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Abstract 
Introduction: The aim of the current research is to investigate the 
effect of cognitive therapy training based on mindfulness on job 
burnout and quality of life of cultural women working in education 
and training in Marvdasht city. 
Methods: The descriptive-survey research method was used. The 
data-The research method was semi-experimental and pre-test-post-
test with a control group. The statistical population of this research 
included cultural women working in education in Marvdasht city in 
the academic year of 1402-1401. In order to initially sample in a 
staged cluster from the schools of Marvdasht city, 6 schools were 
randomly selected and the cultural women working in those schools 
who volunteered to participate in the research were placed in two 
experimental (30 people) and control (30 people) groups by random 
replacement. were given and they were measured through the job 
burnout questionnaire and the quality of life of the World Health 
Organization. The collected data were analyzed at two levels 
(descriptive statistics and inferential statistics). At the level of 
statistics, mean and standard deviation were used, and at the level of 
inferential statistics, covariance analysis was used. 
Findings: Cognitive therapy training based on mindfulness has a 
positive effect on reducing job burnout and increasing the quality of 
life of cultural women working in education in Marvdasht city. Also, 
the findings showed that the cognitive therapy training based on 
mindfulness has caused the average of the four dimensions of the 
experimental group (physical health, mental health, social relations 
and environmental health) to be significantly higher than the control 
group. 
Discussion: Cognitive therapy training based on mindfulness as a 
mode of promoting self-awareness thinking, especially among female 
teachers working in culture, along with other trainings, can have 
useful results. 
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    In today's world, women working in 
culture and all people who work in 
education are under tension and stress that 
can come from the pressures of 
responsibility, workload, low salaries and 
working hours. If these pressures are 
excessive, they endanger their health and 
personal comfort to the point that after a 
while, their initial strength and energy is 
reduced and they become exhausted. 
Cultured women are usually high achievers 
who like to work hard and are always 
looking for ways to improve. These qualities 
are admirable, but can mean that coaches 
fall prey to perfectionism and don't allow 
enough time for rest and recovery. The 
apprehension and stress of cultural working 
women leads to job burnout in them and 
may negatively affect their performance. 
Teacher burnout occurs when he negatively 
evaluates the difficulties of his job and his 
inability to face that difficulty. Recently, the 
quality of cultural women has been a 
controversial topic in teacher education, 
and many professionals have tried to apply 
educational theories to the fields. 
 
Materials and Methods  
    The research method was semi-
experimental and pre-test-post-test with a 
control group. The statistical population of 
this research included cultured women 
working in education in Marodasht city in 
the academic year of 1402-1401. In order to 
initially sample in a staged cluster from the 
schools of Marovdasht city, 6 schools were 
randomly selected and the cultural women 
working in those schools who volunteered 
to participate in the research were placed in 
two experimental (30 people) and control 
(30 people) groups as a random 
replacement. To measure the depression of 
cultured women, the job burnout 
questionnaire of Meslesh and Jackson 
(1981) was used, which had 22 items and 
measured emotional burnout, 
depersonalization phenomena and lack of 
personal success in the context of 
professional activity. This questionnaire has 
a 7-point scale and the sum of the scores a 
person gets in this scale indicates the level 
of job burnout. The validity and reliability of 
this questionnaire was confirmed for the 
first time in Iran by Filian (1371) and 

according to his report, its reliability 
coefficient was estimated at 0.78. (1387) 
have obtained the reliability coefficient of 
this questionnaire using Cronbach's alpha 
method as 0.53. Also, to measure the quality 
of life, the quality of life questionnaire of the 
World Health Organization was used, which 
has 26 items and measures the general 
quality of life of a person. The reliability of 
this scale of questionnaires was carried out 
by Bargi Irani (2012) on 302 female and 
male students of Shiraz University; 
Cronbach's alpha coefficient was used to 
check reliability in the form of internal 
consistency, and the coefficient was 0.84, 
which is a high and appropriate coefficient 
and shows that this scale has good internal 
stability. 
 
Findings 
    The findings showed that the average 
burnout in the experimental group is 
significantly higher than the control group, 
so cognitive therapy training based on 
mindfulness has a positive effect on 
burnout in culturally employed women, and 
the first hypothesis is also confirmed. The 
value of eta square is equal to 0.19. This 
means that 19% of the changes in job 
burnout scores are due to the 
implementation of cognitive therapy 
training based on mindfulness. Also, the 
findings showed that the average quality of 
life is significantly higher (with pre-test 
factor control) in the experimental group 
than in the control group, so cognitive 
therapy training based on mindfulness has a 
positive effect on the quality of life in 
working cultural women, and the second 
hypothesis is confirmed. The value of eta 
square is equal to 0.51, which means that 
51% of the changes in quality of life scores 
are caused by the implementation of 
cognitive therapy training based on 
mindfulness. The analysis of each 
dimension of quality of life alone shows that 
according to the P value (significant level ) 
in each variable, the two experimental and 
control groups have significant differences 
in terms of all aspects of quality of life, 
which is lower in the control group than in 
the experimental group; This means that 
cognitive therapy training based on 
mindfulness has caused the average of the 
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experimental group to be significantly 
higher than the control group in these four 
dimensions of physical health, mental 
health, social relations and environmental 
health.  
 
Discussion 
    By performing exercises, cultured women 
were gradually able to make their minds 
accept the experiences of the present 
moment and looked at unpleasant events 
without judgment and only as experiences, 
which made their metacognitive awareness 
rise due to mindfulness exercises. 
Mindfulness helped these women to know 
themselves better and was effective in 
gaining the experience of non-judgmental 
and receptive feedback and in dealing with 
job burnout. In justifying the effectiveness 
of cognitive therapy (based on the mind) on 
the quality of life, it can be said that these 
trainings caused positive changes in 
cultured women in terms of quality of life 
through the combination of vitality and 
seeing experiences clearly; In this way, the 
practice of mindfulness skills increased the 
ability of cultural women to tolerate 
negative emotional states and enabled them 
to cope effectively. Mindfulness exercises 
increased cultural women's awareness of 
the present moment, through techniques 
such as paying attention to breathing and 
body and directing awareness to the here 
and now, increasing the quality of life and 
its components in them. 
 
Conclusion 
    According to the findings, it is suggested 
that workshops and scientific meetings and 
in general trainings for cultural women 
with the focus on cognitive training based 
on mindfulness should be prepared in order 
to benefit from these trainings in order to 
reduce their job burnout. It is also 

suggested that clinical psychologists and 
general counselors design booklets in the 
counseling core of education departments 
in which the effect of cognitive education 
based on mindfulness techniques will be 
discussed. They can take an effective step 
towards improving the quality of life of 
teachers by providing the mentioned 
booklets to schools. 
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 مقاله پژوهشی

 تیفیو ک یشغل ی( بر فرسودگیبر ذهن آگاه ی)مبتن یآموزش شناخت درمان ریتأث

 و پرورش شاغل در آموزش یزنان فرهنگ یزندگ
 5 یمحمد قلعه نو، *1فرد  یافلاک نیحس

 .رانیتهران، ا ان،یدانشگاه فرهنگ ،یتیگروه آموزش علوم ترب -1

 .رانیودزن، ااول، آموزش و پرورش در رمتوسطهیمد -2

 11/15/1101تاریخ دریافت: 

 15/05/1105تاریخ داوری: 

 52/05/1101تاریخ پذیرش: 

 چکیده

و  یشغل ی( بر فرسودگیبر ذهن آگاه ی)مبتن یآموزش شناخت درمان ریهدف از پژوهش حاضر تأث :مقدمه

  .وپرورش شهر مرودشت استشاغل در آموزش یزنان فرهنگ یزندگ تیفیک

 یجامعه آمار .کنترل بود گروه با آزمونپس – آزموننوع پیش از و آزمایشی نیمه شوهپژ روش :روش

 1411 -1412 یلیدر سال تحص وپرورش شهر مرودشتدر آموزش زنان فرهنگی شاغلوهش شامل ژپ نیا
صورت مدرسه به 6 ،ای از مدارس شهر مرودشتای مرحلهصورت خوشهابتدا به گیرینمونه یبرابودند. 
صورت ها که داوطلب شرکت در پژوهش بودند بهآن مدرسه فرهنگی شاغل زنانانتخاب شد و  یدفتصا
پرسشنامه  قیو از طر دشدن قرار دادهنفر(  01نفر( و گواه ) 01) شیدر دو گروه آزما یتصادف ینیگزیجا

 یهامورد سنجش قرار گرفتند. داده کیفیت زندگی سازمان بهداشت جهانیو  فرسودگی شغلی مسلش 
گرفت. در سطح آمار از  رار( قیو آمار استنباط یفی)آمار توص لیوتحلهیتجزدر دو سطح مورد  شدهیگردآور

 .استفاده شد تحلیل کوواریانساز  یو در سطح آمار استنباط اریو انحراف مع نیانگیم

 تیفیک شیو افزا یشغل ی( بر کاهش فرسودگیبر ذهن آگاه ی)مبتن یآموزش شناخت درمان :هایافته

. همچنین یافته ها نشان داد مثبت دارد ریوپرورش شهر مرودشت تأثشاغل در آموزش یزنان فرهنگ یزندگ
چهار بعد  شیگروه آزما نیانگیباعث شده است که م یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمانکه 
از گروه  شتریب یداریطور معنه(بطیو سلامت مح یروابط اجتماع ،یسلامت روان ،یسلامت جسمان)

 .کنترل شود
تفکر  یحالت ارتقا دهنده کیبه عنوان  یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمان :گیرینتیجه

داشته  یدیمف جینتا تواندیآموزش ها م ریدر کنار سا یدر معلمان زن شاغل فرهنگ ژهیبه و یخودآگاه
 باشد.

 

 
 از دستگاه خود برای اسکن و خواندن

 آنلاین استفاده کنیدورت مقاله به ص
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 :های کلیدیواژه
 ،یشغل یفرسودگ ی،ذهن آگاه ،یشناخت درمان

 .یزندگ تیفیک

 

  حسین افلاکی فرد نویسنده مسئول:* 

 .رانیتهران، ا ان،یدانشگاه فرهنگ ،یتیگروه آموزش علوم ترب نشانی:

 (121) 44861148 تلفن:

 h.a.f.1352@gmail.com الکترونیکی: پست
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 مقدمه
کرره در  یو همرره افررراد  امررروزه زنرران شرراغل فرهنگرری      

 هرایی ها و استرسدچار تنشند ا وپرورش مشغول به کارآموزش
ی، حقرو   حجر  کرار   ،پرییری مسئولیت یفشارهاکه از  هستند
ا اگرر  هفشرار  نیر ا بگیررد.  تواند نشأتمی یو ساعات کار پایین

آنران را بره خطرر     یشخص شیباشد، سلامت و آسا ازاندازهشیب
هرا  آن هیاول یاز توان و انرژ ،یکه پس از مدت ییتا جا اندازندیم

 شوند.می یکاسته شده و دچار فرسودگ
هستند که  ییهای بالاموفقیت یمعمولاً دارا ان فرهنگیزن    

 یبراهایی هابه دنبال ر شهیدوست دارند سخت کار کنند و هم
به  تواندیند، اما ما شیقابل ستا هایژگیو نیهستند. ا شرفتیپ
و زمان  شوندیم ییگراطعمه کمال ،انیمعنا باشد که مرب نیا

 (.1) گیارندینم یابیاستراحت و باز یبرا یکاف
 یدلهره و استرس زنان شاغل فرهنگی منجر به فرسودگ    

ا تأثیر منفی هشود و ممکن است بر عملکرد آنشغلی در آنها می
افتد که وی فرسودگی شغلی معل  زمانی اتفا  می بگیارد.
خود را در مواجهه با آن دشواری های شغلی  و ناتوانی دشواری

ارزیابی منفی کند. اخیراً، کیفیت زنان فرهنگی یک موضوع 
ت و بسیاری از سبرانگیز در آموزش معلمان بوده ابحث

های های آموزشی را در زمینهمتخصصان تلاش کردند تا نظریه
 (.2) به کار ببرند

 افتادن، رمق از فرسودگی شغلی را در اصطلاح، از پا درآمدن،    

اند که شغلی تعریف نموده متصدی رخوت و سستی حالی،بی
 بین و عاطفی مزمن یزاتنش هایركحواکنشی ممتد به م

 مسخ عاطفی، بعد خستگی سه کمک به و باشدمی کار در فردی

 ناکارآمدی( توصیف )حس فردی موفقیت فقدان و شخصیت

 (.3) شودمی
وپرورش باید فرد را برای زندگی آماده کند و به او آموزش    

عه زندگی کند، پیشرفت داشته باشد و به مکمک کند تا در جا
عامل میانجی بین دانش و  عنوانبهامروزه معل  . رفاه برسد

ود؛ بنابراین باید آگاه باشد زیرا شیادگیرنده تلقی می
یادگیری نیز تأثیر -ی شخصی او بر فرآیند یاددهیهایستگیشا
معل  خوب بودن نه تنها مستلزم تسلط بر دانش از  .گیاردیم
آموزشی است، بلکه نشان دادن توانایی سازگاری با تغییرات  ظرن

 .(4)است و نیازهای مورد نیاز در سطح اجتماعی و نهادی 
 لیوتحلهیتجزی را برای اندهیفزاکنونی اهمیت  قاتیتحق

توانند بر محیط اجتماعی مختلف که می-متغیرهای روانی
بگیارند، قائل هستند. یکی از این متغیرها کیفیت  رمدرسه تأثی

 (.5) گیاردکه بر عملکرد معل  تأثیر می زندگی است
عنوان استاندارد را به یزندگ تیفیبهداشت ک یسازمان جهان

ها، فرهنگ، ارزش یکند که افراد در راستامی فیتعر یزندگ

علاوه بر  ؛(6) کننددرك می یظارات خود از زندگتاهداف و ان

جامع در نظر  یبهداشت امدیپ کیبه عنوان  یزندگ تیفیک ن،یا
 یاز سلامت جسم افرادکننده ادراکات شود که منعکسگرفته می

 اتیدر ادب .(7)است  یو رفاه عموم یروابط اجتماع ،یو روان

بینی پیش کی ی،زندگ تیفیشده است که ک شنهادیمرتبط، پ

 .(8)است  یکل یستیسلامت و بهز یداریپا یبرا یکننده اساس
 ،یدر سلامت و پزشک یزندگ تیفیدرك شده ک تیاهم برخلاف

و آنچه ن آ یواقع یشناختی در مورد معناو روش یبحث مفهوم

 .(9) گیری شود، وجود دارد.اندازه دیکه با
 یهای کارمحیط رییو تغ یزندگ تیفیبهبود ک یتلاش برا    
ها، بلکه در را نه تنها در سلامت روان سازمان یمثبت جینتا ،سال 

 ؛(10)به همراه داشته است  یمشارکت و بازده اقتصاد زانیم

، کنندنمیمثبت کار  یکار طیکه در شرا معلمانی ن،یعلاوه بر ا
 یکار یفضا جادیا روبخشند؛ ازایننمیکار را بهبود  تیفیک

ها آن تیبر رضا یتأثیر مثبت و است یمعلمان ضرور یمثبت برا
که  یخواهد داشت. معلمان ایشانبهبود عملکرد  جهیو در نت

 ؛کنندخود را ترك نمی مدرسهدانند، کار را بالا می تیفیک
کار  تیفیک جهیدر نت ،ک  است رییتغ یها براقصد آن نیبنابرا

 .(11) است یاتیجهات ح یاریمعلمان از بس

در همین راستا برای مشکلاتی نظیر فرسودگی شغلی و     
های متعددی ن فرهنگی شاغل، درماناارتقای کیفیت زندگی زن

نی مبتنی بر ذهن اند که اخیراً شناخت درماوارد عمل شده
جهت که جلب نموده است؛ بدینتوجه بسیاری را به خود  1آگاهی

 در که است رویکردی درمان شناختی مبتنی بر آگاهی

و  سگال تیزدل، توسط شناختی، هایدرمان تحولات جدیدترین
 ذهن بر مبتنی درمانی شد. شناخت رحطم (1998ویلیامز )

 و فراشناختی شناختی و رفتاری راهبردهای آگاهی، مستلزم

 به خود نوبهبه که است توجه فرآیند کردن متمرکز برای ایویژه

 گرایش منفی، فکر منفی، خلق ایجادکننده عوامل از جلوگیری

 گیریشکل و جدید دیدگاه رشد و کنندهنگران هایپاسخ به

 .(12)شود منجر می خوشایند هایهیجان ر واافک

با   -عنوان هدف درمانبه -این درمان، حضور ذهن را     
مانند توقف تفکر هوشیار و مشاهده غیر قضاوتی  ییهانیتمر

توجه ". حضور ذهن تحت عنوان کندیادغام م ،افکار خود فرد
تعریف  "و بدون قضاوت ر حال حاضردبه هدف،   طور ویژهبه
. ذهن آگاهی از طریق توجه هدفمند و غیر قضاوتی و به شودیم
این  .دیآیبه لحظه و شرایط کنونی پدید م ،خاص یاوهیش

تعریف سه مؤلفه ذهن آگاهی را در بردارد. در تلاش برای بیان 
درك، های ساده و قابلهای ذهن آگاهی به سازهمؤلفه

                                                           
1 . mindfulness-based cognitive therapy training 
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گاهی شامل هدفمندی یا قصد، توجه و ساسی ذهن آاهای ؤلفهم

ذهن  رشناخت درمانی مبتنی ب .نگرش استخراج شده است
آگاهی در کاهش افسردگی، اضطراب، نگرش ناکارآمد و افکار 

 .(13)خود آیند مؤثر بوده است 

مکاران ه و تراوسستوان به پژوهش امطلب می نیدر تائید ا    
 یشناخت درمان( اشاره کرد که نشان دادند مداخلات 2114)

ی، بر کاهش فرسودگی شغلی و استرس بر ذهن آگاه یمبتن

دیگر پژوهش گان و  در تائید. (14)شغلی تأثیر مثبت دارد 

در پژوهش از نوع نیمه تجربی خود نشان ( 2122) همکاران
کنندگان در گروه مداخله با گروه کنترل، شرکت سهیقام رددادند 

 یکاهش فرسودگبا روند  ی،آگاهذهنپس از درمان مبتنی بر 

شان ( ن2121) پژوهش کاظمی جینتا .(15) مواجه شدند یشغل

بر نمره  یاثر معنادار یوزش ذهن آگاهداد که مداخله آم
 بیترت نی، بداست داشته یوزشبینی آمو خوش یشغل یفرسودگ

کاهش و  یشغل ینمره فرسودگ ،آزمونکه در مرحله پس

 .(16) است افتهی شیافزا یطور معناداربه یبینی آموزشخوش

بر  یمبتن ینشان داد که شناخت درمان( ه  2121میرزاییان )

 .(17) ی تأثیر مثبت داردگزند تیفیک یهابر مؤلفه یذهن آگاه

پردازی در به نظریه یطورکلی پژوهش حاضر به لحاظ نظربه    
پژوهش  جینتا ن،یکند؛ بنابراکمک می بهزیستی و آموزشحوزه 

در  شناختیروان نهیرا در زم یتواند اطلاعات ارزشمندحاضر می
وپرورش قرار متخصصان آموزش ریو سا رانیمعلمان، مد اریاخت

 یوپرورش براپژوهش علاوه بر آموزش نیا هاییافتهدهد. 
  قابل استفاده است. زیو مشاوران ن انیدانشجو

اهرداف آمروزش و پررورش و بهداشرت      یبا توجه به همسان    
و  دیر مف  ،سرال  ییهرا انسران  سراخت ، ود هرر دو صکه مق یروان

 در آمروزش و  ییاهر ی بررسر  ینضررورت چنر   ،خوشبخت است
 رودشت بخصوص زنان فرهنگی این شرهر مهر   مشهر  پرورش

 یو فرسرودگ  یزنردگ  تیفیک تیچرا که اگر وضع ؛شودیم یتلق
در زنران فرهنگری ایرن      با آن طمرتب مولفه های یو برخ یشغل

صرورت   یزیشوند و به منظور بهبود آن برنامه ر ییشناساشهر  
بهتر شده و کمتر دچار  زین دانش آموزان یلصیعملکرد تح ،ردیگ
 .خواهند شد ریجبران ناپی یهاانیز

آموزش شناخت گیری در زمینه تأثیر باید یادآور شد که نتیجه    
بر فرسودگی شغلی و کیفیت  ی(بر ذهن آگاه یمبتن ی)درمان

نیازمند تحقیقات گسترده است و  زندگی زنان فرهنگی شاغل،
دهد این ان میشهای انجام شده نبررسی پیشینه پژوهش
ه است. پژوهش حاضر به دنبال رفع تحقیق کمتر انجام گرفت

پیشینه  و نظری چارچوب به توجه کمبودهای پژوهشی موجود با
آموزش  به دنبال پاسخگویی  این سؤال است که آیا تحقیقاتی و

و  یلشغ یبر فرسودگ یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان

شهر وپرورش آموزش ردشاغل  یزنان فرهنگ یزندگ تیفیک
 مؤثر است؟ مرودشت

 

 هامواد و روش
پس  – آزموننوع پیش از و آزمایشی نیمه پژوهش روش    

زنان وهش شامل ژپ نیا یجامعه آمار .کنترل بود گروه با آزمون
در سال  وپرورش شهر مرودشتدر آموزش فرهنگی شاغل

در ابتدا  گیرینمونه یبرابودند.  1411 -1412 یلیتحص
مدرسه  6 ،ای از مدارس شهر مرودشتای مرحلهصورت خوشههب
آن  فرهنگی شاغل زنانانتخاب شد و  یصورت تصادفبه

صورت ها که داوطلب شرکت در پژوهش بودند بهمدرسه
نفر(  01نفر( و گواه ) 01) شیدر دو گروه آزما یتصادف ینیگزیجا

 .دشدن دادهقرار 
پرسشنامه  برای سنجش افسردگی زنان فرهنگی، از

 که استفاده شد( 1941مسلش و جکسون ) یشغل یفرسودگ
 یهادهی، پدیجانیه یو به سنجش فرسودگ بود هیگو 22 یدارا

 تیدر چارچوب فعال یشخص تیو فقدان موفق ییزدا تیشخص
 یادرجه 7 اسیمق کی یپرسشنامه دارا نی. اپرداخت یاحرفه
کند، می سبک اسیمق نیای که فرد در اباشد و جمع نمرهمی
( 1948. مسلش و جکسون )است یشغل یفرسودگ زانیم انگریب

اند. پایایی درونی برای هریک از ابعاد را چنین محاسبه کرده

 = r، مسخ شخصیت  r = 0/90 یبرای خستگی عاطف

اعتبار و پایایی  .r = 0/71 (14)، عدم موفقیت فردی 0/79
( 1071یران توسط فیلیان )نامه برای اولین بار در اشاین پرس

ضریب پایایی آن  ،مورد تأیید قرار گرفته و طبق گزارش وی
( ضریب 1047نده و دیگران )برآورد شده است. احیاکن 74/1

 80/1 را  پایایی این پرسشنامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ
 .(19)اند به دست آورده

 تیفیپرسشنامه کهمچنین برای سنجش کیفیت زندگی از 
گویه  26ی استفاده شد که دارای سازمان بهداشت جهان یندگز

 نی. اسنجدیفرد را م یو عموم یکل یزندگ تیفیک واست 
از کارشناسان سازمان  یتوسط گروه 1996در سال  اسیمق

ساخته   یسؤال 111فرم  یهاهیگو لیو با تعد یبهداشت جهان
دامنه  4 یابیارز بهکه  است سؤال 26 یپرسشنامه دارا نیشد. ا
 . پردازدیافراد م یزندگ تیفیاز ک
 یبر رو یپژوهش ،پرسشنامه نیا ییایو پا ییروا یبررس یبرا    

کنندگان به دو نفر از مردم تهران انجام گرفت. شرکت 1167
 ییایشدند. پا  یمزمن تقس ریغ ومزمن  یماریب یگروه دارا

 صورت به دست آمد: نیبه ا هااسیرمقیز یآزمون بازآزمون برا
 یاجتماع، روابط 77/1 ی، سلامت روان77/1 یسلامت جسم    
 زین یدرون یبه دست آمد. سازگار 44/1 طی، سلامت مح78/1
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آمده  ریکرونباخ محاسبه شد که در جدول ز یبا استفاده از آلفا

 .(21)است 
 یرانیا یها توسط برقپرسشنامه اسیمق نیا ییایپا نیهمچن    
 رازیدانشگاه ش دختر و پسر انینفر از دانشجو 012 ی( رو1092)

که از  یدرون یبه صورت همسان ییایپا یبررس یبرا ؛انجام شد
آمد  به دست 44/1 بیکرونباخ استفاده شد و ضر یآلفا بیضر

از  اسیمق نیا دهدیبالا و مناسب است و نشان م یبیکه ضر
 تیفیک که یادر مطالعه. (21)برخوردار است  یخوب یثبات درون

( 2111و پاور ) نیتوسط گر یذهن ای یافراد ناتوان جسم یزندگ
استفاده  یانشت جهابهد یزندگ تیفیاز پرسشنامه ک ،شد یبررس
 یهایماریابتلا به ب ی درکیزیف یمطالعه ناتوان نیدر ا .شد
 یینایاختلال ب ،یسکته مغز س،یروزیاسکل پل،یمالت نسون،یپارک

بعد  زیدر نظر گرفته شده بود.  آن مطالعه ن ،ییو اختلال شنوا
داشت.  62/1 زانیکرونباخ را به م یآلفا نیکمتر، یاجتماع
رابه دست  یبخش تیرضا جینتا زیر نآزمون ابزازآزمون با لیتحل

 یدرمورد تمام 91/1از  شیب یهمبستگ بیضرا کهینحوداد به
 زانیپژوهش م نیدر ا زین نانیها به دست آمد. جهت اطممقیاس

آن  زانیو م دگردی کرانباخ محاسبه یآلفا وهیش قیاز طر ییایپا
 یت بررسهداده ها ج لیو تحل هیتجز یبرا به دست آمد. 91/1
 یفیتوص یآمار یاز شاخص ها ،پژوهش یها هیو فرض رهایمتغ
 رینظ یآمار استنباط ی( و شاخص هااریانحراف مع ن،یانگی)م

 .دیاستفاده  گرد انسیکوار لیآزمون تحل

 

 مداخله ینحوه اجرا
( 2110زین و همکاران ) -پروتکل کابات یامداخله جلسات    

ه قرار گرفته است و نتایج عکه در تحقیقات مختلفی مورد مطال
اثربخشی این روش درمانی بر افسردگی، انواع اختلالات  یایگو

 .(22)است یشناختاضطرابی، استرس و سازگاری روان

 

 شناختی مبتنی بر ذهن آگاهیمداخله  -1جدول 
 و بودن محرمانه جنبه گرفتن نظر در با کنندگانشرکت از اطلاعات تنفگر کلی، مشیخط تنظی  جلسه، اهداف تعیین جلسه اول

 رهبری و خودکار افکار اضطراب، تشخیص استرس، افسردگی، آگاهی، ذهن روانی آموزش آمادگی افراد، شخصی زندگی

 .شدههدایت آگاهی ذهن مسیر مراقبه در کنندگانشرکت

 آگاهانه تنفس آگاه، ذهن خوردن بدنی وارسی ، تمرین(هوشیاری بدون فعالیتخودکار ) رهبری جلسه دوم

 گیارند(، تمرینتأثیر می رفتار و هااحساس بر ذهنی هایزمزمه چگونه اینکه از )آگاهی موانع با برخورد طرز آموزش جلسه سوم

 .کوتاه تنفس و تمرین خود با بودن مهربان

 از و آگاهی افکار ثبت آموزش و نیستند واقعیت مطابق رشانکافا بیشتر اینکه تشخیص برای بیماران به کمک جلسه چهارم

 .شناختی هایتحریف

 بهداشت خواب، و دیافراگمی تنفس آموزش بیزاری، و بستگیدل از آگاهی با حال لحظه در ماندن توانایی آموزش جلسه پنج 
 .عضلانی کشش کاهش برای کوتاه بدنی وارسی تمرینات آموزش

 آگاهانه آموزش خوردن آگاه، ذهن روزانه هایفعالیت معرفی گیرا، رویدادهای عنوانبه هاهیجان و افکار نرفتیپی تمرین جلسه شش 

 .رفتار و احساسات افکار، بر آگاهانه زدن برچسب و

 بدون خود نشخوار فکری پییرفتن تمرین فکری، نشخوار و استرس افسردگی، هاینشانه با کنندگانشرکت ساختن آشنا جلسه هفت 

 .آن کاهش برای انتشار روش از و استفاده قضاوت

 ذهن هایموانع تمرین تشخیص کنندگان،شرکت از یک هر برای مفیدتر هایروش یافتن و گیشته مطالب بازنگری جلسه هشت 

 .برنامه در شده ارائه هایروش از لیستچک تهیه و آگاهی

 (22)منبع 

 یافته ها
 آزمونآزمون و پسمیانگین و انحراف استاندارد فرسودگی شغلی در پیش -5جدول 

 انحراف معیار (8وزنی )از  میانگین  هاگروه 

 
 فرسودگی شغلی

 1074 0019 آزمونپیش آزمایش

 1070 2071 آزمونپس

 1047 2010 آزمونپیش کنترل

 1099 2 آزمونپس

 



  و پرورش شاغل در آموزش یزنان فرهنگ یزندگ تیفیو ک یشغل ی( بر فرسودگیبر ذهن آگاه ی)مبتن یآموزش شناخت درمان ریتأث
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 آزمونآزمون و پسدر پیشکیفیت زندگی ابعاد  انحراف استاندارد ومیانگین  -2جدول 
 انحراف معیار 8وزنی از  میانگین  هاگروه ابعاد

 1044 0027 آزمونپیش آزمایش کل کیفیت زندگی

 1089 0041 آزمونپس

 1007 2042 آزمونپیش کنترل

 1080 0049 آزمونپس

 1049 0 آزمونپیش آزمایش سلامت جسمانی

 1044 0091 آزمونپس

 1008 2040 آزمونپیش کنترل

 1004 0020 آزمونپس

 1082 0044 آزمونپیش آزمایش سلامت روانی

 106 0096 آزمونپس

 108 2096 آزمونپیش کنترل

 1046 0068 آزمونپس

 1097 0001 آزمونپیش آزمایش روابط اجتماعی

 1011 0092 آزمونپس  

 1041 2071 آزمونپیش لکنتر 

 1097 0046 آزمونپس

 1044 0028 آزمونپیش آزمایش 

 1084 0094 آزمونپس  سلامت محیط

 1082 2074 آزمونپیش کنترل 

 1066 008 آزمونپس  

 

 یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمان فرضیه اول:

 مؤثر است. در زنان فرهنگی شاغل بر فرسودگی شغلی
آزمون و توجه به اینکه طرح آزمایشی این تحقیق پیش اب    
 ،آزمونباشد، جهت کنترل اثر عامل پیشآزمون با گروه کنترل میپس

این روش  .داستفاده گردی طرفهکیاز روش آماری تحلیل کوواریانس 
که این مفروضه  باشد که در صورتیضه میمفرویک آماری دارای 

ابتدا  .روش آماری وجود خواهد داشت این امکان استفاده از د،تأیید شو
 پرداخته شد: ها به بررسی هر یک از مفروضه

جهت  .های دو گروه باید همگن باشندواریانس :اولمفروضه     
-4جدول شماره شد. لوینز استفاده  Fبررسی این مفروضه از آزمون 

 .دهدلوینز را نشان می Fنتایج آزمون 

 

 های دو گروهی واریانسفرض همگن تلوینز جه Fنتایج -1جدول 

 ابعاد
 

 مقدار

F 

 درجه

 1آزادی 

 درجه

 2آزادی 

 سطح

 داریمعنی

 1007 21 1 4041 فرسودگی شغلی

 

 ا توجهب .دار شودباید معنین Fها همگن باشند مقدار اگر واریانس    
ها پس واریانس باشدمی 18/1بیشتر از  داریمعنیسطح  به اینکه

توان وجود دارد می مفروضه با توجه به اینکه این سپ .همگن هستند
 از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده کرد.

 

نتایج آزمون تحلیل کوواریانس جهت مقایسه   8جدول شماره     
آزمون نشان دو گروه را با کنترل عامل پیش فرسودگی شغلی نمرات
دهدمی

. 

 

 دو گروه یشغل یفرسودگ نمراتسه یانتایج آزمون تحلیل کوواریانس جهت مق -2جدول 

 مجیور اتا داریمعنی سطح Fمقدار  میانگین مجیورات درجه آزادیمجموع  
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 مجیورات

 1014 10266 1024 1071 1 1071 آزمونپیش

 1019 10118 6072 0070 1 0070 گروه

 

بین میانگین آمده دستکه آیا این تفاوت به جهت بررسی این    
دار معنیدر دو گروه کنترل و آزمایش  شغلی یآزمون فرسودگپس

گونه که در جدول همانشد. مراجعه  8است یا خیر به جدول شماره 
 6072ا برابر ب هاجهت تفاوت بین گروه Fنشان داده شده است مقدار 

بدین معنا که  .باشدمی دارمعنی 10118 یکه در سطح معنادار است
کنترل عامل  با) یرادطور معنیبه فرسودگی شغلی میانگین
پس باشد، میاز گروه کنترل ، بیشتر گروه آزمایش در (آزمونپیش

شاخص دیگری که باید مورد توجه قرار  .گرددتأیید میاول نیز فرضیه 
شده  باشد که در جدول با عنوان مجیور اتا مشخصگیرد اندازه اثر می

سودگی رفی درصدی از واریانس نمرات دهندهمجیور اتا نشان .است
 یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمان که در اثر است شغلی

که اگر آن را  است 19/1مقدار مجیور اتا برابر با  .به وجود آمده است
درصد از  19درصد بدین معنا که  19شود می، تبدیل به درصد نمایی  

ناشی از اجرای آموزش شناخت  فرسودگی شغلی تغییرات نمرات
 باشد.ی میبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان

 یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمان فرضیه دوم:

در زنان فرهنگی شاغل  آنهای مؤلفه ت زندگی ویفیبر ک

 مؤثر است؟
آزمون با پس آزمون وبا توجه به اینکه طرح آزمایشی این تحقیق پیش

آزمون از روش آماری ، جهت کنترل اثر عامل پیشاست گروه کنترل
این روش آماری  .استفاده گردیدچند متغیری ل کوواریانس یلتح

ها تأیید که این مفروضه باشد که در صورتیدارای چند مفروضه می
ابتدا به  .روش آماری وجود خواهد داشت این شوند امکان استفاده از

 پرداخته شد:ها بررسی هر یک از مفروضه

بررسی این جهت ؛ هاانسیکوواربرابری ماتریس  :مفروضه اول
 6از آزمون ام باکس استفاده گردید که نتایج آن در جدول مفروضه 

 گزارش شده است:

 .هاانسیکووارآزمون ام باکس جهت برابری ماتریس  جینتا -6جدول 
 داریمعنیسطح  2درجه آزادی  1درجه ازادی  Fمقدار  مقدار ام باکس

4004 1060 6 4610011 107 

 
باشد پس نمی داریمعن Fمقدار  شودیممشاهده  که گونههمان    

 وجود دارد. هاانسیکوواربرابری ماتریس 
جهت  .دو گروه باید همگن باشند یهاانسیوار :دوممفروضه     

  7جدول شماره گردید. لوینز استفاده  Fبررسی این مفروضه از آزمون 
 :دهدن میلوینز را نشا Fنتایج آزمون 

 های دو گروهلوینز جهت فرض همگنی واریانس Fنتایج  -2جدول 

 ابعاد
 

 مقدار

F 

 درجه

 1آزادی 

 درجه

 2آزادی 

 سطح

 داریمعنی

 1016 24 1 4026 سلامت جسمانی

 1017 24 1 0082 سلامت روانی

 1017 24 1 4002 روابط اجتماعی

 1014 24 1 4022 سلامت محیط

 

 با توجه  .دار شودمعنینباید  Fها همگن باشند مقدار اگر واریانس    
ها پس واریانس باشدمی 18/1بیشتر از  داریمعنیسطح به اینکه 

وجود دارد  دو مفروضهپس با توجه به اینکه هر  .همگن هستند
 توان از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده کرد.می
 

نتایج آزمون تحلیل کوواریانس جهت مقایسه  4جدول شماره     
آزمون نشان دو گروه را با کنترل عامل پیش یکیفیت زندگ نمرات
 :دهدمی

 دو گروه کیفیت زندگی نتایج آزمون تحلیل کوواریانس جهت مقایسه نمرات -8جدول 

 مجیور اتا داریمعنی سطح 2درجه ازادی  1 یآزاد درجه Fمقدار  آزمون ویلکس لامبدا

1004 21028 4 21 101111 1081 

 

بین میانگین آمده دستاین تفاوت بهجهت بررسی اینکه آیا    
دار است معنیآزمون کیفیت زندگی در دو گروه کنترل و آزمایش پس

گونه که در جدول همان . یکنیمراجعه م 4یا خیر به جدول شماره 
 21028ا برابر ب هاجهت تفاوت بین گروه Fنشان داده شده است مقدار 
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بدین معنا ؛ باشددار میمعنی 0.0011باشد که در سطح معناداری یم
کنترل عامل  با) یدارطور معنیبه کیفیت زندگی میانگینکه 
پس باشد، میاز گروه کنترل بیشتر  گروه آزمایش در (آزمونپیش

شاخص دیگری که باید مورد توجه قرار .گرددتأیید میدوم فرضیه 
 باشد که در جدول با عنوان مجیور اتا مشخص شدهیگیرد اندازه اثر م

کیفیت درصدی از واریانس نمرات  یدهندهمجیور اتا نشان .است
 یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمان که در اثر است زندگی

باشد که اگر آن می 1081مقدار مجیور اتا برابر با  .به وجود آمده است
درصد از  81درصد بدین معنا که  81 دشویرا تبدیل به درصد نمایی  م

 یناشی از اجرای آموزش شناخت درمان کیفیت زندگی اتتغییرات نمر
آموزش شناخت جهت بررسی تأثیر  باشد.می یبر ذهن آگاه یمبتن
بر هر یک از ابعاد کیفیت زندگی از  یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان

آزمون تحلیل واریانس بین گروهی استفاده شده است که نتایج ان در 
 شده است: گزارش 9جدول شماره 

 

 تحلیل واریانس بین گروهی جهت هر یک از ابعاد کیفیت زندگی جینتا -2ول جد
 مجیور اتا داریسطح معنی F میانگین مجیورات درجه ازادی مجموع مجیورات ابعاد

 1040 10111 17069 428047 1 428047 سلامت جسمانی

 1044 10111 14017 111014 1 111014 سلامت روانی

 1009 10111 18016 201024 1 201024 روابط اجتماعی

 1044 10111 16020 118020 1 118020 طیمح سلامت

 
دهد که یی نشان میتنهابه تحلیل هرر یک از ابعاد کیفیت زندگی    

در هر متغیر، دو گروه آزمایش  (داری)سطح معنی Pبا توجه به مقردار 
ر دارند تفاوت معنادا با ه  کیفیت زندگی و کنترل از نظرر همه ابعاد

باشد؛ بدین معنی که این میزان در گروه کنترل کمتر از آزمایش می
 باعث شده است که یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت درمانکه 

 از شتریبداری نیطور معبه میانگین گروه آزمایش در این چهار بعد

 .گروه کنترل شود
 

 گیریبحث و نتیجه
بر  یمبتن یشناخت درمانآموزش  ریهدف از پژوهش حاضر تأث    

شاغل  یزنان فرهنگ یزندگ تیفیو ک یشغل یبر فرسودگ یذهن آگاه
ها نشان داد آموزش  افتهیوپرورش شهر مرودشت بود. در آموزش

زنان  یشغل یبر فرسودگ یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان
این بخش از یافته با نتایج پژوهش های  مثبت دارد. ریتاث  یفرهنگ

 یکاظم و (2122گان و همکاران ) ،(2114و همکاران ) استراوس
داشت با  انیب توانیها، م افتهی نیا هیدر توج همخوانی دارد. (2121)

از عملکرد  ،یزنان فرهنگ یآگاه یبر ذهن آگاه یمداخله مبتن
و  ستادنیعقب ا یها براآن ییکرد و توانا دایپ شیافزا شانیذهن

 افت؛ی شیافزا زین شیو فرسا یتگمثل خس ییهامشاهده کردن حالت
و از کنند رها  کیاتومات یرفتار یگوهالا خود را از توانندمی جهینت در
 عملکرد در نتیجه و باشند همراه جاناتیبا ه مجدد افتیدر و در قیطر

زنان فرهنگی از طریق  .(20)دهند خود را افزایش  سازمانی و شخصی
ن خود را پییرندة تجربیات به تدریج توانستند ذه هانیتمرجرای ا

لحظة حاضر قرار دهند و به وقایع ناخوشایند، بی قضاوت و فقط به 
ها بر اثر عنوان تجربه نگریستند که باعث شد آگاهی فراشناختی آن

ذهن آگاهی به این زنان در شناخت  رود. ی ذهن آگاهی بالاهانیتمر
د و در کسب تجربة بازخورد غیرقضاوتی و پییرا و بهتر خود کمک کر

ها موثر بود؛ در واقع آموزش ذهن در مقابله با فرسودگی شغلی در آن

تغییر  بر اساسآگاهی شرایط تغییر در باورها را فراه  کرد که این 
از طریق تمرین مکرر  محتوای افکار انجام شده است.  زنان فرهنگی

ایند یادگیری، به طور عامدانه بر ی ذهن آگاهی، طی فرهامهارت
ی شناختی خود نظارت کردند تا به جای استفاده هاپردازشساختار و 

های همیشگی، عادات و الگوهای از الگوهای خودکار و پردازش
 انیبروان و راطبق نظر دیگر، عبارتبهفکری جدید ایجاد کنند؛ 

ن ( ذهن آگاهی از طریق ترکیب سرزندگی و واضح دید2110)
در زنان فرهنگی ایجاد کند و تواند تغییرات مثبتی تجربیات می

مربوط  نیدر زمان انجام تمر ها را کاهش دهد.فرسودگی شغلی در آن
 یخستگ یبر رو  یطور مستقبدن به یوارس نیو تمر یبه ذهن آگاه

 یها احساس سبکآن ن،یا هر تمرو ب شدمعلمان کار  یذهن و فرسودگ
 یاثربخش گرید للید. (24) کردنددر خود تجربه  از تنش را ییو رها

 رییمنجر به تغ ند،یفرا نیکه ا چنین استعه لمطا نیا دری ذهن آگاه
 .زنان شددر طرز تفکر و اعمال  یشناخت

 بر ی(گاه آ ذهن بر یمبتن ی)شناخت درماندر توجیه اثربخشی     
 قیاز طرباعث شد که  هاآموزشت این توان گفکیفیت زندگی می

زنان را در  یتغییرات مثبت ،تجربیات دنیو واضح د یترکیب سرزندگ
 صورت که تمرین؛ بدین دینما جادیاکیفیت زندگی  ازلحاظفرهنگی 
 یهاحالت تحمل برای توانایی زنان فرهنگی را ذهن آگاهی مهارت
   .(28)ساخت  قادر ؤثرم مقابله به را هاآن و افزایش داد  منفی هیجانی

 ی( نشان داد که شناخت درمان2121) انییرزایم مطلبدر تایید این 
مثبت دارد.  ریتأث یزندگ تیفیک یهابر مؤلفه یبر ذهن آگاه یمبتن
 نسبت به زنان فرهنگی یآگاه شیبا افزا یآگاه ذهن یهانیتمر

 معطوف ثل توجه به تنفس و بدن وم یفنون قیحال، از طر لحظه
ی و مولفه کیفیت زندگ شیافزا موجبو اکنون،  نجایبه ا یکردن آگاه

 شد. های آن در ایشان

ی هانشستو  هاکارگاه شود کهپیشنهاد می هاافتهبا توجه به ی    
یی به زنان فرهنگی با محوریت آموزش هاآموزشی طورکلبهعلمی و 



یقلعه نوو فرد  یافلاک  
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ها آموزشهی، جهت بهره گرفتن از این شناختی مبتنی بر ذهن آگا
 تدارك دیده شود تا از این طریق فرسودگی شغلی ایشان کاهش یابد.

کل، در هسته  و مشاوران ینیروانشناسان بال دشویم شنهادیپ نیهمچن
که در  ندینما یطراحرا  ییهاکتابچه وپرورشمشاوره ادارات آموزش

 یذهن آگاه یهاکیر تکنب یمبتن یتأثیر آموزش شناخت حیآن به تشر
میکور  یهاقرار دادن کتابچه اریتوانند با در اختها میآن پرداخته شود.

. بردارندمعلمان  کیفیت زندگیارتقاء  راستایمؤثر در  مدارس، گامیبه 
وپرورش شهر شاغل در آموزش یزنان فرهنگ این پژوهش در میان

سایر مشاغل و  انجام شده است؛ بنابراین در تعمی  آن به مرودشت
شهرها باید نهایت دقت به عمل آید. عدم توانایی در کنترل برخی 

آزمون در این دو گروه تا اندازه متغیرهای مزاح ، البته با اجرای پیش
 ای این مسئله مرتفع گردید.

 

 

 اخلاق پژوهشملاحظات اخلاقی پیروی از اصول 
 یصداقت و امانت علم تیرعا -
 بع فاقد اعتبارعدم استفاده از منا - 

 متخصصان یهادگاهیاستفاده از د -
 جینتا لیوتحلهیصداقت در تجز تیرعا -
 .یگزارش پژوهش نیدر تدو ییگواصل راست تیرعا -

 حامی مالی
 پژوهش و انتشار مقاله تماماا بر عهده نهیو هز یتمام منابع مال    
 .نشده است افتیدر یمال تیحما چگونهیبوده و ه سندگانینو
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