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A B S T R A C T   

This study was conducted to determine the relationship between mindfulness and 

positive thinking with job stress and entrepreneurial self-efficacy among 

elementary school teachers in Bukan city. The research method is descriptive and 

correlational. The statistical population is all elementary school teachers in 

Bukan city, which is approximately 380 people. The sampling method is simple 

random method. The sample size was 191 according to the Cochran formula, and 

after distributing the questionnaire, 185 completed questionnaires were collected. 

In order to collect data, the mindfulness questionnaires of Bauer et al. (2006), 

positive thinking of Ingram and Wisnicki (1998), job stress of Philip L. Rice 

(1992), and entrepreneurial self-efficacy of De Noble et al. (1999) were used, 

and the validity and reliability of the questionnaires were examined and 

confirmed. To analyze the data and examine the research hypotheses, descriptive 

statistics methods such as mean and standard deviation and inferential statistics 

methods such as population normality and correlation coefficient and univariate 

and multivariate regression analysis were used, and all these calculations were 

performed using SPSS software. The results obtained from this study show that 

there is a significant relationship between mindfulness and positive thinking with 

job stress and entrepreneurial self-efficacy. In terms of mindfulness and positive 

thinking, there is a positive relationship with entrepreneurial self-efficacy and a 

negative relationship with job stress. So we conclude that mindfulness and 

positive thinking increase entrepreneurial self-efficacy and reduce employee job 

stress. 
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Introduction 

Mindfulness means paying attention in a specific, purposeful way in the present moment, 

nonjudgmentally (Kabat-Zinn, 2002). Clinical definitions of mindfulness are often similar to the 

Buddhist definition, as they are consistent with the Buddha’s conceptualization (Bishop, 2002). 

Mindfulness in Buddhism is defined as pure attention, or the nonjudgmental registration of 

events without mental reaction or evaluation. Mindfulness focuses on the process of sustained 

attention, rather than the content of attention (Cardaccioto, 2005). Kabat-Zinn developed his 

definition of mindfulness as a qualitative conceptualization and showed how an individual can 

take care of their own well-being through the process of mindfulness (Kabat-Zinn, 1990). 

Mindfulness has emerged as a central element in understanding and reducing anxiety and 

anxiety-related disorders (Bamber & Schneider, 2016). Charoen Sokmongkol & Puyod (2022) 

demonstrated the ability of mindfulness to reduce emotional exhaustion among entrepreneurs. 

Mindfulness research began with a focus on its applications in clinical medicine, where 

mindfulness-based interventions were found to significantly enhance positive emotions and 

reduce negative emotions, particularly in mood regulation and the treatment of depression 

(Teasdale et al., 2000). Many scientists have also found similar results on the effect of 

mindfulness on stress, for example, Gression et al. (2001) found results in mindfulness-based 

stress reduction as well as successes in the treatment of physical and psychological symptoms in 

people with chronic pain. Carlson and colleagues also found significant improvements in quality 

of life, stress symptoms, and sleep quality in patients with breast and prostate cancer after 

receiving a mindfulness-based stress reduction program (Carlson et al., 2003). Research 

suggests that mindfulness-based therapy is useful for conditions such as chronic pain (Lee, 

Bowen, & Marlatt, 2005) and stress, anxiety, and depression (Lee, Bowen, & Marlatt, 2005; 

Schreiner & Malcolm, 2008; Kang et al., 2009; Jo et al., 2010; Song, 2011; Masuda & Tully, 

2012; McManus et al., 2012; Moran et al., 2012). However, similar results can be noted in 

studies that have implicated mindfulness in reducing stress (Brewer et al., 2009). Beyond 

clinical settings, researchers have revealed the potential of mindfulness to enhance 

metacognition (Shapiro et al., 2006), promote personal well-being (Brown and Ryan, 2003), and 

modulate negative emotions (Coffey et al., 2010). In a large systematic review, Lomas et al. 

(2017) confirmed the positive consequences of mindfulness on personal well-being and 

workplace performance. Hoffman (2010) substantiated this idea by emphasizing the potential 

for increasing overall well-being through mindfulness practice. Research by Zolar et al. (2019) 

examined the effects of mindfulness meditation and found that it significantly contributed to 

increasing mindfulness, subjective well-being, and reducing perceived stress. Goretzky and Zisk 

(2017) extended this perspective to university students, demonstrating the potential of 

mindfulness techniques to enhance student well-being and academic performance. Ayhan and 

Kavak (2021) concluded that mindfulness interventions reduced automatic negative thoughts. 

Nejad et al. (2022) also found that mindfulness interventions helped individuals identify 

distressing situations and learn ways to cope with distress. Furthermore, through the 

mindfulness intervention, individuals learned to observe thoughts without judgment, rather than 

identifying and engaging with negative thoughts (Nejad et al., 2022). 

 

Study Objective  

This study aimed to determine the relationship between mindfulness and positive thinking with 

job stress and entrepreneurial self-efficacy among elementary school teachers in Bukan city. 

The effect of mindfulness and positive thinking as coping strategies reduces the likelihood of 

burnout and increases self-efficacy. 

 

Research Method  
The research method is descriptive and correlational. The statistical population is all primary 

school teachers in boys' schools in Bukan city, which is approximately 380 people. The 
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sampling method is simple random method. The sample size was 191 based on the Cochran 

formula, and after distributing the questionnaire, 185 completed questionnaires were collected. 

To analyze the data and research hypotheses, descriptive statistical methods such as the limit 

and standard deviation and inferential statistical methods such as the normality of the population 

and the correlation coefficient and regression analysis of changes and several experiments were 

used. All these calculations were performed using SPSS software.  

 

Instruments  

Mindfulness Questionnaire is a 39-item self-report scale developed by Bauer et al. (2006). The 

test-retest correlation coefficients of the FFMQ questionnaire in the Iranian sample were 

between r=0.57 (related to the non-judgmental factor) and r=0.84 (observational factor). Also, 

the alpha coefficients were found to be acceptable (between α=0.55 related to the non-reactive 

factor and α=0.83 related to the descriptive factor) (Ahmadvand, 2011). The Job Stress 

Questionnaire was developed by Rice in 1992 and has 57 items and three subscales. The first 

subscale is interpersonal relationships in the workplace, the second subscale examines the 

material and physical conditions of the workplace, and the third subscale examines interest in 

the job. The reliability of this test in Behzad's study was obtained through Cronbach's alpha of 

0.921, and for each subscale, it was calculated as 0.898, 0.883, and 0.816, respectively. The 

Positive Thinking Questionnaire was developed by Ingram and Wisenki (1988) to measure 

positive thinking and consists of 30 questions that evaluate 5 subscales of positive daily 

functioning; positive self-evaluation; evaluation of others of oneself; and positive future 

expectations on a Likert scale. Ingram and Wisenki (1988) obtained a Cronbach's alpha 

coefficient of 0.94 for this instrument and a test-retest coefficient of 0.95 using the split-half 

method. Entrepreneurial self-efficacy questionnaire was designed by De Nabel et al. (1999). 

This questionnaire consists of five dimensions: “New product development and market 

opportunities skills (0.862), innovative environment creation skills (0.851), investor relationship 

building skills (0.866), goal identification skills (0.849), unexpected challenge coping skills 

(0.887), and human resource development skills (0.834).  

 

Findings  

The results of this study showed that there is a significant relationship between mindfulness and 

positive thinking, job stress, and entrepreneurial self-efficacy. In particular, mindfulness and 

positive thinking have a positive relationship with entrepreneurial self-efficacy and a negative 

relationship with job stress. So we conclude that mindfulness and positive thinking increase 

entrepreneurial self-efficacy and reduce employee job stress. 

 

Discussion  

According to the results of the table, the focal correlation coefficient between the two 

experimental categories of mindfulness and positive thinking as predictors of job stress and 

entrepreneurial self-efficacy by hand, the criterion changes are simultaneously equal to 0.798 

and the corresponding significance value is smaller than 0.05 (0.0001). Therefore, the focal 

correlation coefficient between these two categories is simultaneously and significantly 

significant. The results also show that the correlation foci separately for the two categories of 

mindfulness experience with job stress with a focal load of -0.723 and with entrepreneurial self-

efficacy with a focal load of 0.776 play a significant role in the predictions of the focus of job 

stress and entrepreneurial self-efficacy, as well as in the second focus of positive sports and 

entrepreneurship. Entrepreneurship with a focal load of 0.823 play a significant role in the focal 

predictions of job stress and entrepreneurial self-efficacy. 

The results of this study were consistent with the results of similar studies and Choi on 

nursing in South Korea indicated that the mindfulness meditation program as a behavioral 

intervention reduces stress, depression, and increases self-efficacy in students (Zarezadeh et al., 
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2021) and colleagues (2017) reported. Ehsani et al. showed in their study that stress 

management training on mindfulness has an effect on improving self-efficacy and optimism 

(Ehsani et al., 2021).  

 

Practical Importance  

Although levels of teacher stress remain high (Fitchett et al., 2021), minimal studies have  been 

conducted on how to address or reduce the problem. In addition, despite multiple studies  

demonstrating the impact coping strategies have on reducing stress, minimal studies have been  

conducted related to coping strategies that reduce the stress of teachers, specifically the 

practices  of being mindful and positive. The results of this study will illustrate the impact 

mindfulness and  positivity have on teacher burnout. Administrators, teachers. Coaches, 

educational consultants ,  school boards and higher education may use this study to create 

professional development that  will equip educators with the necessary tools to reduce personal 

burnout. Additionally, all educational professionals can use this information to equip themselves 

with the tools needed to  work through personal burnout. Furthermore, when teachers gain the 

knowledge of how to employ more effective coping strategies, levels of stress will be reduced, 

thus positively impacting students through the emotional contagion effect (Tikkanen et al., 

2021). 

 

Conclusion  
From the results of the current study, it can be argued that mindfulness and positive thinking 

alone are not sufficient to promote entrepreneurial self-efficacy and reduce teachers' stress, but 

what is certain is that mindfulness and positive thinking cause teachers to view unpleasant 

events in their lives without judgment and only as experiences and think positively, and 

metacognitive awareness is achieved as a result of mindfulness. Recognizing negative thoughts 

and challenging them leads to the formation of insight that counteracts feelings of inefficiency 

and inadequacy, and ultimately reduces stress and improves teachers' performance. 

The results of this study will demonstrate the impact of mindfulness and positive thinking on 

teacher burnout. Administrators, teachers, coaches, educational consultants, school boards, and 

higher education may use this study to create professional development that equips educators 

with the tools they need to reduce burnout. 
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 »مقاله پژوهشی«

آگاه ذهن  اند  یرابطه  مثبت  شغل  یشیو  استرس  خودکارآمد  یبا    یو 

 ینیکارآفر

 
 iD* ی طاهر محبوب 

 
 چکیده

  ی نيکارآفر  یو خودکارآمد  یبا استرس شغل  یشانديو مثبت  آگاهیرابطه ذهن  ن ییپژوهش با هدف تع  نيا
ب ابتدا  نیدر  مقطع  تحق  يیمعلمان  روش  شد.  انجام  بوکان  همبستگ  یفیتوص  ق یشهرستان  نوع  از   ی و 
نفر    380  دامدارس پسرانه شهرستان بوکان که حدو  يیابتدا  یمعلمان دوره   ه یکل  ی. جامعه آمارباشدیم

م نمونه باشدیهستند،  روش  تصادف  یرگی.  تعداد   یروش  کوکران  فرمول  نمونه طبق  است. حجم  ساده 
. به  ديگرد  آوریشده جمع  لیپرسشنامه تکم  185پرسشنامه تعداد    عتوزي   از  پس  و  است  آمده   دستبه   191

گردآور )  آگاهیذهن  هایپرسشنامه   ها،داده   یمنظور  همکاران  و  مثبت2006بائر  و   نگراميا  یش اندي(، 
و همکاران   نابلید  ینيکارآفر  ی( و خودکارآمد1992)  سيال را  پیفل  ی(، استرس شغل1998)یکیسنيو
 و   هاشد. جهت تجزيه و تحلیل داده   ديیو تا  یها بررسپرسشنامه   يیايو پا  يی( استفاده شده که روا1999)

  آمار   هایو انحراف استاندارد و روش  ن یانگمی  نظیر  توصیفی  آمار   هایروش  از  تحقیق،   فرضیات  بررسی
متغ   ره متغی  تک  رگرسیون  تحلیل  و  همبستگی  ضريب  و  جامعه   بودن  نرمال  نظیر  استنباطی چند    رهیو 

نرم از  استفاده  با  محاسبات  اين  تمامی  که  گرديده  نتا  SPSSافزار  استفاده  است.  گرفته    ج يانجام 
 ی و خودکارآمد  شغلی  با استرس  یشانديو مثبت  آگاهیذهن  نینشان داد که ب  ق یتحق  ن ي آمده از ادستبه 

معنادار  ینيکارآفر تفک  یرابطه  به  که  دارد.  مثبت  آگاهیذهن  کی وجود  خودکارآمد  یشانديو   یبا 
شغل  ینيکارآفر استرس  با  و  مثبت  منف   یرابطه  نت  یرابطه  پس  ذهن  ميریگیم  جه یدارد.  و    آگاهیکه 
 .  شودیکارکنان م یو کاهش استرس شغل ینيکارآفر یخودکارآمد شيباعث افزا یشانديمثبت
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 مقدمه
 مندخاص هدف ایشیوه  به  کردن توجه  معنای به  آگاهیذهن

( 2002اسات)کابات زيان،  قضااوت از خاالی و حال زمان در
تعرياف  باه  شابیه  ماوارد اکثر در آگاهیذهن از بالینی تعاريف
 باودا همساو سازیمفهوم با تعاريف اين زيرا است؛ آن بودايی
عناوان تحات باودا آيین در آگاهیذهن. (2002)بیشاپ،  است
 واکنش ياا بدون رويدادها استدلالی غیر ثبت يا محض توجه 

 فرايناد توجاه  به  آگاهیاست. ذهن شده  تعريف ذهنی ارزيابی

 توجااه  باادان کااه  محتااوايی تااا، دارد تمرکااز مااداوم

 از خاود تعرياف زيان (. کاباات2005شاود)کارداچیوتو، مای

 و بخشاید ارتقاا کیفای سازیصورت مفهومبه  را آگاهیذهن
 فرايناد در خاود ساممت از ياک فارد چگوناه  که  داد نشان

 و (. شااپیرو1990زيان، کناد )کاباات مراقبات آگااهیذهان
 مطار   کیفیات 7به  کیفیت 5 افزودن با (1998همکارانش )

 کیفیات  12باه  را هااآن مجماوع زيان، کابات سوی از شده 

 صبر، غیرقضاوتی، پذيرش، :عبارتنداز هاکیفیت رسانیدند. اين

 ساخاوت، همادلی، آرامای، رهاساازی، باازبودن، اعتمااد،

مميماات )شاااپیرو و  و عاشااقانه  مهربااانی گاازاری،سااساس
 (.1998همکاران، 

 از  را  چیزهاا  وقتای":  داشات  ( اظهاار1990زيان )کابات
 تمارين طرياق از  چاه   کنیاد،مای  مشاهده   آگاهیذهن  دريچه 
 درک باه  شاروع همیشاه  روزماره، زندگی يا  رسمی  مديتیشن

 "کندمی  تغییر  شما  ادراک  زيرا  کنیدمی  جديد  روشی  به   چیزها
 کااه  کردنااد گاازارش( 2011) شااوک و کاایکن(. 154 ص)

 کااهش  و  مثبات  هاایقضااوت  افازايش  باعاث  آگاهیذهن
 . شودمی  منفی سوگیری
 و درک در محاوری عنصار ياک  عناوانباه   آگااهیذهن
 شاده  ظااهر اضاطراب  با  مرتبط  اختملات  و  اضطراب  کاهش
 سوکمونگکول و پويود  چاروئن(.  2016  اشنايدر،  و  بامبر)  است
 عااطفی  خستگی  کاهش  برای  را  آگاهیذهن  توانايی  (2022)
 . دادند نشان  کارآفرينان  میان در

 در آن کاربردهاای بار تمرکاز  باا  آگااهیذهان  تحقیقات
 ماداخمت  شاد  مشاخ   کاه جاايی  شد،  آغاز  بالینی  پزشکی
 را مثبات احساساات توجهی قابل طوربه   آگاهیذهن  بر  مبتنی
 در ويژه به  دهد،می کاهش را  منفی  احساسات  و  کندمی  تقويت
 همکااران،  و  تیزديال)  افساردگی  درماان  و  خو  و  خلق  تنظیم
تأثیر  از مشابهی نتايج زيادی به  دانشمندان چنینهم (.2000
 و مثال گرسیون طوربه  اند،يافته دست  استرس بر آگاهیذهن

 آگااهیاسترس ذهن کاهش در نتايجی به  (2001) همکاران

 درماانی نشاانگان زمیناه  در هاايیموفقیات چنینهم و مدار

اناد. پیادا کارده  دست مزمن درد به  مبتم افراد روان و جسمی
 در تاوجهی هاای قابالپیشارفت به  نیز همکاران و کارلسون

 بیمااران در کیفیت خواب و استرس نشانگان زندگی، کیفیت

 کاهش برنامه  از دريافت بعد پروستات و سینه  سرطان به  مبتم

يافتند)کارلساون و همکااران،  دسات مدارآگاهیذهن استرس
حقیقات حکايات از مفیاد باودن درماان مبتنای بار (. ت2003
و   لای، بااون)چاون درد مازمنآگااهی در ماواردی هامذهن
( و استرس، اضطراب و افسردگی )لی، بااون و 2005  ت،لامار

؛ کانا  و همکااران، 2008؛ شرينر و مالکوم،  2005مارلات،  
؛ ماسودا و تاالی، 2011؛ سان ،  2010، جو و همکاران،  2009
؛ مااورن و همکاااران، 2012؛ مکمااانوس و همکاااران، 2012
تااوان بااه ( دارد. بااا اياان حااال از نتااايج مشااابه ماای2012
آگاهی را بر کاهش اساترس هايی اشاره کرد که ذهنپژوهش

 تنظیماات  از  فراتار  (.2009اند)برور و همکاران،  دخیل دانسته 
 فراشاناخت تقويات در  را  آگاهیذهن  پتانسیل  محققان  بالینی،
 و  باراون)  فاردی  رفااه   ارتقاای  ،(2006  همکااران،  و  شاپیرو)

 همکااران،  و  کاافی)  منفی  احساسات  تعديل  و  ،(2003  رايان،
 گساترده،  سیساتماتیک  بررسای  يک  در.  کردند  آشکار(  2010
 بار را  آگاهیذهن  مثبت  پیامدهای(  2017)  همکاران  و  لوماس
 هاافمن.  کردناد  تأيیاد  کاار  محل  عملکرد  و  فردی  بهزيستی

 از  کلی  بهزيستی  بالقوه   افزايش  بر  تأکید  با  را  ايده   اين(  2010)
 و زولار تحقیقاات .کارد اثباات آگااهیذهان تمرينات طريق
 بررسی  مورد  را  آگاهیذهن  مديتیشن  اثرات(  2019)  همکاران
 در  تاوجهی  قابل  سهم  مديتیشن  اين  که   دريافتند  و  دادند  قرار

 اساترس  کااهش  و  ذهنای  بهزيساتی  حواس،  تمرکز  افزايش
 باه   را  ديدگاه   اين(  2017)  زيسک  و  گورتزکی.  دارد  شده   درک

 هاایتکنیاک  پتانسایل  و  دادند  گسترش  دانشگاه   دانشجويان
 عملکاارد و دانشااجويی رفاااه  تقوياات باارای را آگاااهیذهاان
 گرفتناد  نتیجه (  2021)  کاواک  و  آيهان  .دادند  نشان  تحصیلی
 کااهش  را  خودکاار  منفای  افکاار  آگااهیذهان  مداخمت  که 
 کاه  دريافتناد( 2022) همکااران و  چناین ناژادهام.  دهادمی

 هاایموقعیات  تا  کندمی  کمک  افراد  به   آگاهیذهن  مداخمت
 را  نااراحتی  با  مقابله   هایراه   و  کرده   شناسايی  را  کننده ناراحت
 ياد  افراد  آگاهی،ذهن  مداخله   طريق  از  اين،  بر  عموه .  بیاموزند
 را افکاار منفای، افکاار با همراهی و  شناسايی  جای  به   گرفتند
 (.2022 همکاران، و نژاد)  کنند مشاهده  قضاوت  بدون

 آگااهی(در پاژوهش خاود نشاان داد ذهان2023چن )

دهد. در تحقیاق خمقیت را افزايش و اضطراب را کاهش می
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 و خمقیات بار آگااهی( نیاز ذهان2021وان  و همکاران )
 داشت. معنادار و مثبت تأثیری مشتری رضايت

 عناوانباه  را معلام ( اساترس1979)  ساتکلیف  و  کیرياکو
( افسردگی  يا  عصبانیت  مانند)  منفی  اثرات  با  پاسخ  سندرم  يک
 هماراه   زابیمااری  باالقوه   فیزيولاویيکی  تغییرات  با  معمولاً  که 
 کیريااکو  .کنادمای  تعرياف(  قلب  ضربان  افزايش  مانند)  است
 گارفتن  بار  در  بارای  را  معلام  اساترس  تعرياف  بعداً(  2001)

 مای  ناشای  مدرسه   در  کار  از  که   معلم  منفی  عاطفی  تجربیات
 اسااتدلال( 1984) فااولکمن و لازاروس. کاارد اصاام   شااود،
 کاه   اسات  فارد  و  محیط  بین  تعامل  نتیجه   استرس  که   کردند
 هاایظرفیت  از  فراتر  را  موقعیت  فرد  که   شودمی  اين  به   منجر
 (.2001 کیرياکو،. )شود  ختم اختمل  يک  به  و کند درک خود

  فرساودگی   اصاطم    از   باار   اولاین   برای (  1974)   فرودنبرگر 
  انساانی   خدمات   زمینه   در   کارکنان   برای   توصیفی   عنوان   به   شغلی 
کردناد.  مای   تجرباه   را   عااطفی   فرسودگی   اغلب   که   کرد   استفاده 
  ايجااد   باه   تمايال   کنند، می   تجربه   را   شغلی   فرسودگی   که   افرادی 

  يااک (  2022)   پوناا  (.  2022  پوناا ، )   دارنااد   منفاای   احساسااات 
  فرساودگی   کمتار   میازان   و   درونای   آرامش   بین   قوی   همبستگی 
  انساانی،   خدمات   مشاغل  همه  مقايسه  هنگام . کرد  گزارش  شغلی 

  شاايع  ديگری  حرفه   هر   از   بیش   معلمان   بین   در   شغلی   فرسودگی 
(  2001)  همکااران  و  ماسام  (. 2021  همکاران،   و   فیچت )   است 
  ياادگیری   بار   مساتقیم   طاور باه   معلام   خساتگی   کاه   کردند   ذکر 
  و   مرديااث .  گااذارد ماای   تااأثیر   آمااوزش   کیفیاات   و   آمااوزان دانااش 
  توصایف   بارای   شخصایت   مساخ   اصطم    از (  2020)   همکاران 
  معناای   به   شخصیت   مسخ .  کردند   استفاده   معلم   شغلی   فرسودگی 
  مدرساه،   باه   غیرشخصای   پاساخ   ياا   احسااس   هرگوناه   نداشتن 
(.  2020  همکاااران،   و   مرديااث )   اساات   همکاااران   و   آمااوزان دانش 
  ای حرفاه   کاارآيی   کااهش   ياا   تادريس   در   کفاايتی بای   احساس 
  باا   رواباط   و   کاار   باه   نسبت   معلمان   که   دهد می   نشان   صورتی به 

  کننااد می   ابااراز   را   خااود   ناکارآماادی   يااا   کفااايتی بی   آمااوزان دانش 
 (. 2020  همکاران،   و  مرديث   ، 2001  همکاران،   و   مسم  ) 

به  فرد باور عنوانبه  و شناخته شده  مفهومی خودکارآمدی
 تعرياف آمیازموفقیات طوربه  وظايف انجام برای خود توانايی

متغیار  يک عنوان(. خودکارآمدی به 2020، شده است )شیری
 تصمیم گیری تفکر، فرآيندهای انگیزه، بر تأثیرگذار مندقدرت

)هندرساون و است شاده  شاناخته  ماداخمت بنادیو اولويات
 (.خودکارآمدی، به 2022؛ ديورند و همکاران، 2016همکاران، 

 و هاادشاواری باا برخاورد هنگاام مای کناد کماک معلام
 و باشد)کارنیاوان منعطف و کند پايداری های گوناگونموقعیت

 باه  خودکارآمادی است کاه  اين مهم نکته  (.2019،همکاران

 فارد باور به  شود، بلکه نمی مربوط فرد هایتوانايی و مهارتها

 شود. بنابراينمرتبط می خاص شرايط در خود توانايی مورد در

 يا باشد در تناقض وی واقعی توانايی با فرد رفتار است ممکن
 ایهستند، به گونه  يکسان مهارت و دانش از نظر که  افرادی

 پاژوهش (.2018کنند)کمسان و کمسان،  رفتاار متفااوت

 داد نشاان زمیناه، ايان در (2019)همکااران و کارنیااوان

 عملکارد و رضاايت شاغلی بینای کنناده پایش خودکارآمدی

 و چانا  چناینباشد. هاممی کارتازه  معلمان ويژه به  معلمان،
 خودکارآمادی معلمان با دادند نشان خود مطالعه  در همکاران

 و کنناد )چانا می تجربه  را بیشتری شغلی فرسودگی کمتر،
 (.2018 همکاران،
 و مراقبات باالاتر ساطو   با خودکارآمدی بالاتر سطو   

(. 2020اسات)ارن و ساونای،  هماراه  دانش آموز-تعامل معلم
آگااهی ذهان تمريناات کاه  است آن از حاکی مطالعات نتايج
فرساودگی  و پرخاشگری افسردگی، استرس، کاهش به  منجر
؛ 2013؛ يااوم و چااوی، 2022جااائنودينو همکاااران، ) شااغلی
؛ راسااتگو و همکاااران، 2020؛ چلاای و همکاااران، 2003بیاار،
ياوم ؛ 2004خودکارآمدی)چان  و همکاران، افزايش و (2017
 شود.( می2022جائنودينو همکاران،  ؛2013و چوی، 

 و  کناد  تباديل  عمال  باه   را  ايده   يک  تواندمی  کارآفرينی
 باه   نیااز  ديگاران  بارای  ارزش  ايجاد  و  هافرصت  کشف  برای

 گای مک ;2001 همکاران، و چن.    )جی  دارد  نوآورانه   ذهنیت

 استیونساون(.2016  همکااران،  و  تساای  ;2009  همکاران،  و
 دنباال  به   کارآفرينی: »دهدمی  ارائه   موجزتری  تعريف(  1993)

 کنتارل  حاضار  حاال  در  کاه   اسات  مناابعی  از  فراتار  فرصتی
 بارای حیااتی شايساتگی ياک کارآفرينی(. 3.  ص)  «کنیدمی
 هار  در  نفاس  باه   اعتماد  و  خمقیت  افزايش  به   که   است  همه 
 اساسای  محارک  يک  و  کندمی  کمک  افراد  زندگی  از  ایجنبه 
 (.2018 کوربت، و نیک) است پايداری  و رشد برای

 خاود، ماورد در فارد بیناناه خاوش ديادگاه  انديشیمثبت
 باه  نسابت افارادی چناین  و  است  اطراف  چیز  همه   و  ديگران
 جايیآن  از(.  2002  سلیگمن،)  هستند  بینخوش  آينده   اتفاقات
 مای  نگااه   هماه /چیز  هماه   مطلوب  جنبه   به   افرادی  چنین  که 
 تصاوير  باه   آينده   اتفاقات  از  مثبتی  تصوير  افرادی  چنین  کنند،
 کاارآفرينی  نماياه   اصالی  ويژگای  باه   خصیصه   اين.  کشندمی
 از  دارناد  تمايال  همیشاه   کارآفريناان  زيارا  شاود،مای  تبديل

 استفاده   ريسک  از  خارج   سود  درک  و  "لیوان  نیمه پر  رويکرد"
 تاوانمی بناابراين (.2011 غناا، ؛2017 همکاران، و کنند)چن
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 شغل که  دارند تمايل بیشتر مثبت تفکر با افراد که  کرد فرض
 .کنند پیدا  کارآفرينی

يکی ديگر از ممحظات مهم در ادبیات مقاصاد کاارآفرينی  
( برجساته شاده اسات،  2020اخیراً توسط چان  و همکااران ) 

يعنی نقش فرآيندهای شناختی )وضعیت ذهنای مثبات/منفی(.  
شاود کاه  وضعیت ذهنی منبعای از ياادگیری و سارزندگی مای 
دهد )لاو و  نگرش و رفتار افراد را نسبت به کارآفرينی شکل می 

(. يکی از حالات مثبت ذهن »مثبت انديشی« است  2013چن،  
شود که نتايج مثبتای  که به شناخت، نگرش و عملی ترجمه می 

تواناد  (. اين نه تنها می 2020به همراه دارد )چان  و همکاران،  
  زاوزنیفساکی،   و   بر باور، ذهنیت، بینش و زبان تأثیر بگذارد)بکت 

ه سازگاری روانی ماورد  (، بلکه ب 2011  بويرز،   و   لايتسی   ;2013
  همکااران،  و  هاايمبر  ) نیاز يک کارآفرين نیز کمک می کناد 

. و يکااای از تحساااین  ( 2007  اساااسینلی،   و   تیماااونز   ؛ 1985
های يک کارآفرين است، زيرا ايان ويژگای،  برانگیزترين ويژگی 
سازد تاا در برابار نامميماات مباارزه کناد  کارآفرين را قادر می 
(  2020(. پاااوکیری و همکااااران ) 2006)جنسااان و لوتاااانز،  

عناوان تعاديل  تواند باه خاطرنشان کردند که مثبت انديشی می 
کننااده بااین تمااايمت و نیااات شخصاای عماال کنااد. در واقااع  

عنوان يک توانمندساز شاناختی، تمايال  ( به 1PTانديشی، ) مثبت 
گاذاری کارآفريناناه دارد،  به افزايش نیات فرد نسبت به سرمايه 

که تا حد زيادی يک رابطه ناشناخته در ادبیات کارآفرينی باوده  
 (. 2020است )چان  و همکاران،  

 و   خودکارآماادی   کااه   اساات   داده   نشااان   گذشااته   ادبیااات 
  مثبات   هاای کنناده   بینای پایش   مساتقل   طاور به  انديشی مثبت 
  ؛ 2011  همکاران،   و   بارنیر )   اند بوده   کارآفرينی   شغلی   های انتخاب 
  ياا   خاود   ماورد   در   بااور   دو   هار   زيارا   ، ( 1994  ووزيکیس،   و   بويد 
  همیلساکی (.  2008  همکاران،   و   کیکول )   هستند   خارجی   عوامل 
  باالا   خودکارآمادی   باا   کارآفرينان   که   دريافتند   ( 2008)   بارون   و 

  و   باويراز .  دارناد   خاوبی   عملکارد   دارند،  انديشی مثبت  که   زمانی 
  اثارات   حتای  انديشای مثبت  که   کردند   مشاهده (  2012)   لايتسی 
  مشاابه،   طاور   باه   .دهاد مای   کاهش   زندگی   در   را  استرس  منفی 
  تاأثیرات   منفای   رويادادهای   کاه   شاد   متوجاه (  1999)   لايتسی 
  هساتند،   انديشای مثبات   الگوهاای   دارای   که   افرادی   بر   کمتری 
  را   چیاز   هماه  مثبات  جنباه  افارادی  چناین  که  جايی آن  از . دارد 
  در   مثبات   باورهای   دادن   نشان   به   تمايل   افرادی   چنین   بینند، می 
  قصاد   بناابراين   و   دارند   خود   کارآفرينانه   های گذاری سرمايه   مورد 

 
1. positive thinking 

  چانا  )  دهند می  نشان   گذاری سرمايه   يک   شروع   برای   بیشتری 
 (. 2020  همکاران،   و 

آگاااهی و چااه گفتااه شااد چااون ذهاانباار اساااس آن
تواند در استرس و خودکارآمادی کاارآفرينی انديشی میمثبت

ی معلمان مؤثر باشد، پژوهش حاضر در پی آن است که رابطه 
انديشاای بااا اسااترس و خودکارآماادی آگاااهی و مثبااتذهاان

 کارآفرينی معلمان را بررسی کند.

 روش
 گیری جامعۀ آماری، نمونه و روش نمونه

تحلیلای و از ناوع تحقیاق   -صورت توصیفی پژوهش حاضر به 
باا هادف    1403-1404همبستگی بود که در ساال تحصایلی  

عناوان  باه انديشای  آگااهی و مثبات بررسی رابطه ذهان بررسی  
  با استرس شغلی و خودکارآمدی کاارآفرينی بین  پیش   های متغیر 
عنوان متغیرهای ممک انجام گرفت. جامعاه آمااری شاامل  به 
شهرستان بوکان در    پسرانه مدارس    يی ابتدا   ی معلمان دوره   ه ی کل 

نفر هستند.    380که حدودا    ،   باشد می   1403-04  ی ل ی سال تحص 
گیری تصادفی ساده اساتفاده  برای انتخاب نمونه از روش نمونه 

دست آماد. باا  نفر به  191حجم نمونه طبق فرمول کوکران  شد 
های مربوطه را تکمیل کردند و  نفر پرسش   185وجود اين، تنها  

هاای    ناماه طور کلی نر  برگشات پرساش بازگشت دادند. و به 
 . بود  0/ 96  نمونه اصلی 

 گیریابزار اندازه
 : ابزارهای سنجش از این قرار بود

ايان ابازار ياک    :آگنناهیذهننن معرفی پرسشنامه -1

آيتمی است که توسط باائر و همکااران    39مقیاس خودسنجی  
آگااهی  هاايی از پرسشانامه ذهان ( از طريق تلفیق گويه 2006) 

(، مقیاااس هوشاایاری و  2006و همکاااران،    2فريباار  )والاش 
آگااهی  (، مقیااس ذهان 2003آگاه )باراون و رياان،  توجه ذهن 

(، مقیااس تجديادنظر شاده  2004،  3کنچوکی )باائر و اسامیت 
( و  2005آگاهی شاناختی و عااطفی )کاومر و همکااران،  ذهن 

(  2007آگاهی سوتامستون )چادويک و همکاران،  پرسشنامه ذهن 
با استفاده از رويکرد تحلیال عااملی تحاول يافتاه اسات. باائر  

ای از دانشاجويان  ( تحلیل عاملی اکتشافی را بار نموناه 2006) 
گذاری  دست آمده اين چنین نام های به دانشگاه انجام داد. عامل 

گرديد: مشاهده، عمل توأم با هوشیاری، غیرقضاوتی باودن باه  

 
2. Walach, J. 

3. Smith, G. T. 
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 تجربه درونی، توصیف و غیر واکنشی بودن. 
 و مناساب باود هااعامال درونی همسانی نتايج براساس
)در عامال غیار واکنشای  75/0بین  گسترهای در آلفا ضريب
 بین )در عامل توصیف( قرار داشت. همبستگی 91/0بودن( تا  

باین  طیفی در بود و دارمعنی موارد همه  در و متوسط هاعامل
 (.2010، قرار داشت )نئوسر 34/0تا   15/0

ايان   پاياايی  و  اعتبارياابی  روی  بر  که  ای مطالعه  در  چنین هم 
  -آزماون   همبساتگی  ضارايب  گرفت،  انجام  ايران  در  پرسشنامه 
  r= 0/ 57در نمونااه ايراناای بااین    FFMQپرسشاانامه   بااازآزمون 

)عامل مشااهده(    r= 0/ 84)مربوط به عامل غیر قضاوتی بودن( و  
مشاهده گرديد. همچنین ضرايب آلفا در حد قابال قباولی )باین  

55 /0 =α   0/ 83مربوط به عامل غیر واکنشی بودن و =α    مرباوط
 (. 1390دست آمد )احمدوند،  به عامل توصیف( به 

ايان پرسشانامه در ساال    آزمون استرس شغلی:   -2

عباارت و ساه    57تهیاه شاد کاه دارای   راياس   توساط   1992
است زيرمقیاس اول روابط بین فردی در محیط کاار   زيرمقیاس 

های مادی و فیزيکی محیط کار و  است زيرمقیاس دوم موقعیت 
کناد پاياايی ايان  قیاس سوم عمقه به شغل را بررسی مای م زير 

دسات  به   0/ 921آلفای کرونبا   آزمون در مطالعه بهزاد، از طريق 
  0/ 816و  0/ 883، 0/ 898آمد و برای هر زير مقیاس باه ترتیاب 

  30محاسبه شد. در اين پاژوهش ، آزماون اساترس شاغلی باا 
  0/ 77سبه شده، برابر باا  آلفای کرانبا  محا  سؤال دارای ضريب 

.  بود و برای اجرای پرسشنامه شواهد کاافی در اختیاار قارار داد 
محاسابه    /  48روايی محتوايی اين آزمون از طريق روايی سازه  

 (. 2005)بهزاد، دار بود  معنی    0/ 001گرديد که در سطح 

اندیشننی ایناننرا  و  پرسشنننامه مت نن    -3

ايااان پرسشااانامه توساااط اينگااارام و    ویسننننیکی: 

انديشی ساخته شاده و  ( برای سنجش مثبت 1988ويسنکی) 
خارده مقیااس کاارکرد مثبات    5سوال است که    30شامل  

،  19،  17،  15،  14،  13،  11،  7،  6های شماره روزانه با عبارت 
،  20،  10هاای شاماره  ؛ خود ارزيابی مثبت با عبارت 29،  20
هاای  ؛ ارزيابی ديگران از خويش با عباارت 28،  25،  23،  22

هاای  ؛ انتظارهای مثبت آينده با عباارت 12،  5،  2،  1شماره  
را در يااک طیااف    30،  27،  26،  24،  18،  16،  9،  8شااماره  

=همیشه« ماورد ارزياابی قارار  5=هرگز« تا » 1لیکرت از » 
( برای اين ابازار ضاريب  1988دهد. اينگرام و ويسنکی) می 

باه روش    0/ 95و ضاريب بازآزماايی    0/ 94آلفای کرونباا   
بااین اياان    0/ 33دونیمااه کااردن و ضااريب همبسااتگی  

نامه افسردگی بک و ضريب همبستگی  نامه و پرسش پرسش 

نامااه اضااطراب  نامااه و پرسااش بااین اياان پرسااش   0/ 37
عنوان شاخصی از روايی افتراقی و روايی سازه  صفت به حالت 

قابل قبولی گزارش کردند. در پژوهش حاضر ضريب آلفاای  
دست آمد) کريمی و  به   0/ 94کرونبا  برای اين کل مقیاس  

 (. 1395همکارن،  

نابل و پرسشنامه خودکارآمدی کارآفرینانه )دی

نامه خودکارآمادی کارآفريناناه پرسش(:  1999همکاران،  

( طراحی شد. در فارسی نیز 1999نابل و همکاران )توسط دی
اند. اين نامه استفاده کرده ( از اين پرسش1394صفا و منگلی )

و   ديامهاارت توساعه محصاول جد  نامه از پنج بعاد »پرسش
 نوآوراناه   طیمحا  جاادي، مهاارت ا(862/0)  باازار  یهافرصت
 ،(866/0) گذارانه يرابطااه بااا ساارما جااادي، مهااارت ا(851/0)

باا  يیارويامهاارت رو ،(849/0) یهدف اصل يیمهارت شناسا
 یمهارت توسعه منابع انساان  ،(887/0)  رمنتظره یغ  یهاچالش
ناباال و همکاااران باارای ( تشااکیل شااده اساات. دی834/0)

نامه از تحلیل عااملی تايیادی اساتفاده سنجش روايی پرسش
کردند. برای سنجش پايايی نیز آلفای کرونبا  کلی پرسشنامه 

 7/0محاسبه شد و برای تک تاک ابعااد نیاز باالای    913/0
( نیاز 1399چنین داوری و همکااران )گزارش شده است. هم

اند. بناابراين گزارش کرده   819/0آلفای کرونبا  پرسشنامه را  
 پرسشنامه از روايی و پايايی مناسبی برخوردار است

 شیوۀ تجزیه وتحلیل آماری داده ها
باا   هاای خاام حاصال از ايان پاژوهشتجزيه و تحلیل داده 
آمااار و )میانگین و انحااراف معیااار( توصاایفی اسااتفاده از آمااار

ضريب همبستگی کانونی، رگرسیون تک متغیاره و   استنباطی
چندمتغیره انجام شد. برای تجزيه و تحلیل اطمعاات هام از 

 .استفاده گرديد  SPSSنرم افزار آماری  

 هایافته
اسامیرنف،   -با استفاده از آزمون کلماوگروف  1در جدول  

بررسی شده اسات. محاسابات باا متغیرها  نرمال بودن توزيع  
 .انجام گرفته است SPSSاستفاده از نرم افزار 

 zگاردد. آمااره مای 1طاور کاه در جادول شاماره همان
( P≥  05/0اسمیرنف برای همگای در ساطح )    -کولموگروف

تاوان گفات کاه توزياع باشاند. از ايان رو مایدار نمایمعنی
در بین نمونه با توزياع آن  نامه های بدست آمده از پرسشداده 

 هایه همین منظور برای آزماون فرضابه در جامعه نرمال است. 
 توان استفاده نمود.از آمار پارامتريک می
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 اسمیرنف برای فرض نرمال بودن جامعه  -آزمون کلموگروف .1جدول 

 داری سطح معنی انحراف استاندارد پارامترها  میاناین پارامترها Kolmogorov-Smirnov Z متغیرها 

 123/0 355/12 90/ 86 221/0 ذهن آگاهی 

 214/0 864/11 55/ 32 191/0 مثبت انديشی 

 319/0 460/14 43/ 21 249/0 استرس شغلی 

 389/0 231/12 87/ 76 162/0 خودکارآمدی کارآفرينی 

 
باین( و دو متغیار با توجه به وجود دو متغیر مستقل)پیش

 و  آگااهیوابسته)ممک( لذا جهت بررسی میزان رابطاه ذهان
کاارآفرينی   خودکارآمادی  و  شاغلی  اساترس  باا  انديشیمثبت

زمان و تعاملی از ضريب همبستگی کانونی طور هممعلمان به 
 آمده است. 2شود که نتايج در جداول  استفاده می

ضريب همبستگی کانونی بین دو با توجه به نتايج جدول  
انديشای باه عناوان متغیار مثبات  و  آگااهیذهن  متغیردسته  
کارآفرينی به عنوان   خودکارآمدی  و  شغلی  استرس  بین باپیش

و مقادار معنااداری   785/0برابر    زمانطور همبه     متغیر ممک
دست آماده اسات. ( به 001/0)05/0تر از  متناظر با آن کوچک

 متغیاردساته  بنابراين ضريب همبستگی کانونی بین ايان دو  
 معنادار است.  زمان و تعاملیطور همبه 

دساته دو    به تفکیاکضريب همبستگی کانونی    3جدول  
و با   -733/0شغلی با بارکانونی    آگاهی با استرسذهن   متغیر

نقش معنااداری   786/0کارآفرينی با بار کانونی    خودکارآمدی
شاااغلی و  اساااترس کاااانونی هاااایبینااای متغیررا در پیش

چنااین در کااانون دوم کااارآفرينی دارنااد هاام خودکارآماادی
و بااا  -821/0شااغلی بااا بارکااانونی  انديشاای اسااترسمثباات

نقش معنااداری   832/0کارآفرينی با بار کانونی    خودکارآمدی
شاااغلی و  اساااترس کاااانونی هاااایبینااای متغیررا در پیش
 کارآفرينی دارند. خودکارآمدی
چنین در اين بخش به منظور بررسی صاحت و ساقم هم
های تحقیق از همبستگی چندگانه ها و پاسخ به فرضیه فرضیه 

 گردد.می 4استفاده شده است که نتايج در جدول 
شود، ضاريب تعیاین  مشاهده می   4همانطور که در جدول 

باشاد. بناابراين  می   0/ 403و مثبت انديشی    0/ 361آگاهی  ذهن 
درصد واريانس متغیار هاای مامک توساط    36توان گفت  می 

 شود. درصد توسط مثبت انديشی، تبیین می   40ذهن آگاهی و  

 طور کلی به متغیردسته ضريب همبستگی کانونی بین دو  .2جدول 

  هم ستای  خاص  مقدار ویلکز  آمار F درجه آزادی  سطح معناداری 

000/0 4 835/43 365/0 745/1 785/0 1 

  متغیر دسته دو  به تفکیکضريب همبستگی کانونی  .3جدول 

 کانون اول  کانون دو  

 آگاهی  ذهن اندیشی  مت   متغیرهای تحقیق

 ضریب استانداد کانونی  بارهای کانونی  ضریب استانداد کانونی  بارهای کانونی 

 شغلی  استرس -656/0 -733/0 -794/0 -821/0

 کارآفرينی  خودکارآمدی 687/0 786/0 713/0 832/0

 کارآفرينی  خودکارآمدی و شغلی استرس با انديشیآگاهی و مثبتبینی نمرات ذهنخمصه مدل پیش .4جدول

 خطای استاندارد برآورد ضریب تعیین تعدیل شده ضریب تعیین  ضریب هم ستای چندگانه  متغیرها 
 199/5 0/ 35 361/0 601/0 آگاهی ذهن

 199/8 389/0 403/0 635/0 انیشی مثبت



 11             ی نيکارآفر یو خودکارآمد یبا استرس شغل یشيو مثبت اند یرابطه ذهن آگاه : محبوبی

   انديشیآگاهی و مثبتکارآفرينی از روی ذهن خودکارآمدی و شغلی بینی استرسآزمون تحلیل واريانس بررسی معناداری مدل پیش .5جدول

 معناداری  f میاناین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  مدل متغیرها 

هن
ذ

ی 
اه
آگ

 

 رگرسیون 
 باقی مانده 
 کل

346/8015 
187/12435 
533/20450 

4 
181 
185 

836/2003 
702/68 

167/29 000/0 

ت
مثب

ی 
يش
اند

 

 رگرسیون 
 باقی مانده 
 کل

336/8141 
199/10423 
535/18564 

4 
181 
185 

334/2035 
586/57 

344/35 000/0 

 
  Fشاود مقادار  مشااهده مای   5طوری که در جادول  همان 

  35/ 344انديشی  و مثبت   29/ 167آگاهی برابر  محاسبه شده ذهن 
توان نتیجه  معنادار است. پس می >P 0/ 01باشد که در سطح  می 

  تواناد اساترس انديشی مای آگاهی و مثبت گرفت که نمرات ذهن 
بینی کند. در ادامه جهت  کارآفرينی را پیش  خودکارآمدی  و  شغلی 

  بینی هر ياک از متغیرهاای اساترس مشخ  شدن میزان پیش 
  کاارآفرينی و اينکاه کادامیک از متغیرهاا   خودکارآمدی   و   شغلی 

دارند    انديشی را آگاهی و مثبت بینی از روی ذهن سهم بیشتر پیش 
 جدول ضريب رگرسیون چندگانه آمده است. 

شاود از باین ممحظاه مای  6طوری که در جادول  همان
 ضرايب استاندارد بالاترين میزان بتا متعلق به مولفه اساترس

باشاد. همچناین ( میBeta ،803/0=Beta =-498/0شغلی )
(، Beta=385/0کاااااارآفرينی ) بتاااااای خودکارآمااااادی

(744/0=Betaمی ).باشد 

 انديشی آگاهی و مثبتبر اساس نمرات ذهن کارآفرينی  خودکارآمدی و شغلی استرسبینی نمرات ضرايب رگرسیون برای پیش .6جدول

 مدل متغیر 
 مقدار ضریب استاندارد شده استاندارد نشده ضریب

t 
 معناداری 

B خطای استاندارد Beta 

 آگاهی ذهن

 000/0 652/13 - 095/0 297/1 مدل

 000/0 586/8 -353/0 058/0 -498/0 شغلی  استرس

 012/0 332/6 275/0 0/ 0608 385/0 کارآفرينی  خودکارآمدی

 انديشی مثبت

 000/0 306/12 - 075/0 /. 923 مدل

 000/0 634/8 -385/0 093/0 -803/0 شغلی  استرس

 000/0 782/10 409/0 069/0 744/0 کارآفرينی  خودکارآمدی

 

 گیریبحث و نتیجه
ضاريب همبساتگی کاانونی باین دو با توجه به نتايج جدول  

عناوان متغیار انديشای باه مثبات  و  آگااهیذهان  متغیردسته  
عناوان کارآفرينی به   خودکارآمدی  و  شغلی  استرس  بین باپیش

و مقادار معنااداری   798/0برابر    زمانطور همبه     متغیر ممک
دست آمده است. ( به 0001/0)05/0تر از  متناظر با آن کوچک

 متغیاردساته  بنابراين ضريب همبستگی کانونی بین ايان دو  
ضاريب چنین نتايج هممعنادار است.  زمان و تعاملیطور همبه 

آگااهی باا ذهان  متغیردسته  دو    به تفکیک  همبستگی کانونی
 و بااا خودکارآماادی -723/0شااغلی بااا بارکااانونی اسااترس

نقااش معناااداری را در  776/0کااارآفرينی بااا بااار کااانونی 
 شاغلی و خودکارآمادیاساترس  کاانونی  هایبینی متغیرپیش

انديشاای و کااارآفرينی دارنااد همچنااین در کااانون دوم مثباات

 و بااا خودکارآماادی -811/0شااغلی بااا بارکااانونی اسااترس
نقااش معناااداری را در  823/0کااارآفرينی بااا بااار کااانونی 

 شاغلی و خودکارآمادیاساترس  کاانونی  هایبینی متغیرپیش
 کارآفرينی دارند.

خاوانی های اين پژوهش با نتايج تحقیقات قبلی هميافته 
 دانشاجويان روی چوای بار و يئوم مطالعه  نتايج داشت مانند

 مديتیشان برنامه  که  بود آن از حاکی کره جنوبی پرستاری در

 کااهش موجاب رفتااری مداخلاه  ياک عنوانه آگاهی بذهن

 شودمی دانشجويان خودکارآمدی افزايش افسردگی و استرس،

 و آگاهیذهن مثبت بین ارتباط (2021)زارع زاده و همکاران، 
 و حیدری و (2019همکاران) و تان  پژوهش در خودکارآمدی
 در همکااران است. احسانی و شده  گزارش( 2017) همکاران

 بار اساترس مبتنای مديريت آموزش دادند نشان خود مطالعه 
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 تأثیر معناداری خوشبینی و خودکارآمدی بهبود در آگاهیذهن

 (.2021)احسانی و همکاران، دارد
 باه  بلکاه  دهادمی کاهش را استرس تنها نه  آگاهیذهن

 بتواناد دهاد تاامای شاکل فارد درون در را قادرتی تادريج

 بهزيساتی و هاشادی تا کند مديريت را محیط زاهایاسترس

هولن  ؛ 2016نبرند)اشتال و همکاران، بین از را او روانشناختی
 وضعیت آگاهی،ذهن بر مبتنی (. مداخمت2011و همکاران، 

 عمئام بخشند،بهبود می را زندگی کیفیت و کارکردی خلقی،

 باالا را نفس عزت و دهندمی کاهش را افسردگی و اضطراب

آماوزش  شاد اشاره  که  طور( همان2009 زين، )کابات برندمی
 اباراز توان افزايش و استرس کاهش بر آگاهیذهن بر مبتنی

 کااهش بار مبتنای آگاهیذهن برنامه  . است بوده  موثر وجود

 افاراد در را شاادابی و دلایزناده  تواناد ساممت،می استرس

 (.2010اپستاين،  ؛2015میبرت، و )لرهاپت دهد افزايش
 آموزش داد نشان (2004پژوهش شولمن ) همچنین نتايج

 هایيافته  همچنین بوده  موثر افسردگی بر کاهش آگاهیذهن

 همکااران بیاان و تیزديال نظرياه  در چاه آن با اين پژوهش

 ماا اغلاب ذهان نظرياه  ايان طبق . است هماهن  شودمی

 و کنادمای و استنباط تفسیر افتدمی اتفاق که  وقايعی درمورد
 کاه  افرادی در .شودپايداری می احساسات و هاواکنش باعث

 و ناراحت کننده  افکار سمت به  ذهن،دائماً اندافسردگی مستعد
 باعاث خاود ايان ( که 2000است)تیسدال و همکاران،  منفی

 پژوهش نتايج چنینهم .شودافسردگی می و غم تربیش تداوم

 مای نشان زيرا دارد ( همسويی2002) تحقیق روبینز با حاضر

 اخاتملات دارای بیمااران درماان در تعهاد درماانی که  دهد

 (.2002است)روبینز،  مؤثر هیجانی
 کارآفريناان  کاه   است  داده   نشان  همچنین  گذشته   ادبیات
 ياافتن  با  تا  هستند  آماده   و  ببینند،  مثبت  را  چیزها  دارند  تمايل
 جنسن)  کنند  عمل  فعالانه   خود  اطراف  محیط  در  مثبت  معانی
 (.  2007 اسسینلی، و  تیمونز ؛2006 لوتانز، و

 کاهش  به   منجر  شغلی  فرسودگی  و  معلم  استرس  افزايش

 و آمااوزدانش پیشاارفت و( 2001 مساام ،) آمااوزدانش رفتااار
 وود  رابارت  بنیااد)  شاد  معلام  فرساودگی  افازايش  چناینهم

 (.  2016 جانسون،

 کااه  رساایدند نتیجااه  اياان بااه ( 2021) کاااواک و آيهااان
. دهادمی  کاهش  را  خودکار  منفی  افکار  آگاهیذهن  مداخمت
 به   آگاهیذهن  مداخمت  که   دريافتند(  2022)  همکاران  و  نژاد
 شناساايی  را  کننده ناراحت  هایموقعیت  تا  کندمی  کمک  افراد
 از  ايان،  بر  عموه .  بیاموزند  را  ناراحتی  با  مقابله   هایراه   و  کرده 
 و  شناسايی  جایبه   گرفتند  ياد  افراد  آگاهی،ذهن  مداخله   طريق
 کنناد  مشااهده   قضاوت  بدون  را  افکار  منفی،  افکار  با  همراهی

 .(2022 همکاران، و نژاد)
 ماااداخمت کاااه  دريافتناااد( 2022) همکااااران و ناااژاد
 ناراحات  هاای  موقعیات  تا  کندمی  کمک  افراد  به   آگاهیذهن
 را ناااراحتی بااا مقابلااه  هااایراه  و کاارده  شناسااايی را کننااده 
 حجام  کاه   دهنادمی  تشخی   مثبت  و  آگاه   معلمان.  بیاموزند
 در چناینهام آنهاا حاال ايان باا  است،  زياد  بسیار  آنها  کاری
 مای حفا  را ای حرفه  لنز  يک  خود  کار  مورد  در  بحث  هنگام
 می  مثبت  جممت  از  استفاده   با  را  خود  هایموقعیت  آنها.  کنند
 بینند.

منابع و تحقیقات   تحلیل  و  تجزيه   طريق  از  اين،  بر  عموه 
 کااه  معلمااانی ادراک بااا رابطااه  در مضااامینی انجااام شااده،

 خطار  معارض  در  و  دارناد  پاايینی  نگاریمثبت  و  آگاهیذهن
 باه   مضاامین  ايان.  شد  پديدار  هستند،  شغلیفرسودگی  بالای
 در  اسات  شده   انجام  آنها  از  حمايت  برای  که   تحقیقاتی  راه هم
 .است  شده  ارائه   7 جدول

  عنوان   به   بالا   جدول   مضامین   از   توانند   می   آموزشی   رهبران 
  معلماان   باا   مداخلاه   به   نیاز   و   احتمالی   شغلی   فرسودگی   شاخ  
  رهبران   که   دهد   می   ارائه   را   موضوع   دو   زير   جدول .  کنند   استفاده 
  و   کیفیات   ايجااد   بارای   ای   پاياه   عناوان   به   توانند   می   آموزشی 
  و   ای مقابلااه   راهبردهااای   از   اسااتفاده   بااا   خااود   معلمااان   ظرفیاات 
 .کنند   استفاده  موضوع   هر   از  حمايت   برای   تحقیقات 

 7جدول 

 شده  پشتیبانی تحقیقات موضوع

 پايینی  نگریمثبت  و  آگاهیذهن  که  معلمانی
 دارناد  باالايی  شاغلیفرسودگی  خطر  و  دارند
 مشکمت  از  ایدريچه  از  را  خود  آموزاندانش
 .کنندمی درک  هاچالش و

 و  کردناد  مطالعاه  روانسزشاکی  کلینیاک  ياک  در  را  افسارده  بیمار  151(  2021)  کاواک  و  آيهان
. داشاتند  غیرافسارده  بیمااران  به  نسبت  بیشتری  منفی  خودکار  افکار  افسرده  بیماران  که  دريافتند
 خودکاار  افکاار  و  کمتار  آگااهیذهن  بین  و  داشتند  تریپايین  آگاهیذهن  مطالعه  اين  در  بیماران
 مطالعاه  100  از  بایش(  2001)  براتسموساکی  و  باومايستر  .داشت  وجود  همبستگی  بالاتر  منفی

 که  رسیدند  نتیجه  اينبه  و  کردند  ارزيابی(  323.  ص)  "است  خوب  از  ترقوی  بد"  نظريه  با  مرتبط
 .شودمی  مطلوب  تجربیات  از ماندگارتر و  پايدارتر  اثرات  به منجر  نامطلوب  تجربیات يا  رويدادها
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 شده  پشتیبانی تحقیقات موضوع

 انديشایمثبات  و  آگااهیذهان  کاه  معلمانی
 باالايی  شاغلیفرسودگی  خطر  و  دارند  پايینی
 در را خاود آماوزانداناش و  همکااران  دارند،
 .کنندمی  درک  شخصی سطح

 پذيری،انعطاف  افزايش  ،(2015  لاينهان،)  آگاهی  زندگی  سبک  از  عبارتند  فکر  طرز  آن  هایجنبه
 نوروبیولاویيکی  تحقیقاات(.  2012  همکااران،  و  میکلجاون)  رفااه  بهبود  و  تنظیمی  خود  افزايش
 افزايش  را  تنظیمی  خود  تواندمی  بزرگسالان  در  آگاهیذهن  از  مداوم  استفاده  که  است  داده  نشان
 .دهدمی افزايش را  پذيریانعطاف خود  نوبه به که دهد

 و  نیساتند  نگارمثبت  يا  آگاهذهن  که  معلمانی
 باالايی  شاغلی  فرساودگی  خطار  معرض  در

 هاادساته  حسب  بر  را  خود  همکاران  هستند،
 .کنندمی  درک

 احساساات  از  تریقاوی  درک  داشاتند،  شارکت  آگااهیذهن  آموزش  هایتمرين  در  که  معلمانی
 از  مراقبات  باه  نیااز  از  بیشاتری  درک  و  زااسترس  احساسات  رهاسازی  در  توانايی  افزايش  منفی،
 (.2019  همکاران، و  شوسلر) کردند  گزارش خود

 نیساتند  انديشمثبت  يا  آگاهذهن  که  معلمانی
 حجام  دارند،  پايینی  شغلی  فرسودگی  خطر  و

 بنادیاولويات  و  بنادیتقسایم  را  خود  کاری
 را  خاود  کااری  حجام  کاهحالی  در  کنند،می
 .دانندمی خود  کنترل کانون  از خارج

 و  باراون)  داشت  کمس  آموزش  و  معلمان  کلی  رفاه  بر  مثبتی  تأثیر  آگاهیذهن  بر  مبتنی  آموزش
 کاهش به قضاوت، عدم و پذيرش افزايش  با  همراه  افکار،  از  آگاهی  از  استفاده(.  2020  همکاران،
 ايان،  بار  عاموه(.  2012  همکااران،  و  میکلجاون)  کارد  کمک  فیزيولویيکی  استرس  هایپاسخ
 بارای  را  خاود  هاایتوانايی  و  هاامهارت  کنناد،می  استفاده  آگاهیذهن  هایشیوه  از  که  معلمانی
 کاه  کسانی  با  مقايسه  در  ایمقابله  راهبردهای  از  تریوسیع  طیف  کارگیریبه  با  استرس  مديريت
 بار  عاموه(.  2019  همکاران،  و  شوسلر)  دادند  افزايش  کنند،نمی  شرکت  آگاهذهن  هایتمرين  در
 احساسات  از  تریقوی  درک  داشتند،  شرکت  آگاهیذهن  آموزش  هایتمرين  در  که  معلمانی  اين،
 از  مراقبات  باه  نیااز  از  بیشاتری  درک  و  زااسترس  احساسات  رهاسازی  در  توانايی  افزايش  منفی،
 (.2019  همکاران، و  شوسلر) کردند  گزارش خود

 8جدول 

 معلمان  در ظرفیت و کیفیت ايجاد مضامین

 تحقیقات  از حمايت موضوع

 انااديش، مثباات و آگاااه معلمااان
 و  فیزيولاویيکی  درونی،  هایمؤلفه
 زمان  شناسايی  برای  را  خود  بازتاب
 شناسااايی درس کاامس اسااترس
 .کنندمی

 ادراک  مهام  هاایمؤلفاه  از  معلماان  شد،  مشخ   آگاهیذهن  آموزش  از  پس(  2019)  همکاران  و  شوسلر
 آگااهی،ذهان بر مبتنی هایشیوه از استفاده با  معلمان  بنابراين،.  کردند  استفاده  خودتنظیمی  و  آگاهی  مانند
 (.2019  همکاران، و  شوسلر)  دادند افزايش را  استرس مديريت  هایتوانايی و  هامهارت

 از انااديشمثباات و آگاااه معلمااان
 منباع  يک  از  ایمقابله  راهبردهای
 .کنندمی  استفاده درونی  کنترل

 ای حرفاه تمايال ناام باه  معلام  اثربخشای  افزايش  برای  که  کرد  پیشنهاد  را  جديدی  حوزه(  2009)  داتین
 عاادات. کردند ياد  ذهن  عادات  عنوان  به  حوزه  اين  از(  2012)  همکاران  و  روزر  که  حالی  در  است،  ضروری
 مای  کاار  «خاودراهبر  يادگیری  و  مؤثر  تفکر  برای  ظرفیت»  ايجاد  برای  که  است  مختلف  گرايش  16  ذهن
 تماام  از  اساتفاده  مانناد  مختلفای  هاایمهارت  شامل  ذهنی  عادات(.  54  ص  ،2021  کالیک،  و  کاستا)  کند
 نباودن،  گیرساخت  قضاوت،  بدون  ایشیوه  به  تجربیات  انعکاس  و  شناخت  ها،داده  آوریجمع  برای  حواس
 روزر)  است  بودن  دلسوز  و  همدلی،  داشتن  مشکمت،  برابر  در  پذيریانعطاف  احساسات،  آمیزموفقیت  تنظیم
 ماورد در آشاکار آماوزش شامل معلمان برای آگاهیذهن آموزش مداخمت(. 2012 همکاران، همکاران  و

 .است دو هر  تنظیم برای  آگاهیذهن موثر  ترکیب نحوه  آموزش همچنین و  استرس و  احساسات

 

 از  حمايات"  کردناد،  پیشنهاد(  2018)  همکاران  و  هرمان
 هاایمهاارت  باه   آنهاا  تجهیاز  طرياق  از  هم  معلم،  سازگاری
 ممکان  بیشاتر،  محیطای  های  حمايت  ارائه   با  هم  و  ایمقابله 
 و  بهزيساتی  بلکه   بخشد،  بهبود  را  آنها  بهزيستی  تنها  نه   است

 ".بخشد بهبود نیز را کمس آموزان دانش عملکرد
 در  را  آگااهیذهان  آماوزش  تواننادمای  آموزشی  رهبران

 ايجااد را آگاهیذهن فرهن  تا  بگنجانند  خود  ایحرفه   توسعه 
 تمارين  ايجاد  با  است،  داده   نشان  تحقیقات  که   همانطور.  کنند
 تحقیقاات.  يابادمای  افازايش  نیاز  انديشی  مثبت  آگاهی،ذهن

 از مااداوم اسااتفاده  کااه  اساات داده  نشااان نوروبیولااویيکی
 افازايش را تنظیمای خاود تواندمی  بزرگسالان  در  آگاهیذهن
. دهادمای  افازايش  را  پاذيریانعطااف  خاود  نوباه   به   که   دهد
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 تواننادمای  بهتار  کلی  سممت  و  پذيریانعطاف  دارای  معلمان
 باا  حماايتی  و  مثبات  رواباط  و  کنناد  مديريت  را  کمس  رفتار
(. 2012  همکااران،  و  میکلجاون)  کنناد  برقارار  آماوزاندانش
 مراقباه   کاه   کارد  بحاث(  2013)  مالینوفساکی  اين،  بر  عموه 
 توجه  بر نظارت توانايی افزايش  از  را  کننده   مراقبه   آگاهی،ذهن
. کنادمای  هادايت  احساساات  تنظیم  برای  توانايی  افزايش  به 

 از  يکای  کاه   کنادمای  ثابات  آگااهیذهن  بر  مبتنی  مداخمت
 خاود  و  اجرايای  کارکردهاای  افازايش  بارای  هاراه   مؤثرترين
 (. 2022 همکاران، و وکتی) است  تنظیمی
کاه  کرد استدلال گونه اين توانمی کنونی مطالعه  نتايج از

 ارتقاا  بارای تنهاايی باه  آگااهی و مثبات انديشایذهان

کاافی  خودکارآمادی کاارآفرينی و کااهش اساترس معلماان
 انديشایآگااهی و مثباتذهن است مسلم آنچه  اما باشد،نمی

  خاود زنادگی ناخوشاايند وقاايع باه  معلماان شودموجب می
 وو مثبت فکر کنند  بنگرند تجربه  عنوانبه  و فقط قضاوتبی

 شاناخت .شاود حاصال آگاهیاثر ذهن بر فراشناختی آگاهی

 بینشای گیاریشکل به  کشیدن آنها، چالش به  و منفی افکار

 مقابلاه  کفاايتیبای و احساس ناکارآمدی با که  شودمی منجر

کند و درنهايت باعاث کااهش اساترس و عملکارد بهتار می
 معلمان می شود.
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