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  چكيده :  
هاي فيزيكي و  سترس شغلي، پاسخا .    قعي يا ذهني  پديد  مي آيداسترس ، فرسودگي بدني يا عاطفي  است كه بر اثر مسائل و مشكلات  وا

پيوندند. اين امر ممكن است به  ها، منابع يا نيازهاي كارگر نيست، به وقوع مي احساسي مضري هستند كه وقتي الزامات كار مطابق توانايي 
ذهن بر كاهش    يآرام ساز  كياثربخشي تكنبررسي    و با هدف  تحليلي  –به روش توصيفي  پژوهش    اين  .  بيماري و جراحت هم منجر شود

 حال   تجربه  از  لحظه به لحظه  آگاهيِ  و  قضاوت  عدم  به عنوان  آگاهي  ذهنجام گرفته است .  ان  ييدر معلمان مدارس استثنا  ياسترس شغل
 افكار قضاوتي غير مشاهده و هوشيار تفكر توقف مانند تمرينهايي با  درمان هدف عنوان  به را ذهن حضورحاضر ، به عنوان راهبردي درماني 

  نقش موثري ايفا مي كند .   استرس معلمانمي كند و بر مبناي اين عملكرد در كاهش  ادغام فرد خود
  

  معلمان استثنايي . استرس شغلي ، ذهن آگاهي ، : واژگان كليدي
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  مقدمه :   -١

را تأمين    افرادهـاي زندگي    تشكيل مي دهد. شغل، علاوه بر اينكه هزينه امروزه، يكي از جنبه هاي مهـم زنـدگي هـر فـردي را شغل وي  
، از قبيـل تحــرك روانــي و بــدني، تمــاس اجتمــاعي، احــساس خودارزشمندي، اعتماد و توانمندي را نيز  آنهامي كند، نيازهاي روانـي  

در زنـدگي همـه افـرادي كـه داراي شـغلي هـستند استرس   )      ١٣٨٤،  جمعـه پـور  و    قديمي مقدم، حسيني طباطبايي. (  ارضا مي نمايـد
د،  وجود دارد و به گونه هاي مختلف بـر آنهـا فـشار رواني وارد مـي كنـد . تحـولات شـغلي ماننـد تغييـرات سازماني، تغيير حقوق و دستمز

جتمـاعي موضوعاتي هستند كه به شكلي بر فرد فشار آورده و او را  ترفيعات شغلي، ارتبـاط با مراجعـان، اضـافه كـاري و دگرگـوني هـاي ا
سلامتي انسان مي تواند در اثـر وجـود اسـترس    )  ١٣٨٨علوي، جنتي فرد و داوودي، . ( نمايد دچار آشفتگي، نگراني، تشويق و اضطراب مي

اسـترس هـاي طـولاني و مـداوم محيط كار مي    شده و عدم تعـادل در حالـت جـسمي و رواني وي پديدار شود .   شغلي دگرگون  هـاي
تواند باعث بروز فرسودگي شغلي شـده و مسايلي چون استعفا، غيبت هاي مكـرر، كـاهش انـرژي و كاهش بازده كاري را به دنبال آورد. با  

از عمر ما در محيط كار سپري مي شود و از طرفي بسياري از روابط و ايـن كـه حداقل يك سوم  مناسبات اجتماعي ما در طي   توجه به 
ساعات كار شكل مي گيرد، محيط كار يا استرس ناشـي از آن مي تواند در سلامت و خشنودي انـسان هـا عـلاوه بـر كارايي شـغلي آنهـا  

. (رابينز ،  بود  مـؤثر باشـد و افـرادي كـه تحـت استرسهـاي زيـاد باشـند بـه طـور كلـي از سـلامت و خشنودي كمتري برخوردار خواهند  
١٣٧٤(  

معلمان به عنوان يكي از اصلي ترين نيروي انـساني تأثيرگذار در فرايند توسعه و پيشرفت نيـز از ايـن قاعـده كلي مستثني نيستند .       
ز به خاطـر زحمـت  كننـد و نيـ  مي  معلمان به علـت فعاليتهـاي شـديد و مشكلاتي كه در مدرسه بـا مـدير، والـدين و همــكاران پيــدا

  به   آموزان صرف ميكنند، دائمـاً در اضـطراب و تـنش   هـاي فراوانــي كــه در مدرســـه بــراي كنتـــرل رفتـــارهاي نابهنجــار دانش
ون بر اين،  سر ميبرند، مگر با روشـهاي علمـي و مـؤثر مقا بلـه اي بتوانند فشارهاي ناشي از محيط مدرسـه را تحـت كنتـرل درآورند. افز

در تحقيقاتي  )    ١٣٨٦. ( آتش افروز،  است    مشكلات محيط اجتمـاع و تـأمين مايحتاج زندگي نيز اضطراب و تنش معلمان را دوچنـدان كرده
از آن است كـه خـستگي   نتايج حاكي  گرفتـه اسـت،  با ديگر گروههاي شـغلي صـورت  كـه در مـورد مقايـسه سـلامت روانـي معلمان 

ا اسـت  مـزمن،  بيشتر  شغلي  گروههاي  ديگر  به  نسبت  معلمان  در  شـغلي  فرسـودگي  نيز  و  اضطراب  و  افسردگي  رواني،  .( خـتلالات 
Finaly-Jones, 2007(     همچنين، بررسيها نشان داده است كه در ميان مشغله هاي پرخطر، معلمان سطوح بالايي از استرس شـغلي را

ن امر در مورد معلمان استثنايي كه داراي دانش آموزان  ) اي Covess, Rios-Seidel, & Sevilla Dedieu, 2006. ( نـشان مي دهند
با نيازهاي ويـژه و مـشكلات بيـشتري مـي باشند مسئله را وخيم تر كرده، كه در چنـين حـالتي هـم دانش آموزان از بي حوصلگي معلم 

مايلز، آرمزبي و سيمپسون با تحقيقاتي كـه روي معلمـان  . نظر مـي رسـد  آزرده خاطر مي شوند و هم شغل معلم برايش نارضايت كننده به 
دست يافتند كه به علت اينكـه ايـن گـروه از معلمـان در برقراري ارتباط با اين    داراي كودكان با نيازهاي ويژه انجام دادند به ايـن نتيجـه 

باشند، دچار فشار كاري بيشتري مي باشند و همين امر زمينه بيمارهاي روان تني را در آنها موجـب   نوع كودكان درگير مشكلات زيادي مي
  )  Myles, Ormsbee, & Simpson, 2006. ( مـي شـود 

راستا         اين  اين  در  از  برخي  است.  رفته  كار  به  مختلف  هاي  بافت  در  استرس  كاهش  و  توانمندي  افزايش  براي  زيادي  رويكردها 
ت فيزيكي  لامداخ،  خانواده درماني و موسيقي درماني.كردهاي اساسي شامل درمان شناختي رفتاري و درمان شناختي رفتاري كامپيوتري روي

آرامش بر  مداخ  معطوف  اين  مداخلااست.  از  استفاده  حاضر  حال  در  اما  دارند  استرس  مهار  در  سعي  رويكرد  لا ت  با  رفتاري  شناختي  ت 
به نظر مي رسد، در اين بين يكي از كارآمدترين روش هاي پيشگيرانه    . مت شغلي مورد توجه قرار گرفته استلاسپيشگيري كننده در حوزه  

)   Brown, Ryan, & Creswell, 2017. ( مت و بهزيستي روانشناختي، رويكرد ذهن آگاهي است لاو وموثر براي حفظ و نگهداري س 
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و اولين بار توسط كابات زين مطرح شد    م و آيين هاي مذهبي شرقي به ويژه بودا داردذهن آگاهي شكلي از مراقبه است كه ريشه در تعالي
اين توجه، توجهي است هدفمند، به  . برانگيخته و آگاهي از آنچه كه در لحظه كنوني اتفاق ميافتد تعريف شده است  كه به عنوان حالت توجه

  .  ر لحظه كنوني هاي در حال وقوع د همراه پذيرش بدون داوري در مورد تجربه

  : تعاريف مختلف از ذهن آگاهي، سه ويژگي اساسي را منعكس مي كند      

  توجه و آگاهي متمركز بر زمان حال، )الف 

  قصد يا هدفمندي كه مولفه انگيزشي را به توجه و رفتار شخص اضافه مي كند، و )  ب

  دهد .  نگرش كه نحوه توجه كردن فرد را نشان مي  ) ج

        

آگاهي       به كاهش  ،  آموزش ذهن  تمركز حواس  به  آموزش هاي فشرده و دستيابي  دنبال دارد و از طريق  به  را  اضطراب  كاهش درد و 
باعث آگاهي  انجام تمرينات ذهن  معتقدند كه  راستا، پژوهشگران  و در همين  افراد كمك مي كند  رشد عامل هاي مختلف ذهن   استرس 

آگاهي مانند مشاهده، غير قضاوتي بودن، غير واكنشي بودن و عمل توام با هوشياري مي شود. رشد اين عامل ها خود باعث رشد بهزيستي 
  .  روانشناختي، كاهش استرس و افزايش توانمندي روانشناختي مي شود

 يشغل  يو فرسودگ  يبر استرس شغل  يبر ذهن آگاه  يكاهش استرس مبتن  ياثربخش) در پژوهشي به بررسي  ١٤٠٠حميدي و شاملو (       
دو مرحله   يخوشه ا  يرينفر از آن ها به روش نمونه گ  ٢٠٠بودند كه    نودشتيپژوهش معلمان مرد شهرستان م  ن يجامعه اختند.  پردا  معلمان

) و به منظور ١٩٩٠(HSEانگلستان  يمنياز پرسش نامه موسسه سلامت و ا  يسنجش استرس شغل  يبه عنوان نمونه انتخاب شدند. برا   يا
هر دو پرسش نامه    يفارس  يازه نسخه هاس  يي) استفاده شد كه روا١٩٩٦(MBI, از پرسش نامه مَزلَچ و همكاران  يشغل  يسنجش فرسودگ

 يكرونباخ برا  يبه روش محاسبه آلفا  زيپژوهش ن  نيكل ابزارها در ا  يياي شده بود. پا  دييتا  ي و اكتشاف  يدييتا  يعامل  ليقبلا به روش تحل
بود,    نيانگيبالاتر از م  اريانحراف مع  ك ينفر كه نمرات شان   ٦٠. تعداد  دمحاسبه ش  ٨٤/٠و    ٨١/٠  بيبه ترت  ي شغل  ي و فرسودگ  ياسترس شغل

مورد    ي بر ذهن آگاه يبا روش كاهش استرس مبتن شيشدند. گروه آزما نيگزيو كنترل جا  شيانتخاب و در دو گروه آزما  يبه صورت تصادف
ات  افتيدر  ي مداخله ا  چي مداخله قرار گرفته اما گروه كنترل ه , هر دو گروه با پرسش نامه  يجلسه آموزش ذهن آگاه  ٨  اممنكردند. پس از 

 يداده ها  يريچند متغ  انسيكوار  ليآزمون تحل  جيقرار گرفتند. نتا ي ابيمجدداً در مرحله پس آزمون مورد ارز  يشغل  ياسترس و فرسودگ  يها
تفاوت    يشغل  يو فرسودگ  ياسترس شغل  يرهايدر متغ  يشيو كنترل پس از انجام مداخله آزما  شيگروه آزما  نيبه دست آمده نشان داد كه ب

در پس آزمون, در گروه    تيو مسخ شخص  ي عاطف  يخستگ  ريدو متغ  نيانگيدهد كه م  ي ها نشان م  ني انگيم  سهيوجود دارد. مقا  يدار  يمعن
از گروه كنترل بوده    رآزمون بالات- در پس  شيدر گروه آزما  يعملكرد فرد  نيانگيكه م  يتر از گروه كنترل بوده است در حال  نييپا  شيآزما

  است. 

  ت ي ترب  انيمرب  يشغل  يو خودكارآمد  يبر استرس شغل  يبر ذهن آگاه  يدرمان مبتن  ياثربخشدر بررسي  )  ١٣٩٧ارعي و ارشد حسيني (ز      
دادند  نشا  يبدن مبتنين  فنون  از  مؤثر    استفاده  بدني  تربيت  افزايش خودكارمدي شغلي مربيان  و  استرس شغلي  بر كاهش  اگاهي  بر ذهن 

  .است

  

  روش شناسي :   -٢
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 از و شيوة توصيفي به ييدر معلمان مدارس استثنا يذهن بر كاهش استرس شغل يآرام ساز كياثربخشي تكن  بررسي  با هدف حاضر پژوهش
 مورد موضوع با مرتبط منابع و كلية اسناد، مدارك شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش  به توجه با است و شده  انجام كتابخانه اي نوع

  .مي باشد بررسي از قبيل كتب ، مقالات و پايان نامه ها

  

  بحث درباره يافته ها  -٣

ها، منابع يا نيازهاي كارگر نيست، به وقوع  هاي فيزيكي و احساسي مضري هستند كه وقتي الزامات كار مطابق توانايي سترس شغلي، پاسخا
 و شغلي مشكلات شايعترين از  يكي شغلي استرس ) ١٣٩٦روزي ، (في.  پيوندند. اين امر ممكن است به بيماري و جراحت هم منجر شودمي

  و  زا استرس عاملهاي شدن جمع هم روي ميتوان  را شغلي استرس .ميآيد شمار به جهان در كار نيروي  سلامت براي جدي تهديدي
 هاي پاسخ عنوان به  ميتواند شغلي استرس .دارند نظر اتفاق آن بودن زا استرس به نسبت افراد اكثر كه  دانست شغلي با مرتبط وضعيتهاي

  .باشد نداشته  مطابقت  كارمندان نيازهاي يا منابع  تواناييها، با شغلي الزامات كه  ميدهد رخ زماني  و شود تعريف مضر  احساسي و  فيزيكي
 كار شرايط بين متقابل كنش عنوان به شغلي استرس همچنين .شود منجر افراد ديدن  آسيب حتي و سلامت ضعف به ميتواند شغلي استرس

  آن  عهده از  بتواند  فرد كه است آن با مرتبط فشارهاي نتيجه  در و  كار محيط هاي خواست  حد  از بيش ميزان  شاغل، فردي ويژگيهاي و
 باعث  ميتواند  او، كاري فعاليت در  تغيير  يا و ندارد همخواني او  اطلاعات و تواناييها با  كه  كاري در فرد كارگيري به موارد  بعضي در .برآيد

  .   شود فرد در استرس ايجاد

استرس در    سوم  موج  يا  سوم   نسل  رفتاري  - شناختي  درمانهاي  از   يكي   عنوان   به  آگاهي  ذهن  بر   مبتني  مداخلات         مي   قلمداد   كاهش 
) Ost, 2008. (    گيرد  مي  سرچشمه  بودا  بويژه  شرقي  مذهبي  هاي  آئين  و  تعاليم  از  كه  شده  محسوب  مراقبه  از  نوعي  آگاهي  ذهن.    شود

.  شود  مي   ترجمه  ” عريان  توجه“  عنوان  به  غالباً  واژه  اين.  دارد  ريشه  سانسكريت  زبان  در  ”آگاهي  ذهن“  عنوان   به  شده ترجمه بودايي  اصطلاح
  اصطلاح .  است  بوده  اي  گسترده  گفتگوهاي  و  بحث  موضوع  اصطلاحات  اين  معناي  و  دارد  تري  وسيع  كاربرد  و  مفهوم  بودايي  سنت  در  اما

  متون   آوردن  ياد  به  بودايي  سنت   در  كه  همانطور.  بود  ”آوردن  خاطر  به“   يا  ”آوردن  ياد  به“  معناي  به  اصل  در  ”آگاهي  ذهن“  سانسكريت
   . است روش اين در زيربنايي مفهوم يك ”خود“ آوردن ياد به حاضر درحال.  آمد مي حساب به  مقدس

  پيش   و  قضاوت  بدون  و  كنوني  زمان  در  هدفمند،  خاص،  اي  شيوه  به  كردن  توجه   ،   زين  -   كابات  ديدگاه  از  آگاهي  ذهن  مفهوم         
  و  مذهبي مكتب  در طولاني  اي سابقه داراي مايندفولنس يا آگاهي ذهن) Segal, Williams, & Teasdale, 2002. ( است داوري

  ذهن .  شد  رايج  غرب  به  معرفي  از  پيش  سال  هزاران  بوديسم  و  هندوئيسم  جمله  از  شرقي  اديان  توسط  بار  اولين  آگاهي  ذهن.  است  سكولار
 آگاهي  ذهن  تمرينات  انجام   )  ١٤٠١اده ،  اكبرز  (.  است  اكنون  و  اينجا  در  بدن  در  يابي  ريشه  براي  احساسات  بر  تمركز  مستلزم  اغلب  آگاهي
 فرد  كنترل  نيز  طريق  اين  از  و   يافته  افزايش  آينده  و  گذشته  در  ذهن  خودكار  كارايي  و  خود  روزانه  هاي  فعاليت  از  فرد  آگاهي  شود  مي  موجب

.    يابد   مي  رهايي   است  متمركز  آينده  و  گذشته   بر  خودكار  صورت  به  كه   ذهني  از  و  بوده  بيشتر  خود  جسماني  هاي  حالت  و   احساسات  بر
)Rygh, & Sanderson. 2004(  

  تركيب   بود،  آموخته  خود  متعدد  معلمان  از  كه  بودايي  اصول  و  اگاهي  ذهن  تمرينات  با  را  يوگا  هاتا  مورد  در  خود  مطالعات  زين  كابات         
 در   را  آن  كه  افرادي.    است  بسيار  آن  مزاياي  و  است  يافته  گسترش  عمومي  آگاهي  ذهن  و MBSR مورد  در  تحقيقات  زمان،  آن  از.  كرد

  گزارش  را غم و نااميدي استرس، تر پايين سطوح همچنين و شفقت  و پذيرش صبر، شادي، از بالاتري سطوح   اغلب اند، گنجانده خود زندگي
  .دهند مي
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  :كرد اشاره زير موارد به  توانمي آگاهي ذهن  مزاياي ترينمهم جمله از         

  

   هيجاني هوش تقويت . ١

  افكار،   به   نسب  فرد  يك  آگاهي  معناي  به  هيجاني  هوش.  كندمي  كمك  هيجاني   هوش  تقويت   به  نهايت  در  آن  پرورش  و  آگاهي  ذهن        
   .باشد مي هاآن  بر تاثيرگذاري  و ديگران به  نسبت خود اعمال و احساسات

  

  مغز بر  مثبت تاثير . ٢

  كنترل   و  يادگيري  ،  حافظه  به   مربوط  هاي  قسمت  در  مغز  در  خاكستري  ماده  تراكم  شدن  بيشتر  موجب  آگاهي  ذهن  پرورش  و   تقويت        
   . شود مي احساسات

  

   استرس كاهش . ٣

  به   كردن   فكر  از  دست  فرد  كه  شوند مي   باعث   راهكارها  اين.  كندمي  كمك  اضطراب   و   استرس  كاهش  به   آگاهي  ذهن  راهكارهاي  انجام      
  .يابدمي  كاهش وي دروني استرس ميزان و برسد دروني سكون  و آرامش يك به  و  برداشته بينيپيش غيرقابل آينده و شدهتمام  گذشته

  

  اجتماعي  روابط تقويت . ٤

  آگاهي   ذهن  تقويت  با.  كنندمي   تقويت   زيادي  بسيار  مقدار  به   هم  را   اجتماعي  روابط  و   ارتباطي  هايمهارت  آگاهي  ذهن  راهكارهاي          
   . كند برقرار  ارتباط ديگران با بيشتري هوش  با و ترصميمي همدلانه، تواندمي فرد

   

  جسماني  دردهاي كاهش . ٥

  .كندمي  عمل موثر...  و منظم  قلب ضربان و تنفس  تني،  روان  علائم كاهش زمينه در آگاهي ذهن       

  

 انواع ذهن آگاهي  .  ١ – ٣

   :مختلف مديتيشن ذهن اگاهي و ساير مداخلات مبتني بر ذهن آگاهي وجود دارد. اين شاملتعدادي از اشكال        

 مديتيشن اسكن بدن  . ١

 مديتيشن تنفسي  . ٢

 مديتيشتن مهرباني محبت آميز . ٣



  

  
6 

 
  

 فكر - مراقبه مشاهده . ٤

  

  آگاهي ذهن هاي تكنيك.  ٢ – ٣

  : كنيم مي اشاره  آگاهي ذهن هايتكنيك بهترين  از برخي  به تفكيك به  اينجا در       

  

   متمركز توجه . ١ – ٢ – ٣

  در . كند مي استفاده آگاهي حفظ و ذهن كردن متمركز براي نفس از تكنيك اين. است مديتيشن شكل  ترين رايج احتمالاً تكنيك اين        
  شد  متوجه يا شد پرت شخص حواس كه زمان هر و شده متمركز سينه؛ قفسه  رفتن پايين و بالا ويژه به  نفس، روي بر فرد توجه تكنيك اين
  .گردد مي باز  تنفس  به  است، كرده شدن  منحرف به  شروع ذهنش كه

  

  كردن يادداشت . ٢ -   ٢ – ٣

  ايجاد  به   كردن  يادداشت  تمرين.  كندمي   يادداشت  را   خاص  احساس  يا  فكر   يك  فرد،   آن  در   كه   است  حواس  تمركز  تكنيك  يك   اين          
  .كند مي كمك شدن  شرطي و تمايلات عادات، مورد در بيشتر يادگيري و فضا

  

   شفقت . ٣ -  ٢ – ٣

  به   نام  اين.  است  قلب  از  ناشي  احساسات  به  توجه  و  دارد  دوستش  يا  شناسد  مي  فرد  كه  است  شخصي  بر  تمركز  شامل  روش  اين         
  تقويت   وي  ذهن  در  را  شادي  احساس  خود  نوبه   به  ديگران،  نفع   به   فرد  ذهن  و  قلب  كردن  باز  شود  مي  تصور  كه  است   دليل  اين  به   درستي

  .كند مي

  

  : تجسم . ٤ -  ٢ – ٣

  كه   است  اين  اينجا  در   ايده.  كند  مي   استفاده  توجه   جلب   براي  تر،   انتزاعي   چيزي  يا  شخص   يك  بر   تمركز  براي   تجسم  از   تكنيك  اين         
  .كند مي كمك آرام تمركز حفظ  و ايجاد  به آشنا تصوير

  

  ساكن   آگاهي . ٥ -   ٢ – ٣

  اينكه   جاي  به  اما  شوند،  وارد  است  ممكن  افكار.  است   ذهن  به  دادن  اجازه  شامل  تكنيك  اين  تجسم،  يا  نفس  بر  تمركز  جاي  به          
  .روند مي  سادگي به كنند، دور حال لحظه از  را فرد و كنند پرت را فرد حواس
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   استرس كاهش بر  آگاهي ذهن تاثير.  ٣ – ٣

 گرفتند،   قرار  آگاهي  ذهن  مديتيشن  تمرين  روز  ٤٠  تحت  بار  اولين  براي  كه  كنندگانيمديتيشن  روي  بر  ٢٠١٩  سال  در  ايمطالعه       
 نكرده  مديتيشن  كه  افرادي  با  مقايسه  در  كه  داشتند  مغز  قشر  ضخامت  و  خاكستري  ماده  حجم  جمله  از   مغز  ساختار  در  توجهيقابل  تغييرات

  .بود مرتبط تريپايين افسردگي نمرات  با  بودند،

  مغز   بافت دادن   دست  از ميزان  كه   داد  نشان   سال ٧٧  تا ٢٤  سنين   بين  بلندمدت  مديتيشن  ٥٠  روي  ٢٠٢٠  سال در  نيز  ديگر  مطالعه   يك       
  پردازش   خو،   و   خلق  تنظيم  در  است   شده  داده  نشان   كه   مناطقي  در   ويژه  به   است،  ترپايين  توجهيقابل  طور   به   كنندگانمديتيشن  در   سالانه
  ظهور   حال  در  ايده   اين  به  را  بيشتري  شواهد   نتايج“  كه   كرد  خاطرنشان  مطالعه  اين .  دارند  نقش   شناختي/ عاطفي  يكپارچگي  و   عصبي،  سيستم
  ”.دهد كاهش را مغز بر پيري اثرات است ممكن مديتيشن كه كند مي اضافه

 درك  استرس   كاهش  بهزيستي،  افزايش   در  آگاهي  ذهن   بر  مبتني  استرس   كاهش  ،   ٢٠١٩  سال  در  ديگر  مطالعه  يك  نتايج  براساس       
 نشان  ٢٠٢٠  سال  در  نيز  بررسي  يك.  است  موثر  كنندگان  شركت  از   خود  هاي  گزارش  اساس  بر  كار  محل  در  شغلي  رضايت  افزايش  و  شده
 سال  در  ديگر    بررسي   يك.  بود  كنترل  گروه  از   بهتر  اضطراب   علائم  به  مبتلا   جوانان   درمان   در  اگاهي   ذهن  بر   مبتني  استرس   كاهش  كه  داد

  بدون   حتي   است،  مفيد  افسردگي  و  اضطراب  براي  آگاهي  ذهن  منظم  تمرين  داد  نشان  كه  بود  متاآناليز  اولين  اين  كه  كرد  اشاره  نيز  ٢٠١٨
  .شود ادغام  بزرگتر  درماني چارچوب يك در اينكه

  مي   نشان تحقيقات.  دهد  مي تغيير   نيز   را   مغز  آگاهي  ذهن  مراقبه   هفته  ٨  كه  داد   نشان  عمومي   عصبي  تصويربرداري  مديتيشن  مطالعات       
  مسئول(  مغز  قشر  ضخامت  همچنين  و)  است  مسئله  حل  و  ريزي  برنامه   هيجاني،  تنظيم  مسئول  كه  مغز  از  اي  ناحيه(  خاكستري  ماده  كه  دهد

  را   اضطراب و  ترس استرس،  احساس  نحوه  كه  آميگدال  ديگر،  طرف  از.  يابند  مي  افزايش  مديتيشن  منظم  تمرين  با  دو  هر)  حافظه  و  يادگيري
  . يابد مي كاهش اندازه  نظر از كند، مي تنظيم

  

  نتيجه گيري  -٤

زمان ديگري به عنوان ركن اصلي توسعه اجتماعي، فرهنگي و اقتصادي جامعه قلمداد مي شود و به منزله  آموزش و پرورش، بيش از هر  
قدرتمندترين ابزار شكل دهي آينده و شيوه اي براي درك و تسلط بر تغييرات، پايداري و تداوم تاريخ و فرهنگ به شمار مي رود كه نقشي  

ايفا مي كند. اين موضوع، براي جوامع پويا كه خواهان تغييرات اساسي و بنيادي هستند، به  محوري در افزايش ظرفيت وتوان توليدي جامعه  
خوبي پذيرفته شده است. ليكن در بررسي و نگاه به درون نظام آموزشي، ضمن آنكه بايد نوعي نگرش نظام مند داشت، مي توان نقش معلم 

تشويق يادگيرندگان به يادگيري است تا در پرتو راهنمايي هاي داهيانه و فكورانه  نقش معلم همانا ايجاد انگيزه، هدايت و  .    را ممتاز نمود
وي، دانش آموزان، خود راهنماي خويش شوند. بنابراين مي توان بر اين نكته به جد تأكيد كرد كه كيفيت و قابليت هاي معلمان شاغل در 

شوند كه سبب  رو مي معلمان با مسائل گوناگوني در محيط كار خود روبه .    نظام آموزشي، آيينه تمام نماي كيفيت آموزش و پرورش مي باشد 
در   مدارس استثنايي از استرس شغلي بيشتري در كار خود برخوردارند. اين گروه از معلمان  معلمانراستا  در اين  شود.  مي   در آنها  بروز استرس

كاري بيشتري نسبت به معلمين مدارس عادي مي باشند    ار مشكلات زيادي مي باشـند، دچـار فـشاردچ  استثنايي  كودكانبرقراري ارتباط با  
آنها موجب مي  - امر زمينه بيمارهاي روانهمين    و بـه علـت  تني را در  اسـتثنايي  با    شود. از طرف ديگر، معلمان مدارس  سروكار داشتن 
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اين رفتارهاي نابهنجار استفاده نمايند كه   هيجاني بايد مدام از سبك هاي مقابله اي موثر براي كاهش كودكـان دچـار اخـتلالات رفتـاري و 
. ميگذارد  قطعاً بر سلامت جـسمي و روانـي آنهـا تـاثير نـامطلوب  درگيري جسمي و روحي معلمان با اين فعاليتهـا شـده و  ايـن امـر باعـث

 شغلي عملكرد افزايش منظور به  آنان  شغلي استرس  كاهش به توجه لزوم ،استثنايي معلمان شغلي عملكرد اهميت به عنايت با بنابراين

كه   رويكردها زيادي براي افزايش توانمندي و كاهش استرس در بافت هاي مختلف به كار رفته است در اين راستا  .يابد مي ضرورت معلمان
آگاهي باعث   آگاهي، كاهش تجربه استرس است؛ بنابراين ذهن  مهمترين تاثير درمان مبتني بر ذهناز جمله آن رويكرد ذهن آگاهي است .  

فنون مبتني بر ذهن آگاهي با ترغيب    در زندگي روزمره داشته باشند. به نظر مي رسد آموزش   تري  مي شود افراد مديريت استرس موفق 
به تمرين آگاهانه بر   افراد  اشتغال  مكرر، توجه متمركز بر محرك هاي خنثي و  از  را  تواند افراد اضطرابي  با افكار    جسم و ذهن مي  ذهني 

 افزايش آگاهي فرد از تجربيات لحظه حاضر و   ذهن آنها را آزاد سازد. يعني اين فنون بارها كند و    تهديدي و نگراني در مورد عملكرد شغلي
و تنش فيزيولوژيك در  برگرداندن توجه بر سيستم شناختي و پردازش كارامدتر فرد مي گردد. روش ذهن    اطالعات موجب كاهش نگراني 

افزايش آگاهي  آگاهي به علت سازوكارهاي   لحظه در كاهش عاليم باليني استرس موثر است و از   و حضور در  نهفته در آن مانند پذيرش، 
  . طرفي اثربخشي درمان در دراز مدت را حفظ ميكند
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