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  ورزش معلمان شادکامی احساس و آوریتاب  بر آگاهی ذهن اثر

 2*، محمود شیخ1دسته گل امامی تیمور
 .ایران آزادشهر، اسلامی، آزاد دانشگاه آزادشهر، واحد بدنی و علوم ورزشی،تربیت گروه مدیریت ورزشی، ارشد کارشناسی دانشجوی  .1

 .ایران آزادشهر، اسلامی، آزاد دانشگاه آزادشهر، واحد ورزشی، علوم و بدنیتربیت گروه .2
 درس الکترونیک(آ تلفن و نویسنده مسئول: نام )

 تحقیق   روش  از.  شد  انجام  ورزش  معلمان  شادکامی  احساس  و  آوری تاب   بر  آگاهی  ذهن  اثر  مطالعه  هدف  با  پژوهش  این:  چکیده

  این  آماری   جامعه  دهنده  تشکیل  گلستان  ورزش   معلمان   از  نفر  706  مجموع  در.  شد   استفاده  پژوهش  این  اجرای  برای   پیمایشی

  نمونه   روش  از  نمونه  گزینش  برای .  بود  کوکران  فرمول  با  مطابق  ورزش  معلم  250  شده  زده  تخمین  نمونه  حجم  حداقل.  بودند  تحقیق

 که   شدند  استفاده  هاداده  گردآوری   برای   شادکامی  و   آوری تاب  آگاهی،  ذهن  استاندارد  نامهپرسش   سه.  شد  استفاده  ای طبقه   گیری 

  استفاده  با  استنباطی  و  توصیفی  صورت  دو  به  هاداده  تحلیل.  بودند  شده  تنظیم  لیکرت  ارزشی  5  مقیاس  اساس  بر  ها  پرسشنامه   تمامی

 آوری تاب  بر  آگاهی  ذهن  دارمعنی  و  مثبت  اثر  دهنده  نشان  پژوهش  نتایج.  شدند   انجام   SMART PLS  و  SPSS  آماری   های برنامه   از

  در .  است  دارمعنی  و  مثبت  ورزش  معلمان  شادکامی  احساس  بر  آگاهی  ذهن  اثر  نمود  مشخص  نتایج   همچنین  بود  ورزش  معلمان

 برگزاری .  است  دارمعنی   و  مثبت  آوری تاب  میانجی  نقش  با  ورزش  معلمان  شادکامی  احساس  بر  آگاهی  ذهن  اثر  داد   نشان  نتایج  نهایت،

 .شودمی  پیشنهاد مدارس در ورزش  معلمان برای   آگاهی ذهن های تکنیک مورد  در منظمی های دوره یا هاکارگاه 

 .ورزش معلمان شادکامی، وری،آتاب آگاهی، ذهن کلمات کلیدی:
 

 مقدمه -1

 نامطمئن،  تغییر محور،  ای   فزاینده  طور  به  که  کاری   های محیط   در  باید  مدیران  و  است  تغییر  حال  در  سرعت   بهها  امروزه محیط سازمان

های استرس  با  کارکنان  19-کووید  گیری همه  از  قبل  حتی.  اقدامات جدیدی برای نیروی انسانی خود انجام دهند  شوند،می  مبهم  و  پیچیده

  سلامت  برای   هم  عواملی  چنین   (. 2023و همکاران،    1شابین )   بودند  مواجه  انتظارات رو به رشد کاری   و  بال   کاری   حجم  ناشی از فناوری،

 محل   که  آنجایی  از  ( معتقد هستند2024و همکاران )  2کنند. در این خصوص وریدیمی  ایجاد  خطر  روانی  سلامت  برای   هم  و   جسمی

 برای   تواندمی   کار  محیط   سلامت  ارتقای   اقدامات  است،   کارکنان   گسترده  جمعیت  میان   در  سلامت  ارتقای   برای   مهم  محیط   یک  کار

از جمله اقدامات مدیران که شاید کارکنان را   .باشد   مفید   شغلی  های چالش  در  هاآن  از  حمایت  و  کارکنان  روانی  بهداشت  منابع  تسهیل

 خودتوسعه   رویکرد  یک  است   ممکن   خاص  طور   به   آگاهی  های ذهن آگاهی است. ذهن دهد برنامه در یک مسیر جدید شغلی قرار می 

  نیاز  آن  به   موفقیت   با  تغییر  و  رویدادهای شغلی  ها،  چالش  مدیریت  برای   نیروی انسانی  که   باشد   هاییقابلیت   توسعه  برای   موثر  محور

  مهارتهای  از  بعدی   چند  ای  مجموعه  و  ذهن  آموزش  های   شیوه  از  ای مجموعه  حالت،  یک   ویژگی،  یک  آگاهی   ذهن(.  2022  ،3اوریلا )  دارند

  توجه   طریق  از  که  به عنوان آگاهی  آگاهی  ذهن(.  2006  ،همکاران  و  4بائر )  شود  تقویت  تمرین  با  تواندمی  که  کندمی  توصیف  را  شناختی
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 معمولا   آن  و مداخلات  (2016،  1تعریف شده است )وردورفر  لحظه  به  لحظه  تجربه  شدن  آشکار  به  قضاوت  بدون  و  حال  لحظه  در  عمدی،

 کار   به  را  تجربی  گروهی  آموزش   و  روانی   آموزش  مدیتیشن،  مانند  هاییشیوه   از  ترکیبی  و  گرفته  سرچشمه  بودایی  مدیتیشن  های شیوه  از

  انرژی   منابع  این  از  تا  سازدمی  قادر  را  افراد  و  بخشد  بهبود  را  توجه  کیفیت   است  قادر  آگاهی   ذهن  (.2017و همکاران،    2لوماس)  گیردمی 

 جای   به  را  خود  توجه  توانند   می   متفکر  افراد  نتیجه،  در  ؛ (2018  همکاران،  و  3مانتانی )  کنند   استفاده   مؤثرتر  بهتر و   کار   تولید  برای   موجود

 خود   وظایف  سمت  به  را  خود  توجه  بیشتر  کارایی  و  کنترل  ثبات،  با  توانند می   بهتر  هاآن   کنند،  معطوف  مرتبط  نیازهای   به  پرتی  حواس

 طور   به   را  اطلاعات  بتوانند   است   ممکن  چنین افرادی   بنابراین،.  دهند  گسترش  را  خود  مؤثر  توجه  های مهارت  نتیجه  در  و   کنند  معطوف

 و   کنندمی   تضمین  توجهیبی  از  ناشی  فردی   خطاهای   کاهش  با  را  کار   کیفیت  نتیجه  در  کنند،  عمل  ترمنطقی   نموده و  درک  مؤثرتری 

 و  کنترل  را  فعلی  وظیفه   کار،  بهتر   عملکرد  دادن  نشان  برای   افراد  به  کمک  برای   اطلاعات  به   توجه  تثبیت  و  مؤثر  کنترل   با   حال   عین  در

   .(2023و همکاران،  4کنند )هیمی  تثبیت

تمرینات که  است  شده  مشخص   با  را  کارکنان  توانند می   آگاهانه  ی مشاهده   و  عمیق  تنفس   مدیتیشن،  مانند   آگاهیذهن  همچنین 

)اوه  پرورش  را   متعهدتری   و  پذیرترانعطاف   کار  نیروی   و  کنند   مجهز  کار  محل  های چالش  با  بهتر  مقابله  برای  هاییمهارت و    5دهند 

 دهدمی  را  امکان  این  افراد  به  و  دهدمی  افزایش  را  روانی  آوری تاب  آگاهی  ذهن  رفتاری،-شناختی  های تئوری   اساس  بر  .(2022همکاران،  

 این،   بر  علاوه.  (2018،  6پیگرینگ -دهند )کوری   پاسخ  مشکلات  به  بیشتری   خونسردی   و  وضوح  با  و  شوند  رها  منفی  تفکر  الگوهای   از  که

 به   مغز،  در  عملکردی   و  ساختاری   تغییرات  به  منجر  است   ممکن  آگاهی  ذهن  مکرر  تمرین  که  دهندمی   نشان  نوروبیولوژیکی  تحقیقات

 که  مغز  از  ای   ناحیه  کند،  می  تقویت  را  مغز  پیشین  قشر  آگاهی،  ذهن  (. تمرینات2015و همکاران،    7شود )کلات  متصل  مناطق  در  ویژه

 کمک   افراد  به  خوب  عملکرد  با  تمرین ذهن آگاهی  یک.  است  هیجانی  تنظیم  و  توجه  گیری،  تصمیم  مانند  اجرایی  عملکردهای   مسئول

  مدیریت   مؤثرتری  طور  به  را   استرس  برانگیز،  چالش  های   موقعیت  به  تکانشی  های   واکنش   کاهش  و  منطقی  تفکر  ترویج  با  تا  کند  می

  آگاهی  ذهن  بالی   سطح   داشتن   علاوه بر آن، با  .(2024،  8گ است )سین  آوری تاب  کلیدی   جزء  احساسات،  شده   تقویت  تنظیم   این.  کنند 

و    9کنند )لی   می  عمل  دیگران  از  بهتر  آگاه  ذهن  کارکنان  که   شودمی   استدلل  زیرا  آید،می   دست   به  ترکارکنان راحت   رضایت   حالت

 دارند، دست در که ای وظیفه به را حال زمان بر متمرکز توجه توانندمی  آگاه کارمندان که است دلیل  این به این امر. (2024همکاران، 

 همکاران،   و  10براون )  کنند  حفظ  شوند،  کار  آمیزموفقیت   تکمیل  از  مانع  است  ممکن  که  احساساتی  یا  هانگرانی   سایر  به  شدن  مشغول  بدون

 و   پذیرترانعطاف   های پاسخ   تکانشی،  و  خودکار  های واکنش  رساندن  حداقل  به  در  خوبی  توانایی  با  ذهن آگاه  همچنین کارکنان  (. 2007

  شخصی،   های ویژگی  این.  شوندمی   مشخص  مؤثرتر  هدف   به   دستیابی   و  خود  کنترل   مسئله،  حل  در  خلاقیت  رویدادها،  به  سازگارتر
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 حوزه  در  این،  بر   علاوه(.  2021و همکاران،    1کریگو)   شوندمی   زندگی  و  کار   شامل   که   هستند  وظایفی  در  بهتر   عملکرد  کنندهتعیین 

  خوی  و  خلق  های بوده و مؤلفه   مرتبط  کمتر  منفی   عاطفه   و  بالتر  مثبت  عاطفه  با  حواس  تمرکز  افزایش  های حالت   کارکنان،  روانشناختی

 . (2022و همکاران،  2هستند )باجاج  زندگی از کارمند رضایت ارزیابی شادی در از جمله خوشایند

ظاهر   نیروی انسانیاز    ی معلمان مدارس به عنوان دسته ا  رایمورد توجه قرار گرفته است، ز  شتریب   اریسلامت معلمان در قرن گذشته بس

و   یذهن  ،یکنند، مستعد ابتلا به انواع مشکلات روان  یکه هر روز با آن دست و پنجه نرم م  یشیاسترس و فرسا  جهیشده اند که در نت 

معلمان   بتی غ  یاصل   لیاز دل   یکیدهد استرس  یوجود دارد که نشان م   ی گسترده ا  یدانشگاه  اتیادب   م،هستند. به طور مداو  یجسم

  یها یژگیگرا نشان داده است که ومثبت   یشناس روان  کرد یرو  گر،ی د  ی و ترک شغل است. از سو  ندی ناخوشا  یبازنشستگ  ،ی ماریدر ب

به   زیآمت یموفق  تیریمد  یبر چگونگ  یشیگرا و  روبه  ییهاافراد، چالش  یطور کلمعلمان  آنها  با  با  که در محل کار خود  و  رو هستند 

تأث  ی شاد  هاست ک   تیواقع  ک ی  نیا  نیدارد. همچن  ریتأث  ند،یآیزا کنار ماسترس  ی دادهایرو اغلب تحت   ی دادهایرو  ریدر محل کار 

 یمعمول  ی نسبت به روزها  یبالتر  ی افراد ممکن است سطح شاد  دهد ی وجود دارد که نشان م  ی خود فرد است. شواهد  ی کار  اتیتجرب

استقلال و ارتباط    ،یستگ یشا  ی خود را برا  یاساس  ی ازهاین  کنندی که احساس م  یخود تجربه کنند، زمان  ییابتدا  ی با روزها  سهیرا در مقا

 یها  یژگیو  راتی در کار عمدتاا در رابطه با تأث  ی . لزم به ذکر است که شادکنندیدر محل کار خود برآورده م   یاصل  ی هاتیدر فعال

 ت مطالعا  نیشود. از ا  یم  یو عاطف  یشناخت   ی ندهایبه فرآ  یتوجه کم  نیشغل بر افراد مورد توجه قرار گرفته است، بنابرا  ایسازمان  

مثبت، هم با همکاران و هم با مافوق،   ی فرد  نی در کار عبارتند از: روابط ب  ی منجر به درجه بالتر شاد  یمشخص شده است که عوامل اصل 

شناختن دستاوردها، رفتار منصفانه و تعادل مثبت خانواده و کار   تی شوند، به رسمیم  یکه معنادار و مثمر ثمر تلق  ییها  تیانجام فعال

دانش در مورد   قیبه تعم  ازین  نیشده است، بنابرا  ییشناسا  یشغل  ی افراد بر شاد   داریپا   ی هایژگیو  ریتأث  راایاخ  گر،ید  ی . از سویو زندگ

ی مثبتی مانند ذهن آگاهی از توان شناختروان  ی رها ی. متغدهدیرا نشان م   یشغل  ی با شاد  یشناختروان  ی رهایارتباط متغ  یچگونگ

  اند.تغیرها را در کنار هم بررسی کرده مناسبی برای افزایش تابآوری و احساس شادی معلمان برخوردار هستند اما تحقیقات کمتری این م

 است. معلمان ورزش یو احساس شادکام ی آور بر تاب  یاثر ذهن آگاهبا در نظر گرفتن موارد ذکر شده هدف این مطالعه بررسی 

 شناسیروش -2

در   گلستاناستان    ورزش  معلمان  از  نفر  706  مجموع  در.  شد   استفاده   یشیمایپ  روش  به منظور اجرایی نمودن این پژوهش کاربردی از

معلم   250  زده شدهتخمین حجم نمونه  حداقل    آماری این پژوهش بودند.  جامعه  دهنده   لیتشک  دو مقطع ابتدائی و متوسطه )اول و دوم(

دو  ورزش در  معلمان    ؛ بدین منظوراستفاده شد  ی ا طبقه   ی ریگاز روش نمونهبرای گزینش نمونه  .  بودمطابق با فرمول کوکران  ورزش  

نامه تکمیل شده توسط محقق از پرسش  229قرار گرفته و انتخاب نمونه از بین طبقات انجام شد و در نهایت  و متوسطه   ییابتدا  طبقه

  5ها بر اساس مقیاس  نامه نامه استاندارد استفاده شد که این پرسش ها سه پرسش به منظور گردآوری داده  جامعه پژوهش گردآوری شد.

 اند:ها به تفصیل توصیح داده شده ارزشی لیکرت تنظیم شده بودند که در ادامه هر یک از آن
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( استفاده شد. این 2022)و همکاران    1پراتسچر نامه معرفی شده توسط  پرسشاز  به منظور سنجش متغیر ذهن آگاهی  :  ذهن آگاهی

رش شده است که این مقدار گزا  927/0 مقدار  (2022)پراتسچر و همکاران  گویه بوده و ضریب پایایی آن توسط    14  نامه دارایپرسش 

 نشان دهنده کیفیت مناسب آن است.  

( استفاده شد. این  2021)و همکاران    2سوزا ماگناگو نامه تدوین شده توسط دی پرسش   آوری تاب متغیر    گیری اندازه   جهت:  آوریتاب

اند که ضریب  گزارش کرده  908/0( مقدار آلفای کرونباخ آن را  2021)و همکاران    سوزا ماگناگو گویه است و دی   10  نامه دارایپرسش 

 کند. آلفای کرونباخ گزراش شده کیفیت مناسب این ابزار را تأیید می 

الگری-سالسنامه معرفی شده توسط  از پرسش  شادکامیبه منظور سنجش متغیر  :  شادکامی این  2021)  3والیانا و  استفاده شد.   )

گزارش شده است که این مقدار   886/0( مقدار  2021)والیانا و الگری  -سالسگویه بوده و ضریب پایایی آن توسط    6  نامه دارایپرسش 

 نشان دهنده کیفیت مناسب آن است. 

مواردی   25نسخه    SPSSافزار  نرماز  با استفاده  در بخش توصیفی،    ها از دو روش توصیفی و استنباطی استفاده شد. جهت تحلیل داده

در بخش استنباطی،  .  محاسبه شدندنمونه  شناختیجمعیتو مشخصات  قیتحق ی رهایمتغ فیتوص ی برا  اریو انحراف مع نی انگیمانند م 

  ها انجام گردید.آزمون فرضیه   چند شاخص ارزیابی شد و سپس  مدل پژوهش با  تیفی ک  ابتدا  Smart PLSافزار آماری  با استفاده از نرم 

 نتایج  -3

  های پژوهش در بخش توصیفی نشان داد بیشتر نمونه پژوهش داراییافته   های توصیفی ارائه شده است.در بخش نخست نتایج، یافته 

سال و   41در خصوص سن، نتایج نشان داد بیشترین فراوانی به گروه سنی    معلم ورزش(.  140هستند )  ارشد  یکارشناس  لاتیتحص

 20تا    11معلم ورزش(. در نهایت، نتایج توصیفی نشان داد بیشتر نمونه پژوهش دارای سابقه خدمت    129بیشتر از آن اختصاص دارد )

نت  1معلم ورزش(. توصیف متغیرهای پژوهش در جدول    112سال هستند ) این جدول نشان می ارائه شده است.    میانگین دهد  ایج 

 است.  3/ 51و  44/3، 58/3 آوری و احساس شادکامی به ترتیبگاهی، تاب آ متغیرهای ذهن 

 متغیرهای پژوهشتوصیف  .1جدول 

 انحراف معیار  میانگین  متغیر 

 69/0 58/3 ذهن آگاهی 

 78/0 44/3 آوریتاب

 74/0 51/3 احساس شادکامی 
 

استفاده  کرونباخ  ی آلفا  و یعامل ی بارها  ،ی بیترک ییای پا مانند ییارهایمع  از قیتحق مدل یینها ییایپا یابیارز در بخش استنباطی جهت 

  ن ییتع  7/0  کرونباخ  ی آلفا  یبرا  و  5/0  یعامل  ی بارها  ی برا  ،7/0  یبیترک  ییا یپا  ی برا  قبول   قابل  ی هاآستانه  نیترکم   ر،یمتغ  هر  ی برا  شد.

 
1. Pratscher 

2. De Souza Magnago 

3. Salas-Vallina & Alegre 
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مناسبی    ییایپا  ی ذکر شده دارای ارهای مع  اساس  بر   پژوهش  مدل  که  دهندی م نشان  1 شکل   و   2  جدول  در  شده   ارائه  ی هاداده.  اندشده 

 حذف شدند.  5/0ها از سطح عاملی آن های به دلیل کم بودن بار 9و  6قابل ذکر است که در متغیر ذهن آگاهی دو گویه  . هستند

 معیارهای ارزیابی پایایی مدل پژوهش  .2جدول 

 آلفای کرونباخ  پایایی ترکیبی  متغیرها 

 913/0 925/0 ذهن آگاهی 

 934/0 945/0 آوریتاب

 840/0 879/0 احساس شادکامی 
 

در راستای ارزیابی روایی همگرا میانگین واریانس استخراج شده مورد استفاده قرار گرفت. همچنین برای ارزیابی روایی واگرا شاخص 

HTMT    و شاخص  بوده    5/0استفاده شد. حداقل شاخص مورد قبول برای میانگین واریانس استخراج شدهHTMT  برای هر   نیز باید

 نشان دهنده روایی مناسب مدل ترسیم شده نهایی است.  3باشد. جدول  0/ 9متغیر کمتر از 

 مدل پژوهش روایی  ارزیابی های . شاخص3جدول 

 استخراج شده  انسیوار نی انگیم HTMT متغیرها 

 508/0 838/0 ذهن آگاهی 

 636/0 857/0 آوریتاب

 548/0 854/0 احساس شادکامی 
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 مقادیر بارهای عاملی برآورد شده .1شکل 

ها انجام شد که نتایج آن در جدول  پس از ارزیابی کیفیت مدل پژوهش و کسب اطمینان در خصوص مناسب بودن آن، آزمون فرضیه 

بخش دیگری از نتایج    .دارد  ی دار ی معنمثبت و    اثر  معلمان ورزش  ی آورتاب   بر  یآگاه  ذهننتایج پژوهش نشان داد    ارائه شده است.  4

نشان دهنده اثر دار است. در نهایت، نتایج پژوهش  معلمان ورزش مثبت و معنی  شادکامی  احساس  بر  آگاهی  ذهن  اثر مشخص نمود  

 .بود ی آور تاب یانجیم  نقش با  ورزش معلمان یشادکام احساس بر  یآگاه ذهندار مثبت و معنی 

 ها. نتایج آزمون فرضیه4جدول 

 نتیجه  مقدار تی مقدار بتا مسیر 

 تأیید فرضیه 064/39 815/0 یآورتاب بر یآگاه ذهن اثر

 تأیید فرضیه 168/6 427/0 ی شادکام احساس بر یآگاه ذهن اثر

 تأیید فرضیه 354/6 440/0 یآورتاب یانجیم نقش با ورزش معلمان  یشادکام احساس بر یآگاه ذهن اثر
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 مقادیر تی برآورد شده .2شکل 

 

 گیری بحث و نتیجه -4

نتایج این پژوهش نشان دهنده  انجام شد.   ورزش  معلمان  شادکامی  احساس  و  آوری تاب  بر آگاهی  ذهن  این پژوهش با هدف مطالعه اثر

( و لی  2022آبادی و همکاران )نصر های این یافته با نتایج پژوهش  که بود ورزش معلمان ی آورتاب بر یآگاه ذهندار اثر مثبت و معنی 

  جلب  خود  به  را  ی اندهیفزا   توجه  ریاخ  ی هاسال  در  پیامدهای شغلی معلمان   بر  یآگاهذهن  اثرات متعدد( همسو است.  2024و همکاران )

  نی تمر   عنوان  به  که  ،یآگاه  ذهن.  است  یآموزش  ی هاطیمح  در  روان  سلامت  تیاهم  ترگسترده  شناخت  دهنده  نشان  که  است  کرده

 در   را  معلمان  ی آور تاب  تواندی م  که   دهدی م  ارائه  را  ی متعدد  بالقوه  ی ایمزا  شود،ی م  فیتعر  حال  لحظه  به   قضاوت  بدون  و   هدفمند  توجه

.  است  یجان یه  میتنظ  تیتقو  ،یآگاه  ذهن  توسط  ی آور تاب   تیتقو  یاصل  ی هاراه  از  یکی  .دهد  شیافزا  شانحرفه  یذات  ی هاچالش   انیم

 یبدن  ی هات یفعال  و  یلیتحص  ی ازهاین  کردن  متعادل  آموزان،دانش  متنوع   ی رفتارها  تیریمد  پرفشار،  ی هاط یمح   با  اغلب  ورزش  معلمان

 یجانیه  ی هاپاسخ   از  ی شتریب  یآگاه  تا  کندیم  کمک  معلمان  به  یآگاه  ذهن  ی هانیتمر.  شوندیم  روبرو  منابع  ی هاتیمحدود  شیمایپ  و

 بهبود   یجان یه   میتنظ   نیا.  دهند   پاسخ  زااسترس  ی هات یموقع   به  ی شتریب   تفکر   و  آرامش  با  تا  سازدیم   قادر  را  هاآن  و  کنند   کسب  خود

  ذهن  ن،یا  بر  علاوه  .هستند  ی آور تاب  یاتیح  ی اجزا   از  که  دهدیم  جیترو   را  ی ترمثبت   دگاهید   و  دهدی م  کاهش  را  یشغل  یفرسودگ  افته،ی

  ن یا.  رندیبپذ  خود  از  انتقاد   بدون  را   خود  ی هاتیمحدود  دهدی م  اجازه  معلمان  به   و  کند یم  قیتشو  را  رشیپذ  و  ی خوددلسوز  ،یآگاه

 طشان یشرا   و  خود  معلمان  یوقت.  دهد  کاهش  را  یآموزش  ی هانقش   در  استرس  جیرا  منابع  بودن،  یناکاف  ای   ی دیناام  احساس  تواندی م  نگرش

 یتجرب  مطالعات  .هستند  مجهزتر  -  ی آورتاب  یاصل  ی هاجنبه   -   هاشکست  از  ی بهبود  و  هاچالش   با  ی سازگار   ی برا  رند،یپذی م  شتریب  را

 یشغل  یفرسودگ  و   اضطراب  استرس،  کاهش  به  منجر  تواندی م  یآگاهذهن  مداخلات  که  دهندی م  نشان  و  کنندی م   یبانیپشت  ادعاها  نیا  از
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 ی آگاهذهن   بر  یمبتن  استرس  کاهش  ی هابرنامه   که  است  شده  داده  نشان  مثال،  عنوان  به.  شود  ورزش  معلمان  جمله  از  معلمان  ن یب  در

  کمک   آورترتاب  و   دارتریپا  سیتدر  وهیش  کی  به  هایژگیو  نیا.  دهدیم  شیافزا  ی سازگار  و  صبر  خود،  از  مراقبت  ی برا  را  معلمان تیظرف

 با   تعاملات  طول  در  را  حضور  و  ارتباط  حس  تواندیم  یآگاهذهن   ن،یا  بر  علاوه  .است  آموزاندانش  و  معلمان  نفع  به  تینها  در  و  کندی م

  مثبت  ی ارابطه  ییایپو   نیا.  کند  جادی ا  تریتیحما  درس  کلاس  طیمح  کی  و  دهد  شی افزا  را  سیتدر  ت یفی ک  کند،  تی تقو  آموزاندانش

  ت یتقو  شتر یب  را  ی آور تاب  و  دهد  پرورش  را  ت یرضا  و  هدف   حس   و  کند  محافظت   کار  محل   ی زااسترس  عوامل   برابر  در  را  معلمان  تواندی م

  ش ی افزا  یتوجه  قابل  طور  به  را   هاآن  ی آورتاب  تواندیم   ورزش  معلمان  ی احرفه  توسعه  در   یآگاهذهن  ی هاوه یش  گنجاندن  جه،ینت   در  .کند

 مؤثر   تیهدا   ی برا  لزم  یروانشناخت  منابع  به  را  معلمان  حال،  لحظه  از  یآگاه  و  ی خوددلسوز  ،یعاطف  میتنظ  جیترو  با  ی آگاهذهن.  دهد

 ادغام  کنند،یم  درک  را  معلمان  رفاه  تیاهم  ی اندهیفزا  طور  به  یآموزش  مؤسسات  که  ییجاآن  از.  کند یم   مجهز  خود  نقش  ی هاخواسته

 .دهدی م ارائه یبدن   تیترب  متخصصان بلندمدت یاثربخش   و ی داریپا  از تیحما ی برا دوارکننده یام ی استراتژ کی ،یآگاه ذهن مداخلات

این یافته با    که  استدار  مثبت و معنی   ورزش  معلمان  احساس شادکامی  بر  یآگاه  ذهناثر    بخش دیگری از نتایج پژوهش نشان داد

 های کاری،در محیط ( همسو است.  2024( و لی و همکاران )1402زاده و احمدی ) (، ولی 1403فر و ترفع )تمنایی  های نتایج پژوهش 

  کاهش  جمله  از  ی متعدد  یروانشناخت  ی ایمزا  با  شود،یم  فی تعر  حال  لحظه  از  قضاوت  بدون  و   ی عمد  یآگاه  عنوان  به  که  ،یآگاه  ذهن

 یهاچالش   با   اغلب  که  ورزش  معلمانشرایط کاری    گرفتن  نظر  در  با.  است  مرتبط  یکل  رفاه  شیافزا  و  یعاطف   میتنظ  شیافزا  استرس،

 ی آگاه   ذهن   هستند،   روبرو  ی ادار   ی فشارها   و  یجسم  ی هاخواسته   آموزان، دانش   متنوع  ی ازهای ن  تیری مد  مانند   ی فرد  به   منحصر  یشغل

 ییبال   سطوح  با  اغلب  ورزش  معلمانبر این اساس،    .کند  عمل  هاآن  یشغل   تیرضا  و  ی شاد  بهبود  ی برا  ارزشمند  ی ابزار  عنوان  به  تواندی م

  با   توانندی م  یآگاه  ذهن  ی هانیتمر.  شوند یم  مواجه  یبدن   ی هات یفعال  و  عملکرد  انتظارات  درس،  کلاس  تیریمد  از  ی ناش  استرس  از

 و  ی شغل  یفرسودگ  احتمال  که   دهند  توسعه  را  ی بهتر  استرس  تیریمد  ی هامهارت  تا  کنند  کمک  معلمان  به   آرام،  یآگاه  حالت  تیتقو

 استرس  و  داده  کاهش  را  زولیکورت  سطح  تواندی م  یآگاه   ذهن  آموزش  که  اندداده  نشان  مطالعات.  دهدی م  کاهش  را  یعاطف   یخستگ

 یآگاه  پرورش  باداده و منجر به احساس شادکامی شود. همچنین    شی افزا  را  معلمان  یعاطف  رفاه  جهینت  در  و  دهد  کاهش  را  شده  درک

 ی آگاه  ذهن.  کنند   تجربه  خود  روزانه  ی هات یفعال  در  را  ی شتریب   مشارکت  و  لذت  است   ممکن  ورزش  معلمان  حال،  زمان   بر  متمرکز

  با   تعامل  ای  درس  طول  در  معلمان  یوقت.  شود  بالتر  ی شغل  تیرضا  به   منجر  و  دهد  ارتقا  را  خود  کار  از  یقدردان  و  رشیپذ   حس  تواندی م

 زه ی انگ  به  تواندیم  که  کنند  کسب  ی شاد   خود  حرفه  از   که  دارد  ی شتری ب  احتمال  باشند،  هماهنگ  ی شتری ب  مثبت  اتیتجرب  با  آموزاندانش

 با   مثبت  روابط  و  مؤثر  ارتباطاز سوی دیگر در شغلی مانند معلمی    . شود  لیتبد  کارشان  ط یمح  به  نسبت  ترمثبت   نگرش  و  افته ی  بهبود

 و   دهدیم  شیافزا  را  همدلنه  دادن  گوش  ، یآگاه  ذهن.  است   مهم   اریبس  بخشت یرضا  سیتدر  تجربه  ک ی   ی برا  همکاران  و  آموزاندانش

 به  یتوجه  قابل  طور  به  تواندی م  افتهی  بهبود  روابط  ن یا.  کندی م  تیتقو  را  ی ترهماهنگ  تعاملات  و  دهدی م  کاهش  را  یواکنش  ی رفتارها

 است،  دوارکنندهی ام   یآگاه  ذهن  ی ایمزا  که  یحال  در از سوی دیگر،    . کند  کمک  شانمدرسه  جامعه  در  معلمان  ارتباط  و   ی شاد  احساس

 در  اندازه  ک ی  به  را  یآگاه  ذهن  ی هانیتمر  است  ممکن  معلمان  همه.  است  مهم  ی انهیزم  عوامل  و  یفرد   ی هاتفاوت  گرفتن  نظر  در

 مداوم   نیتمر  ن،یا   بر  علاوه.  کند یم  فایا  روزانه  ی هابرنامه   در  آن  ادغام  قیتشو  در  یات یح  نقش  ی نهاد  تیحما  و  ندانند   مؤثر  ای  دسترس

  کاهش  با  یآگاه  ذهن  رسدی م  نظر  به  ،یکل  طور  به  .دارد   تعهد  و  زمان  به  ازین  که  است  یضرور  ی شاد  بر  معنادار  اثرات   مشاهده  ی برا  اغلب

  یاجرا .  دارد  ورزش  معلمان  ی شاد  بر  یمثبت   ریتأث  ، یشغل  تیرضا  شیافزا  و  ی فرد  ن یب   روابط   بهبود  ، یجانیه  م یتنظ  شیافزا  استرس،
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 و کند عمل هاآن رفاه ی ارتقا ی برا کی استراتژ کردی رو  کی عنوان به تواندیم ورزش معلمان ی ازهاین با   متناسب یآگاه ذهن ی هابرنامه 

 . کند کمک آموزانشاندانش  یآموزش اتیتجرب و هاآن ی ا حرفه عملکرد  به تینها در

را تأیید ی  آورتاب  یانجیم  نقش  با  ورزش  معلمان  یشادکام   احساس  بر   ی آگاه  ذهندار  اثر مثبت و معنی   در نهایت، نتایج این پژوهش

 که   است  فرساطاقت   اما  ارزشمند  اری بس  ی احرفه  س،یتدر( همسو است.  2024لی و همکاران )  های که این یافته با نتایج پژوهش  نمود

 ی آگاه   پرورش  نیتمر  -  یآگاهذهن  ر،یاخ  ی هاسال   در.  است  همراه  ی شغل  یفرسودگ  و  یعاطف  یخستگ  استرس،  ی بال   سطوح  با  اغلب

 که   مشخص شده است .  است   گرفته  قرار  توجه  مورد  معلمان  رفاه  شیافزا  ی برا  بالقوه   مداخله  کی  عنوان  به   -   قضاوت  بدون  حال  لحظه  از

 و  یشغل  تیرضا  به  خود  نوبه  به  که  کندی م  تیتقو  زین  را  ی آورتاب  بلکه   بخشد،یم  بهبود  را  ی شاد  می مستق   طور  به  تنها  نه  یآگاهذهن

 با  اضطراب  و  استرس  کاهشمیتوانند مواردی مانند    یآگاهذهن  ی هانیتمر  که  است  شده  داده  نشان  .  کندیم  کمک  شتریب   یعاطف  رفاه

و   شتر یب   وضوح   و  آرامش  با   هاچالش   به   پاسخ   ی برا  معلمان   به  کمک  ، یجانیه  م یتنظ  شیافزا  ،آرامش  شیافزا  و  زولیکورت  سطح   کاهش 

را افزایش دهد که این موارد همه برای شداکامی ضروری   حال  لحظه  با   تعامل  و  رشی پذ  ، یقدردان  تی تقو  با  مثبت  احساسات  شیافزا

 درس   کلاس  بهتر  تیریمد  ،یشغل  تیرضا  از  ی بالتر  سطوح   پردازند،ی م  ی آگاه  ذهن  به   که  ی معلمانهستند. همچنین مشخص شده است  

  .کنندی م  کمک  یمعلم  حرفه  در  شتریب  یکل  ی شاد  به  مجموع  در  عوامل  نیا.  دهندی م  گزارش   را  همکاران  و  آموزاندانش  با   روابط   بهبود  و

 اثرات  دهد،ی م  شی افزا  را  ی شاد  می مستق   طور  به  یآگاه  ذهن  که  یحال   درآوری غفلت نمود.  در تبیین این اثرگذاری نباید از نقش تاب

 ک ی   عنوان  به  ی آورتاب.  شودی م   تی تقو  ی توجه  قابل  طور  به  -  ماتیناملا  از  ی بهبود  و  ی سازگار  ییتوانا  -  ی آور تاب  توسعه  قیطر  از  آن

 یر یجلوگ  استرس  در  آنها   شدن  غرق   از  و  کنند  می تنظ  و  داده  صیتشخ  را  ی منف  احساسات  تا  کندی م  کمک  معلمان  به  یاتیح  ی انجیم

همچنینکنن   مانند   ها،شکست   از  عقب  به  بازگشت  ی برا  آگاه  ذهن  معلمان.  دهدیم  شیافزا   را   مقابله  ی های استراتژ   ،ی آور تاب  . 

 را   ی شغل  یفرسودگ  از  ی ترن ییپا  سطوح  چنین معلمان همچنین  .هستند  مجهزتر  ،ی ادار   ی فشارها  ای  درس  کلاس  دشوار  ی هات یموقع

های پژوهش نتایج زیر بر اساس یافته   . ابندی  ییرها  مدرسه   ساعات  از  خارج  در  کار  با  مرتبط   ی هااسترس  از  توانندیم  رایز  دهندی م  نشان

 ارائه شده است: 

برای معلمان ورزش در مدارس برگزار شود که    ی آگاه  ذهن  ی هاکیتکن  مورد  در  یمنظم  ی هادوره  ای  هاکارگاه شود  پیشنهاد می  −

 آن افزایش یابد.  زمان مدت جیتدر به  و شده شروع(  قهی دق 10 تا 5) کوتاه جلسات باتواند این امر می

 معلمان ورزش مورد استفاده قرار گیرد.   استراحت طول در ای هاکلاس نی ب  در یآگاه ذهن کوتاه ناتیتمرشود پیشنهاد می  −

این   یآگاهذهن  ی هات یفعالشود  پیشنهاد می  − در  برای مشارکت  معلمان  و  گیرد  قرار  استفاده  مورد  مدیران  توسط  مدارس  در 

 . ها ترغیب شوندکلاس

های آموزشی ذهنی و جسمانی برای توجه به نیازهای شغلی معلمان ورزش و ایجاد یک محیط حمایتی با در نظر گرفتن برنامه  −

 شود. توسعه تاب آوری این معلمان پیشنهاد می 

 شود. ها به هنگام مواجه شدن با مشکلات کاری پیشنهاد میلمان ورزش و دادن انگیزه به آن عرسیدگی به مشکلات کاری م −
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Abstract 

This research aimed to study the effect of mindfulness on the resilience and happiness of physical education teachers. A 

survey research method was used to conduct this study. A total of 706 Golestan physical education teachers constituted 

the statistical population of this study. The estimated minimum sample size of 250 physical education teachers was in 

accordance with the Cochran formula. Stratified sampling method will be used to select the. Three standard 

questionnaires of mindfulness, resilience, and happiness were used to collect data, all of which were based on a 5-point 

Likert scale. Data analysis was performed in two descriptive and inferential ways using SPSS and SMART PLS 

statistical programs. The results of the study showed a positive and significant effect of mindfulness on the resilience of 

sports teachers. The results also indicated that the effect of mindfulness on the happiness of sports teachers is positive 

and significant. Finally, the results showed that the effect of mindfulness on the happiness of sports teachers is positive 

and significant with the mediation role of resilience. It is recommended to hold regular workshops or courses on 

mindfulness techniques for sports teachers in schools. 
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