
 561 (965-976)صص9318تابستانم/ سي و ششم/شماره دهشناختي/سال هاي روانها و مدلروش

 

 

 ی آموزش ذهن آگاهی بر خودکارآمدیبررسی اثربخش

 و روحیه معلمان زن شهرستان مشهد
 3ابراهیم علیزاده موسوی، 2*معصومه کرامتی ،5مریم رحمانی

 32/20/8953 تاریخ پذیرش:       22/22/8953 تاریخ دریافت:

 چکيده

زن  معلمان روحیه و خودکارآمدی بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی هدف پژوهش حاضر تعیین

 کنترل گروه با آزمونپس -آزمونپیش نوع از و آزمایشی نیمه پژوهش طرح شهرستان مشهد بود.

-2016 تحصیلی سال در که بودند مشهد شهر زن معلمان تمامی حاضر پژوهش آماری بود. جامعه

معلم زن شهر مشهد  32ر شامل نمونه پژوهش حاضبودند.  کاربه مشغول شهرستان این در 2015

آوری اطلاعات در پژوهش حاضر ای انتخاب گردیدند. ابزار جمعمرحلهتصادفی چند بود که به شیوه

 mirkamali(5998معلم ) و روحیه .Sherer et al (5982)عمومی های خودکارآمدیپرسشنامه

 مدت به آزمایش گروه و آمد عملبه آزمونپیش گروه دو شدن مشخص از پس حاضر پژوهش بود. در

 آموزش اتمام از بعد سپس .دیدند را آگاهی ذهن آموزش گروهی صورتهب ساعت 2 جلسه هر جلسه 8

اطلاعات پژوهش حاضر با استفاده از روش تجزیه و و  .آمد عملبه گروه دو هر از آزمونی پس گروهی

تحلیل کواریانس چند متغیر تحلیل گردیدند. نتایج نشان داد که پس از انجام مداخلات بین دو گروه 

معلم تفاوت معناداری وجود دارد. پژوهش  اظ متغیرهای خودکارآمدی و روحیهآزمایش و کنترل از لح

-باشد. پیشنهاد میمعلمان می روحیه و گاهی بر خودکارآمدیآحاضر گویای اثربخشی آموزش ذهن
معلمان آموزش داده  و مشاوران به آموزشی هایکارگاه و هادوره برگزاری طریق از روش شود که این

 .شود
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 مقدمه

ی، ای زندگههزینههمراه با . شغل باشدمیردی شغل وی های مهم زندگی هـر فمروزه یكی از جنبها

ساس خودارزشمندی، اعتماد و نیازهای روانی، از قبیل تحرك روانی و بدنی، تماس اجتماعی، اح

 &Gadimi Moghaddam, Hosseini Tabatabaee, F)نمایدمیارضا را  ما توانمندی

Jamaa Pour, A 2005 ها با آن درگیر هستندامروزه سازمان( از سویی یكی از عوامل مهمی که، 

 از عكس شناسان روحیه عبارتیروی انسانی است. از دیدگاه روانوری پایین نکارآیی روحیه و بهره

 برداشت شخص در باب محیط و کار خود دارد. بنابراین روحیه نحوه کهاست العملی عاطفی و ذهنی 

 منفی باشد. کسی دارای روحیه كن است مثبت یاافراد و گروه کارکنان از محیط سازمان است که مم

منفی از آن  لحاظ روحی در آرامش است و روحیهمثبت است که از وضع موجود راضی بوده و از 

اعتمادی در گفتار و کردار وی نمایان است کسی است که ضمن نارضایتی از وضع فعلی ناامیدی و بی

(Mirkamali,2012معلم آهنگ و فضا و ج .) د. چنانچه سازدرس را تنظیم و برقرار میو کلاس

باید این روند از روح معلم آغاز گردد. حال  ،ش و پرورش رشد یابدآموز آموزقرار باشد که روح دانش

 آموزانبرای تقویت و مراقبت از روح دانشچنانچه روح معلم افسرده و ناتوان باشد، شانس ناچیزی 

توانند ارائه نمایند، د خود را هر روز در کلاس درس نمیمنوجود خواهد داشت. معلمانی که حضور توان

موزان آو جهت پاسخگویی به نیازهای دانش آموزان هماهنگ نیستندآنان از لحاظ انتقال فكر با دانش

 ،سازداثر میاز جمله عوامل مهم دیگری که عملكرد را مت(. Mirkamali.2014)آمادگی ندارند

-مهای زندگی مثل گزینش هدف، تصمیخودکارآمدی بر بسیاری از جنبهبه خودکارآمدی است. باور 
ل چالش برانگیز تاثیر رار و پایداری و رویارویی با مسایمیزان تلاش، سطح استم گیری،

 یدرك انسان از خودکارآمدی بر الگوهای تفكر، انگیزش، عملكرد و برانگیختگ (Shams,2013دارد)

شدت بر اثرات منفی کمبود این متغیر هقات در مورد خودکارآمدی بگذارد. تحقیثیر میهیجانی فرد تا

 .(Saranche,2014) در ایجاد فرسودگی تحصیلی تاکید دارند

طه مثبت معناداری در پژوهشی نشان داد که بین خودکارآمدی و روحیه راب( Jean,2012) همچنین

ذارد گطور متقابل بر آن تاثیر میبهانگیزش و رفتار تاثیر گرفته و کارآمدی شغلی از وجود دارد. خود

 گرددمی  و سطوح بالای آن موجب افزایش مشارکت و فرد در تكالیف و رفتارهای شغلی

(Bandura,2001.) 

(Dellinger et al,2008) هایشان برای خودکارآمدی معلم را باورهای فردی معلمان درباره توانایی

 اند.در بافت کلاسی خود تعریف کردهآمیز ادای وظایف یاددهی و یادگیری موفقیت

,2005) Chucon) توانند مشكلات کلاس را معتقد است که معلمان با خودکارآمدی بالا بهتر می

دهند که باورهای خودکارآمدی معلمان در پایداری ها نشان میمدیریت و حل کنند. همچنین پژوهش
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آمدی در د، باعث بهبود احساس کارها نقشی اساسی داررضایت شغلی آنشان و تعهد به سازمان

ت دادهای فراگیران شامل پیشرفشود و با برونهای کلاسی میها در فعالیتیادگیرندگان و مشارکت آن

(. یكی از Chen  ،2003,Caprara,2007)احساس کارآمدی آنان ارتباط دارد تحصیلی، انگیزه و

آموزش د  آموزش ذهن آگاهی است. وشیش روحیه و خودکارآمدی معلمان میهایی که سبب افزاشیوه

به معنی توجه کردن به طریق خاص، معطوف به  ،یک درمان رفتاری موج سوم استکه ذهن آگاهی 

های ذهن آگاهی یكی از روش (Hadyanfard,2016) در زمان حال و بدون داوری است هدف،

های مهم مداخلات ذهن آگاهی های بالینی و غیر بالینی است. یكی از ویژگیآموزشی موثر در محیط

کاری  هایهای غیر بالینی نظیر موقعیتهای بالینی در محیطمحیط این است که علاوه بر کاربرد در 

 ,.Leory, H., Anssel, F؛ Williams,2006 Leroy2013,2006باشند )موثر می

Dimitrova, N. G., & Sels, L.2013)آگاهی باعث  اند که مداخلات ذهن. مطالعات نشان داده

 Cunningham, T., Bartels, J., Grant, C., and)شودکاهش مشكلات محیط کار می

Ralph, M,2013 .)ای منفی هدهد تا این نكته را درك کنیم که هیجانذهن آگاهی به ما یاری می

ها جزء ثابت و دائمی شخصیت نیستند. همچنین به فرد این امكان را ممكن است رخ دهد، اما آن

 دمل پاسخ دهتأمل پاسخ دهد، با تفكر و تاو بیطور غیر ارادی دهد تا به جای آنكه به رویدادها بهمی

(Emanuel,2010) دنبال پاسخگویی به این مساله است که آیا آموزش ذهن لذا پژوهش حاضر به

 باشد؟آگاهی بر خودکارآمدی و روحیه معلمان زن موثر می

 روش 

زن  معلمان روحیه و خودکارآمدی بر آگاهی ذهن آموزش ربخشیاث هدف پژوهش حاضر تعیین

 کنترل گروه با آزمونپس -آزمونپیش نوع از و آزمایشی نیمه پژوهش، طرح شهرستان مشهد بود.

-2016 تحصیلی سال در که بود مشهد شهر زن معلمان تمامی حاضر پژوهش آماری بود. جامعه

م زن شهر مشهد معل 32نمونه پژوهش حاضر شامل بودند.  کاربه مشغول شهرستان این در 2251

 نشد مشخص از پس حاضر پژوهش ای انتخاب گردیدند. درمرحلهبودند که به شیوه تصادفی چند

 صورتهب ساعت 2 جلسه هرو  جلسه 8 مدتبه آزمایش گروه و آمد عملبه آزمونپیش گروه دو

 گروه دو هر از آزمونیپس گروهی آموزش اتمام از بعد سپس .دیدند را آگاهی ذهن آموزش گروهی

اطلاعات پژوهش حاضر با استفاده از روش تجزیه و و تحلیل کواریانس چند متغیر تحلیل  .آمد عمل به

 باشد. آوری اطلاعات به شرح ذیل میگردیدند. ابزار جمع

 (GSE) ( 9181پرسشنامه خودکارآمدي عمومي شرر و همکاران )

 ,Sherer M, Maddux JE, Mercandante B, Prentice-dunn Sآزمون توسط  ینا

Jacobs B, Rogers RW(1982) یعموم یسطوح مختلف کارآمد یینتع یبرا یعنوان ابزاربه 
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صورت است که  ینپرسشنامه به ا یگذارنمره دارد و شیوهماده  51پرسشنامه  . اینساخته شده است

 ینا یاییپا ی( جهت بررسBarati Bakhtiari,1996. )یردگ یتعلق م یازامت 1تا  5به هر ماده از 

براون  با  -یرمنروش اسپ یقآزمون از طر یاییکردن استفاده کرده است. پا یمهآزمون از روش دو ن

دست آمده است. به 16/2کردن گاتمن  یمهو از روش دو ن 16/2 و با طول نابرابر 16/2طول برابر 

 Barati) باشد.یبخش م یتدست آمده که رضابه 19/2سوالات برابر  یکل یهمسان یاکرانباخ  یآلفا

Bakhtiari,1996 ) آزمون را همراه با آزمون  ینآزمون، ا ییدست آوردن روابه یبرا یقتحق یکدر

را گزارش  65/2 یو همبستگ انجام داده ینفر 522گروه  یک یت نفس روعز یاسنام مقب یگرید

است  ینت نفس اعز یاسباشد. علت استفاده محقق از مقیدار میمعن 1/2کرده است که در سطح 

همبسته با  یرهایاز متغ یكیعنوان از آزمون عزت نفس به یز( ن5982)که شرر و همكاران

 .انداستفاده کرده یخودکارآمد

 پرسشنامه روحيه معلمان

سوال دارد  28تهیه کرده است. این پرسشنامه  mirkamali (1998) را روحیه معلمان پرسشنامه

امل سلامت ع 0و  3، 5والات باشد. در این پرسشنامه سیاس لیكرت از خیلی کم تا زیاد میکه در مق

 52و  55، 52والاتاحساس رضایت از محیط کار؛ س 28و  21، 2والاتجسمانی و روانی فرد؛ س

احساس رضایت از نحوه  21و  1، 6والات حترام و شناخته شدن در سازمان؛ ساحساس ارزش و ا

 احساس رضایت از برخورد و 50و  53،  1 والاتارضای فردی و گروهی توسط مدیر؛ سمدیریت و 

احساس  20و  23 والاتاحساس مشارکت و موثر بودن در سازمان؛ س 51و  8تعامل همكاران؛ سوالات 

لازم در حد اهمیت و  ز دریافت مزایایاحساس رضایت ا 26و  9والات یت و مثمر ثمر بودن؛ سپراهم

، 56والات شرایط لازم رشد و تكامل فردی و سآمادگی زمینه و  59و  58، 51والات ارزش کار؛ س

دهی این نمره    سنجد. روش احساس آزادی و استقلال و تعلق به سازمان را می 22و  52، 22

وع د که مجمگیرمی  ( تعلق 0خیلی زیاد )( و 3(، زیاد )2(، متوسط )5(، کم )2پرسشنامه خیلی کم )

 Ojahi(2000)شود. گذاری میبرعكس نمره 1باشد. در ضمن سوال نمرات بیانگر روحیه معلمان می

 Hashemiذکر کرده است. همچنین پایایی پرسشنامه در پژوهش  88/2ضریب روایی پرسشنامه را 

et al.2010) )869/2  .محاسبه گردید 

 

 

 هایافته

-آزمون و پسخودکارآمدی معلمان را در مرحله پیش و انگین و انحراف استاندارد روحیهمی 5جدول 
 دهد.آزمون نشان می
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 و خودکارآمدي معلمان انگين و انحراف استاندارد روحيهمي -9جدول 

 آزمونآزمون و پسدر مرحله پيش

 واریانس انحراف استاندارد کل میانگین کل تعداد گروه متغیر شاخص

 روحیه معلمان )پیش آزمون(
 5/362 59 01/65 51 کنترل

 18/302 15/58 12/63 51 آزمایش

 خودکارآمدی)پیش آزمون(
 82/33 20/51 0/16 51 کنترل

 22/82 26/3 16 51 آزمایش

 روحیه معلمان)پس آزمون(
 81/365 59 8/62 51 کنترل

 65/612 10/21 21/19 51 آزمایش

 خودکارآمدی)پس آزمون(
 88/35 1 12/16 51 کنترل

 60/550 93/0 9/65 51 آزمایش

 

آزمون در آزمون و پسدهد که میانگین روحیه معلمان در مرحله پیشنشان می 5مندرجات جدول 

آزمون گروه آزمون و پسو در گروه کنترل در مرحله پیش 21/19و  1/63ترتیب گروه آزمایش به

آزمون و خودکارآمدی معلمان در مرحله پیش همچنین میانگینباشد. می 8/62و  01/65ترتیب به

-آزمون و      پسو در گروه کنترل در مرحله پیش 9/65و  16ترتیب آزمون در گروه آزمایش بهپس
 باشد.می 12/16و  0/16ترتیب آزمون به

 دهد.متغیره را نشان می چند کوواریانس تحلیل نتایج 2جدول 

 (MANCOVAمتغيره ) چند کوواریانس تحليل نتایج -1 جدول

 F مقدار آزمون ها
درجه آزادی 

 فرضیه

درجه آزادی 

 خطا

سطح 

 معناداری

مجذور ایتای 

 سهمی

 81/2 22/2 31 2 8/525 81/2 پیلایی اثر

 81/2 22/2 31 2 8/525 526/2 ویلكز لامبدای

 81/2 22/2 31 2 8/525 9/6 اثر هاتلینگ

 81/2 22/2 31 2 8/525 9/6 رویبزرگترین ریشه 

 

 پیلایی، اثر " آزمون چهار متغیره، چند کوواریانس تحلیل در ،شودمی مشاهده که گونه همان

 مشخص جدول در که همانگونه .شودمی بررسی روی ریشه بزرگتری و هاتلینگ اثر لامبدای ویلكز،

 نشان که باشدمی 21/2و کمتر از  22/2 متغیره چند هایآزمون تمامی معناداری سطح ،شودمی

 کنترل و آزمایش های( درگروهروحیه معلمان و خودکارآمدی)وابسته متغیر یک بین حداقل دهدمی
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 معناداری سطح وF مقدار شوند،می مقایسه یكدیگر با گروه دو چون. دارد وجود معناداری تفاوت

 .باشدمی برابر هاآزمون تمام

یرهای های متغهت بررسی معناداری تفاوت میانگینج متغیرینتایج تحلیل کوواریانس چند  3جدول 

 دهد.آزمون را نشان میآزمون و پسوابسته در پیش
 متغيري جهت بررسي معناداريس چندنتایج تحليل کوواریان -3جدول 

 آزمونآزمون و پسهاي متغيرهاي وابسته در پيشتفاوت ميانگين

 η 2 اتا ضریب معناداری df F مجموع مجذورات متغیرها

 80/2 222/2 910/12 5 33/8830 روحیه معلمان

 95/2 222/2 631/31 5 20/2231 خودکارآمدی

 

کارآمدی و روحیه معلمان زن تاثیر بر خودآموزش ذهن آگاهی دهد که نشان می 3مندرجات جدول 

 تک کوواریانس اثر آموزش ذهن آگاهی بر هریک از متغیرها از روش تحلیل بررسی برای دارد. حال

 شود.می استفاده متغیره
 نتایج تحليل کوواریانس تفاوت دو گروه آزمایش و کنترل در روحيه معلمان -4جدول 

 توان آزمون SS df MS F P 2  η Partial تغییرات منبع

 5 83/2 2221/2 35/512 91/52166 5 91/52166 عضویت گروهی

آزمون دو گروه آزمایش و های تعدیل شده پستفاوت میانگین دهد کهنشان می 0مندرجات جدول 

 (. بنابراینF ،2221/2 =P=35/512)معنادار است 25/2تر از  طح کوچککنترل از نظر آماری در س

گروه آزمایش و کنترل یا میزان تفاوت نمرات آموزش ذهن آگاهی بر روحیه معلمان زن تاثیر دارد. 

واریانس نمرات کل باقی  درصد 83( است؛ یعنی η  2=83/2نیز )ی آموزش ذهن آگاهثیر اندازه تا

 بدین معنی شد. میزان توان آماری نیز یک است.بامیمشاوره مبتنی بر ذهن آگاهی ثر از مانده متا

های معنادار در سطح کامل قرار دارد و حجم نمونه برای که میزان دقت این تحلیل در کشف تفاوت

ز آزمون نیو گروه قبل و بعد از حذف اثر پیشآزمون دایسه میانگین پسمون کافی است. مقاین آز

نشان داد که میانگین نمرات روحیه معلمان گروه آزمایش بیشتر از گروه کنترل بوده و پس از تعدیل 

 در گروه آزمایش افزایش یافته است.

 
 نتایج تحليل کوواریانس تفاوت دو گروه آزمایش و کنترل در خودکارآمدي -5جدول 

 توان آزمون SS df MS F P 2  η Partial تغییرات منبع

 5 62/2 2221/2 50/01 13/3161 5 13/3161 عضویت گروهی
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آزمون دو گروه آزمایش و کنترل های تعدیل شده پستفاوت میانگین دهد کهنشان می 1نتایج جدول 

آموزش (. بنابراین F ،2221/2 =P= 50/01)معنادار است 25/2تر از سطح کوچکاز نظر آماری در 

ل یا میزان تفاوت نمرات گروه آزمایش و کنتر ذهن آگاهی بر خودکارآمدی معلمان زن تاثیر دارد.

واریانس نمرات کل  درصد 62/2که  بدین معنی ( است.η  2=62/2ثیر دوره آموزشی نیز )اندازه تا

بدین معنی که میزان  است. 5است. میزان توان آماری نیز آموزش ذهن آگاهی ثر از باقی مانده متا

های معنادار در حد کامل است و حجم نمونه برای این آزمون کافی دقت این تحلیل در کشف تفاوت

ه دهد کآزمون نیز نشان میحذف اثر پیشو گروه قبل و بعد از است. مقایسه میانگین پس آزمون د

میانگین نمرات خودکارآمدی در گروه آزمایش بیشتر از گروه کنترل بوده و پس از تعدیل در گروه 

 آزمایش افزایش یافته است.

 گيريبحث و نتيجه

معلمان زن شهرستان مشهد  آگاهی بر خودکارآمدی و روحیههنآموزش ذ  هدف پژوهش حاضر تاثیر

باشد و می معلمان زن موثر  روحیه بر آگاهیذهن دهد که آموزشنشان می 0و  3تایج جدول بود. ن

 ,Jalali, Dariush, Aghaei هایگردد. این نتایج با پژوهشآنان می باعث افزایش روحیه

Asghar, Talebi, Hooshang, Mazaheri, Mohammad., A (2015).  پژوهشهای   و

Nauert (2013) آگاهی باعثذهنکه   توان گفت باشد. در راستای تبیین این یافته میهمسو می 

شود که افراد به صورت منطقی و مثبت با آگاهی باعث میشود. ذهنبهتر شدن کیفیت زندگی می

ود شهای زندگی مقابله کنند و باعث بازارزیابی مثبت نسبت به حوادث و اتفاقات زندگی میاسترس

(Flugel Colle, K., Vincent Acha, S. S., Loehrer, L. L., Bauer, B. A. & 

Wahner-Roedler, D. L.2010آگاهی از های ذهن(. بنابراین در صورت مجهز شدن به تكنیک

 توانند افكار، احساسات و اتفاقاتآگاهی افكار میآگاهی تنفس و ذهنقبیل تكنیک اسكن بدن، ذهن

سبک زندگی خویش تغییرات مثبتی ایجاد نمایند که  زندگی خود را بدون قضاوت بپذیرند و در

شود و رضایت از زندگی در آنان را به همراه موجب نگرش مثبت آنان نسبت به خود و زندگی می

بخش آگاهی بر افزایش هیجانات مثبت و کاهش هیجانات منفی اثرجا که آموزش ذهناز آن دارد.

 ,Evans, S., Ferrandoهای قبلی )ستای یافتهتوان گفت که این نتیجه در رابوده است، می

S., Findler, M., Stowell, C., Smart, C., & Haglin, D.2008 

 & .Flugel Colle, K., Vincent Acha, S. S., Loehrer, L. L., Bauer, B. A ؛ و

Wahner-Roedler, D. L.  ،2252آگاهی در بهبود ( قرار دارد که نشان دادند آموزش ذهن

-افتهی               بهزیستی روانی و افزایش کیفیت زندگی موثر است. همچنین این نتیجه تاییدی بر 
آگاهی نشان دادند ذهن باشد کهمی  Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003)های
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وان گفت ترفتار خود تنظیمی و حالات هیجانی مثبت است. در تبیین این یافته می هکنندبینیپیش

-هنذ   چون افزایش توجه و آگاهی نسبت به افكار، هیجانات و تمایلات عملی مثبت از وجوه مثبت 
( و آموزش آن باعث هماهنگ Ogden, P., Minton, K., & Pain, C.2006آگاهی است )

های فردی در جهت و حتی موجب بهبود توانایی هدشناختی مثبت شای روانهها و ویژگیشدن رفتار

اعث آگاهی بشود، بنابراین برنامه شناختی ذهنهای اجتماعی میهای فردی و علاقه به فعالیتفعالیت

های فردی و فعالیت    ها و ترویج علاقه به افزایش روحیه معلمان گشته و با بهبود این توانایی

تواند در جهت ارتقای عاطفه مثبت و کاهش عاطفه منفی آنان سازنده و مفید باشد. میاجتماعی، 

عی بیشتر های اجتمامحیط  زیرا عواطف مثبت و منفی ابراز حالات درونی افراد هستند و چون در 

تواند موجب بهبود روابط اجتماعی شوند. به تعدیل و تنظیم این هیجانات می نمایان هستند، بنابراین

آگاهی باعث افزایش احساس بدون قضاوت و متعادلی از آگاهی ذهنکه توان گفت می رت دیگرعبا

 & Brown)کندهای فیزیكی کمک میت و پدیدهشده و به واضح دیدن و پذیرش هیجانا

Ryan,2003هدود عواطف مثبت و منفی خود آگاه ششود که معلمان زن از وجباعث می رو(، از این 

 هایجنبه کند. ازنوبه خود نقش مهمی در بهبود و تعدیل حالات عاطفی آنان ایفا میو این امر به 

 منفی مقابله افكار و هیجانات با گیرند می یاد افراد که است این آگاهی ذهن بر مبتنی درمان مهم

 ,Bohlmeijer, E., Prenger, R., Taalکنند ) تجربه مثبت صورتبه را ذهنی حوادث و هدنمو

E.,  & Cuijpers, P.2012توان گفت چون هیجانات نقش مهمی در زندگی ایفا (. بنابراین می

آموزی و تغییر آگاهی مثل حضورذهن تنفس، بازخورد دادن، آرامشهای ذهنکنند و تكنیکمی

نگرش در تعدیل هیجانات، با عزت نفس و تعاملات اجتماعی مثبت در ارتباط است و باعث مراقبه 

 Tugade, M. M., & Frederickson, B. L. (2002)شود زا میهای تنشموثر با موقعیت

خون از هیجانات مثبت و با آگاه نمودن بیماران مبتلا به فشار آگاهی ذهنبنابراین آموزش شناختی 

ها احتمالا باعث افزایش رضایت زندگی، خلق مثبت، شادکامی و موقع آنمنفی و پذیرش و ابراز به

معلمان زن  خودکارآمدی بر آگاهیذهن دهد که آموزشهمچنین نتایج نشان می   شودروحیه می

 Carter( 2229های )گردد. این نتایج با پژوهشباشد و باعث افزایش خودکارآمدی آنان میموثر می

باشد. همسو می ()(Etemadi, N; Etemadi, F; Kamour, A; Cultivator, M 2015و 

کند که کارآمدی شخصی، فرض می  Bandura, A. (1986)گفت  توانمی یافته این تبیین در

تواند ایجاد تسكین و آسایش خاطر کند. به همین وسیله کاهش دادن استرس و تنش بدنی میبه

های مختلف احساس کارآمدی وسیله شیوهبهتا کنند خاطر بسیاری از درمانگران شناختی سعی می

ثیر علایم فیزیولوژیک هستند. علایم جسمانی کارآمدی تحت تاشخصی را افزایش دهند. باورهای خود 

می از دستپاچگی یا عصبانیت تپش قلب سریع، یا دهان خشک علای کف دست عرق کرده، مانند
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تحلیل  ،توان در یک کار خاص موفق شودها ممكن است اعتماد یک فرد را که میهستند. این نشانه

شتیاق قبل از مواجه با یک موقعیت جدید ممكن است حس برند. به عكس احساس راحتی با شور و ا

 & ,.McCoach, D.Bافزایش دهد را شود کارآمدی فرد را در قبال کاری که با آن روبرو می

Siegle, D., 2007)..(. 
آموزی، آگاهی مثل یوگا، مراقبه، حضورذهن تنفس، بازخورد دادن، آرامشهای مختلف ذهنتكنیک

ای هلی، تغییر نگرش و تفكر و افزایش آگاهی و اطلاعات افراد، تعدیل عادتهای منزانجام تكلیف

نژادی در رابطه با زندگی، آموزش کنترل توجه و تمرکز و افزایش صبر و حوصله،  -سنتی و فرهنگی

ایی صحیح و سازگارانه و به مرور موجب های مقابلهی شاد و با نشاط و کسب مهارتاایجاد روحیه

تنیدگی و افزایش کارآمدی  بهبودی و ارتقای تمام ابعاد کیفیت زندگی و در نهایت کاهشترمیم، 

-ویژگی    آگاهی با ترغیب فرد به تمرین برای توجه به شود. اجرای درمان شناختی ذهنشخص می
تر اطلاعات در حافظه گذاری اختصاصیهای خالی از قضاوت موجب کدهای تجارب، به شیوه

تر از حافظه را به همراه داشته باشد. خوانی اختصاصیتواند بازنوبه خود میود که بهشسرگذشتی می

ه و گی بیماران شداین برنامه در نهایت به مرور موجب تغییر در خلق، تفكر، رفتار، کردار، سبک زند

 یابد.آمدی افراد افزایش میبدین ترتیب کار

Baer, R.A. (2003) حال در جریان به نسبت قضاوت فاقد هدهمشا عنوانبه آگاهی راذهن 

 رورشپ را آگاهیذهن نكردن، قضاوت. است کرده تعریف آنها بروز و هامحرك بیرونی درونی و پیشرفت

 هدربار نكردن قضاوت شوید،می روبرو سختی فیزیكی یا هیجانی وضعیت با شما وقتی .دهدمی

اهی لحظه به آگ .شویدمی آگاه باشید، باید که چیزی و هستید و بینیدمی که آنچه از بیشتر تجربیات

تر و و همچنان که تجارب فعال هدتر و مؤثرتری از زندگی فراهم کرلحظه از تجارب، احساس زنده

 شودثر در جهان فراهم میتر و عمل موهایی صحیحود و ادراكششوند، آگاهی ناهشیار میتر میروشن

 ,Grossman, P., Niemann, L., Schmidtشود )میکه منجر به حس کنترل بیشتر در فرد 

S., & Wallach, H.2004آمیز و حس کنترل بیشتر نسبت به محیط (. آگاهی از تجارب موفقیت

های پژوهش حاضر این است که گردد. از جمله محدودیتاطراف باعث افزایش خودکارآمدی فرد می

های دیگر باید دقت ین در تعمیم آن به نمونهبنابرا .این پژوهش بر روی معلمان زن اجرا شده است

های ها و کارگاهشود. بر اساس نتایج پژوهش حاضر آموزش دقیق این روش از طریق برگزاری دوره

 شود.آموزشی به مشاوران و معلمان پیشنهاد می
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