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 چکیده

مدارس مقطع  رانیمد یکار یزندگ تیفیبا ک یدر رابطه ذهن آگاه جانیه یرفتار مینقش تنظ بررسی هدف با تحقیق این

مشغول 1403-1402که در سال تحصیلی اصفهان 5شاملتمامی مدیران ناحیه  پژوهش این آماری جامعه. گرفت صورت ییابتدا

 استفاده مورد حاضر تحقیق برای که هایی پرسشنامه .شد برگزیده نمونه نفر200فعالیت بودند با نمونه گیری تصادفی ساده 

 یکار یپرسشنامه کیفیت زندگ (2001)ج یکراو  گارنفسكی (BERQپرسشنامه تنظیم هیجانی رفتار): شامل گرفتند، قرار

برای پاسخگویی به فرضیه های پژوهش از . است شده (استفاده2011بیر و همكاران)  یذهن آگاه یپرسشنامه و   والتون

مدلیابی معادلات ساختاری  و تعیین رابطه از همبستگی پیرسون استفاده شد نتایج نشان داد بین متغیرهای پژوهشی به 

کلی رابطه معنی داری وجود دارد؛ به عبارت دیگر بین ذهن آگاهی با کیفیت زندگی کاری مدیران مدارس رابطه وجود  صورت

(. با توجه به r=420/0(. بین تنظیم رفتاری هیجان با کیفیت زندگی کاری مدیران مدارس رابطه وجود دارد )r=544/0دارد )

اری قرار دارد. بنابراین تنظیم رفتاری هیجان در ذهن آگاهی بالاو کیفیت اینكه اکثر روابط بین متغیرها در سطح معنی د

  زندگی کاری بهتر نقش موثر دارد.

 تنظیم  رفتاری هیجان، کیفیت زندگی کاری، ذهن آگاهیهای کلیدی: واژه
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 مقدمه
اعتقادات و پندارهای فرد بستگی دارد. بدین معنا که حتما باید  با توجه به آنچه در مقدمه گفته شد کیفیت زندگی به احساسات، انتظارات،

توسط خود شخص، براساس نظر او و نه فرد جایگزین تعیین گردد. لذا در مطالعات کیفیت زندگی ارزیابی خود فرد از سلامت و یا خوب 
( برای بررسی کیفیت زندگی به بعد ذهنی این 2014و همکاران) 2(. پایروی159: 2014و همکاران، 1بودنش عامل کلیدی می باشد )کارسما

موضوع یعنی رضایت از زندگی توجه دارد. او معتقد است که کیفیت زندگی یک جامعه در واقع انعکاس ذهنی افراد جامعه در زمینه ضایت از 
فیت زندگی شامل هفت حوزه زندگی است. کامنس کیفیت زندگی ذهنی را به عنوان یک مفهوم چند بعدی تعریف کرده است. به نظر او کی

زندگی می شود که هر کسی بر حسب اهمیتی که هر حوزه برای او دارد آن را مورد ارزیابی قرار می دهد لذا این هفت حوزه وزن های 
. 1 مختلفی از دید مردم پیدا می کنند. این هفت حوزه که از آن به عنوان شاخص های کیفیت زندگی یاد می کند شامل موارد زیر است:

(. شوسلر و 10،2014)دروتار 9. بهزیسی عاطفی7؛ 8. اجتماع6؛ 7. امنیت5؛ 6. صمیمیت4؛ 5. بهره وری3؛ 4. بهداشت2؛ 3بهزیستی جسمانی
( معتقدند که جنبه ذهنی کیفیت زندگی معمولا برای بیان حالت های وابستگی و رضایت به کار می رود مانند 2014فیشر )به نقل از دروتار،

 ز رفاه، رضایت یا نارضایتی از زندگی یا خوشحالی یا ناراحتی.حس شخصی ا
ن حال امعطوف به زم فمند،دارد: هد یژگیخاص سه و یوهش ینکرد. ا یفخاص تعر یا یوهتوان معطوف کردن توجه به ش یرا م یذهن آگاه

 ربیاته تججه کامل بوان توعن نشأت گرفته و به یپرداختن توجه که از مراقبه شرق یاست برا یوهایش یاست. ذهن آگاه یقضاوت یرو غ
و  یختهالت توجه برانگحعنوان  به ی( ؛ ذهن آگاه29: 2018یستلر، شده است )مارلات وکر یفلحظه، توص به زمان حال به شکل لحظه

 یاز قضاوت، آگاه یارخودد یفیت( و به رشد سه ک86: 2017، است )والش یف شدهتعر یافتداتفاق م یازآنچه در لحظه کنون یآگاه
 یتهایه فعالرد نسبت بف یآگاه بر ذهن یمبتن یو فنها ینواسطه تمر . بهی کندم یدتوجه فرد تأک در یقصدمندانه و تمرکز بر لحظه کنون

افکار و لحظه از  به لحظه یآگاه قیو از طر ییابدم یآگاه یندهگذشته و آ یایخودکار ذهن در دن به کارکرد یکند،م یداپ یروزانه خودآگاه
  .( 2022گیل، ) یشودها مر یندهآو از ذهن روزمره و خودکار متمرکز برگذشته و  یکندم یدابر آنها کنترل پ یجسمان یاحساسات و حالتها

معقول و  یسخهاارائة پا و یتعموق یحفاصله افتد و امکان درک صح یتفرد و واقع ینب یشوددر عدم حضور در لحظة اکنون باعث م یناتوان
 ی( شامل اهدافیکرنشخوار ف ناب )از( حضور )در زمان حال،( اجتیت،)واقع یرشپذ یرنظ ییها از او سلب گردد. حضور ذهن با مؤلفه رانهیاهش

ه همخوان با و البت یناندرمااز مکاتب رو یاریاست. برخلاف بس هنذ یلهمراه با تعد یطاز خود و مح یو آگاه یستیبهز یهمچون ارتقا
ن از ه آگاه شدبه کمک بلک یستن یدئولوژیکیا ییراتتغ یجادمثبت، هدف از کاربرد حضور ذهن، ا یروانشناس یاه اهداف و مفروضه

 .(1397 کاران، و هم یخان)است  یذهن لتهایدر آن حا یدرجا ماندگ یاو  یبزاآس یتقرار گرفتن فرد در ذهن ینه سازاست که زم یندهاییفرا

                                                             
1.  Quaresma 

2.  Payrovee 

3 Material well being 

4 health 

5 productivity 

6 intimacy 

7 safety 

8 community 

9 emotional well being 

10.  Drotar 
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 کل در دانش منابع ترین مهم از مدیران. است تنظیم هیجان رفتاری است، مرتبط کاری زندگی کیفیت با زیاد احتمال به که عواملی از یکی
تنظیم  موضوع که اینجاست. شود مدیریت درستی به که شود می استفاده کارآمد و موثر طور به زمانی حیاتی منبع این اما هستند، کشور

(. 106: 2009، 11است )چنگ مهم دانش دادن قرار دسترس در و سازماندهی برای مردم به کمک آن هدف که شود می مطرح هیجانات
در  یادینتحول بن(.1381 تیسوی،) دهد می نشان را خود بیشتر آموزش جمله از بنیان دانش های حرفه در ویژه به دانش مدیریت مهم نقش

است که شامل  شده یفتعر یجاناتپاسخ به ه ی ناسازگارانه یبه عنوان روشها یجانه ینظمیب یشهو ر یقعم یآموزش و پرورش، تحول
به عنوان اطلاعات  یجاناتاز ه یعملکرد یو نقص در استفاده یجانیه یشانیدر کنترل رفتارها در بستر پر یدشوار یرش،فاقد پذ یپاسخها

 یزی،ر توجه مجدد مثبت، توجه مجدد بر برنامه ی،نشخوارذهن یرش،شامل سرزنش خود، پذ یجانه رفتاری  یماست. نه راهبرد تنظ
توان گفت یمساله م ینتوجه به ا یتاند. در اهم شده یزمتما یاز نظر مفهوم یگرانو سرزنش د یفاجعه ساز یدگاه،مثبت، اتخاذ د یابیبازارز

 یشناس یبآس یدجد ینظر یل هااست و در مد یروان یشناس یبآس یدر حال ملحق شدن به مدل ها یا یندهبه طور فزا یمیکه خود تنظ
در  یجانیهرفتاری   یمشوند .از آنجا که تنظ یمحسوب م یجانیت هتلالااخ یمحور یصهبه عنوان خص یجانیه یمت تنظلامشک ی،روان

 . (14: 1399، )شیرانیاست یتوجه درمان یازمندکند ن یفا مینقش ا یلیاز استرس ها و اضطراب ها از جمله استرس تحص یانواع مختلف
 یرامونپ یوپزشک یروان شناخت یپژوهش ها یشافزا لایلازد یکیاست.  یبر ذهن آگاه یدرمان مبتن یژگیو ینبا ا یاز درمان ها یکی

درمان  یبرا داخلهنوع م یننشان داده است که ا یجاز رابطه ذهن وبدن را مشخص سازد. نتا یدیتواندابعاد جد یاست که م ی،اینذهن آگاه
بر زمان حال نسبت  یو مبتن یفقابل توص یرغ ی،قضاوت یرغ یاریهش ی،مؤثربوده است .ذهن آگاه یزیکیو ف یم روانشناختهر دو دسته علائ

رش یشده و پذ یادمفهوم اعتراف به تجربه  ینوه بر آن الافرد قرار دارد؛ ع یکلحظه خاص در محدوده توجه  یکاست که در  یبه تجربه ا
 یکخاص نسبت به  یذهن یها یریبا مراقبه و جهت گ یباست که در ترک یفن 12یذهن آگاه یگرد یفیشود . در تعر یشامل م یزآن را ن

کند .تمام  یم یقدر افکار و احساسات را تشو یریبا به حداقل رساندن درگ ی،قضاوت یرغ یتجربه، آگاه شدن نسبت به زمان حال، به نحو
 یرشته ا ینب یها یطهدهد. نقش بدن در ح یم یششده اند که توجه به بدن را افزا یطراح یبه شکل یموجود در ذهن آگاه یها ینتمر

 ینبر تعامل ب یدشود، تاک یاستفاده م یکه از ذهن آگاه ییاست. در پژوهش ها یدهبدن هم به اثبات رس _ذهن یهمچون پزشک یدجد
 یو فراشناخت یشناخت ی،رفتار یمستلزم راهبردها یتوان گفت که ذهن آگاه یراستا م یناست .در هم یجانیو ه یشناخت ی،بدن یندهایفرا

به پاسخ  گرایش – منفی فکر – یفروکاهنده خلق منف یچاز مارپ یریتوجه است که به نوبه خود به جلوگ یندمتمرکز کردن فرا یبرا یژهو
بر ذهن  یدرمان مبتن یشود .در واقع هدف اصل یمنجر م یندخوشا یجانهایافکار و ه یدآییو پد یدجد یدگاهنگران کننده و رشد د یها

و  یشاهد گسترش استفاده از ذهن آگاه یراخ یدر سال ها یمجدد ذهن یت، از اثرات فعال یندخود آ یشپا یقاز طر یمارآن است که ب یآگاه
. (1399)شیرانی،ذکر شده است یزمختلف ن یسن یگروه ها یمتعدد و گسترده آن برا یایکه مزا یممطالعات و مداخلات مرتبط با آن بوده ا

قرار داد و  یبررس وردمختلف کودکان و نوجوانان را م یبا نمونه ها یذهن آگاه یها ینمطالعات انجام شده درباره تمر(، 2015) 13بلک
توجه و  یمی،خود تنظ ی،اجتماع یاثرات مثبت شامل بهبود در مهارت ها ینها را گزارش داد. ا ینتمر ینمثبت ا یراتتاث یبالا یزانم

و  هیجان یمتنظ ییسالم، توانا یروان یزندگ یاز مولفه ها یکیحال  یناسترس ادراک شده، بوده است. در ع ی،کاهش اضطراب، افسردگ
آن فرد بر  یواسطه در نظر گرفت که به یندیبه عنوان فرا یتوانرا م یجانه یماست. تنظ یستیمثبت آن در جهت بهز یاستفاده از راهبردها

  14آراندا -یز)روو ی کندخود را تجربه و ابراز م یجاناتفرد چگونه ه یکندو مشخص م ی گذاردم یرکه در حال حاضر دارد تأث یجانیاز ه یشکل
کلات تواند فرد را به سمت مش یم یجانه یمتنظ یمنف یافراد از راهبردها ی( لازم به ذکر است که استفاده احتمال25: 2015،   مکارانو ه

  ببرد یمتعدد روان
 

                                                             
11 Cheng 

12 Mindfulness 

13 black 

14 Ruviz-Aranda 
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 دهش یفهوم شخصم یک یزندگ یفیتداری کارکنان لازم و ضروری است. که ت زندگی کاری برای هر نوع سازمانی برای جذب و نگیفیک
ط لال، رواباستق ، سطح ی روانحالات شناخت ی،رشد شخص یزیکی،د است که از سلامت فیت منادراک از احساس خوب بودن و رضا

 یشپ های یتا موقعب یسازگار در یانمشکلات فراو یینپا یزندگ یفیت. افراد باکی پذیردم یرتأث یطبرجسته مح یو روابط با نهادها یاجتماع
 یران مدارس مدمانند  یورد مشاغلدر م یژهکارکنان، بهو یکار یزندگ یفیتک یشافزا ی،از طرف .(1399ی،روزمره دارند )برق یدر زندگ آمده

یت زندگی کاری مروزه کیفذارد. ایگم یردر تماس هستند مهم است و بر ابعاد مختلف کار تأث مخصوصا دانش آموزان خردسال  که با انسانها
ه در تغیرهای گوناگون می باشد ک(. و کیفیت کاری بالا متاثر از  م2019از مهم ترین متغیرها در آموزش و پرورش محسوب می شود)آکدر، 

نات رفتاری و نواع هیجای در اآگاهی و تنظیم هیجان ( مورد بررسشی قرار خواهد گرفت. کیفیت زندگی کار این مسئله دو مورد آن )ذهن
 اجتماعی کارکنان نقش مهم دارد

ها، افزایش آموزان رو به افزایش است. هدف از این برنامهآگاهی برای معلمان و دانشهای آموزشی ذهنهای اخیر، استفاده از برنامهدر سال
( است و با طیف 2016، 17( و بهبود روابط اجتماعی )کوهلیک و اوستریک2015، 16؛ فلوک و گلدبرگ2016، 15رل هیجانی )مالونیکنت

(. این آموزش، تأکید زیادی 2014؛ کرسول و لیندسی، 2015وسیعی از نتایج شناختی، عاطفی و سلامتی ارتباط دارد )براون، کرسول و ریان 
آگاهی به معنای توجه کردنِ ویژه و هدفمند در زمان کنونی و (. ذهن2017، 18مستقیم دارد )لو، هانگ و ریوز روی یادگیری از راه تجربة

ست که ای اآگاهی، هشیاری غیرقضاوتی، غیرقابل توصیف و مبتنی بر زمان حال نسبت به تجربهذهنداوری و قضاوت است. خالی از پیش
رار دارد. علاوه بر آن، این مفهوم اعتراف به تجربة یاد شده و پذیرش آن را نیز شامل در یک لحظة خاص در محدودۀ توجه یک فرد ق

کند: گونه تعریف می( ارائه شده است. وی آن را این2003آگاهی توسط کابات زین )رایج ترین تعریف از ذهن(. 2012، 19شود. )پوتکمی
دهد. بدون هیچ گونه قضاوت و ن جا در بیرون و درون وجود ما رخ میآگاهی یعنی هشیاری نسبت به وقایعی که همین الان و همیذهن
 -3صبور بودن،  -2قضاوتی، بی -1ند از : آگاهی عبارتداوری قبلی و بدون دنبال کردن نتیجة خاصی. هفت عنصر اساسی ذهنپیش

های زندگی در هر پذیرفتن واقعیت -6، اصالت بخشیدن به بودن به جای سرگرم کاری شدن -5اطمینان داشتن،  -4داشتن ذهنی باز، 
آگاهی مستلزم راهبردهای رفتاری، شناختی و (. شناخت درمانی مبتنی بر ذهن2005)کابات زین،  20دلبسته نبودن و رها کردن  -7لحظه و 

ق منفی، فکر منفی، گرایش ای برای متمرکز کردن فرایند توجه است که به نوبة خود به جلوگیری از عوامل ایجادکنندۀ خلفراشناختی ویژه
شود )اسپینهوون، هاجبرز، ارمل و های خوشایند منجر میگیری افکار و هیجانکننده و رشد دیدگاه جدید و شکلهای نگرانبه پاسخ
پذیرش (. این روش آموزشی به دنبال تحقق سه هدف اساسی تنظیم توجه، ایجاد آگاهی فراشناختی و تمرکززدایی و ایجاد 2017، 21اسپیکنز

آگاهی، به افراد آموزش (. شناخت درمانی مبتنی بر ذهن2016، 22باشد )ریمان، هرتنستین و شرامها و محتویات ذهنی مینسبت به حالت
کند تا به تمام چنین، این روش به افراد کمک میای برخورد نمایند. همتر بوده و با افکار و احساسات خود به طرز شایستهدهد تا آگاهمی
(. 2017 ،23گیرد بدون قضاوت کردن و در عین حال با بصیرت نگاه کنند )دی و ثورنهایی که هر لحظه در حوزۀ هشیاری قرار میرکمح

مختلف مانند خوردن کشمش)خوردن آگاهانه(، تمرین وارسی بدن، تمرین حضور ذهن از تنفس،  آگاهی، شامل مراقبه ها و تمرین های ذهن

                                                             
15 Maloney 

16 Flook & Goldberg 

17 Coholic & Oystrick 

18 Lu, Huang & Rios 

19 . Potek 

20 .Kabat  Zin 

21 Spinhoven, Huijbers, Ormal & Speckens 

22 Riemann, Hertenstein & Schramm 
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ین فضای تنفس، تمرین قدم زدن با حضور ذهن  و چند تمرین شناخت درمانی است که ارتباط بین خلق، افکار، تمرین تامل نشسته، تمر
حاضر میسر  های بدنی و پیرامون را در لحظةنوعی توجه به موقعیتها به دهد. تمامی این تمرینهای بدنی را نشان میاحساس و حس

های آموزش (. مدارس اغلب استفاده از برنامه1387آبادی، د )کاویانی، حاتمی و شفیعدههای خودکار را کاهش میسازد و پردازشمی
رسد کنند و لذا به نظر میشود، توجیه میآموزان میکه منجر به ترویج رفتار مثبت و بهبود عملکرد تحصیلی دانشآگاهی را به دلیل اینذهن

آموزان نیز اثربخش باشد صورت مستقیم و غیرمستقیم روی دانشیر مثبت دارد، بهگونه که روی بزرگسالان تأثآگاهی همانکه آموزش ذهن
 (.85: 2015 ،24)بریتون

داشت. به طور قطع، عملکرد تدریس و برقراری ارتباط درست  خواهند توجه برای بیشتری آگاهی تواناییهای ذهنمعلمان با انجام تمرین
آگاهی توسط معلمان در کلاس به صورت روزانه به کار های ذهنذارتر خواهد بود. لذا، اگر تمرینآموزان ارتقا یافته و تأثیرگایشان با دانش

یابد و روند عملکرد تحصیلی رود، تنش و اضطراب ایشان کاهش میآموزان نیز در کلاس درس بالاتر میگرفته شود، توجه و تمرکز دانش
آموزان به دلیل عدم حضور ذهن در مشکلات تحصیلی دانش از یاریعلت بس ویی،(. از س102: 2004، 25بخشند )ناپالیخود را بهبود می

آموزان حضور فیزیکی در کلاس درس دارند، اما در زمان تدریس معلم حضور باشد. در واقع، بیشتر دانشکلاس درس و در زمان مطالعه می
آگاهی را به درستی فراگرفته های ذهنمعلمان آموزش تمرین ذهن ندارند و با مشکلات عدم توجه و تمرکز مواجه هستند. بنابراین، اگر

کیفیت  آموزان منتقل کنند، خواهند توانست بر بهبودها را در کلاس درس به کار برند و به درستی به دانشباشند و بتوانند این تمرین
(. با توجه به آنچه گفته شد در این پژوهش سعی 2015، 26آموزان مؤثر باشند )براون و اوسلانتدریس و آموزش خود و یادگیری بیشتر دانش

 یکار یزندگ یفیتبا ک یدر رابطه ذهن آگاه یجانه یرفتار یمتنظمی کنیم به این سوال اساسی جواب بدهیم که آیا  

 ابتدایی نقش دارد؟مدارس مقطع  یرانمد
 
 
 

 روش
 

 این پژوهش از نوع توصیفی همبستگی می باشد.
 جامعه آماری : 

 .بود در مدارس مشغول خدمت هستند1402-1403که در سال تحصیلی  اصفهانشهرستان  ییمدارس ابتدا یرانپژوهش مد یجامعه آمار

 نمونه آماری : 
ده دارند به صورت تصادفی سا بود که در مدارس شهری و روستایی فعالیت اصفهان 5نمونه  آماری پژوهش مدیران مدارس ابتدایی ناحیه 

 نفر می باشند 200انتخاب شدند که 
 

 ابزار
 برای گرد آوری داده ها از پرسشنامه های استاندارد استفاده شد

است  یسؤال39  یابزار خودگزارش یکشده است و  ساخته2011و همکارانش در سال   یرپرسشنامه توسط ب ینا : یذهن آگاه یپرسشنامه 
 بدون قضاوت  یرشو پذ ی،عمل همراه با آگاه یآگاه یعمل از رو یفمشاهده ،توص یعنی یچهار مؤلفه ذهن آگاه یریاندازهگ یکه برا
 یشههم اغلب اوقات، ی اوقات،ندرت، بعض به یچوقت،از ه یا درجه پنج یکرتل یاسپرسشنامه بر اساس مق ینده است. سؤالات ای شطراح
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 یآزمون از همسان ینا یاس هایو خرده مق ی. نمره کلی شوندم یگذار نمره5و  7، 1، 9، 2  یببه ترت ینه هاگز ینکه ا ی شودم یبند درجه
  .(1398  ی،برخوردارند )عابد 90/0تا  76/0  امنهدر د ییکرونباخ( بالا ی)آلفا یدرون

است که  یکرتل یادرجه پنج یفط یسوال بر مبنا12مشتمل بر   یکار یزندگ یفیتپرسشنامه ک  والتون : یکار یپرسشنامه کیفیت زندگ
مداوم،  یتفرصت رشد و امن ینتأم ی،و بهداشت یمنا یکار یطمح ی،)شامل پرداخت منصفانه و کاف یکار یزندگ یفیتهشت مؤلفه ک

( را یانسان یت هایتوسعه قابل ی،و انسجام اجتماع یکپارچگی ی،زندگ یکل یفضا ی،کار یزندگ اجتماعی یدر سازمان، وابستگ یقانونگرائ
پرسشنامه بر اساس مدل  ینمتوسط و بالا است. ا یین،در سه سطح پا یاسمق یندر ا یکار یزندگ یفیت. سطوح کی دهدموردسنجش قرار م

 یزندگ یفیتو ک یاسترس شغل ی رابطه یکه به بررس یا ( در مطالعه1398و همکاران )  ی زاده. خاقانی باشد( م2017والتون )  یچاردر
از روش  یکار یزندگ یفیتپرسشنامه ک ییسنجش روا یمسلح انجام دادند برا یروهایمنتخب ن یمارستانهایپرستاران شاغل در ب یکار
دست آمد . /97محاسبه شد که معادل   شنامهپرس یهمبستگ یباز روش آزمون مجدد استفاده کردند و ضر یاییپا یینمنظور تع و به یصور

 .مطلوب سوالات است یکه نشاندهنده همبستگ

 روایی پرسشنامه

مرکز بین المللی این سازمان انجام شده است با استفاده از روش  15( که در 2019روایی پرسشنامه توسط اسکوینگتون، لطفی و اوکانل )
(، سلامت اجتماعی 81/0(، مولفه سلامت روانشناختی )82/0و برای مولفه سلامت فیزیکی) 87/0تحلیل عاملی برای کل مقیاس برابر با 

 گزارش شده است. 80/0( و مولفه سلامت محیطی برابر با 68/0)

 پایایی پرسشنامه

در مطالعه عابدی پایایی این پرسشنامه با استفاده از ثبات درونی مورد بررسی قرار گرفت که ضریب آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس های 

پایایی پرسشنامه فوق الذکر با استفاده از سه روش بازآزمایی با   Lavyگزارش شده است. در مطالعه  89/0تا  73/0کل مقیاس  چهارگانه و
 محاسبه گردید. 88/0و  87/0، 67/0فاصله سه هفته، دو نیمه کردن و ضریب آلفای کرونباخ به ترتیب برابر 

( این پرسشنامه را برای تنظیم هیجانی رفتار و 2001)ج یکراو : این مقیاس توسط گارنفسکی (BERQپرسشنامه تنظیم هیجانی رفتار)
راهبردهای مقابله ای بکار برده اند این پرسشنامه دارای زیر مقیاس های عقب نشینی، پرت کردن حواس، رویکرد فعالانه، حمایت اجتماعی 

عتبار و پایایی این مقیاس را در ( ا1400) سادات و فرداز هرگز تا همیشه قرار دارد. ای  . این مقیاس دارای  پنج درجهو نادیده گرفتن است 
و . /78،  رویکردفعالانه و حمایت اجتماعینوجوانان ایرانی بررسی کرده است. ضریب پایایی به روش آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس 

به دست آمده است. ضریب اعتبار مقیاس   . /83کل مقیاس . و /87ینی. ، مقیاس حواس پرتی و عقب نش/89،  نادیده گرفتن خرده مقیاس
 گزارش شده است 85/0

 شیوه اجرا

 روش از یافته انجام تحقیقات پیشینه و نظری مبانی گردآوری برای تحقیق این انجام در.  شد آوری جمع بخش دو در اطلاعات و ها داده
 .شد استفاده پرسشنامه از میدانی های داده آوری جمع برای. شد استفاده اطلاعات گردآوری ای کتابخانه و اسنادی های

 

 نتایج
 

 . ویژگی های جمعیت شناختی آزمودنی ها1-4جدول 

 درصد  فراوانی ویژگی ها

 5/52 105 مرد جنسیت

 5/47 95 زن
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 100 200 کل

 5/50 101 کارشناسی تحصیلات

 44 88 کارشناسی ارشد

 5/5 11 دکتری

 100 200 کل

 
درصد  5/52، ویژگی های جمعیت شناختی آزمودنی ها را نشان می دهد. یافته ها نشان داد از بین آزمودنی های تحقیق، 1-4جدول 

مدیران مدارس دارای تحصیلات کارشناسی، کارشناسی  5/5، 44، 5/50درصد زن بودند. از لحاظ تحصیلات به ترتیب  5/47مدیران، مرد  و 
 بودند. ارشد و دکتری

 

 توصیف کمّی متغیرهای تحقیق-
 ذکر شده است. 2-4در این قسمت مقادیر شاخصهای متغیرهای پژوهش در جدول 

 . مقادیر شاخصهای توصیفی در خصوص متغیر های تحقیق2جدول 
 
 
 
 
 
 

4-2 ، جدول 
هیجان  رفتاری های توصیفی در خصوص متغیرهای تحقیق را نشان می دهد. طبق نتایج میانگین و انحراف استاندارد تنظیممقادیر شاخص

 ( بدست آمد.99/12 ±27/98کاری ) زندگی ( و کیفیت07/25±82/93آگاهی ) (، ذهن±10/16 18/66)

 نرمال بودن 
 برای آزمون نرمال بودن متغیرهای پژوهشی از آزمون چولگی و کشیدگی استفاده شد.

 : نتایج آزمون چولگی و کشیدگی برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات 3جدول 

 

 

 

 
 

4-3  ، جدول 
نتایج آزمون چولگی و کشیدگی برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات متغیرهای پژوهشی را نشان می دهد. مقدار چولگی مشاهده شده در 

( قرار -2،  2کشیدگی نیز در بازه )( قرار دارد. یعنی از لحاظ کجی متغیرهای مذکور نرمال بوده و توزیع آن متقارن است. مقدار -2،  2بازه )

 .دهد توزیع متغیر از کشیدگی نرمال برخوردار استدارد. این نشان می
 

 

 

 متغیرها میانگین انحراف استاندارد

 تنظیم رفتاری هیجان 18/66 10/16

 ذهن آگاهی 82/93 07/25

 کیفیت زندگی کاری 27/98 99/12

 متغیرها (Kurtosis)کشیدگی (Skewness)چولگی

 تنظیم رفتاری هیجان -362/0 -289/0

 ذهن آگاهی -370/0 277/0

 کیفیت زندگی کاری 287/1 -100/0
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 یادآوری مدل مفهومی تحقیق 1شکل شماره 

 

 

 

 . ضریب همبستگی بین متغیرهای پژوهش4جدول 
آگاهیذهن  متغیرها تنظیم  

رفتاری 

 هیجان

کیفیت 

زندگی 

 کاری

   - ذهن آگاهی

  - **0/774 تنظیم رفتاری هیجان

 - **0/420 **0/544 کیفیت زندگی کاری

بین  نشان داد بین متغیرهای پژوهشی به صورت کلی رابطه معنی داری وجود دارد؛ به عبارت دیگر -4نتایج جدول 

(. بین تنظیم رفتاری هیجان با کیفیت r=544/0ذهن آگاهی با کیفیت زندگی کاری مدیران مدارس رابطه وجود دارد )

با توجه به اینکه اکثر روابط بین متغیرها در سطح معنی داری  (.r=420/0زندگی کاری مدیران مدارس رابطه وجود دارد )

نتیجه مدل سازی معادلات ساختاری  4-3و  4-2شکل شماره  اده می شود.قرار دارد از مدلیابی معادلات ساختاری استف

دهد. ضریب استاندارد رابطه را نشان می t 27)ضریب استاندارد( و ارزش βنیز  4-6را نشان می دهند. جدول شماره 

                                                             
 t-value 

 ذهن آگاهی

تنظیم رفتاری 

 هیجان

کیفیت زندگی 

 کاری
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معنی دار خواهد درصد  99کوچکتر باشد، در سطح اطمینان  -96/1بزرگتر یا از  96/1، از tموجود در صورتیکه ارزش 

 بود.

 

 

 

 

 

 گیری برازش شده در حالت تخمین استاندارد اندازهمدل  :-2نمودار

 
 بحث

بین ذهن آگاهی با کیفیت زندگی باتوجه به نتایج بین ذهن آگاهی با کیفیت زندگی کاری مدیران مدارس رابطه وجود دارد.

 و منشفرهاد ( ،1397)و بمال (،1400)همکاران ونماشیری پژوهش نتایجبا یافتهینا(. r=544/0کاری مدیران مدارس رابطه وجود دارد )
ذهن آگاهی توجه کردن به زمان حال و کار بصورت مفید و هدفمن است و باعث می شود که کیفیت کار  است.همسو ( 1396)همکاران

عه شده با بهزیستی مرتبط است و کیفیت زندگی کاری با  نگرش فرد نسبت برای وی مدنظر باشد ذهن آگاهی بالا با توجه به مقالات مطال
ی آگاه ذهنبه کار و محیط ارتباط داردو می توان گفت که ذهن آگاهی بالا با کیفیت زندگی کاری بهتر و برعکس نیز مرتبط می باشد. 

از  یا لحظه یآگاه یبه معنا یآگاه عمل کند. ذهن ریکیفیت زندگی کااز عوامل مرتبط با  یکیبه عنوان  ی توانداست که م یگریعامل د
، یو کارن یبارتل یفث،)گر ی سازدرا به آنها ممکن م یشمندانه تراست که داشتن واکنش مطلوبتر و اند یرونیب_یدرون یاناتاتفاقات و جر
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 یک یدرا با یآگاه به کار رفته است. ذهن یادیاگرچه در انجام آن روشها و فنون مختلف ز یست،فن ن یاروش  یک ذهن آگاهی .(2019
 ،یبینگاوب و س یندر،ل -کوپلاند یش،پار -یاست )پر یدانست که مستلزم درک احساسات شخص «یدنفهم» یوهش یک یا« بودن» یوهش

 یگرددم یرونیو ب یدرون یاز رخدادها یروشن و یزمان حال است که منجر به آگاه واقعیتفرد از  یاریحفظ هش یآگاه ( ذهن2022
تا حد  یتواندسرعت حل مسئله در افراد، م یتعلاوه بر کنترل اضطراب و تقو ی،بر ذهنآگاه یمبتن یباورند که آموزشها ینپژوهشگران بر ا

 یجسم یخودنظارتگر یآگاه ذهن ی( به عبارت2018،  28یوبورتن و  ی،دهد )فورر، بسل یشافزا پرتنش یطآنان را در شرا کیفیت کاری یادیز
 یپژوهشها یج. نتایشودو بهبود مراقبت از خود م یبدن یکه به طور محتمل منجر بـه بهبود سازوکارها یدهدم یشبدن را افزا یاریو هوش

مجدد مثبت  یابیارز یو راهبردها کیفیت زندگی، و بهبود هیجانات منفی رفتاری یاتبر کاهش شکا یذهنآگاه یمختلف نشاندهنده اثربخش
 یفیتدر ک میباعث بهبود معنادار و بادوا یکه آموزش ذهنآگاه یافتنددست  یجهنت ینر پژوهش خود به اد( 2020اران )است. پبرت و همک

 یمارانب یزندگ یفیتو ک یرا بر استرس، افسردگ یآگاه و ژانگ مؤثر بودن ذهن یوان ی،مبتلا به آسم شده است. پژوهش ل یمارانب یزندگ
 می توان گفت بین ذهن آگاهی بالا و کیفیت زندگی کاری بهتر رابطه مثبت معنادار وجود دارد.ه و بر اساس پژوهش ها نشان داد

با توجه به نتایج پژوهش بین تنظیم  بین تنظیم رفتاری هیجان با کیفیت زندگی کاری مدیران مدارس رابطه وجود دارد.-2

و همکاران  یاکوآ( 1402(. که با پژوهشهای کیانی)r=420/0رفتاری هیجان با کیفیت زندگی کاری مدیران مدارس رابطه وجود دارد )
همه  آگاهی هی،آگاذهن که کرد  بیانتوان مییافته این  یهتوجدرهمسو می باشد(  2022و شدن ) یشنامورفیکر ی،گروندو ( 2023)

 یشافزا با کندمی ، کمکافتندمی اتفاقکه  طورهمانفیزیکی، های پدیدهو  اتهیجانپذیرش و باز و وسیع  ذهنیپهنا به که است ایجانبه
 یندر اکند. میتنظیم  را خود هیجانات فرد مستقیم کاملا شکلبه   ویافته افزایش فرد  درمدیریتی خود و هیجان  تنظیمقدرت  آگاهی،ذهن
کرده و  یفاا یاتیح ی، نقشکیفیت زندگی کاریدر  یجانیه یم رفتاریو تنظ ی محیط شغلیاسترسزا یدادهایمقابله با رو ییاتوان یط،شرا
 ییاسترسزا یدادهایمرتبط با رو یمنف یجاناته یمتنظ ی(  چگونگ2019 ،29ژانگ، ژائو   ی،ل ی،به همراه دارد )ژائو، ل یمثبت روان یامدهایپ

باشد. کارکنان  یزندگ یفیتدر ک یعامل مهم ی تواندم مشکلات شغلی و شخصی و گاها مشکلات مانند بیماری واگیر دار مثل کرونا  یرنظ
 یجانشانتا ه ی کندبه افراد کمک مذهن آگاهی بالا  یپرت کردن حواس، برخورد فعالانه و تلاش برا یتلاش برا یجانه یرفتار یمدر تنظ
خاطر  ینانآنان اطم یبرا کیفیت زندگی کاریبر خود داشته باشند و در مورد داشتن  یشترینموده، کنترل ب یمنظمطلوب ت یوهایرا به ش

 یزاسترسزا و مقابله با آن پره یطبا شرا یاروییتا فرد از رو یشودگرفتن موجب م یدهو ناد یریگ کناره ینکه،. ضمن ای نمایدفراهم م یشتریب
 ی گردد.م یو افسردگ یشانیپر یشافزا یو حت زندگی کاریکیفیت که منجر به کاهش  یدنما

رس هیجان نقش میانجی معنی داری در ارتباط بین ذهن آگاهی با کیفیت زندگی کاری مدیران مدا تنظیم رفتاری-3

توجه به  با مسو می باشد(ه2020(، و ژانگ و همکاران)1401(، مریدانی و همکاران)1402سعیدی و همکاران)دارد. که با پژوهشهای 

 نتیجه پژوهش این فرض مورد تایید قرار گرفت که با پژوهشهای    همسو است
 که شده تعریف شارزافهای  موقعیت اب رویارویی اداره برای رفتاری تلاشی عنوان بهدر تبیین این یافته می توان گفت تنظیم رفتاری هیجان 

 درخواست د وکننمی کنترل را شده ادایج منفی هیجانات آن، طریق از افراد که باشدفرایندی می و است گردیده ارزیابی فرد منابع از فراتر
-می آینده در آن روانی و فیزیکی ایپیامده استرس و شدت از مقابله، می طلبد. فرایند مبارزه به را فرد کننده تهدید درونی و بیرونی های

 پیش رد مناسب، برخورد و است یزندگ های چالش با برخورد مناسب برای فرد سازگاری ساز زمینه ای، مقابله های روش که جا آن از .کاهد
 هک داشت انتظار توان می رو، این از دهد،می افزایش فرد در را بودن مثبت و خوب احساس و کاهش را فرد تنش که باشدروشی می گرفتن

 نقش اتهیجان از مناسب فادهاست. داشته باشد وجود آگاهیذهن  و زندگی کاری  کیفیت با رفتاری هیجان های روش بالایی بین همبستگی
 برای ادافر گوناگون های رایشو گ تمایلات فردی، تفاوت بیانگر رفتاری، سبک. دارد انسان های و موفقیت کار تحصیل، زندگی، در مهمی
 و وبخ داشتن احساس هیجان، کنترل برای می شود، رو به رو هیجانی موقعیت یک با که فرد هنگامی. است هیجان کنترل و تنظیم

ه فردی باشد.  ک شتهدا نیز را ابله ایآموزشهای لازم در زمینه راهبردهای مق ها، این موقعیت در که دارد نیاز وی بلکه نیست کافی خوشبینی
زندگی کاری وی  فرد کیفیت مناسب با ذهن آگاهی بالا در این شرایط بهتر عمل می کند زیرا وی نسبت به خود و محیط احاطه دارد.و رفتار

 .را مشخص می کند

                                                             
28 Foureur, Besley, Burton, Yu &Crisp 

29 Zhou, Wang & Zhao 
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