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INTRODUCTION 
Shortcomings in educational systems and insufficient attention to this crucial component may lead physical 

education teachers not only to overlook the importance of reflective behavior but also to neglect taking 

necessary steps to cultivate and enhance this skill. This issue can result in a decline in educational standards 

and the emergence of obstacles in building positive and constructive relationships with teachers. This 

research aims to delve into a more detailed examination by identifying and analyzing various factors that 

significantly affect the reflective behavior of teachers. Among these factors, the exploration of the benefits 

of reflective behavior, such as improved problem-solving abilities, strengthened cognitive skills, and 

enhanced capabilities of conscious decision-making, is of paramount importance. Additionally, potential 

disadvantages of neglecting this type of behavior, including hasty decision-making and ineffective teaching 

methods, will also be scrutinized. To address these challenges and elevate the qualitative level of education 

in physical education, various strategies are proposed. What we seek in this research is the creation of a 

comprehensive set of guidelines, principles, and practical tactics for teachers to help them effectively 

cultivate their reflective behavior. This is not only crucial for their personal development but can also 

contribute to improving the quality of education nationally and potentially foster excellence in the field of 

physical education.

 

METHODOLOGY 
The objective of the current research is to design a model for improving reflective performance in physical 

education teachers in Iran. The research community consists of academic experts from universities, as well 

as administrators and physical education teachers in Kermanshah province. Using purposive sampling with 

twelve members of the research community, semi-structured interviews were conducted. Subsequently, 

content analysis was performed on the interview texts. In this study, in order to establish the credibility of 

the findings, the processes of coding, analysis, textual representation, and visual display of data were 

systematically and precisely described. 

 

RESULTS 

Based on the findings, the benefits of reflective performance include increased self-confidence in task 

execution, enhanced motivation for progress, increased performance motivation, heightened creativity and 

innovation, improved health and well-being, creation of space for entertainment and optimism, enhanced 

relationships and collaboration, strengthened discipline and responsibility, stress management, increased 

job satisfaction, and improved team cohesion. The drawbacks encompass dependence on external 

incentives, heightened psychological stress and pressure, detrimental competition escalation, improper 

investment increase, intensified social pressures, unstable performance improvement, reduced stress 
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management and communication abilities, diminished attention to ethical and social principles, and 

decreased honesty and transparency. Additionally, strategies for enhancing stress and pressure management 

skills, psychological counseling and support, promotion of positive reflection culture, creation of practical 

opportunities for practice, mindfulness exercises, and emphasis on time distancing for reflective 

performance improvement were identified. 

 

DISCUSSION  AND CONCLUSION
Based on the findings, reflective performance emerges as an effective strategy for personal and 

organizational improvement. The advantages of this type of performance include increased self-confidence, 

motivation for progress, performance motivation, creativity and innovation, health and well-being, 

entertainment and optimism, improved relationships and collaboration, strengthened discipline and 

responsibility, stress management, increased job satisfaction, and improved team cohesion. However, 

weaknesses have also been identified, such as dependence on external incentives, increased psychological 

stress and pressure, detrimental competition, improper investment, social pressures, unstable performance, 

weak stress management and communication, and a decrease in ethical principles and transparency. To 

enhance reflective performance, strategies such as improving stress and pressure management skills, 

psychological counseling and support, promoting a positive reflection culture, providing practical 

opportunities for practice, mindfulness exercises, and emphasizing time distancing are recommended. 

These measures can lead to significant improvements in individuals and organizations, contributing to 

better and more adaptive performance in the environment. 
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 اطلاعات مقاله چکیده
است.  رانیا یبدن تیدر معلمان ترب یبهبود عملکرد تأمل یالگو یهدف پژوهش حاضر، طراح

 لیاستان کرمانشاه تشک یبدن تیو معلمان ترب رانیها و مددانشگاه یجامعة پژوهش را خبرگان علم

 ةعجام یبا دوازده نفر از اعضا یهدفمند از نوع گلوله برف یریگ. با استفاده از روش نمونهدهندیم

 هااحبهمصمضمون متن  لیانجام شد. سپس با استفاده از روش تحل افتهیساختارمهیپژوهش مصاحبة ن

 شیمان ل،یتحل ،یکدگذار ندیفرا هاافتهی رساختنیمنظور اعتمادپذپژوهش، به نیا شدند. در لیتحل

شامل  یتأمل کردعمل یایمزا هاافتهیشدند. بر اساس  فیتوص قیها منظم و دقداده یداریو د ینوشتار

 شیافزا ،یعملکرد زهیانگ شیافزا شرفت،یپ زهیانگ شیافزا ف،یانجام وظا یاعتماد به نفس برا شیافزا

ط و بهبود رواب ،ینیبو خوش یسرگرم یبرا ییفضا جادیو رفاه، ا یسلامت شیافزا ،یو نوآور تیخلاق

 شیو افزا یشغل تیضار شیاسترس و افزا تیریمد ،یریپذتیانضباط و مسئول تیتقو ،یهمکار

 ،یاسترس و فشار روان شیافزا ،یخارج یهاقیبه تشو یشامل وابستگ بیبود. معا یمیت یهمبستگ

ملکرد، ع داریبهبود ناپا ،یاجتماع یفشارها شینادرست، افزا یگذارهیسرما شیرقابت مضر، افزا شیافزا

 کاهش صداقت ،یو اجتماع یقاسترس و ارتباطات، کاهش توجه به اصول اخلا تیریمد ییکاهش توانا

 ینبایاسترس و فشار، مشاوره و پشت تیریمد یهاارتقاء مهارت یراهبردها نیاست. همچن تیو شفاف

 یذهن آگاه ناتیتمر ن،یتمر یبرا یعمل یهافرصت جادیفرهنگ تأمل مثبت، ا جیترو ،یروانشناخت

 شدند. ییشناسا یبهبود عملکرد تامل یبرا یزمان یبر فاصله گذار دیو تاک
 

 17/07/1402 :شده افتیدر

 24/09/1402 :شده بازنگری

 18/11/1402 :شده پذیرش

 01/12/1402 :انتشار
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 مقدمه

فرآیند کلی معطوف کردن توجه افراد به درون برای بررسی تجربه کاری محققان سازمانی از اصطلاحات مختلفی برای اشاره به 

. در نامندیمتأمل ، معمولًا این فرآیند را تأمل یا کنندیرا مطالعه م رونبه د بت رجوع. محققانی که پیامدهای مثکنندیاستفاده م

ثیر ر توانایی فرد برای دستیابی به نتایج مثبت تأیک زمینه سازمانی، تأمل به در نظر گرفتن اینکه چگونه مسائل مربوط به کار ب

 افرادی. ندارند تأمل برای زیادی زمان صرف به نیازی تأمل، مزایای از مندیبهره برای (. افرادWu et al., 2022) ، اشاره داردگذاردیم

 عملکرد دهنده افزایش اثرات از دهند،می اختصاص کار محل در خود تجربیات در تأمل به را خود روز از کوچک قسمت یک تنها که

 که شدند متوجه و دادند انجام تماس مرکز یک در میدانی آزمایش یک Di Stefano et al. (2014) مثال، عنوان به. برندمی لذت

 بالاتری نمره کار ارزیابی آزمون در کنند،می خود روزانه هایفعالیت مورد در گزارش صرف را خود روز آخر دقیقه 15 که کسانی

 ثبتیم طوربه را خود کاری شرایط تا کندمی کمک افراد به شغلی مثبت هایجنبه در تأمل که اندداده نشان مطالعات. کردند کسب

 در که کسانی که اندداده نشان مطالعات(. Fritz & Sonnentag, 2006) بخشد بهبود کاری استرس از و کنند بندیچارچوب

 کایاتش کنند،می تمرکز افتد،می اتفاق آنها برای که مثبتی رویدادهای بر و کنندمی شرکت کاری روز پایان در تأملی تمرینات

 معناداری احساس همچنین افراد این این، بر علاوه(. Bonanno & Burton, 2013) دارند روانی و جسمی سلامت نظر از کمتری

 Sonnentag) کنندمی تجربه بعد روز صبح بهتری روحیه و دارند کاری مشارکت و همکاران، حمایت نفس، به اعتماد کار، از بیشتری

& Grant, 2012; Meier et al., 2016; Sonnentag et al., 2021.) سازمان در دادن تأمل به مشترک طور به توانندمی هاگروه 

 بررسی را آنها و کنندمی فکر تیم عملیات به مربوط مسائل مورد در آشکار طور به گروه اعضای که دهدمی نشان تیمی تأمل. بپردازند

 به یدستیاب به مربوط اطلاعات شوند، سازگار سازمانی عملکرد در قطعیت عدم با تا کندمی کمک هاگروه به تیمی تأمل. کنندمی

 عاطفی رفاه در بهبودی تواندمی تیمی(. تأمل Schippers et al., 2015) کنند تولید جدید هایایده و کنند پردازش را تیم اهداف

 هاییتیم با مقایسه در گرفتند، قرار تیمی تأملی مداخله تحت که هاییتیم که داد نشان Chen et al. (2018). کند ایجاد جسمی و

 و بودند نبدبی و خسته کمترها . آنداشتند کمتری فرسودگی کردند، شرکت پلاسبو سازیتیم برنامه یک در کنترل شرایط در که

 را خود رفاه خود، فراغت اوقات طول در مثبت تأمل در شدن درگیر با توانندمی افراد علاوه، به .داشتند بیشتری کارآمدی حس

 را ودخ شغل مثبت هایجنبه عمدتاً  که افرادی که داد نشان پنهان نمایه تحلیل و تجزیه مطالعه یک مثال، عنوان به. دهند افزایش

 انرژی احساس که کردند گزارش همچنینها . آنکنندمی گزارش را رفاه از بالایی سطح کنند،می منعکس خود فراغت اوقات طول در

گرانت و . شوند مفیدتر دیگران به نسبت افراد شود باعث تواندمی تأمل (.Casper et al., 2019) داشتند کمتری خستگی و بیشتر

 ردانیقد احساس تا اندکرده کمک افراد سایر به آن در که تجربیاتی تأمل از پس انکنندگشرکت که کردند گزارش (،2012داتان )

 لایایب قربانیان به کمک برای بیشتری پول همچنین و خود سازمان به کمک برای را منابع و زمان بیشتری همزمان طور به کنند،

 تأمل. کردند قدردانی احساس دیگران از منفعت دریافت خاطر به خودشان آن در که تجربیاتی با مقایسه در دادند، اختصاص طبیعی

 دهد افزایش و کرده تقویت را فرد هویت دلسوز و توانا کنندهمشارکت یک عنوان به تواندمی دیگران به کمک در شخصی تجارب در

 ار خودآگاهی امر این. دارد نیز رهبری در مهمی نقش تأمل همچنین، .کندمی تشویق را اجتماعی رفتارهای شدهتقویت هویت این و

 را امکان این رهبران به (. این امرReichard & Johnson, 2011است ) رهبران خودسازی فرآیند کلیدی جزء که دهد،می تسهیل

 (.Nesbit, 2012) رندیگ عهده بر را آنها توسعه و کنند فکر خود کار و اعتقادات مورد در انتقادی طور به که دهدمی

 در تأمل که رسدیم نظر به. گرفت نظر در سلامتی و بهزیستی بر تأمل تأثیر مورد در باید که دارد وجود هشدار یک حال، این با

 ولیط مطالعه یک مثال، برای. کنند فکر مثبت رویدادهای مورد در افراد که شودیم رفاه افزایش باعث زمانی تنها فرد فراغت اوقات

 کار به بازگشت از پس هفته دو تا کنندمی فکر منفی کاری رویدادهای مورد در خود تعطیلات طول در که افرادی که داد نشان

 شود،می ظاهر مداوم صورت به منفی تفکر (. وقتیFritz & Sonnentag, 2006. )کنندمی بیشتری تفاوتیبی و خستگی احساس
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 اگر. است شناختی استقامت و توجه اهمیت دهندهنشان امر این. دهدمی کاهش را افراد عملکرد فکری، نشخوار یا نگرانی مانند

 ظرن مورد کار روی بر تمرکز برای را هاآن توانایی تواندمی باشد، داشته تداخل دیگر چیزی با شوند،می مواجه هاآن با که مسائلی

 رد مشکلاتی به است ممکن این که کند، جلوگیری افراد هایایده بیان از تواندمی فکری نشخوار (.Wu et al., 2022بزند ) آسیب

دهند  ارائه سازمانی مشکلات حل برای را خود هایایده کارکنان که دارند بهتری عملکرد زمانی هاسازمان. بیانجامد افراد عملکرد

(Baranik et al., 2017) .،شود،می خود شغل به حد از بیش کردن فکر در فرو رفتن فرد باعث که شرایطی کردن فراهم همچنین 

 داشته کردعمل بر منفی تأثیرات مختلف مسیرهای طریق از تواندمی فکری نشخوار دیگر، عبارتبه. کند تضعیف را عملکرد تواندمی

 و عاطفی بهزیستی فکری، نشخوار به مبتلا که افراد انددهیرس. برخی پژوهشگران به این نتیجه (Madrid et al., 2015. )باشد

 حل برای هاآن توانایی و دارند بیشتری ناراحتی احساس مشکلات، با مواجهه در حتی افراد این. کنندمی تجربه تریضعیف جسمی

 روی بر مستقیم طور به توانندمی مسائل این. (Liang et al., 2018) ابدیمی کاهش حالشان بهبود جهت کارهایی انجام یا مسائل

 بدن رد فیزیولوژیکی هایسیستم شدن فعال باعث تواندمی فکری نشخوار نتیجه، در .بگذارند تأثیر افراد روحی و جسمانی سلامت

 هاینشانه که افرادی (. همچنین،Demsky et al., 2019بگذارد ) اثر افراد روحی و جسمانی سلامت روی بر شدت به و شود

 انحرافی هایواکنش برای پتانسیلی عنوان به است ممکن ،کنند نشخواری خود به و کنندمی تجربه را خود سرپرستان از آمیزتوهین

 تداخل فکری، نشخوار منفی دیگر پیامدهای از (. یکیLiao et al., 2021) .شوند محسوب کار محیط در دیگر منفی هایواکنش و

 هب کمتر بعد روز دارند، قرار نشخوار عصر در که رهبرانی که داد نشان مطالعه یک مثال، عنوان به. است رهبری فرآیندهای با آن

 موضوع (. اینGabriel et al., 2021) کندمی مصرف را آنها تنظیمی منابع فکری نشخوار زیرا کنند؛می کمک خود زیردستان

 ادندد نشان تحقیقات علاوه، به .شود رهبران در تنهایی احساس افزایش حتی و معنادارتر اجتماعی ارتباطات کاهش به منجر تواندمی

 توجهی منابع زیرا دارد؛ باز رهبری رفتارهای در درگیری از ندارند، رسمی رهبری موقعیت که را افرادی تواندمی فکری نشخوار که

 (.Schubert et al., 2021) ابدیمی کاهش شدت به دارند، نیاز رفتارهایی چنین انجام برای که

 قویتت باعث خاموش، بازاندیشی هنگام شخص اول غیر ضمایر یا خود نام از استفاده که دهدیم نشان با توجه به این مشکلات شواهد

 هایواکنش کاهش با دور راه از خودگفتاری نوع این. شودمی زا استرس شرایط بهتر مدیریت و عاقلانه استدلال برای افراد توانایی

 لیک مقاومت کاهش با خودگفتاری نوع این از استفاده است. مرتبط عصبی و فیزیولوژیکی اقدامات خود، گزارش طریق از عاطفی

(. علاوه Orvell et al., 2019; Streamer et al., 2017است ) مرتبط نیز داوران هیئت مقابل سخنرانی به آماده افراد در محیطی

 به یجانیه هایموقعیت مدیریت برای را افراد توانایی تواندمی منفی، تجربیات مورد در احساسات و افکار درباره صریح نوشتن بر این

 زمانی گذاریفاصله ابزار از استفاده .(Pennebaker & Chung, 2007کند ) تسهیل را روانی و جسمی سلامت بهبود که هاییروش

موقعیت  دمور در تفکر شامل این. کنند یادآوری آن از و باشند داشته نظر مد را ی منفیهااتفاقواقعیت  تا کند کمک افراد به تواندمی

 زمانی، گذاریفاصله یعنی دور، زمانی اندازچشم از استفاده با(. Bruehlman & Ayduk, 2015) است دور آینده در خود فعلی

 زا، استرس عوامل همچنین و اجتماعی، طرد تجربیات مانن زندگی، مهم رویدادهای با مرتبط پریشانی احساس کاهش به توانمی

 دید از پریشانی، مواقع در را افراد که است ذهنی تمرینات از یکی زمانی فاصله از استفاده (.Chishima et al., 2021)کرد  کمک

 کندمی تهدای را افراد نیز دیدگاه ترگسترده هایارزیابی از استفاده. دهدمی بزرگتر تصویر یک خود تجربه به و کرده خارج خود تونلی

 میزان روی رب مثبتاً تمرینات نوع این که است داده نشان تحقیقات. کنند تمرکز ترگسترده طور به خود شرایط بر گذشته، از فراتر تا

 (.Schartau et al., 2009) دارد مثبتی تأثیر افراد پریشانی

 نیت. ااس تیو ترب میو تعل یبدن تیدر حوزه ترب یاتیح یعنصر یگفت که رفتار تأمل توانیبر اساس اصول مشخص و معقول، م

درباره اعمال  قیبگذارد. تأمل و تفکر عم یبدن تیترب نیعملکرد معلم یبر رو ریچشمگ یراتیرا دارد که تأث نیا تیاز رفتار، قابل وهیش

 نیا اب آموزانشان را بهبود ببخشند.ارائه دهند و نحوه ارتباط با دانش یمؤثرتر یهاتا آموزش کندیکمک م نیبه معلم هامیو تصم

 یبدن تیجزء مهم، باعث شود که معلمان ترب نیبه ا یو عدم توجه کاف یآموزش یهاستمیممکن است نقصان در س ران،یحال، در ا
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 تواندیئله ممس نیباز بمانند. ا زیمهارت ن نیپرورش و بهبود ا یلازم برا یهانبرند، بلکه از اتخاذ گام یپ یرفتار تأمل تینه تنها به اهم

ا پژوهش قصد دارد تا ب نیا .انجامدیب معلمانروابط مثبت و سازنده با  جادیا ریدر مس یآمدن موانع دیو پد یآموزش یارهایبه افت مع

 ان،یم نیها بپردازد. در اآن ترقیدق یمؤثر هستند، به بررس معلمان یکه بر رفتار تأمل یعوامل متفاوت یاجمال لیو تحل ییشناسا

از  گاهانه،آ یریگمیتصم یهاییو ارتقا توانا یفکر یهامهارت تیحل مسئله، تقو ییتوانا شیهمچون افزا ،یرفتار تأمل یایمزا یبررس

ده و شتابز یهایریگمینوع رفتار، از جمله تصم نیگرفتن ا دهیناد یاحتمال بیمعا ن،یبرخوردار است. علاوه بر ا ییبه سزا تیاهم

شته در ر تیو ترب میتعل یفیها و ارتقا سطح کچالش نیجهه با امنظور موا به قرار خواهد گرفت. یمورد بررس زیاثر نکم یهاآموزش

مجموعه مدون از  کی جادیا م،یپژوهش به دنبال آن هست نیدر ا آنچه. گردندیم شنهادیپ یمختلف یراهبردها ،یبدن تیترب

ورش پر یخود را به طور مؤثر یتا رفتار تأمل میها کمک کناست تا به آن نیمعلم یبرا یعمل یهاکیها، اصول و تاکتدستورالعمل

موجب  کمک کند و یآموزش در سطح مل تیفیک شیبه افزا تواندیها مهم است، بلکه مآن یفرد شرفتیپ یامر نه تنها برا نیدهند. ا

 شود. یبدن تیبالقوه در عرصه ترب ییشکوفا

 

 تحقیق روش

ود. جامعة ب یفیبه صورت ک قیاست. روش تحق رانیا یبدن تیدر معلمان ترب یبهبود عملکرد تأمل یالگو یهدف پژوهش حاضر، طراح

 یریگ. با استفاده از روش نمونهدهندیم لیاستان کرمانشاه تشک یبدن تیو معلمان ترب رانیها و مددانشگاه یپژوهش را خبرگان علم

 لیانجام شد. سپس با استفاده از روش تحل افتهیساختارمهیجامعة پژوهش مصاحبة ن یبا دوازده نفر از اعضا یهدفمند از نوع گلوله برف

 ینوشتار شینما ل،یتحل ،یکدگذار ندیفرا هاافتهی رساختنیمنظور اعتمادپذپژوهش، به نیشدند. در ا لیتحل هامصاحبهمضمون متن 

 وهیش نیده شد. اساختارمند استفا مهیها، از ابزار مصاحبه نداده یآورجمع یشدند. برا فیتوص قیها منظم و دقداده یداریو د

ها پاسخ دهند. آزادانه به آن یاوهیدهندگان به شپاسخ دهدیحال، اجازه م نیبا ا کند،یم نیاز اجرا، سؤالات را مع شیمصاحبه، پ

شباع به ا دنیروند تا رس نیرا ارائه دهند؛ ا یانوآورانه دگاهید نکنندگاداشت که در آن شرکت یبستگ یطیها به شرامصاحبه ادامه

انجام شد(.  هیدییبه عنوان تأ یمصاحبه اضاف 2 ،یبه اشباع مفهوم دنیمصاحبه و رس 12رفت )پس از انجام دادن  شیپ یمفهوم

از  که پژوهشگر یگرفت به طور صورت میمضمون و درآوردن مفاه لیمؤثر در تحل یهااستفاده از روش یط هاافتهی یو بررس لیتحل

خانواده در هم یبا معان یمیارتباط داد. در ادامه، مفاه یمعنادار میها مفاهرا استخراج و به آن نیادیناصر بنها، عمصاحبه یمتن اصل

پژوهشگران  ریتفس زا یها بالقوه تابعداده یفیک لیاست که چون تحل ینکته ضرور نیمرتب شدند. توجه به ا یموضوع یهایبنددسته

نظم ها به صورت مرتب و مآن لیها و تحلداده یآورجمع ندیاز فرا قیدق فیتوص کی ق،یتحق نانیاطم تیقابل نیتضم یبرا باشد،یم

 .دیارائه گرد

 

 های تحقیقیافته

لازم در حوزه دبیری بود که دارای تجربه نفر از خبرگان آشنا به حیطه مورد مطالعه  14جمعیت مورد مطالعه این پژوهش شامل 

 اشاره شده است. شرکت کنندگان در پژوهشی جمعیت شناختی هایژگیوبه  1تربیت بدنی و امور تربیتی بودند. در جدول 
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 شرکت کنندگان در پژوهش یشناخت تیجمع یژگیو .1جدول 
Table 1. Demographic characteristics of research participants 

 پست سازمانی تحصیلات جنسیت ردیف

 عضو هیئت علمی دانشگاه دکتری تخصصی زن 1

 دبیر تربیت بدنی و مدرس دانشگاه دکتری تخصصی مرد 2

 عضو هیئت علمی دانشگاه دکتری تخصصی زن 3

 عضو هیئت علمی دانشگاه دکتری تخصصی مرد 4

 دبیر تربیت بدنی کارشناسی ارشد مرد 5

 بدنی و مدرس دانشگاه دبیر تربیت دکتری تخصصی زن 6

 دبیر تربیت بدنی دکتری تخصصی مرد 7

 عضو هیئت علمی دانشگاه دکتری تخصصی مرد 8

 عضو هیئت علمی دانشگاه دکتری تخصصی مرد 9

 عضو هیئت علمی دانشگاه دکتری تخصصی زن 10

 دبیر تربیت بدنی کارشناسی ارشد مرد 11

 انعضو بنیاد نخبگدبیر تربیت بدنی و  دکتری تخصصی زن 12

 کارشناس تربیت بدنی آموزش و پرورش کارشناسی ارشد مرد 13

 عضو هیئت علمی دانشگاه دکتری تخصصی مرد 14

 

در قالب چارچوب و مدل  یاسه مرحله یپژوهش که از مصاحبه با مشارکت کنندگان مستخرج شد پس از مراحل کدگذار یهاافتهی

 قابل مشاهده است. 4و  3و  2در جدول  هاافتهی نی. ادیگرد میتنظ یمفهوم

 یبدن تیمعلمان ترب یعملکرد تامل یایمزا .2جدول 
Table 2. Benefits of reflective practice for physical education teachers 

ی
مقوله کل

 

 مفاهیم مقوله

ی
ی عملکرد تأمل

مزایا
 

 یهمبستگ شیافزا

 تیمی

 همکاران نیو تعامل مثبت ب یبه همکار قیتشو

 یبدن تیترب یهاتیدر فعال شتریب یهمکار یبرا یبستر جادیا

 یورزش یهاتیدر فعال یمیت یهمکار یبرا زهیانگ شیافزا

 میت یاعضا نیب یارتقاء همبستگ یبرا ییفضا جادیا

 زهیانگ شیافزا

 یعملکرد

 یبدن تیو ترب یورزش یهاشرکت در برنامه یبرا زهیانگ جادیا

 یورزش یهاتیبهبود و توسعه فعال یبرا یشخص زهیعزم و انگ تیتقو

 یبدن تیو ترب یورزش یهاتیدر فعال یو گروه یعملکرد فرد شیافزا

 مدت یهااستمرار عملکرد و ورزش در زمان تیتقو

بهبود روابط و 

 یهمکار

 گرانیبا د یعلاقه به همکار شیافزا

 یورزش یهانهیکارکنان مختلف در زم نیارتباطات ب تیتقو

 کار طیدر مح یو دوست یروابط اجتماع تیتقو

 کار طیو تعامل مثبت در مح ییافزاهم شیافزا

و  یسلامت شیافزا

 رفاه

 یو روان یکیزیف یبهبود سلامت یبرا یبدن تیترب یهاتیبه ورزش و فعال قیتشو

 یشخص یتعادل کار و زندگ یبرا ییفضا جادیا

 یو سلامت هیجهت بهبود روح یورزش یهاتیحضور در فعال یبرا زهیانگ شیافزا

 یسلامت نهیدر زم یو توسعه فرد یبهداشت یاستانداردها تیبه رعا قیتشو

 زهیانگ شیافزا

 شرفتیپ

 یبدن تیو ترب یورزش یهافنون و مهارت یریادگیبه  قیتشو

 یبدن تیو ترب یورزش یهانهیدر زم شرفتیرشد و پ یبرا زهیانگ تیتقو

 یورزش یهانهیاطلاعات در زم یروزرسانو به یریادگیعلاقه به  شیافزا

 یورزش یهانهیدر زم شرفتیو پ دیجد یهاتوسعه مهارت یبرا ییفضا جادیا

و  تیخلاق شیافزا  یبدن تیورزش و ترب نهینو و خلاقانه در زم یهادهیبه ارائه ا قیتشو
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 یورزش یهاتیفعال یو اجرا یزیردر برنامه تیخلاق تیتقو ینوآور

 یورزش یندهایها و فرآدر روش یبه نوآور قیتشو

 یورزش یهانهیخلاقانه در زم یراهکارها شنهادیحل مسائل و پ ییتوانا شیافزا

اعتماد به  شیافزا

انجام  ینفس برا

 فیوظا

 یوربهره شنهاداتیو پ هادهیبه ارائه ا قیتشو

 تلاش و کارکرد بهتر یبرا زهیاعتماد به نفس و انگ شیافزا

 یبدن تیو ترب یورزش یهاتیدر فعال شرفتیو پ یشرویپ یبرا زهیانگ جادیا

 یورزش یهامواجهه با چالش یو اعتماد به نفس برا هیروح تیتقو

انضباط و  تیتقو

 یریپذتیمسئول

 یو مقررات ورزش نیقوان تیتوجه به انضباط و رعا شیافزا

 یبدن تیو ترب یورزش فیدر انجام وظا تیمسئول رشیبه پذ قیتشو

 یورزش یهاتیدر فعال یاو رفتار حرفه یاصول اخلاق تیرعا یبرا زهیانگ شیافزا

 یورزش یهامیدر ت یریپذتیمسئول شیاعتماد به نفس و افزا زیتعز

استرس و  تیریمد

 تیرضا شیافزا

 یشغل

 یورزش یهاتیاسترس در فعال تیریمد یهامهارت تیتقو

 یبدن تیو ترب یورزش یهاتیفعال قیاز شغل از طر تیرضا شیافزا

 یبدن تیورزش و ترب قیاز طر ینشاط و انرژ شیکاهش سطوح استرس و افزا

 کار طیمرتبط با مح یهاو کنترل استرس تیریمد یبرا ییفضا جادیا

 یبرا ییفضا جادیا

و  یسرگرم

 ینیبخوش

 کنندهسرگرم تیفعال کیبه عنوان  یورزش یهاتیشرکت در فعال یبرا زهیانگ شیافزا

 یورزش یهاتیبه داد و ستد مثبت در فعال قیتشو

 یورزش یهاتیبردن از فعاللذت یبرا ییفضا جادیا

 یورزش یهاتیفعال یبرا ینیبخوش تیتقو

 

 زهیانگ شیافزا، شرفتیپ زهیانگ شیافزا، فیانجام وظا یاعتماد به نفس برا شیافزا ی شاملعملکرد تأمل یایمزا هاافتهبر اساس ی

، یبهبود روابط و همکاری، نیبو خوش یسرگرم یبرا ییفضا جادیا، و رفاه یسلامت شیافزای، و نوآور تیخلاق شیافزای، عملکرد

 ی بود.میت یهمبستگ شیافزای و شغل تیرضا شیاسترس و افزا تیریمدی، ریپذتیانضباط و مسئول تیتقو

 معایب عملکرد تاملی معلمان تربیت بدنی .3جدول 
Table 3. Disadvantages of reflective practice of physical education teachers 

ی
مقوله کل

 
 مفاهیم مقوله

ی
ب عملکرد تأمل

معای
 

به  یوابستگ

 یخارج یهاقیتشو

 یورزش یانجام کارها یبرا تیریمد یهاقیبه تشو گیوابست

 یخارج یهاقیو عملکرد بدون حضور تشو زهیکاهش انگ

 یورزش فیکاهش استقلال و اعتماد به نفس در انجام وظا

استرس و  شیافزا

 یفشار روان

 نشان دادن عملکرد تأملی مثبت یفشار و استرس برا شیافزا

 دیجد یاضافه شدن فشارها لیبه دل یشغل تیکاهش رضا

 به تأمل مثبت یاز وابستگ یناش یاضطراب و استرس روان شیافزا

کاهش صداقت و 

 تیشفاف

 تقلبی نوعی با احتمال ادای عملکرد تأملی

 مثبت یاجتماع یفراهم شدن فضا لیبه دل یدر ابراز نظرات و انتقادات واقع تیمحدود

 یورزش طیکارکنان در مح نیو صادقانه ب میکاهش ارتباط مستق

 داریبهبود ناپا

 عملکرد

 .عملکرد باشند شیبه دنبال نما یبه نوع قیتشو به دلیلافراد ممکن است 

 یعملکرد بر اساس رفتار واقع یابیارز ییکاهش توانا

 یخارج یهاقیبه تشو یوابستگ لیبه دل یبدن تیو ترب یورزش یداریناپا

 رقابت مضر شیافزا

 یقیاهداف تشو لیکارکنان به دل نیو مضر ب داریرقابت ناپا شیافزا

 از حد شیبه دنبال رقابت ب یو همکار یکاهش همبستگ

 یورزش طیو تقابل در مح یناخشنود شیافزا

 هاقیبه تشو یوابستگ لیبه دل یاصول اخلاق تیکاهش رعا

کاهش توجه به   یورزش یهاتیدر فعال یاصول اخلاق تیو رعا نییضعف در تب
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ی و اخلاقاصول 

 اجتماعی

 هاقیتشو یارضا یتلاش برا لینامناسب به دل یرفتارها شیافزا

 هاقیبه تشو یوابستگ لیبه دل یگروه یهاتیانجام فعال یبرا زهیکاهش مشارکت و انگ

 یمیت یهاتیعدم مشارکت در اجتماعات و فعال

 فقدان احساس تعلق به گروه لیبه دل یتمرکز بر اهداف فرد شیافزا

 شیافزا

 یگذارهیسرما

 نادرست

 هاقیتمرکز بر تشو لیبه دل یمواز یهانهینادرست در زم یگذارهیسرما شیافزا

 یخارج یازهایتمرکز بر امت لیبه دل یاو توسعه حرفه یریادگیکاهش تمرکز بر 

 هاقیبه تشو یوابستگ لیمدت به دلو اهداف کوتاه یابیتمرکز بر ارز شیافزا

 یفشارها شیافزا

 یاجتماع

 دادن عملکرد تأملی مثبتنشان یبرا یاجتماع یفشارها شیافزا

 یاجتماع یفشارها لیبه دل یو شخص یروان یکاهش راحت

 از حد شیانتظارات ب لیکار به دل طیدر مح یاضطراب و نگران شیافزا

 ییکاهش توانا

استرس و  تیریمد

 ارتباطات

 هاقیبر تشو تمرکز لیاسترس و ارتباطات به دل تیریکاهش تمرکز بر مد

 یکاهش همبستگ لیبه دل میت یاعضا نیارتباطات ب تیریضعف در مد

 یرقابت یو فشارها یاجتماع یفشارها لیبه دل یسطوح استرس و ناراحت شیافزا

قابت مضر، ر شیافزا ،یاسترس و فشار روان شیافزا ،یخارج یهاقیبه تشو یشامل وابستگ یبدن تیمعلمان ترب یعملکرد تامل بیمعا
اهش استرس و ارتباطات، ک تیریمد ییعملکرد، کاهش توانا داریبهبود ناپا ،یاجتماع یفشارها شینادرست، افزا یگذارهیسرما شیافزا

 است. تیکاهش صداقت و شفاف ،یجتماعو ا یتوجه به اصول اخلاق

 یبدن تیمعلمان ترب یبهبود عملکرد تامل یراهبردها .4جدول 
Table 4. Strategies for improving the reflective performance of physical education teachers 

 مقوله مفاهیم
مقوله 

 کلی

 فشار و استرس مدیریت هایمهارت تقویت هدف با آموزشی هایدوره برگزاری

 هایمهارت ارتقاء

 و استرس مدیریت

 فشار

ی
ی بهبود عملکرد تامل

راهبردها
 

 مختلف فشارهای با سازگاری افزایش برای عملی هایروش و ابزارهاارائه 

 خشم مدیریت و هیجان تنظیم هایتکنیک ارائه

 ریزی مؤثر برای کاهش فشارهاهای مدیریت زمان و برنامهآموزش مهارت

 گرایی با مسائل و حل مسائل به منظور کاهش استرسهای مقابلهآموزش روش

 دانشگاه در روانشناختی پشتیبانی و مشاوره برای فضایی ایجاد
 پشتیبانی و مشاوره

 روانشناختی
 انگیزه ارتقاء و روانی سلامت درباره آگاهی افزایش برای کاربردی روانشناسی هایمهارت آموزش

 روانی سلامت افزایش و استرس با مقابله راهکارهای ارائه

 دانشگاه محیط در تأملی رفتارهای از مثبت هاینمونه و الگوها ارائه
 تأمل فرهنگ ترویج

 مثبت
 بدنی تربیت معلمان انیدر گراسازنده و مثبت رفتارهای و هافعالیت به تشویق

 موفق راهکارهای و مثبت تجربیات گذاری اشتراک به برای مشترک فضاهای ایجاد

 مثبت تأملی رفتارهای تمرین برای عملیاتی فضاهای کردن فراهم
 هایفرصت ایجاد

 تمرین برای عملی
 مثبت تأمل هایمهارت تمرین برای آموزشی هایفرصت و هاموردی مطالعه از استفاده

 مثبت تأملی رفتارهای روی بر بازخورد و ارزیابی برای عملیاتی هایفرصت ارائه

 .پریشانی و استرس کاهش منظور به تنفس نحوه از مراقبت و تنفسی تمرینات انجام
تمرینات ذهن 

 آگاهی
 برای ایجاد گرایش مثبت به رفتارهای روزانه مدیتیشن

 حال زمان بر تمرکز و آگاهانه و مطالعه حرکتی تمرینات

 .گذشته از فراتر و ترگسترده طور به شرایط بر تمرکز برای ترگسترده هایارزیابی از استفاده
تاکید بر فاصله 

 گذاری زمانی
 .ذهنی آرامش و تعادل به کمک برای مهیج و آرام محیط از استفاده و ایجاد

 .بینیخوش و انرژی سطح افزایش برای سازنده تفکر از استفاده و حال تجربه بر تمرکز

رهنگ ف جیترو ،یروانشناخت یبانیاسترس و فشار، مشاوره و پشت تیریمد یهاارتقاء مهارت یجدول فوق راهبردها یهاافتهیبر اساس 
 یبهبود عملکرد تامل یبرا یزمان یبر فاصله گذار دیو تاک یذهن آگاه ناتیتمر ن،یتمر یبرا یعمل یهافرصت جادیتأمل مثبت، ا

 شدند. ییشناسا

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


 82  1402پائیز و زمستان ، دوم، شماره اولدوفصلنامه دانش مدیریت ورزش، سال 

 

 Copyright ©The authors                                                                                             Publisher: University of Tabriz, Tabriz, Iran 

This is an open access article under the CC BY-NC 4.0 License (https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0)  

 
 الگوی بهبود عملکرد تأملی معلمان تربیت بدنی .1شکل 

Figure 1. Model for improving reflective performance of physical education teachers 
 

 گیریبحث و نتیجه

کرد عمل یایمزا هاافتهیانجام شد. بر اساس  رانیا یبدن تیدر معلمان ترب یبهبود عملکرد تأمل یالگو یپژوهش با هدف طراح نیا

 ،یو نوآور تیخلاق شیافزا ،یعملکرد زهیانگ شیافزا شرفت،یپ زهیانگ شیافزا ف،یانجام وظا یاعتماد به نفس برا شیشامل افزا یتأمل

 تیریمد ،یریپذتیانضباط و مسئول تیتقو ،یبهبود روابط و همکار ،ینیبو خوش یسرگرم یبرا ییفضا جادیو رفاه، ا یسلامت شیافزا

بر  یفراوان ریأثت تواندیم یبدن تیدر معلمان ترب یبود. بهبود عملکرد تأمل یمیت یهمبستگ شیو افزا یشغل تیرضا شیاسترس و افزا

د بخشند؛ بهبو را یو گروه یفرد یو عزم شخص زهیانگ توانندیها مآن ،یعملکرد تأمل هبودعملکرد و استمرار داشته باشد. با ب زه،یانگ

 نیبهبودات باشد. ا نیا جینتا گریممکن است از د یبدن تیو ترب یورزش یهاتیدر فعال یو گروه یعملکرد فرد شیافزا نیهمچن

 یأملداشته باشد. بهبود عملکرد ت تواندیم یبدن تیترب معلماندر  یبهبود عملکرد تأمل جهیکه در نت یشتریب تیموارد نشان از اهم

 توانندیها مآن ،یها داشته باشد. با بهبود عملکرد تأملآن یدر روابط و همکار یریبهبودات چشمگ تواندیم یبدن تیمعلمان ترب در

مکن م ن،یکنند. همچن تیرا تقو یورزش یهانهیکارکنان مختلف در زم نیدهند و ارتباطات ب شیرا افزا گرانیبا د یعلاقه به همکار

ار را ک طیو تعامل مثبت در مح ییافزاکار شود و هم طیدر مح یو دوست یاعروابط اجتم تیمنجر به تقو یاست بهبود عملکرد تأمل

دات بهبو تواندیو م ددار یبدن تیمعلمان ترب یدر بهبود روابط و همکار یبهبود عملکرد تأمل تیامور نشان از اهم نیدهد. ا شیافزا

ر داشته کا طیدر مح یبر روابط و همکار یمثبت اریبس ریتأث تواندیم یکند. بهبود عملکرد تأمل جادیها اآن یکار یرا در فضا یمهم

 تیقورا ت یورزش یهانهیکارکنان مختلف در زم نیداد و ارتباطات ب شیرا افزا گرانیبا د یعلاقه به همکار توانیروش م نیباشد. با ا

 نیکار را داشته باشد و همچن طیدر مح یتو دوس یروابط اجتماع تیتقو ییمثبت توانا یممکن است عملکرد تأمل ن،یکرد. علاوه بر ا
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در  تواندیم یاست که بهبود عملکرد تأمل یمهم رینشان از تأث نیکار شود. ا طیو تعامل مثبت در مح ییافزاهم شیمنجر به افزا

و رفاه  یمتبر سلا یفراوان ریتأث تواندیم یبدن تیمعلمان ترب در یکار داشته باشد. بهبود عملکرد تأمل طیدر مح یارتباطات و همکار

 Casper etدهند ) شیشدن در تأمل مثبت در طول اوقات فراغت خود، رفاه خود را افزا ریبا درگ توانندیها داشته باشد. افراد مآن

al., 2019و  یکیزیف یبهبود سلامت یبرا یبدن تیترب یهاتیمعلمان را به ورزش و فعال توانندیها مآن ،یأمل(. با بهبود عملکرد ت

در  یتأمل اتنیکه در تمر یاند که کسانکنند. مطالعات نشان داده جادیا یشخص یتعادل کار و زندگ یبرا ییکرده و فضا قیتشو یروان

ر سلامت از نظ یکمتر اتیشکا کنند،یتمرکز م افتد،یآنها اتفاق م یکه برا یتمثب یدادهایو بر رو کنندیشرکت م یروز کار انیپا

حضور در  یمعلمان را برا زهیممکن است انگ یبهبود عملکرد تأمل ن،ی(. همچنBonanno & Burton, 2013دارند ) یو روان یجسم

 هنیدر زم یو توسعه فرد یبهداشت یتانداردهااس تیها را به رعادهد و آن شیافزا یو سلامت هیجهت بهبود روح یورزش یهاتیفعال

معلمان  یوانو ر یکیزیو رفاه ف یدر سطح سلامت یریبهبودات چشمگ تواندیم یبهبود عملکرد تأمل ن،یکند. بنابرا قیتشو یسلامت

افراد  ،یملعملکرد تأ بودرا ارتقا بخشد. با به یو رفاه فرد یبهبود سلامت تواندیم یبه همراه داشته باشد. عملکرد تأمل یبدن تیترب

 یشخص یتعادل کار و زندگ یبرا ییو فضا شوندیم یو روان یکیزیف یبود سلامتبه یبرا یبدن تیترب یهاتیبه ورزش و فعال قیتشو

به  ار شانیرا بهبود داده و ا یورزش یهاتیفرد به منظور شرکت در فعال زهیانگ تواندیرفتار م نیا ن،ی. همچنشودیم جادیا شانیبرا

 یادیبودات زبه تواندیامور م نیبا ا یکند. بهبود عملکرد تأمل قیتشو یسلامت نهیدر زم یو توسعه فرد یبهداشت یاستانداردها تیرعا

 ریتأث تواندیم یافراد بگذارد. عملکرد تأمل یورزش یهاتیو فعال یبر عادات بهداشت یمثبت ریکند و تأث جادیا یو رفاه فرد یدر سلامت

ا عملکرد داشته باشد. ب یبدن تیو ترب یورزش یهاتیاستمرار در فعال نیو همچن یو گروه یعملکرد، عزم فرد زه،یبر انگ یمثبت اریبس

توسعه  بهبود و یبرا یشخص زهیو عزم و انگ ابدییم شیافزا یبدن تیو ترب یورزش یهاشرکت در برنامه یبرا زهیمثبت، انگ یتأمل

را  یدنب تیو ترب یورزش یهاتیدر فعال یو گروه یرفتار ممکن است عملکرد فرد نیا ن،یشود. همچنیم تیتقو یورزش یهاتیفعال

رد است که عملک یمهم اریبس ریموارد نشان از تأث نیمدت کمک کند. ا یهااستمرار عملکرد و ورزش در زمان تیدهد و به تقو شیافزا

بر  یمثبت ریتأث تواندیم یداشته باشد. عملکرد تأمل یورزش یهاتیدر فعال رارعملکرد و استم زه،یدر بهبود انگ تواندیمثبت م یتأمل

و و خلاقانه ن یهادهیبه ارائه ا قیافراد تشو ،یداشته باشد. با بهبود عملکرد تأمل یبدن تیو ترب یورزش یهانهیدر زم یو نوآور تیخلاق

 نیا ن،ی. همچنشودیم تیها تقودر آن یورزش یهاتیفعال یو اجرا یزیردر برنامه تیو خلاق شوندیم یبدن تیورزش و ترب نهیدر زم

خلاقانه در  یراهکارها شنهادیحل مسائل و پ ییتوانا شیو افزا یورزش یندهایها و فرآدر روش ینوآور قیبه تشو تواندیرفتار م

 نهیزم در یو نوآور تیخلاق تیتواند در تقویم یاست که عملکرد تأمل یمهم اریبس رینشان از تأث نیمنجر شود. ا یورزش یهانهیزم

 ته باشد.داش یبدن تیورزش و ترب

و  هادهیبه ارائه ا قیافراد تشو ،یرا ارتقا دهد. با بهبود عملکرد تأمل یفرد زهیبهبود اعتماد به نفس و انگ تواندیم یتأمل عملکرد

ممکن  رفتار نیا ن،ی. همچنابدییم شیتلاش و کارکرد بهتر افزا یها براآن زهیو اعتماد به نفس و انگ شوندیم یوربهره شنهاداتیپ

را  یو اعتماد به نفس فرد هیداده و روح شیافزا یبدن تیو ترب یورزش یهاتیدر فعال شرفتیو پ یشرویپ یرا برا فرد زهیاست انگ

اد به نفس اعتم ه،یبر روح یمثبت اریاثرات بس تواندیامور م نیبا ا یکند. بهبود عملکرد تأمل تیتقو یورزش یهامواجهه با چالش یبرا

 همسو بود. Sonnentag et al. (2021) وMeier et al. (2016)  جیبا نتا هاافتهی نیورزش داشته باشد. ا نهیافراد در زم زهیو انگ

به  یشتریتوجه ب افراد ،یداشته باشد. با بهبود عملکرد تأمل یریپذتیبر انضباط و مسئول یمثبت اریبس ریتأث تواندیم یتأمل عملکرد

. شوندیم قیتشو یبدن تیو ترب یورزش فیدر انجام وظا تیمسئول رشیو به پذ کنندیم یو مقررات ورزش نیقوان تیانضباط و رعا

ه داده و اعتماد ب شیافزا یورزش یهاتیدر فعال یاو رفتار حرفه یاصول اخلاق تیرعا یفرد را برا زهیتواند انگیرفتار م نیا ن،یهمچن

اط، انضب تیبه تقو تواندیامور م نیبا ا یکند. بهبود عملکرد تأمل زیرا تعز یورزش یهامیدر ت یفرد یریپذتینفس و مسئول

شان موارد ن نی. ااوردیبه ارمغان ب نهیزم نیرا در ا یکمک کند و بهبودات مهم یورزش یهاتیدر فعال یو رفتار اخلاق یریپذتیمسئول

باشد. با بهبود  داشته یبدن تیو ترب یورزش یهانهیدر زم شرفتیپ زهیبر انگ یمثبت اریبس ریتأث تواندیم یکه عملکرد تأمل دهندیم

در  رفتشیرشد و پ یها براآن زهیو انگ شوندیم یبدن تیو ترب یورزش یهافنون و مهارت یریادگیبه  قیافراد تشو ،یعملکرد تأمل

 یرزشو یهانهیاطلاعات در زم یروزرسانو به یریادگیعلاقه به  شیرفتار به افزا نیممکن است ا ن،ی. همچنشودیم تیتقو نهیزم نیا

ست ا یمهم اریبس رینشان از تأث نیکند. ا جادیا یورزش یهانهیدر زم شرفتیو پ دیجد یهاتوسعه مهارت یبرا ییمنجر شود و فضا

 داشته باشد. یبدن تیورزش و ترب نهیدر زم یفرد یهاو توسعه مهارت زهیدر انگ تواندیم یکه عملکرد تأمل

 یورزش یهاتیفعال یبرا آنهازهیو انگ ینیبخوش ،یکند که به شاداب جادیرا ا ییفضا یبدن تیمعلمان ترب یبرا تواندیم یتأمل عملکرد
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 نیشرکت کردن در ا یبرا یازهیانگ توانندیمعلمان م ،یورزش هایتیبه داد و ستد مثبت و خنده در فعال قیکمک کند. با تشو

 هایتعالیف از کردن ترخوش و بردنت لذ یبرا ییفضا تواندیموارد م نیکنند. ا افتیکننده درسرگرم تیک فعالیبه عنوان  هاتیفعال

اخت به س تواندیم یکه عملکرد تأمل دهدینشان م نیا ،یکند. به طور کل تیرا تقو شانزهیو انگ ینیبکند و خوش جادیا یورزش

 نیآنها کمک کنند. همچن یبه رشد و شاداب توانندیموارد م نیمنجر شود که ا یدنب تیمعلمان ترب یبرا ندیمثبت و خوشا ییفضا

ان و بهبود دهند. مطالعات نش تیاسترس خود را تقو تیریمد یهاکمک کند تا مهارت یبدن تیبه معلمان ترب تواندیم یعملکرد تأمل

کنند و از  یبندچارچوب یطور مثبتخود را به یکار طیتا شرا کندیبه افراد کمک م یمثبت شغل یهااند که تأمل در جنبهداده

آنها  ینشاط و انرژ شیبه کاهش سطوح استرس و افزا تواندیامر م نی(. اFritz & Sonnentag, 2006بهبود بخشد ) یاسترس کار

نترل و ک تیریمد یبرا ییفضا توانندیم یبدن تیو ترب یورزش یهاتیفعال ن،یکمک کند. همچن یبدن تیورزش و ترب قیاز طر

 ،یورزش یهاتیاسترس در فعال تیریمد یهاو اعمال مهارت یعملکرد تأمل قیکار فراهم کنند. از طر طیمرتبط با مح یهااسترس

 تواندیم یبدن تیبهره ببرند. به عنوان مثال، ورزش و ترب شانیو شخص یاحرفه یزندگ یمثبت آن بر رو ریاز تأث توانندیمعلمان م

 دجایا ن،یکمک کند. همچن ینشاط و انرژ شیکرده و به کاهش سطوح استرس و افزا لیاسترس را تسه تیریمد یهاتبهبود مهار

 یرد تأملرو، عملک نی. از اابدیها بهبود روش نیا قیاز طر تواندیم زیکار ن طیمرتبط با مح یهاو کنترل استرس تیریمد یبرا ییفضا

ر عمل کنند تموفق یشغل تیرضا شیاسترس و افزا تیریکمک کنند تا در مد یبدن تیترب مانبه معل توانندیم یورزش یهاتیو فعال

 مند شوند.بهره شانیو شخص یاحرفه یزندگ یو از آثار مثبت آن بر رو

مضر،  رقابت شیزااف ،یاسترس و فشار روان شیافزا ،یخارج یهاقیبه تشو یشامل وابستگ یعملکرد تامل بیمعا هاافتهیاساس  بر

اهش استرس و ارتباطات، ک تیریمد ییعملکرد، کاهش توانا داریبهبود ناپا ،یاجتماع یفشارها شینادرست، افزا یگذارهیسرما شیافزا

 تداخل گرید یزیبا چ شوند،یها مواجه مکه با آن یاست. اگر مسائل تیکاهش صداقت و شفاف ،یتماعو اج یتوجه به اصول اخلاق

معلمان  در ی(. عملکرد تأملWu et al., 2022بزند ) بیکار مورد نظر آس یتمرکز بر رو یها را براآن ییتوانا تواندیداشته باشد، م

که  ی. وقتودشیآنها مربوط م یاو استقلال حرفه زشیانگ تیریمد حوزهباشد که به  شتهرا به دنبال دا یجینتا تواندیم یبدن تیترب

 نیکه بدون وجود ا دهندینشان م یلیتما ز،یجوا ای نیمانند تحس کنندیکار م یخارج یهاقیتشو افتیدر یمعلمان عمدتاً برا نیا

مداوم ممکن است به کاهش استقلال و اعتماد به نفس آنها  یابستگو نی. ادیایو عملکردشان به وجود ب زهیدر انگ یکاهش هاقیتشو

 نیا ت،یها اثر بگذارد. در نهاکلاس تیریورزش و مد سیتدر نحوه یرو تواندیامر خود م نیکه ا مد،انجایب یورزش فیدر انجام وظا

 یهابه مؤثر بودن اعتقاد دارد که با پاداش یگاممعلم فقط هن بسته باشد که در آن چرخه کی کننده جادیا تواندیم یوابستگ کلیس

 دارد. یخارج دییبه تأ ازیو ن یتیکفایآنها، احساس ب ابیمحسوس مواجه است و در غ

 فیعملکرد را تضع تواندیم شود،یاز حد به شغل خود م شیکه باعث فرو رفتن فرد در فکر کردن ب یطیفراهم کردن شرا ن،یهمچن

 ,.Madrid et alبر عملکرد داشته باشد. ) یمنف راتیمختلف تأث یرهایمس قیاز طر تواندیم ینشخوار فکر گر،یعبارت دکند. به

 یبدن تیمعلمان ترب انیدر م یروانشناخت یهااسترس و بروز چالش شیمنجر به افزا تواندیم یتأمل یبه رفتارها ی(. وابستگ2015

ه تجربه کند، چرا ک یادیو مثبت فشار و استرس ز یفور ینشان دادن رفتارها یکه فرد برا شودیموجب م ینوع وابستگ نیشود. ا

ه ک کندیفرد احساس م رایمنجر شود ز یشغل تیبه کاهش رضا تواندیامر م نیاست. ا یبه بازخورد فور ازین دییاو تأ یهدف اصل

 نیا نیتا به سرعت و با دقت پاسخ دهد. همچن شودیاز او خواسته م یقرار دارد که به صورت دائم دیاز فشار جد یسطح ریهمواره ز

عامل  کیخود  نیمثبت شود، که ا انعکاسکسب  یاز تلاش مداوم برا یناش یاضطراب و استرس روان شیباعث افزا تواندیم یوابستگ

 بگذارد. یمنف ریسلامت روان معلمان تأث نیو همچن سیتدر یهاییبر توانا تواندیزا است و متنش

 انیو به خصوص در م یآموزش یهاطیباشد، که در مح یتأمل یرفتارها یاز عوارض جانب یکی تواندیم تیصداقت و شفاف کاهش 

 انهنیبصادقانه و واقع ییهااتخاذ روش یاز افراد به جا یممکن است برخ ،یطیشرا نی. در چنشودیمشاهده م یبدن تیمعلمان ترب

مورد انتظار را ارائه دهند.  یهاحفظ ظاهر، پاسخ نیمتوسل شوند تا در ع یرموجهیغ یهاوهیبهبود عملکرد، به ش ایحل مسائل  یبرا

 یرو یاهحرف اتیگرفتن اخلاق دهیناد ایاز تقلب  یمثبت، به نوع جینشان دادن نتا یمعلمان تحت فشار برا احتمال وجود دارد که نیا

قادات انتو  ینظرات واقع انیدر ب تیبه محدود تواندیصداقت موجود نباشد، م هیکه بر پا یمثبت یاجتماع یفضا جه،یآورند. در نت

مستقل را به همراه خواهد داشت.  یهاتیو شخص یواقع شرفتیپ یها براامر به طور بالقوه کمبود فرصت نیسازنده منجر گردد. ا

 یازخوردهاکه تمرکز بر ب یرفتار باشد. وقت نیاز ا یگرید جهینت تواندیم زین یورزش یهاطیو صادقانه در مح میکاهش ارتباطات مستق

ار هست کن نیماب یروابط ف تیو تقو یاتوسعه حرفه یبرا یاهیکه پا یقیو عم حیاست، ممکن است مباحثات صر یمثبت و فور
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 و اعتماد کمرنگ گردند. یکند که در آن همدل جادیرا ا یکار یفضا کی تواندیدر واقع م نیگذاشته شوند. ا

 .شودیحاصل م یعملکرد تأمل دهیدر پد یخارج یهاقیاز حد بر تشو شیب دیاست که از تأک یاجهیعملکرد اغلب نت داریناپا بهبود

که  یدادن عملکرد به شکل شیمثبت هستند ممکن است تنها بر نما یو بازخوردها نیکه مدام به دنبال تحس یبدن تیمعلمان ترب

 یعملکرد نیا بهبود بخشد، اما چنر جیممکن است به طور موقت نتا نیکه ا یشوند. در حال متمرکزبه همراه دارد،  قیتوجه و تشو

 یهاتمرکز بر پاداش نیباشد. ا داریکمتر پا جهیها نداشته باشد و در نتو استفاده از مهارت قیدر درک عم یقو یاشهیممکن است ر

گذرا و  یارهارفت هیپابر  هایابیارز یرا کاهش دهد. وقت یبر اساس رفتار واقع لکردصادقانه و معتبر عم یابیارز ییتوانا تواندیم یرونیب

 ازیها واقعاً نآن یهاکیتکن ایو  هاییدهند که کدام جزء از توانا صیشده تحت فشار هستند، ممکن است افراد کمتر بتوانند تشخ دیتول

نبال داشته را به د یبدن تیو ترب یورزش یهانهیدر زم یداریناپا تواندیم یرونیب یهاقیبه تشو یوابستگ نیا ن،یبه بهبود دارد. همچن

ملکردشان ها، عمحرک نیداشته باشند، اما بدون ا یتریعملکرد قو ق،یممکن است در حضور تشو یبدن تیحوزه ترب گرانیباز نیباشد. ا

 شرفتیرشد و پ یآموزان برابه دانش دنیالهام بخش در شانییآنها و توانا سیمسئله به طبع بر تدر نیممکن است متزلزل شود. ا

 خواهد گذاشت. یمنف ریقل، تأثمست

را  یارو همک یو مخرب منجر شود که نه تنها همبستگ داریناپا یهابه رقابت تواندیم یخارج یهاقیکسب تشو یکارکنان برا تلاش 

ه ب یممکن است باعث شود اصول اخلاق نیها همچنرقابت نیشود. ا یموجب بروز تقابل و ناخشنود تواندیبلکه م دهد،یکاهش م

در  یاصول اخلاق تیو رعا نییممکن است موجب ضعف در تب هاقیبه تشو یشوند. وابستگ تیعاو توجه کمتر ر ازینفع کسب امت

افراد  رایشود، ز یگروه یهاتیانجام فعال یبرا زهیباعث کاهش مشارکت و انگ تواندیم نیهمچن تیوضع نیشود. ا یورزش یهاتیفعال

 یارجخ یهاقیاز حد بر تشو شی. تمرکز بدهندیرا از دست م روهو احساس تعلق به گ شوندیمتمرکز م یبر اهداف فرد شیاز پ شیب

. نندکیکمک نم یااهداف بلندمدت و توسعه حرفه شبردیشود که به پ ییرهایدر مس یزمان و انرژ یگذارهیمنجر به سرما تواندیم

 شیبه نما زایمدت معطوف کند. نکوتاه جیتوجه خود را به کسب نتا شتریو بهبود مداوم، ب یریادگیتمرکز بر  یفرد ممکن است به جا

 نیکار، ا طیشود. در مح یو شخص یروان یدهد و منجر به کاهش راحت شیرا افزا یاجتماع یفشارها تواندیمثبت م یدادن رفتارها

سترس ا تیریمد یهابه ضرر مهارت تواندیم یخارج یهاقیب تشواسترس و اضطراب را بالا ببرند. تمرکز بر کس توانندیانتظارات م

 شیسطوح استرس را افزا توانندیم یاجتماع یمضر و فشارها یهارقابت ن،یباشد. همچن میت یاعضا نیو توسعه ارتباطات سازنده ب

 منجر شوند. یتیدهند و به نارضا

 جادیفرهنگ تأمل مثبت، ا جیترو ،یروانشناخت یبانیاسترس و فشار، مشاوره و پشت تیریمد یهاارتقاء مهارت یراهبردها تینها در

 یدند. بررسش ییشناسا یبهبود عملکرد تامل یبرا یزمان یبر فاصله گذار دیو تاک یذهن آگاه ناتیتمر ن،یتمر یبرا یعمل یهافرصت

روزمره است.  یهااسترس و تنش تیریدر مد یاربردو ک یروانشناس یهاافتیره تیبه تقو یجامع جهدهنده توموارد نشان نیا

که به افراد کمک  برندیبهره م ییهایاسترس و فشار متمرکزند، از استراتژ تیریمد یهامهارت تیکه بر تقو یآموزش یهادوره

 تیریدم ،یجانیه میتنظ یهاکیها ممکن است شامل تکندوره نی. اندعمل کن یشتریفشارآور با آرامش ب یهاتیتا در موقع کنندیم

 یانداز زمانمؤثر باشند که در کاهش احساس فشار مؤثر هستند. (. با استفاده از چشم یزیرزمان و برنامه تیریمد یهاخشم، مهارت

و  ،یطرد اجتماع اتیمانن تجرب ،یمهم زندگ یدادهایمرتبط با رو یشانیبه کاهش احساس پر توانیم ،یزمان یگذارفاصله یعنیدور، 

 یهاطیدر مح یروانشناخت یبانیمشاوره و پشت یبرا ییفضا جادی(. اChishima et al., 2021عوامل استرس زا، کمک کرد ) نیهمچن

 یمهم نقشدر کاهش استرس  تواندیخود م نیمعلمان، که ا یاز سلامت روان تیاست در جهت فراهم آوردن حما یگام ،یدانشگاه

ثبت، م یحالت ذهن کی جادیآرامش و ا تیتقو یبرا ییهابه عنوان روش توانندیو مراقبه م یتنفس ناتیعلاوه، تمرداشته باشد. به

ه افراد ب تواندیو تمرکز بر زمان حال م یحرکت یبخش یآگاه ناتیروزانه مانند تمر یهاتیکار بسته شوند. گسترش آن در فعالبه

اند که دهنشان دا قاتیتمرکز کنند. در واقع تحق یرا رها کرده و بر لحظه کنون ندهیآ ایگذشته  عیاز وقا یناش یارهاکمک کند تا فش

 نی(. ا2019و همکاران،  لگوسیکمک کنند )بهو یمانند استرس و افسردگ یبه کاهش انواع مشکلات توانندیم یآگاهمداخلات ذهن

را  هازهیمثبت، انگ اتیتجرب جادیکنند، بلکه با ا تیریمدتا نه تنها استرس را  دهدیفرصت م دمجموعه از راهکارها در مجموع به افرا

و  اتیجلسات تبادل تجرب ،یتخصص یهاکارگاه یبرگزار ،یعمل نهیداشته باشند. در زم یترتر و مثبتسازنده یدهند و زندگ شیافزا

بر  دیمثبت را فراهم کند. تأک یتأمل یممارست و پرورش رفتارها یبرا لازم یاتیعمل یهافرصت تواندیم یاستفاده از مطالعات مورد

و  تیفیاست که ک یاست، امر یکیو پداگوژ یاز نظر روانشناخت کپارچهیو  کیستیهول کردیرو کی ازمندیراهبردها ن نیکه ا نیا

 .دهدیم شیها را افزاآن یرگذاریتأث
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