض 
عار

 ت

نم 
خا

ن 
ما

معل
 ۲0/۲  83۹/4  ۶ 38/۲0  کنترل  8 18 ۲4 ۲0 

070/۲  ۲8۶/4  ۶ 17 50/1۶ آزمون پس  آزمایش  8 15 ۲1   

85۲/1  4۲۹/3  5 50/۲۶  50/۲۶  کنترل  8 ۲4 ۲۹ 

۹0۹/1  ۶43/3  ۶ ۲5/14  50/14  پیگیری  آزمایش  8 11 17 

847/1  411/3  5 ۶3/۲5  کنترل  8 ۲3 ۲8 ۲۶ 

133/۲  554/4  ۶ 37/۲4  آزمون پیش  آزمایش  8 ۲1 ۲7 ۲5 

ض 
عار

 ت

آقا 
ن 

ما
معل

 8۲5/۲  ۹8۲/7  8 ۶۲5/۲۲  کنترل  8 1۹ ۲7 ۲۲ 

۲۶3/۲  1۲5/5  ۶ 375/18 آزمون پس  آزمایش  8 1۶ ۲۲ 18   

۲۶3/۲  1۲5/5  ۶ 753/۲۶  کنترل  8 ۲4 30 ۲۶ 

77۲/1  143/3  5 50/1۶  50/۶1  پیگیری  آزمایش  8 14 1۹ 

748/۲  554/7  7 1۲5/۲۶  کنترل  8 ۲3 30 ۲۶ 

۹۲3/1  ۶۹۶/3  5 ۶3/۲1  50/۲1  آزمون پیش  آزمایش  8 1۹ ۲4 

زد
ط ن

تبا
ار

ی
ک 

 

نم 
خا

ن 
ما

معل
 550/۲  50/۶  ۶ 75/۲3  50/۲4  کنترل  8 ۲0 ۲۶ 

847/1  411/3  ۶ 3۶/3۲  50/3۲ آزمون پس  آزمایش  8 ۲۹ 35   

7۲7/1  ۹8۲/۲  4 13/۲0  کنترل  8 18 ۲۲ ۲0 

51۲/1  ۲8۶/۲  4 50/3۲  50/3۲  پیگیری  آزمایش  8 30 34 

۹۲7/1  714/3  ۶ 50/17  50/17  کنترل  8 14 ۲0 

101/۲  414/4  ۶ 875/۲1  آزمون پیش  آزمایش  8 1۹ ۲5 ۲۲ 

ط  
تبا

ار زد
ن

ی
ک 

 

ن  
ما

معل آقا 
 

488/1  14۲/۲  4 50/۲3  کنترل  8 ۲۲ ۲۶ ۲۲ 



445/۲  ۹8۲/5  7 375/03  50/۲۹ آزمون پس  آزمایش  8 ۲8 35   

3۲۹/۲  4۲۹/5  کنترل  8 18 ۲4 ۲1 ۲1 ۶ 

۹8۲/1  ۹۲۹/3  ۶ 750/۲۹  50/30  پیگیری  آزمایش  8 ۲۶ 3۲ 

885/1  554/3  5 1۲5/۲0  کنترل  8 17 ۲۲ ۲0 

 

نتا آزما   خانمتعارض در معلمان    مونآزشیپ نمرات    نیانگی م  5جدول    جیبراساس   38/۲0کنترل  گروه  و در    50/۲5  شیگروه 

 افته ی  شیافزا  50/۲۶که در گروه کنترل به    یدر حال  افته،یکاهش    17به    شیدر گروه آزما  نیانگیم  نیآزمون، ابوده است. در پس

پ   نیانگیم  ن،یاست. همچن برا  375/۲4  شی آزماوه  گر  یراب  ها،سهیاز مقا  گرید   یکیعارض در  ت  آزمونشینمرات  گروه کنترل   یو 

 ک، یارتباط نزد  ریخصوص متغ  در   .انددهیرس   375/۲۶و  375/18به    بیبه ترت  ریمقاد  نیآزمون، ات؛ در پسشده اسگزارش    ۶۲5/۲۲

پ   نیانگیم آزما  آزمونشینمرات  گروه  کنترل  ۶3/۲1  شیدر  گروه  در  آزم  ۲3/ 75و  گروه  نمره  مداخله،  از  پس  است.    به  شیابوده 

پ   نیانگیم  گر،ید  یاسهیاست. در مقا  افتهیکاهش    13/۲0  که در گروه کنترل به  ی در حال  افته،ی  شیافزا  ۶3/3۲   آزمون شینمرات 

 . انددهیرس ۲1و  375/30به  بیبه ترت  ریمقاد نیآزمون، ابوده و در پس 50/۲3و گروه کنترل  875/۲1 ش یگروه آزما

 های آمار استنباطیفرضپیش

ابتدا لازم  . قبل اجرای این روش  مکرر استفاده شد  یریگزهبا اندا  تحلیل واریانسپژوهش حاضر از روش    یهاه ی رضون فزم آ  یبرا

و    هاانسیوار  ی و کنترل، همگن  ش یآزما  یهاگروه  انس یکووار  سی ماتر  یها، برابرنرمال داده  عیتوز  از جملهلازم    یهافرضشیاست پ 

تعارض و    ، یجان یه  یخستگ  یرهایمتغ  یبرا  رنوفاسمی –آزمون کلموگروف  جینتا.  ردیگار  قر  یرسمورد بر   ، ها استبودن داده  یکرو

(. P > 0.05از نرمال بودن برخوردار است )  آزمونش ینمرات در مرحله پ   عینشان داد که توز  آقا و خانمدر معلمان    کیروابط نزد

 یدهنده برقرار(، که نشانP > 0.05)  ودمعنادار نب  رها یتغم  یتمام در    زین  هاانسیوار  ی همگن  یبررس   یآزمون لون برا  ن،یهمچن

از تحل  ن،یو کنترل است. بنابرا  شی آزما  یهاگروه  نیب  هاانسیوار  یهمگن  فرضشیپ  بلامانع    یدر مراحل بعدواریانس    لیاستفاده 

نشان داد که تفاوت    جی. نتااستفاده شد  Box’s Mاز آزمون    انس،یکووار  یهاسیماتر  یهمگن  فرضشیپ   یبررس  ی»برا  شد.   یابیارز

ندارد  ش یآزما  ی هاگروه  انس یرکووا  ی هاسیماتر  نیب  یمعنادار وجود  کنترل  هیجانی    و  ،  = P=  ،780/1  F  100/0))خستگی 

۹8۶/13  Box’s M = )  تعارض ،  (111/0  P=  ،7۲۹/1  F =  ،581/13  Box’s M =)  ،  1۶۹/0)و ارتباط نزدیک  P=  ،7۲۹/1  F =  ،

581/13  Box’s M =) ،  انم و خستگی هیجانی  ن خلما مع  در  (80۹/0  P=  ،500/0  F =  ،۹30/3  Box’s M =)  ،    47۹/0)  تعارض 

P=  ،۹۲0/0  F =  ،۲3۲/7  Box’s M =)،    نزدیک ارتباط  آقا(،  ،  (= P=  ،14۶/0  F =  ،44/1  Box’s M  ۹۹0/0)  و  معلمان  در 

از    ت یعار  انس یکووار  ی هاسی ماتر  یبرابر  فرضشیپ   نیبنابرا استفاده  و  اندازه  واریانس   ل یتحلشده  است  یریگبا  مجاز    .مکرر 
استفاده   یاز آزمون موچل  ،یریگاختلاف نمرات در مراحل مختلف اندازه  یهاانسیبودن وار  یفرض کرو  ینظور بررسمبههمچنین،  

نتا  موچل  جیشد.    تعارض  ،( = P=  ،۶75/0  χ²(2) =  ،۹4۹/0  Mauchly’s W  714/0)ی  جانیه  یخستگ  ریمتغ  یبرا  یآزمون 

(5۹0/0  P=  ،055/1  χ²(2) =  ،۹۲۲/0  Mauchly’s W =) ،  ارت نزو    P=  ،873/0  χ²(2) =  ،۹35/0  ۶4۶/0)دیک  باط 

Mauchly’s W =) ،   ۲45/0)ی  جانیه  یخستگ  ریمتغ  یبرا  در معلمان خانم و  P=  ،810/۲  χ²(2) =  ،80۶/0  Mauchly’s W 

 P=  ،15۶/1  χ²(2) =  ،۹15/0  5۶1/0)دیک  ط نزرتباا  و   ،(= P=  ،3۶4/1  χ²(2) =  ،50۶/0  Mauchly’s W  50۶/0)، تعارض  (=

Mauchly’s W = )،    ،آقا معلمان  پ در  که  داد  بنابرا  یکرو  فرض شینشان  است  برقرار  آمار    نیبودن  تحل  Fاز  در    ل یاستاندارد 

 استفاده شد. 

 نتایج تحلیل چند متغیره  . 6دول ج

 اندازه اثر  ناداری مع  سطح طا درجه آزادی خ درجه آزادی اثر  F مقدار لامبدای  منشا تأثیرات

 ۹۹/0 001/0 ۲۶ 3 ۲۲/3077 003/0 عرض از مبدا 



13/0 جنسیت   15/58 3 ۲۶ 001/0  87/0 

047/0 گروه   8۶/174 3 ۲۶ 001/0  ۹5/0 

808/0 تعامل جنسیت* گروه   0۶/۲ 3 ۲۶ 13/0 1۹/0 

 

 ۹5/0) های وابسته معناادار باودمتغیر ترکیب نتایج آزمون چندمتغیره نشان داد اثر اصلی گروه و جنسیت بر،  ۶براساس جدول  

η²p = ،001/0 < P ،8۶/147 = (3،۲۶) F ،047/0 Wilks’ Λ =  87/0برای گاروه و η²p= ،001/0 < P ،15/58= (3،۲۶ )F ،

13/0 Wilks’ Λ = اثر تعامل گروه × جنسیت معنادار نبوداما  (برای جنسیت. 
 

 ژوهش متغیرهای پ  گروهی آزمون اثرات بین   . 7جدول 

 ه اثر انداز سطح معناداری  F درجه آزادی  منبع غیر وابستهتم

 85/0 001/0 ۶4/1۶۶ 1(۲8) جنسیت خستگی هیجانی

1(۲8) گروه  71/4۶ 001/0 ۶۲/0 

1(۲8) جنسیت*گروه  48/1 ۲35/0 05/0 

1(۲8) جنسیت تعارض  ۶۹/0 411/0 0۲4/0 

1(۲8) گروه  38/13۶ 001/0 83/0 

1(۲8) جنسیت*گروه  1 3۲5/0 035/0 

1(۲8) جنسیت ارتباط نزدیک  85/0 3۶5/0 03/0 

1(۲8) گروه  0۲/۲15 001/0 88/0 

1(۲8) جنسیت*گروه  3۹/4 045/0 135/0 

 

آزمون و پیگیری( آزمون، پسدر سه مرحله )پیش  (خستگی هیجانی، تعارض و ارتباط نزدیک)برای بررسی تغییرات سه متغیر  

تلفیقای ذهان آگااهی و یاادگیری   د که مداخلهگروهی نشان دابین  اثراتآزموننتایج    .شدکرر اجرا  گیری مزهتحلیل واریانس با اندا

 85۶/0η²pباود ) ، اثر جنسیت معنادارخستگی هیجانیسه متغیر داشته است. برای متغیر  هر اثرات معناداری بر اجتماعی/عاطفی

=  ،001/0  <  P  ،۶4/1۶۶  =  (1،۲8  )F)داشاتند.  را سطح باالاتری از خساتگی هیجاانی ،با زنان  مقایسه  مردان در  ؛ به این معنا که

آزماون ، به طوری که گروه آزماایش در پس(η²p = ،001/0 < P ،71/4۶ = (1،۲8 )F ۶۲5/0)بود  معنادارنیز همچنین، اثر گروه 

 P > ۲35/0نباود )ر  وه معناادااثار تعامال جنسایت × گاربا این حال  و پیگیری کاهش چشمگیری در خستگی هیجانی نشان داد.  

،48/1 = (1،۲8 )F) . اثر گروه معناادار نیز تعارضیر متغدر خصوص ،( 830/0باود η²p = ،001/0 < P  ،38/13۶ = (1،۲8 )F ،)

اثار جنسایت و تعامال جنسایت × گاروه   با این حاال  .که بیانگر کاهش معنادار تعارض در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل بود

ارتبااط   متغیار  بارایو در نهایات  (.  P  ،00/1  =    1،۲8  )F  >  3۲5/0و    F(  P  ،۶۹/0  =    1،۲8  >  411/0ترتیب  ه  )ب  نبودندمعنادار  

به این معناا کاه مداخلاه ، (η²p = ،001/0 < P ،0۲/۲15 = (1،۲8 )F 885/0است )، نتایج نشان داد که اثر گروه معنادار نزدیک

، اماا تعامال (P  ،85/0  =  (1،۲8  )F  >  3۶5/0نباود )  اثر جنسایت معناادار  این حال  ابموجب بهبود قابل توجه ارتباط نزدیک شد.  

دهنده تفاوت در میزان اثرگذاری مداخله که نشان، (η²p = ،045/0 < P ،3۹/4 = (1،۲8 )F 135/0بود ) جنسیت × گروه معنادار

 .استمیان زنان و مردان 

 نتایج آزمون اثرات درون گروهی . 8جدول 



 اندازه اثر سطح معناداری F جه آزادیرد منبع تهمتغیر وابس 

 07۲/0 1۲3/0 18/۲ ۲(5۶) زمان یخستگی هیجان

 7۶/0 001/0 47/۹1 ۲(5۶) زمان*گروه

 13/0 0۲/0 18/4 ۲(5۶) زمان*جنسیت

 11۶/0 031/0 ۶8/3 ۲(5۶) زمان*گروه* جنسیت

 3۶۶/0 001/0 18/1۶ ۲(5۶) زمان تعارض

 831/0 001/0 0۹/138 ۲(5۶) زمان*گروه

 017/0 ۶15/0 4۹/0 ۲(5۶) زمان*جنسیت

 15۲/0 01/0 001/5 ۲(5۶) ه* جنسیت*گروزمان

 5۶/0 001/0 7/35 ۲(5۶) زمان ارتباط نزدیک

 87۶/0 001/0 58/1۹8 ۲(5۶) زمان*گروه

 0۲/0 5۶/0 57/0 ۲(5۶) زمان*جنسیت

 18۶/0 003/0 38/۶ ۲(5۶) زمان*گروه* جنسیت

 

، η²p = ،1۲3/0 < P 07۲/0)نبود  مان معنادارصلی زاثر اکه نشان داد   خستگی هیجانیبرای متغیر  گروهی اثرات درون جنتای

18/۲  =  (۲،5۶  )F،)  آزمون و پیگیری( بادون آزمون، پساین بدان معناست که تغییرات کلی خستگی هیجانی در سه مرحله )پیش

 > η²p = ،001/0 7۶۶/0باود ) زمان × گروه بسیار قوی و معناداراثر تعامل  با این حال، .توجهی نداشتها تفاوت قابلتوجه به گروه

P  ،47/۹1  =  (۲،5۶  )F)،  دهد که روند تغییر خستگی هیجانی در طول زمان بسته به گروه )مداخله و کنتارل( این نتیجه نشان می

انی در گاروه آزماایش در ساتگی هیجاث کااهش خباعا داریتفاوت چشمگیری داشته است. به عبارت دیگر، مداخله به شکل معناا

ایان موضاوع (، η²p = ،0۲0/0 < P ،18/4 = (۲،5۶ )F 130/0باود ) اثر زمان × جنسیت نیز معناادار. رل شدمقایسه با گروه کنت

گانه ساه  همچناین، اثار.  دهد که تغییرات خستگی هیجانی در طول زمان بین زنان و مردان الگوهای متفاوتی داشته استنشان می

این نتیجه بیانگر آن است کاه ترکیاب (. η²p = ،031/0 < P ،۶8/3 = (۲،5۶ )F 11۶/0بود ) معنادارنیز × گروه × جنسیت  نازم

 .جنسیت و نوع گروه در تغییرات خستگی هیجانی نقش داشته و اثر مداخله برای زنان و مردان متفاوت بوده است

این معناا کاه ه ب (،η²p = ،001/0 < P  ،18/1۶ = (۲،5۶ )F 3۶۶/0) دبو نادارض معتعارای متغیر اثر اصلی زمان برهمچنین 

 η²p = ،001/0 831/0)باود  اثر زمان × گروه نیز بسیار قوی و معناادار . رده استکبه طور کلی سطح تعارض در طول زمان تغییر 

<  P    ،0۹/138  =  (۲،5۶  )F  .)ه آزمایش نسابت باه گاروارض در گروه  ه در کاهش تعتوجه مداخلدهنده تأثیر قابلاین نتیجه نشان

بناابراین، تغییارات  ،(η²p = ،۶15/0 < P  ،4۹/0 = (۲،5۶ )F 017/0)نباود اثر زمان × جنسیت معنادار  ن حالبا ای. کنترل است

 η²p 15۲/0)بود ادار گانه زمان × گروه × جنسیت معناثر سه با این حال،. تعارض در طول زمان بین زنان و مردان مشابه بوده است

= ،010/0 < P  ،00/5 = (۲،5۶ )F.) کند که تأثیر مداخله بر تعارض تا حدی تحت تأثیر جنسیت قرار داشته و می ته بیاناین یاف

 .الگوهای متفاوتی در زنان و مردان مشاهده شده است

  (،η²p =  ،001/0  <  P    ،70/35  =  (۲،5۶  )F  5۶0/0)بود    ارتباط نزدیک معنادار و بزرگ  برای متغیراثر اصلی زمان  در نهایت  

افزایش یافته استدهد که به طور  یاین یافته نشان م .بود اثر زمان × گروه نیز بسیار .  کلی کیفیت ارتباط نزدیک در طول زمان 

ر مداخله دهنده تأثیر چشمگیاین نشانکه    (،η²p =  ،001/0  <  P    ،58 /1۹8  =  (۲،5۶  )F  87۶/0)آمد    معنادار و بزرگ به دست

  = η²p  0۲0/0)نبود    اثر زمان × جنسیت معنادار  با این حال  .  نترل استزدیک در گروه آزمایش نسبت به گروه کن  بهبود ارتباطدر  

،5۶0/0  <  P    ،57/0  =  (۲،5۶  )F،)    گانه زمان ×  اثر سه .  ارتباط نزدیک برای زنان و مردان مشابه بوده استدر  بنابراین تغییرات



ا که جنسیت در کنار گروه و زمان بر  ن معنبه ای  (، η²p =  ،001/0  <  P    ،38/۶  =  (۲،5۶  )F  18۶/0)بود    عنادارگروه × جنسیت م

خستگی هیجانی  مداخله پژوهش به شکل معناداری توانست    ها نشان دادند کهیافته این    .تغییرات ارتباط نزدیک تأثیر گذاشته است

   . ش دهدفزایرا ا  آموزنشدا–معلم  ارتباط نزدیکو  اهش دهد تعارض را ک   و

 معلمان و پیگیری    آزمونآزمون، پس سه مرحله پیش نتایج آزمون بونفرونی مقایسه  . 9جدول 

 کنترل  آزمایش  زمان  متغیر معلمان

تفاوت  

 میانگین 

خطای  

 استاندارد 

سطح  

 معناداری 

تفاوت  

 میانگین 

خطای  

 استاندارد 

سطح  

 معناداری 

 008/0 854/0 -1۲5/3 00۹/0 048/1 750/3 آزمون پس  مون آزپیش  خستگی هیجانی معلمان خانم 

 001/0 7۹۶/0 -750/4 004/0 ۹34/0 875/3 پیگیری 

 ۲۶7/0 34۹/1 -۶۲5/1 850/0 ۶3۹/0 1۲5/0 پیگیری  آزمون پس 

 000/0 ۶۹3/0 -1۲5/۶ 000/0 77۹/0 500/8 آزمون پس  آزمون پیش  عارض ت

 000/0 818/0 -۲50/5 000/0 7۹۶/0 ۲50/11 پیگیری 

 00۶/0 ۲۲7/0 875/0 015/0 8۶0/0 750/۲ پیگیری  آزمون پس 

 000/0 4۶0/0 ۶۲5/3 000/0 80۲/0 -000/11 آزمون پس  آزمون پیش  ارتباط نزدیک 

 000/0 3۶۶/0 ۲50/۶ 000/0 811/0 -875/10 پیگیری 

 000/0 3۲4/0 ۶۲5/۲ 857/0 ۶۶۶/0 1۲5/0 پیگیری  آزمون پس 

 001/0 55۹/0 -۲50/3 000/0 /۹۲5 ۶۲5/5 آزمون پس  آزمون ش پی ی هیجانیخستگ معلمان آقا 

 000/0 4۶0/0 -۶۲5/4 000/0 ۹0۶/0 5/8 پیگیری 

 014/0 4۲0/0 -375/1 00۲/0 581/0 875/۲ پیگیری  آزمون پس 

 000/0 ۹۹5/0 -750/3 004/0 401/1 ۶ آزمون پس  آزمون پیش  عارض ت

 000/0 ۹44/0 -500/3 000/0 ۹14/0 875/7 پیگیری 

 83۶/0 1۶1/1 ۲50/0 074/0 8۹5/0 875/1 پیگیری  آزمون پس 

 0۲0/0 ۹۲0/0 -750/۲ 000/0 0۶۹/1 -500/8 آزمون پس  آزمون پیش  ارتباط نزدیک 

 00۲/0 754/0 -۶۲5/3 000/0 833/0 -875/7 پیگیری 

 443/0 07۶/1 875/0 537/0 ۹۶۲/0 ۶۲5/0 پیگیری  آزمون پس 

 

  کیتعارض و ارتباط نزد  ،ی جانیه  یخستگ  یرهای متغ  نمرات  راتیینشان داد که تغ  یزوج  یهاسهیمقا  ،۹جدول    جیر اساس نتاب

ارز مرحله  سه  آزما  یبرا  یابیدر  ا  شیگروه  است.  تلف  انگریب  هاافتهی   نیمعنادار  مداخله  که  است  خستگ  یقیآن  کاهش    ی موجب 

  ی در برخ  ،یریگیآزمون و پ مراحل پس  نیحال، ب  نای  با .  است  شده   موزآدانش–معلم  کیارتباط نزد  شیافزا  زیو تعارض و ن  یجانیه

مشاهده شد؛ اما در    یدر معلمان مرد تفاوت معنادار  یجانیه  یدر معلمان زن و خستگ   کیاز جمله تعارض و ارتباط نزد  رهایاز متغ

داشته، اما در    یداری پا  یاثربخش  هانهیمز  یدر برخ  خلهامدکه اگرچه    دهد ینشان م  جینتا   نیوجود نداشت. ا  یتفاوت   رها یمتغ  ریسا

 همراه بوده است. یی هاتیاثرات آن در طول زمان با محدود یثبات و ماندگار موارد، یبرخ

 گیری بحث و نتیجه

م  یکی  یمعلم  یحرفه  پرتنش محسوب  مشاغل  فشارها  شودی از  م   یکه  آن  بروز مشکلات  تواندیمداوم  رضا  رینظ  یبه    تیکاهش 

عملک  ، یغلش حرفهافت  شود.   ی جانیه  یخستگ  ر ینظ  یاختلالات  یریگو شکل  یارد  توانمندسازی   منجر  بررسی  به  حاضر  پژوهش 

تازهروان  معلمان  ذهنشناختی  تلفیقی  مداخله  از  استفاده  با  یکار  پرداخت.  معلمان  اجتماعی/عاطفی  یادگیری  و    ی هاافتهآگاهی 



تلف داد که مداخله  نشان  معناد  یعاطف /یاجتماع   یریادگیو    ی آگاهبر ذهن  یمبتن  یقیپژوهش حاضر  به کاهش    یار خستگمنجر 

و کاهش تجربه   ی جانیه  تیدر بهبود وضع  یابرنامه مداخله  یاثربخش  د یمؤ  جهینت  ن یشد. ا  ش یکار گروه آزمادر معلمان تازه  ی جانیه

  47روسر  یهااز جمله پژوهش  نیشیات پ مطالع  جیا نتاب  افتهی   نیاست. ا  س یتدر  حرفه  نیآغاز  یهاسال  در معلمان    یجان یه  یفرسودگ

همسو است که نشان    (۲008و همکاران )  4۹( و پولین۲01۹و همکاران )  48براون   (،۲017و همکاران )  نگزیجن،  (۲013و همکاران )

و    ی جانیه  میظ، تنافزایش بهزیستیو    یدر کاهش استرس شغلیا یادگیری اجتماعی/عاطفی    ی آگاهبر ذهن  یاند مداخلات مبتنداده

 دارند.   یینقش بسزامعلمان  یآورتاب

  رشیپذ  ،یالحظه  ی آگاه  شیافزا  قیاز طر  یآگاه ذهن  یهان یکرد که تمر  نییتب  گونهن یرا ا  افته ی  نیا  توانیم  ،یاز منظر نظر

نجر م  یجان یه  ی ستگبه کاهش خ  ت یکرده و در نها  لیرا تسه  جانیه  م یتنظ  ندیبا افکار مزاحم، فرآ  یریبدون قضاوت، و کاهش درگ

همکاران،    50روی)شاپ   شوندیم زمان۲00۶و  م  ی(.  م که  منف  آموزندیعلمان  چالش  یاحساسات  ش  طیمح  ی هاو  به  را   ی اوهیکار 

  ی اجزا   ن، ی. افزون بر اابد ی یم  شیافزا  یطور محسوسبه  یشغل  یبا فشارها   یسازگار  یها براآن   تی کنند، ظرف  تیریمد  رتریپذانعطاف

  ،ی درون  یشناختمنابع روان  تی با تقو  ، یارتباط  ی هاو مهارت  یهمدل  جان،یه  تیریمد  ، یخودآگاه  رینظ  ی عاطف-ی ع اجتما  یریادگی

مهم تاب  ی نقش  توانمند  یآوردر  ا  یو  چن۲011و همکاران،    51)دورلاک  کنند یم  فایمعلمان  کاهش  نه  یی هامهارت  نی(.  به  تنها 

ا  یفردنیب  یهاتنش ا  کنند،یکمک م  ترسالم  یاروابط حرفه   جادیو  اثربخش  حساسبلکه موجب   یشغل  تیو رضا  شتریب  یکنترل، 

دارد،    یمثبت فرد  امدیفقط پ در معلمان نه  ی جانیه  یگرفت که کاهش خستگ  جهینت  توانیم   رو،نی. از اشوندیدر معلمان مبالاتر  

به غ بلکه  ک  میرمستقی طور  بهبود  معلم  س،یتدر  تیفیدر  حتدانش-روابط  و  تحصارتق  یآموز،  عملکرد  مؤثر    زین  زانآمودانش  یلیاء 

 (.۲00۹  برگ،نیو گر نگزیخواهد بود )جن

تلف  جینتا مداخله  که  داد  نشان  حاضر  معناداربه  یعاطف/یاجتماع   یریادگیو    یآگاه بر ذهن  یمبتن  یقیمطالعه  موجب   یطور 

معلم رابطه  تازهدانش-بهبود  معلمان  در  بهآموز  است.  گروکار شده  در  آزماطور مشخص،  ز  نینگایم  ش،ی ه  ارتباط   اسیرمقینمرات 

پس  کینزد مرحله  بهآزمودر  نسبت  افزاشیپ   ن  ز  افتهی  شیآزمون  نمرات  مقابل،  در  کاهش    اسیرمقیو  ا  افتهی تعارض   ن یاست. 

تقو  شدهی مداخله طراح  یاثربخش  دیمؤ  ها افتهی ز جمله  ا  نیشیپ   یهاپژوهش  جی آموز بوده و با نتادانش-روابط معلم   تیفیک  تیدر 

  ها افتهی  نیا  نییتب  در.  همسو است  (۲00۶) 53زینس و الیاس   و (،  0۲00و همکاران )  5۲پایتون(،  ۲0۲۲و همکاران )  نایت مولمطالعا

تمر  توانیم افزا  ی آگاهذهن  یهانیاشاره کرد که  افزا  ش یموجب  و  افکار مزاحم  لحظه حال، کاهش  به    ی آگاه  ش یتوجه معلمان 

اشودیم  یجانیه نوبهعوامل    نی.  م  خود  یبه  را قادر  ن  سازدیمعلمان  با حساسدانش  یازهای تا احساسات و  را    ی شتر یب  تیآموزان 

کرده   )کنگ   یترمناسب  ی جانیه  ی هاپاسخ  و درک  دهند  همکاران،    54ارائه  همچن۲011و  کاهش    ، یخودآگاه   شیافزا  ن،ی(. 

  ی هاواکنش  یکلاس، به جا  زیبرانگچالش  یهاتیدر موقع  که   دهدیامکان را م   نیبه معلمان ا  ، یجانیکنترل ه  تیو تقو  یخودقضاوت

)برکوو  و همدلانه  دهیسنج  یی اه پاسخ  ،یآن دهند  همکاران،    55اوهانا -چ یارائه    یعاطف-یاجتماع   یریادگی  گر، ید  یسو  از  (.۲01۹و 

همدل  یی هامهارت ب  ،یریگدگاهید  ،یچون  مسئله  حل  تقو  یفردنیو  معلمان  در  زمان کندیم  تیرا  ا  ی.  ب مؤلفه  نیکه  آگاهها    ی ا 

به   ظهکه در لح  یمثال، معلم   ی. براشوندیم   یواکنش تکانش  یبه جا  یپاسخ انعکاس  کیشوند، منجر به توسعه    بیآگاهانه ترکذهن
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از اصول    ردیخود را بپذ   جاناتیابتدا ه  تواندیاحساسات خود آگاه است، م    یرفتار  ، یعاطف-یاجتماع   یری ادگیو سپس با استفاده 

ب احت  یا همدلهمراه  جاو  به  دهد  هیتنب  ایپرخاش    یرام  هم  نیا.  نشان  رفتارها  نیچنمداخله  کاهش  افزا  یبه  و   ش یپرخاشگرانه 

تا در    سازدیآموزان و معلمان را قادر مدانش  ،ی اجتماع   یهاو مهارت   یآگاه. آموزش ذهنکند یسازنده کمک م  یاجتماع   یرفتارها

  ی روان  یارتقاء فضا  به  تیدر نها  هک  یکردیارتباط مؤثر استفاده کنند؛ رو  و  جانیه  میتنظ  یاز راهبردها  ز،یآمتعارض  یهاتیموقع

 (. ۲01۲، 57و بوفارد  جونز؛ 1۹۹5، 5۶)گلمن  شودیمنجر م یفردنیروابط ب تیفیک ش یکلاس و افزا

تلف مداخله  خستگ  ی عاطف/یاجتماع   یریادگی و    یآگاه ذهن  یقیاگرچه  کاهش  نزد  ،ی جانیه  یدر  ارتباط  کاه  کیبهبود  ش  و 

  ی جانیه  یاز جمله خستگ  رهای متغ  یبرخ  یبرا  یریگیاثرات در مرحله پ   نیا  یدارینشان داد پا   جیش بوده است، اما نتا تعارض اثربخ

است بوده  زن کمتر  در معلمان  تعارض  و  مرد  با  .  در معلمان  اما  دارد  را  این خصوص دشواری خاص خود  در  تبیینی دقیق  ارائه 

چند عامل نسبت داده شود.    بهی،  محدودیت در ماندگاری نتایج در مرحله پیگیرممکن است این  بررسی دقیق پیشیه در این حوزه  

ای  ها و راهبردهای مقابلهتواند باعث کاهش حفظ مهارتمینخست، نبود جلسات تقویتی یا پیگیری پس از پایان دوره آموزش اولیه  

باشد  شده  بلندمدت  همکاران،    58فیلور)   در  قرار  (.  ۲01۶و  مدوم،  مداوم  استرس گرفتن  عوامل  معرض  در  و  علمان  کلاسی  زای 

های استرسی شده و ماندگاری پیامدهای مداخله را کاهش داده  سازی مجدد واکنشارهای نظام آموزشی ممکن است باعث فعالفش

 یریادگی آگاهی و ذهن  اند که برای پایداری اثرات مداخلات مبتنی بر ها نشان دادهسوم، پژوهش(.  ۲013و همکاران،    روسر)  باشد 

  نبرگ، یو گر  نگزی)جن  د های بازاندیشانه ساختارمند وجود داشته باشزمانی مستمر و فعالیت، لازم است حمایت سایعاطف/یاجتماع 

نیز ممکن است بر نتایج متفاوت مردان و زنان در  همچنین، تفاوت (.۲00۹ های جنسیتی در تنظیم هیجان و راهبردهای مقابله 

شود در مداخلات آینده، اجزای حمایتی و تقویتی پس از د میبنابراین، پیشنها(.  ۲004  ،5۹ماتود )  ته باشدری تأثیر گذاشمرحله پیگی

پایداری اثرات برنامه پیش و    ی آگاهذهن  یقیمداخله تلف  ی کاربردها  نیاز جمله نخست  مطالعه  نیا.  بینی شودمداخله برای افزایش 

معلمان    ی عاطف/یاجتماع   یریادگی مبر  شمار  به  درویبه  توجه  با  اتازه  .  و    قیدق  یبررس  کرد،یرو  ن یبودن  قوت  نقاط  آثار، 

اول  یهاتیمحدود بنابرا  هیآن هنوز در مراحل  دارد.  آت  ن،یقرار  تعم  یمطالعات  و  تکرار  ارز  ج ینتا  قیبا    نیا  شتریب  یاثربخش  یابیو 

طریق   از  تواندیو پرورش م  آموزش.  ارزشمند باشندحوزه    نیدر ا  ترگسترده  یتوسعه دانش و کاربردها  سازنهیزم  توانندیمداخله، م

آموزش   ،یفرد  یهاو مشاوره  یجلسات گروه  یو برگزار  یشناختمشکلات روان   یکار دارامعلمان تازه  ییبا شناسامشاوران مدارس  

ا  یعاطف/یاجتماع   یریادگی  هیو نظر  یآگاه ذهن ارائه دهد.  ارتقا  یجانیه  یاقدامات موجب کاهش خستگ  نیرا  ارتباط   تیفیک  یو 

دانش و  ممعلم  هشودیآموز  ارتباط  ن،یمچن.  فنون  م  یآموزش  معلمان  دانش  تواند یبه  با  آنان  بخشدروابط  بهبود  را   نیا.  آموزان 

و    یزیرمعلمان برنامه  سیتدر  ند یاز فرآ  یو به عنوان بخش  یبازآموز  یهاتوسط مشاوران مدارس در قالب دوره  توانندیمداخلات م

 ی برا  ان یدر دانشگاه فرهنگ  سی از آغاز تدر  ش یپ   ژه یرا در مدارس و به و  یی ها هبرنام  نیمشاوران قادرند چن  ن، یعلاوه بر ا  اجرا شوند.

 .ندینما رگزاردانشجومعلمان ب

باشند و    بوده  رگذاریپژوهش تأث  یهاافتهیکه ممکن است بر    شودیاشاره م  یو ملاحظات  هاتی از محدود  یبخش، به برخاین  در  

ممکن است    رونیاند؛ از ابوده  یمطالعه از نوع خودگزارش  نیکاررفته در ابه  یابزارها. نخست،  رندیمدنظر قرار گ   د یبا  ج ینتا  ریفسدر ت
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