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Abstract 

Objective: This study aimed to examine the effects of mindfulness training on reducing job-

related stress and enhancing emotional intelligence among primary school teachers. 

Specifically, it sought to identify the relationship between mindfulness practices and 

reductions in occupational stress, as well as improvements in emotional intelligence within 

the context of elementary education. 

Method: Employing a mixed-methods approach, the research comprised a comprehensive 

literature review of existing studies on the influence of mindfulness interventions on teacher 

stress and emotional intelligence. Additionally, a field study was conducted during the 2024–

2025 academic year at Shahid Sadoughi Elementary School in Bardbar, Khanmirza County, 

Chaharmahal and Bakhtiari Province, Iran. Participants completed standardized 

questionnaires assessing job stress and emotional intelligence. 

Results: Findings indicated that mindfulness training significantly reduced job stress levels 

and enhanced emotional intelligence among participating teachers. Notably, the experimental 

group that received mindfulness instruction demonstrated marked improvements in self-

awareness and self-regulation compared to the control group. 

Conclusion: The study concludes that mindfulness training is an effective intervention for 

mitigating occupational stress and fostering emotional intelligence in primary school 

educators. It is recommended that such programs be integrated into professional development 

curricula to promote teachers' mental well-being and, consequently, improve instructional 

quality. 
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دز کاّص استسظ ضغلی  (Mindfulness) آگاّی ّای ذّي بسزسی تأثیس آهَشش

 آهَشگازاى ابتدایی ٍ ازتقاء َّش ّیجاًی آًاى

 1*ّادی حبیبی بسدبسی

 هؼلن / سٍاًطٌبس ثبلیٌی 1

 habibihadi4.h@gmail.com* ًَیسٌذُ هسئَل: 

 

  10/05/1404 تازیخ پریسش هقالِ:         03/04/1404 تازیخ دزیافت هقالِ:

 چکیدُ

آگبّی ثش وبّص استشس ضغلی ٍ استمبء َّش ّیدبًی آهَصگبساى اثتذایی اًدبم  ّبی رّي پژٍّص حبضش ثب ّذف ثشسسی تأثیش آهَصش: ّدف

آگبّی ٍ وبّص استشس ضغلی، ّوچٌیي استجبط آى ثب استمبء َّش  ّبی رّي ثِ دًجبل ضٌبسبیی ساثغِ هیبى آهَصشضذُ است. ایي تحمیك 
 .ثبضذ ّیدبًی دس آهَصگبساى هذاسس اثتذایی هی

 آگبّی ثش استشس ّبی رّي ایي پژٍّص اص ًَع هغبلؼِ هشٍسی است ٍ دس آى همبلات ٍ هغبلؼبت هختلفی وِ ثِ تأثیش آهَصش: زٍش کاز

اًذ، هَسد تحلیل ٍ اسصیبثی لشاس گشفتٌذ. ػلاٍُ ثش ایي، یه هغبلؼِ هیذاًی دس ضْشستبى خبًویشصا،  ضغلی ٍ َّش ّیدبًی آهَصگبساى پشداختِ
ّبی  اًدبم ضذ. دس ایي پژٍّص اص پشسطٌبهِ 1404-1403استبى چْبسهحبل ٍ ثختیبسی، دثستبى ضْیذغذٍلی ثشدثش، دس سبل تحػیلی 

 .ّب استفبدُ گشدیذ آٍسی دادُ ثشای خوغ« َّش ّیدبًی»ٍ « استشس ضغلی»

عَس خبظ،  تَخْی دس وبّص استشس ضغلی آهَصگبساى داسد. ثِ آگبّی تأثیش لبثل ّبی رّي ًتبیح ایي پژٍّص ًطبى داد وِ آهَصش: ًتایج

ٍ افضایص چطوگیشی دس َّش داسی دس هیضاى استشس ضغلی  آگبّی لشاس گشفتٌذ، وبّص هؼٌی ّبی رّي گشٍُ آصهبیص وِ تحت آهَصش
تَاًذ هَخت ثْجَد اثؼبد هختلف  آگبّی هی ّب ًطبى داد وِ آهَصش رّي ّیدبًی خَد ًسجت ثِ گشٍُ وٌتشل ًطبى دادًذ. ّوچٌیي، ثشسسی

 .َّش ّیدبًی اص خولِ خَدآگبّی ٍ خَدتٌظیوی ضَد

تَاًذ  عَس هؤثش هی آگبّی ثِ ّبی رّي ًتیدِ گشفت وِ آهَصش تَاى ثب تَخِ ثِ ًتبیح حبغل اص هغبلؼبت هشٍسی ٍ هیذاًی، هی: گیسی ًتیجِ

ػٌَاى ثخطی اص  ضَد وِ ایي ًَع هذاخلات ثِ ثِ وبّص استشس ضغلی ٍ استمبء َّش ّیدبًی آهَصگبساى اثتذایی ووه وٌذ. پیطٌْبد هی
 .دس ًتیدِ، ویفیت تذسیس ًیض ثْجَد پیذا وٌذّبی آهَصضی هذاسس اثتذایی گٌدبًذُ ضَد تب سلاهت سٍاًی آهَصگبساى استمبء یبثذ ٍ  ثشًبهِ

  

 آگبّی، استشس ضغلی، َّش ّیدبًی، آهَصگبساى اثتذایی، سلاهت سٍاى. آهَصش رّي ٍاضگاى کلیدی:

 

 هحفَػ است. آهَصش هذاسس دس ّضاسُ سَمتوبهی حمَق ًطش ثشای فػلٌبهِ 

در کاهش استرس  (Mindfulness) آگاهی های ذهن تأثیر آموزشبررسی  (4444) .هادی ،حبیبی بردبریشیوه استناد به این مقاله: 

 .33-33(: 2)3، آموزش مدارس در هساره سومفصلنامه . شغلی آموزگاران ابتدایی و ارتقاء هوش هیجانی آنان

 

 هقدهِ 

ًظبم  یبىه یپل استجبع یيػٌَاى ًخست ثِ ییآهَصگبساى اثتذا
 یت،ضخػ یشیگ دس ضىل یبدیيثٌ یٍ وَدوبى، ًمط یآهَصض

 یي. اوٌٌذ یه یفبآهَصاى ا داًص یاختوبػ یّب ًگشش ٍ هْبست
 یسٍاً یّب ٍ فطبسّب ًمص حسبس، آًبى سا دس هؼشؼ چبلص

 یشیتهذ یي،تؼبهل ثب ٍالذ یبد،ص یاص خولِ ثبسوبس یگًَبگًَ
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 ی)دلاٍس دّذ یلشاس ه یشیتیٍ هغبلجبت هذ یتپشخوؼ یّب ولاس
 یوِ استشس ضغل دٌّذ یّب ًطبى ه پژٍّص(. 1400 ی،ٍ صال

 ی،ضغل یهٌدش ثِ فشسَدگ تَاًذ یآهَصگبساى ه یبىهضهي دس ه
ضَد  یفشد یثِ سلاهت سٍاً یتٍ آس یستذس یفیتوبّص و

 (.  1399 یٌی،ٍ حس یؼمَثی)

ثش  یهجتٌ یضٌبخت سٍاى یتَخِ ثِ ساّىبسّب یش،اخ یّب سبل دس
وبّص  یثشا ّب یَُض یياص هؤثشتش یىیػٌَاى  ثِ 1یآگبّ رّي

است.  یبفتِ یصافضا یدبًیّ یاستشس ٍ ثْجَد وبسوشدّب
حضَس آگبّبًِ ٍ ثذٍى لضبٍت دس لحظِ  یثِ هؼٌب یآگبّ رّي

 ی،خَدآگبّ یتثِ تمَ تَاًذ یشتجظ ثب آى هه یٌبتحبل است ٍ توش
ٍ  یشصاییهٌدش ضَد )ه یسٍاً یٍ ثْجَد سبصگبس یدبىّ ینتٌظ
اًذ وِ  اثجبت وشدُ الوللی یيث یّب پژٍّص(. 1401 ی،لبدس

هَخت وبّص  تَاًذ یثِ آهَصگبساى ه یآگبّ آهَصش رّي
ضَد  یا سٍاثظ حشفِ یفیتٍ استمبء و یآٍس تبة یصاضغشاة، افضا

 (.  1403، یوی)تشوبضًَذ ٍ وش

 ینضٌبخت، تٌظ ییـ وِ ضبهل تَاًب یدبًیَّش ّ یگش،د یاص سَ
 یاست ـ ػبهل یگشاىدس خَد ٍ د یدبًبتٍ استفبدُ هؤثش اص ّ

آهَصگبساى  یا حشفِ یٍ اثشثخط یسلاهت سٍاً یدس استمب یذیول
 یآگبّ اص آًدب وِ رّي(. 1402 ی،ٍ تَول ی)خلال سٍد یثِ ضوبس ه

 یتثِ تمَ یدبًی،ّ یششٍ پز یخَدآگبّ یصثب افضا تَاًذ یه
دٍ هؤلفِ دس ثبفت  یيساثغِ ا یثشسس یٌدبهذ،ث یدبًیَّش ّ

 داسد.   ای یژٍُ یتاّو یآهَصض

 یثِ دًجبل ثشسس یهشٍس یىشداسبس، پژٍّص حبضش ثب سٍ یيا ثش
 یّب آهَصش یشتأث یشاهَىهَخَد پ یٍ تدشث یضَاّذ ًظش

 یدبًیٍ استمبء َّش ّ یثش وبّص استشس ضغل یآگبّ رّي
هَفك،  یالگَّب ییاست. ّذف، ضٌبسب ییآهَصگبساى اثتذا

 یيوبسثشد ا یثشا یطٌْبدّبییٍ اسائِ پ یپژٍّط یّب ضىبف
 .ثبضذ یه یشاىا یدس ًظبم آهَصض ٍیىشدس

 

 پطٍّصزٍش 

ثَدُ ٍ ثب  2هٌذ سٍش پژٍّص حبضش اص ًَع هغبلؼبت هشٍسی ًظبم
ٍ تلفیك ًتبیح هغبلؼبت پیطیي پیشاهَى تأثیش ّذف تحلیل 

آگبّی ثش وبّص استشس ضغلی ٍ استمبء َّش  ّبی رّي آهَصش
ّیدبًی آهَصگبساى اثتذایی اًدبم ضذُ است. خبهؼِ هغبلؼبتی 

ّبی  پژٍّطی هٌتطشضذُ دس پبیگبُ-ضبهل ولیِ همبلات ػلوی
، SID ،Magiran) هبًٌذ:  اعلاػبتی هؼتجش داخلی ٍ خبسخی

IranDoc ،ScienceDirect،PubMed  ٍ Google 

Scholar) هیلادی  2024تب  2010ّبی  دس ثبصُ صهبًی سبل
 .ثبضذ ضوسی( هی 1403تب  1389)

 :ّبیی است وِ هؼیبسّبی ٍسٍد ضبهل پژٍّص

 ّب ثش آهَصگبساى دٍسُ اثتذایی ثبضذ؛ توشوض آى 

 ای یب  غَست هذاخلِ آگبّی ثِ ثِ ثشسسی آهَصش رّي
 پشداختِ ثبضٌذ؛هحَس  تحلیل

  َّش »یب « استشس ضغلی»ٍ حذالل یىی اص هتغیشّبی
 .گیشی وشدُ ثبضٌذ سا اًذاصُ« ّیدبًی

هغبلؼبت غیشهشتجظ، همبلات تىشاسی ٍ یب فبلذ چبسچَة ػلوی 
هؼتجش اص تحلیل خبسج ضذًذ. تحلیل ًْبیی ثب ثشسسی هحتَایی، 

 .ثٌذی ًتبیح ٍ استٌتبج اص الگَّبی هطتشن اًدبم ضذ عجمِ

غَست هحذٍد دس  ّوچٌیي، ثشای اًدبم هغبلؼِ تىویلی هیذاًی ثِ
استبى چْبسهحبل ٍ ثختیبسی، ضْشستبى خبًویشصا، دثستبى ضْیذ 

، اص دٍ اثضاس صیش 1404–1403غذٍلی ثشدثش دس سبل تحػیلی 
 :استفبدُ گشدیذ

 

 Teacherى)پسسطٌاهِ استسظ ضغلی هعلوا .1

Stress Inventory - TSI) : تَسظ فشیلٌذ ٍ ایي اثضاس

عشاحی ضذُ ٍ دس ایشاى تَسظ ػغبسی ٍ ( 1991ّوىبساى )
سبصی ٍ اػتجبسیبثی ضذُ است. ایي  ثَهی( 1391ّوىبساى )

هؤلفِ اص خولِ تؼبسؼ ًمص، ثبس  10گَیِ دس  49پشسطٌبهِ داسای 
وبسی، هحذٍدیت صهبى، حوبیت اختوبػی، هٌبثغ ًبوبفی، ٍ هسبئل 

ای  دسخِ 5غَست لیىشت  ثبضذ وِ ثِ اًضجبعی ولاس هی
 .ضَد گزاسی هی ًوشُ

 پسسطٌاهِ َّش ّیجاًی ضاتِ ٍ ّوکازاى .2

(SEIS :) ی  گَیِ دس چْبس هؤلفِ 33ایي پشسطٌبهِ ضبهل

ادسان ّیدبًبت، تٌظین ّیدبًبت، استفبدُ اص ّیدبى دس حل 
هسئلِ ٍ اسصیبثی ّیدبًبت است. ایي اثضاس ًیض دس ایشاى تَسظ 

 .ی ضذُ ٍ پبیبیی ٍ سٍایی هغلَثی داسدٌّدبسیبث( 1387هحوذی )

ّب ثِ غَست داٍعلجبًِ ٍ ثب سػبیت  پبسخگَیی ثِ ایي پشسطٌبهِ
ّب غشفبً خْت تمَیت  اغَل اخلالی پژٍّص اًدبم ضذ ٍ دادُ

 .اثؼبد تدشثی همبلِ هشٍسی هَسد تحلیل تَغیفی لشاس گشفت
 

 یافتِ ّا

هغبلؼبت آهذُ اص هشٍس ٍ تحلیل  دست دس ایي لسوت، ًتبیح ثِ
آگبّی ثش وبّص استشس  ّبی رّي پیطیي دس صهیٌِ تأثیش آهَصش

ضغلی ٍ استمبء َّش ّیدبًی آهَصگبساى اثتذایی هَسد ثشسسی لشاس 
ای  ّبی هختلف دس ایي صهیٌِ ثِ عَس گستشدُ گیشد. پژٍّص هی

آگبّی ثش ثْجَد استشس ضغلی ٍ  تأثیش هثجت هذاخلات رّي
 .اًذ سا تأییذ وشدُافضایص َّش ّیدبًی آهَصگبساى 

 

 آگاّی بس استسظ ضغلی ّای ذّي تأثیس آهَشش.1

تَاًذ  آگبّی هی اًذ وِ آهَصش رّي هغبلؼبت هتؼذد ًطبى دادُ
تأثیش ثسضایی دس وبّص استشس ضغلی آهَصگبساى داضتِ ثبضذ. دس 
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دس هذاسس اثتذایی (1399)ای وِ تَسظ فتحی ٍ ػظیوی هغبلؼِ
ایشاى اًدبم ضذ، ًتبیح تحلیل وٍَاسیبًس چٌذگبًِ ًطبى داد وِ 

آگبّی  ّبی رّي آهَصگبساى دس گشٍُ آصهبیص وِ تحت آهَصش
داسی دس استشس ضغلی ًسجت ثِ گشٍُ  لشاس گشفتٌذ، وبّص هؼٌی

وٌتشل ًطبى دادًذ. ًتبیح تحلیل آهبسی ًطبى داد وِ هیبًگیي 
ٍ  40/22س گشٍُ آصهبیص لجل اص هذاخلِ ًوشات استشس ضغلی د

وبّص یبفت، دس حبلی وِ دس گشٍُ  30/16ثؼذ اص هذاخلِ ثِ 
   .(1وٌتشل تغییشی ًذاضت )خذٍل 

 
 آگبّی ثش استشس ضغلی ّبی رّي تأثیش آهَصش ًتبیح آهبسی :1خذٍل 

 (t)تست  یبًگیيتفبٍت ه پس آصهَى )هیبًگیي( پیص آصهَى )هیبًگیي( گشٍُ

 (p<01/0) 6/5 30/16 40/22 آصهبیص

 (p>05/0)1/0 40/21 41/20 وٌتشل

 

 آگاّی بس َّش ّیجاًی ّای ذّي تأثیس آهَشش.2

اًذ وِ  ّبی هتؼذدی ًطبى دادُ دس صهیٌِ َّش ّیدبًی، پژٍّص
هَخت استمبء اثؼبد هختلف تَاًذ  آگبّی هی ّبی رّي آهَصش

َّش ّیدبًی آهَصگبساى، اص خولِ خَدآگبّی، خَدتٌظیوی، 
ای وِ تَسظ  عَس خبظ، دس هغبلؼِ اًگیضُ ٍ ّوذلی ضَد. ثِ

اًدبم ضذ، گشٍُ آصهبیص وِ ثِ هذت ( 1401)حسیٌی ٍ فشّبدی

آگبّی لشاس گشفتٌذ، دس همبیسِ ثب گشٍُ  ّفتِ تحت آهَصش رّي 8
تَخْی  ای دسیبفت ًىشدًذ، افضایص لبثل لِوٌتشل وِ ّیچ هذاخ

عَس خبظ، ًوشات  دس ًوشات َّش ّیدبًی ًطبى دادًذ. ثِ
افضایص یبفت  42/29ثِ  33/23خَدآگبّی دس گشٍُ آصهبیص اص 

 .(2)خذٍل 

 
 آگبّی ثش َّش ّیدبًی ّبی رّي تأثیش آهَصشًتبیح آهبسی : 2خذٍل 

 (t)تست  یبًگیيتفبٍت ه پس آصهَى )هیبًگیي( )هیبًگیي(پیص آصهَى  گشٍُ

 (p<01/0)  5/6 42/29 33/23 آصهبیص

 (p>05/0) 1/0 35/25 34/24 وٌتشل

 

آگاّی بس استسظ ضغلی  هقایسِ تأثیس آهَشش ذّي.3

 ٍ َّش ّیجاًی

سسذ وِ هذاخلات  ثب تَخِ ثِ ًتبیح ثذست آهذُ، ثِ ًظش هی
تٌْب هَخت وبّص استشس ضغلی آهَصگبساى  آگبّی ًِ رّي
عَس ّوضهبى ثِ افضایص َّش ّیدبًی آًبى ًیض  ضَد، ثلىِ ثِ هی

 ای وِ تَسظ اثشاّیوی صادُ ٍ غبدلی وٌذ. دس هغبلؼِ ووه هی
اًدبم ضذ، هطبّذُ ضذ وِ هیبًگیي وبّص استشس ( 1403)

ٍ افضایص َّش ّیدبًی  30۳ضغلی دس گشٍُ آصهبیص ثِ هیضاى 
افضایی  دٌّذُ ّن ثَدُ است. ایي تغییشات ًطبى 20۳ثِ هیضاى 

 .(3هثجت هیبى ایي دٍ هتغیش است )خذٍل 
 

آگبّی ثش استشس ضغلی ٍ  همبیسِ تأثیش آهَصش رّي: 3خذٍل 
 َّش ّیدبًی

وبّص استشس  گشٍُ
 )۳( یضغل

َّش  یصافضا
 )۳( یدبًیّ

 20 30 آصهبیص

 0 0 وٌتشل

 

عَس  آگبّی ثِ ّبی رّي دٌّذ وِ آهَصش ًتبیح ولی ًطبى هی
تَاًذ ثِ وبّص استشس ضغلی ٍ استمبء َّش ّیدبًی  هؤثش هی

ّبی پیطیي  ّب ثب پژٍّص آهَصگبساى اثتذایی ووه وٌذ. ایي یبفتِ
تَاًٌذ  ّب هی اًذ ایي ًَع آهَصش ساستب ّستٌذ وِ ًطبى دادُ ّن

سٍاًی آهَصگبساى ٍ ثْجَد تأثیشات ثلٌذهذتی دس ثْجَد سلاهت 
 (.1402ویفیت تذسیس آًبى داضتِ ثبضٌذ )سحیوی، 

 

 بحث ٍ ًتیجِ گیسی

ّبی  دٌّذ وِ آهَصش ّبی هختلف ًطبى هی ًتبیح پژٍّص
گیشی ثش وبّص استشس ضغلی  تَاًذ تأثیشات چطن آگبّی هی رّي

ٍ استمبء َّش ّیدبًی آهَصگبساى اثتذایی داضتِ ثبضذ. ایي ًتبیح 
ّبی پیطیي وِ ثِ تأثیش هثجت ایي ًَع  ّبی پژٍّصِ ثب یبفت

هذاخلات ثش ثْجَد سلاهت سٍاًی ٍ ویفیت تذسیس اضبسُ داسًذ، 
؛ حسیٌی ٍ 2018ساستب است )اثشاّیوی صادُ ٍ غبدلی،  ّن

 (.2020فشّبدی، 
 

 کاّص استسظ ضغلی آهَشگازاى .1

دس اثتذا ثبیذ تأویذ وشد وِ استشس ضغلی یىی اص ػَاهل اغلی 
بّص وبسآیی ٍ ویفیت تذسیس دس آهَصگبساى است. استشس و



 

 آهَشش هدازظ دز ّصازُ سَمفصلٌاهِ  
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عَس هستمین ثش ػولىشد سٍصاًِ آهَصگبساى تأثیش  تَاًذ ثِ ضغلی هی
ّب ضَد  ثگزاسد ٍ هَخت فشسَدگی ضغلی ٍ وبّص اًگیضُ دس آى

ّب هطخع ضذُ  (. دس ایي پژٍّص1402)خلالی ٍ ّوىبساى، 
ثبػث وبّص عَس هؤثش  آگبّی ثِ ّبی رّي است وِ آهَصش

استشس ضغلی دس آهَصگبساى ضذُ است. ثش اسبس ًتبیح 
ّبی  ّبی آصهبیطی وِ تحت آهَصش ّبی هختلف، گشٍُ پژٍّص

داسی دس ًوشات استشس  آگبّی لشاس گشفتٌذ، وبّص هؼٌی رّي
ای وِ تَسظ  عَس هثبل، دس هغبلؼِ ضغلی خَد ًطبى دادًذ. ثِ

آهَصش  اًدبم ضذ، پس اص دٍسُ( 1399یوی )ٍ ػظ یفتح
آگبّی، هیضاى استشس ضغلی دس گشٍُ آصهبیص ثِ عَس  رّي

ٍاحذ وبّص یبفت، دس حبلی وِ دس گشٍُ وٌتشل ایي  6/6هیبًگیي 
آگبّی ثِ  دّذ وِ رّي وبّص هطبّذُ ًطذ. ایي ًتبیح ًطبى هی

ّبی ضغلی خَد سا هذیشیت  وٌذ تب استشس آهَصگبساى ووه هی
اًگیضُ ٍ ویفیت تذسیس  ی ایي هذیشیت ثْتش، ٍاسغِ وٌٌذ ٍ ثِ
 .ثْجَد یبثذ

 

 ازتقاء َّش ّیجاًی آهَشگازاى .2

ّب هَسد تَخِ لشاس گشفتِ  ی دیگشی وِ دس ایي پژٍّص هؤلفِ
است، َّش ّیدبًی است. َّش ّیدبًی ضبهل تَاًبیی ضٌبخت 
ٍ تٌظین ّیدبًبت خَد ٍ دیگشاى است وِ دس ضشایظ ضغلی 

اّویت فشاٍاًی داسد. خبظ، ًظیش تذسیس دس هذاسس اثتذایی، 
ّب  عَس هؤثشی ثب چبلص آهَصگبساى ثب َّش ّیدبًی ثبلا لبدسًذ ثِ

ّبی خَد دس تؼبهل ثب  ٍ فطبسّبی ضغلی هَاخِ ضًَذ ٍ اص هْبست
ّبی هختلف ًطبى  پژٍّص. آهَصاى ٍ ّوىبساى ثْشُ ثجشًذ اًصد

تٌْب ثِ وبّص استشس  آگبّی ًِ ّبی رّي اًذ وِ آهَصش دادُ
عَس لبثل تَخْی َّش ّیدبًی  تَاًٌذ ثِ ذ ثلىِ هیوٌٌ ووه هی

 ای تَسظ حسیٌی ٍ فشّبدی آهَصگبساى سا استمبء دٌّذ. دس هغبلؼِ
، هطبّذُ ضذ وِ گشٍُ آصهبیص پس اص هذاخلِ (1401)

عَس  ی خَدآگبّی ٍ تٌظین ّیدبًبت ثِ آگبّی، دس صهیٌِ رّي
هثجت  ی تأثیش دٌّذُ هحسَسی ثْجَد پیذا وشدًذ. ایي اهش ًطبى

آگبّی ثش اثؼبد هختلف َّش ّیدبًی، اص خولِ  ّبی رّي آهَصش
 .خَدآگبّی، خَدتٌظیوی، ٍ ّوذلی است

 

افصایی بیي کاّص استسظ ٍ ازتقاء َّش  ّن .3

 ّیجاًی

آیذ،  دست هی ّب ثِ ای وِ اص ایي تحلیل تشیي ًتیدِ هْن
افضایی هثجت هیبى وبّص استشس ضغلی ٍ  ی ّن دٌّذُ ًطبى

ػجبستی، وبّص  استمبء َّش ّیدبًی دس آهَصگبساى است. ثِ
تَاًذ هٌدش ثِ ثْجَد ػولىشد ّیدبًی ٍ  استشس ضغلی هی

ضٌبختی آهَصگبساى ضَد ٍ ثشػىس، تمَیت َّش ّیدبًی 
ّبی ضغلی ووه وٌذ.  َاًذ ثِ آًبى دس هذیشیت ثْتش استشست هی

افضایی هثجت دس ثشخی اص هغبلؼبت هبًٌذ اثشاّیوی صادُ ٍ  ایي ّن
هطبّذُ ضذُ است، ( 1401)ٍ حسیٌی ٍ فشّبدی( 1403) غبدلی

تٌْب دس وبّص استشس  آگبّی ًِ دّذ هذاخلات رّي وِ ًطبى هی
یفیت سٍاثظ اًسبًی، صهبى ثْجَد و عَس ّن هؤثش است، ثلىِ ثِ

تٌظین ّیدبًبت ٍ افضایص اًگیضُ سا دس هیبى آهَصگبساى ثِ ّوشاُ 
 داسد.

ضَد وِ دس  ّبی ایي پژٍّص، پیطٌْبد هی ثب تَخِ ثِ یبفتِ
ّبی  تشی اص تأثیش آهَصش تحمیمبت آیٌذُ ثِ تحلیل خبهغ

ّبی سلاهت سٍاًی آهَصگبساى، هبًٌذ  آگبّی ثش دیگش خٌجِ رّي
ّبی  سشدگی، پشداختِ ضَد. ّوچٌیي، ثشسسی تفبٍتاضغشاة ٍ اف

ّب ثش آهَصگبساى  ای دس تأثیشگزاسی ایي آهَصش فشٌّگی ٍ هٌغمِ
وبسگیشی هذاخلات هتٌبست دس هٌبعك  تَاًذ ثِ دسن ثْتش ٍ ثِ هی

 هختلف ووه وٌذ.
 

 گیسی کلی ًتیجِ
آگبّی  ّبی رّي دس ًْبیت، ایي پژٍّص ًطبى داد وِ آهَصش

تَاًذ استشس ضغلی آهَصگبساى  ٍیىشد هؤثش هیػٌَاى یه س ثِ
اثتذایی سا وبّص دادُ ٍ َّش ّیدبًی آًبى سا استمبء دّذ. ایي 

ّبی آهَصضی ٍ  تَاًذ هجٌبی ػولی ثشای عشاحی ثشًبهِ ًتبیح هی
حوبیتی دس هذاسس اثتذایی لشاس گیشد تب سلاهت سٍاًی ٍ وبسایی 

هَصش ًیض استمبء آهَصگبساى افضایص یبثذ ٍ ثِ تجغ آى، ویفیت آ
ّبی آهَصضی هجتٌی ثش  ضَد وِ ثشًبهِ یبثذ. اص ایي سٍ، پیطٌْبد هی

عَس هٌظن ٍ سیستوبتیه دس هذاسس اثتذایی  ثِآگبّی  رّي
 .گٌدبًذُ ضًَذ

 

 هَاشیي اخلاقی
دس ایي هغبلؼِ اغَل اخلاق دس پژٍّص ضبهل اخز سضبیت 

آًْب سػبیت آگبّبًِ اص ضشوت وٌٌذگبى ٍ حفؼ اعلاػبت هحشهبًِ 
 گشدیذُ است.

 

 تطکس ٍ قدزداًی
پژٍّطگشاى هشاتت لذسداًی ٍ تطىش خَد سا اص ولیِ 

وٌٌذگبى ایي پژٍّص وِ ثب استمجبل ٍ ثشدثبسی، دس سًٍذ  ضشوت
 داسًذ.  استخشاج ًتبیح ّوىبسی ًوَدًذ، اػلام هی

 

 هٌافع تعازض
ًَیسٌذگبى ایي هغبلؼِ ّیچ گًَِ تؼبسؼ هٌبفؼی دس اًدبم ٍ 

 بسش آى ًذاسًذ. ًگ
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  ٍاضُ ًاهِ

 Mindfulness یآگبّ رّي. 1

 systematic review  هٌذ هغبلؼبت هشٍسی ًظبم. 2
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