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Abstract  

This mixed-methods study investigated the specific mechanisms 
through which mindfulness reduces job burnout and enhances 
resilience among employees in high-stress work environments. Prior 
research has predominantly focused on direct effects or treated 
mindfulness as a general intervention without examining underlying 
mechanisms, and most studies are Western-centered with limited 
attention to cultural and organizational contexts in developing 
countries. A sequential exploratory mixed-methods design (qualitative 
→ quantitative) was employed. In the qualitative phase, using a 
phenomenological approach, 15 semi-structured interviews were 
conducted with employees working in high-stress environments 
(hospitals, emergency centers, IT companies, and financial offices) 
with at least three years of work experience. Thematic analysis using 
MAXQDA software yielded three main mechanisms: process-oriented 
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emotional regulation (observing emotions without judgment and 
creating psychological distance), cognitive transformation (reduced 
rumination and increased cognitive flexibility), and behavioral 
adaptation (improved impulse control and conscious responding). 
These themes were operationalized into a researcher-constructed 
questionnaire.In the quantitative phase, 200 employees from high-
stress environments completed the questionnaire. Content validity 
(CVI = 0.89, CVR = 0.75) and convergent validity (correlations with 
FFMQ: r = 0.78, and MBI-GS: r = 0.82, both p < 0.001) were 
confirmed. Reliability was excellent (Cronbach's α ranging from 0.85 
to 0.91). Exploratory factor analysis showed that three factors 
explained 71.44% of the total variance. Confirmatory factor analysis 
confirmed the measurement model (χ²/df = 2.18, CFI = 0.95, RMSEA 
= 0.05). Data were analyzed using Structural Equation Modeling 
(SEM) with SPSS and AMOS software. Quantitative results showed 
that mindfulness had a significant negative direct effect on job burnout 
(β = -0.62, p < 0.01) and a significant positive direct effect on 
resilience (β = 0.57, p < 0.01). Job burnout significantly mediated the 
relationship between mindfulness and resilience (β = -0.48, p < 0.01). 
The final model demonstrated excellent fit (χ²/df = 2.45, CFI = 0.93, 
TLI = 0.91, RMSEA = 0.06, SRMR = 0.04), explaining substantial 
variance in both burnout and resilience outcomes. The findings 
demonstrate that mindfulness operates through three specific 
mechanisms—emotional regulation, cognitive transformation 
(reduced rumination), and behavioral adaptation (enhanced self-
efficacy) —to simultaneously reduce burnout and foster resilience in 
high-pressure environments. Recent meta-analyses (2025) confirm 
these effects, showing that mindfulness reduces job burnout with a 
standardized effect size of -1.43 in high-stress groups. This study 
offers an actionable, culturally grounded model for managing 
employee well-being in Iran's high-stress organizational contexts. 
Limitations include the cross-sectional design and use of a researcher-
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constructed instrument. Future longitudinal studies with physiological 
measures and cross-cultural validation are recommended. 
 
Keywords: Mindfulness, Job burnout, Resilience, High-Stress work 
environments, Mixed-Methods research, Emotional regulation, Self-
Efficacy. 

1. Introduction 

High-stress work environments have become increasingly prevalent 
due to intense competition, organizational long-term goals, rapid 
technological changes, and growing demands. Over 60% of 
employees in high-stress workplaces experience some degree of job 
burnout (World Health Organization, 2019), which encompasses three 
dimensions: emotional exhaustion, depersonalization, and reduced 
personal accomplishment (Maslach & Leiter, 2016). Resilience—the 
ability to return to psychological equilibrium after exposure to 
pressures and stressors—has emerged as a critical protective factor. 
Mindfulness, defined as conscious focus and non-judgmental 
acceptance of present-moment experiences (Kabat-Zinn, 1990), has 
gained attention as an evidence-based approach for reducing stress, 
improving emotion regulation, and decreasing rumination. Despite 
growing evidence, major gaps exist in the literature: only 25% of 
studies focus on mechanisms of effect (e.g., emotion regulation and 
self-efficacy), most are Western-centered, and fewer than 10% have 
been conducted in Iranian contexts. The primary research gap 
addressed by this study is the lack of comprehensive, mixed-methods 
investigations that simultaneously explore the "how and why" of 
mindfulness effects in high-stress cultural contexts. 

Research Questions 

1. What are the mechanisms and contextual factors through which 
mindfulness reduces job burnout and increases resilience among 
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employees in high-stress work environments? 
2. Which mindfulness tools and methods (e.g., meditation, 

diaphragmatic breathing) are most effective in these mechanisms, 
and how do they influence structural relationships? 

2. Literature Review 

Job burnout is a three-dimensional syndrome including emotional 
exhaustion, depersonalization, and reduced personal accomplishment, 
typically resulting from chronic workplace stress (Maslach & Leiter, 
2016). Resilience encompasses protective factors including optimism, 
social support, and emotional awareness (Babic et al., 2020; 
Stepanovic, 2024). Mindfulness, through mechanisms of emotion 
regulation, reduced rumination, and increased awareness and focus 
(Hölzel et al., 2011), has been shown to reduce burnout and enhance 
resilience (Holscher et al., 2013; Rupprecht et al., 2019). Recent meta-
analyses (2025) confirm mindfulness effectiveness, demonstrating 
burnout reduction with a standardized effect size of -1.43 in high-
stress groups. However, most studies have not empirically tested the 
specific mediating mechanisms, particularly in non-Western contexts. 
The present study integrates three key theoretical models: Maslach 
and Leiter's (2016) burnout model, Babić and colleagues' (2020) 
interactive resilience model, and Hölzel and colleagues' (2011) 
mindfulness mechanisms model. 

3. Methodology 

3.1 Research Design 

This study employed a sequential exploratory mixed-methods design 
(qualitative → quantitative) to investigate the impact of mindfulness 
on reducing job burnout and increasing resilience among employees in 
high-stress environments. 
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3.2 Qualitative Phase 

Participants: Using purposive sampling, 15 employees from high-
stress environments (hospitals, emergency centers, IT companies, 
financial offices) with at least three years of work experience, 
exhibiting signs of job burnout, and with no prior mindfulness training 
participated. Gender distribution was 53.3% male and 46.7% female. 
Data Collection: In-depth semi-structured interviews (45-60 minutes) 
were conducted until theoretical saturation was achieved (after the 
12th-14th interview; continued to the 15th for confirmation). 
Data Analysis: Thematic analysis (Braun & Clarke, 2006) using 
MAXQDA 2020. Inter-coder reliability was 74%. Trustworthiness 
was ensured through triangulation, member checking, and expert 
collaboration. 
Qualitative Findings: Three main mechanisms emerged: (a) process-
oriented emotional regulation – "I see my emotions but do not get 
overwhelmed by them"; (b) cognitive transformation – "My thoughts 
pass like clouds, I no longer get caught up in them"; (c) behavioral 
adaptation – "Now before reacting, I pause for a moment and think." 
3.3 Quantitative Phase 

Instrument Development: A 30-item researcher-constructed 
questionnaire was developed based on qualitative themes, organized 
into three subscales: mindfulness (12 items), resilience (10 items), and 
job burnout (8 items). 
Validity and Reliability: Content validity (CVI = 0.89, CVR = 0.75), 
convergent validity (correlations with FFMQ: r = 0.78, MBI-GS: r = 
0.82, both p < 0.001), and reliability (Cronbach's α: mindfulness = 
0.89, burnout = 0.87, resilience = 0.91) were confirmed. EFA showed 
that three factors explained 71.44% of the variance. CFA confirmed 
the measurement model (χ²/df = 2.18, CFI = 0.95, RMSEA = 0.05). 
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Sample and Procedure: A simple random sample of 200 employees 
from emergency centers (determined by Cochran's formula) completed 
the questionnaire. 
Data Analysis: Descriptive and inferential statistics including Pearson 
correlation, independent t-test, one-way ANOVA, and Structural 
Equation Modeling (SEM) using SPSS 26 and AMOS 24. 

4. Results 

4.1 Descriptive Statistics and Correlations 

Mindfulness showed a significant negative correlation with job 
burnout (r = -0.62, p < 0.01) and a significant positive correlation with 
resilience (r = 0.57, p < 0.01). Job burnout was negatively correlated 
with resilience (r = -0.49, p < 0.01). 

4.2 Structural Equation Modeling 

Table 1.Direct Path Coefficients in the Final Structural Model     
Path β S.E. C.R. p-value 

Mindfulness → Job Burnout -0.62 0.08 6.45 <0.001 

Mindfulness → Resilience 0.57 0.07 5.92 <0.001 

Job Burnout → Resilience -0.48 0.09 4.87 <0.001 

Model Fit Indices: χ²/df = 2.45, CFI = 0.93, TLI = 0.91, RMSEA = 0.06, 
SRMR = 0.04. All indices indicated good to excellent fit. 

4.3 Hypothesis Testing 

• Hypothesis 1 (Supported): Mindfulness has a significant negative 
effect on job burnout (β = -0.62, p < 0.01). 

• Hypothesis 2 (Supported): Mindfulness has a significant positive 
effect on resilience (β = 0.57, p < 0.01). 
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• Hypothesis 3 (Supported): Job burnout has a significant negative 
effect on resilience (β = -0.48, p < 0.01). 

5. Discussion 

This study provides novel evidence that mindfulness operates through 
three specific mechanisms: emotional regulation (consistent with 
Gross's emotion regulation theory, 1998), cognitive 
transformation/reduced rumination (consistent with Hölzel et al., 
2011), and behavioral adaptation/enhanced self-efficacy (consistent 
with Bandura's self-efficacy theory, 1997). Unlike prior research 
focusing only on direct effects, this mixed-methods design reveals the 
full causal chain within a high-stress Iranian context. 
The strong negative path coefficient (β = -0.62) between mindfulness 
and burnout quantifies the magnitude of this effect in high-stress 
Iranian workplaces. In contrast, the positive relationship with 
resilience (β = 0.57) demonstrates that mindfulness is not merely a 
defensive approach but a preventive and strengthening tool. The 
negative relationship between burnout and resilience (β = -0.48) 
reveals a vicious cycle: burnout weakens resilience, making 
interventions that target both variables particularly effective. 
Recent meta-analyses (2025) support these findings, demonstrating 
that mindfulness reduces burnout with a standardized effect size of -
1.43 in high-stress groups. The integration of qualitative and 
quantitative findings—where mechanisms identified in interviews 
(e.g., "I see my emotions but do not get overwhelmed") directly 
correspond to quantitative path coefficients—strongly increases the 
internal validity and robustness of the findings. 

6. Conclusion 

This study comprehensively demonstrates that mindfulness is a 
practical and effective intervention for reducing job burnout and 
increasing resilience in Iranian high-stress work environments. 



   Summer 2026 | No.120 | Vol.35 | Management Studies in Development and Evolution | 196 

Mindfulness operates through three mechanisms: emotional 
regulation, cognitive transformation (reduced rumination), and 
behavioral adaptation (enhanced self-efficacy). The mixed-methods 
approach provides multi-layered evidence for human resource policy-
making. 
Organizations should integrate structured mindfulness programs into 
their human resource strategies, including regular training, supportive 
practice spaces, and daily practice opportunities. HR managers should 
adopt this approach by implementing structured training programs 
(e.g., MBSR/MBT) and providing supportive environments. These 
strategies can simultaneously promote employee well-being and 
workforce productivity in high-pressure organizations. 
Limitations: Focus on specific work environments, use of a 
researcher-constructed instrument (though carefully validated), cross-
sectional design. 
Future Research: Cross-cultural validation of the instrument, 
longitudinal studies examining stability of effects, integration with 
physiological measures for more objective assessment, and testing the 
model in diverse cultural contexts. 
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آوري:  آگاهی بر فرسودگی شغلی و تاب سازوکارهاي تأثیر ذهن
 هاي کاري پراسترس یک مطالعه آمیخته در محیط

 رانیا انه،ی، میآزاد اسلامدانشگاه واحد میانه،  ،دولتی تیریگروه مد *داود حق خواه

  چکیده
آوري کارکنـان در   آگاهی بر کاهش فرسـودگی شـغلی و افـزایش تـاب     این پژوهش آمیخته، سازوکارهاي تأثیر ذهن

ساختاریافته با  هاي نیمه مشاغل پراسترس را بررسی کرد. با طراحی ترتیبی، فاز کیفی با رویکرد پدیدارشناسی و مصاحبه
هـاي کلیـدي ماننـد تنظـیم هیجـانی،       انجـام شـد و تـم    MAXQDA افـزار  تحلیل تماتیک در نرمکننده، با  شرکت 15

فاز کمی را شکل داد کـه   محقق ساخته نامه پرسشها  خودکارآمدي و کاهش نشخوار فکري استخراج گردید. این تم
با استفاده  يدلات ساختارمعا يساز مدل. هاي پراسترس اجرا شد کارمند با حداقل سه سال سابقه در محیط 200بر روي 

 ج،یشــده در مـدل معنــادار هسـتند. بــر اسـاس نتــا    فـرض  يرهاینشــان داد کـه مس ــ AMOSو  SPSS يافزارهـا  از نـرم 
بـر   يو در مقابـل، اثـر مثبـت معنـادار    )β = -0.62،    p <0.01(داشـت  یبر فرسـودگ  يمعنادار یاثر منف یآگاه ذهن
و  یآگـاه  ذهـن  انی ـدر رابطه م يمعنادار یانجینقش م یفرسودگ ن،یهمچن).β =0.57،p <0.01(نشان داد يآور تاب
 RMSEA =0.06, CFI(بـرازش مـدل    يهـا  شـاخص  ن،ی ـافـزون بـر ا  ). β = -0.48،p <0.01(کرد فایا يآور تاب

و کـاهش تعارضـات را    تکننـدگان بهبـود تعـاملا    شـرکت برازش مطلوب و اعتبار مناسب مدل بودند. انگریب) 0.93=
 یو هـارمون  يآور تـاب  تی ـبهبـود سـلامت روان، تقو   :کـرد  ییرا شناسا یسه تم اصل کیتمات لیگزارش کردند. تحل

آگاهی، فرسودگی شـغلی را   دهند که ذهن کنند و نشان می آگاهی را تأیید می اخیر اثربخشی ذهن هايپژوهش .يکار
اي قدرتمنـد   آگـاهی را مداخلـه   دهد. نتایج، ذهن هاي پراسترس کاهش می هدر گرو -43/1 اندازه اثر استاندارد شده تا

هـاي   هـا بایـد برنامـه    کننـد. سـازمان   هـاي پـرتنش معرفـی مـی     آوري در محـیط  براي کاهش فرسودگی و پرورش تاب
روزانـه،  هاي منابع انسانی ادغام کنند، شامل آموزش منظم و فضاهاي حمایتی براي تمرین  آگاهی را در استراتژي ذهن

عنوان یک مداخله مؤثر براي ارتقاي سـلامت   آگاهی را به توان ذهن در نتیجه می .وري ارتقاي بهزیستی و بهره منظور به
شـود مـدیران منـابع انسـانی بـا ادغـام        هاي پرفشار معرفی نمود. پیشـنهاد مـی   وري نیروي انسانی در سازمان روان و بهره

گیري از این رویکـرد را فـراهم    فضاي حمایتی براي تمرین روزانه، بستر بهره آوردن فراهمهاي منظم آموزشی و  برنامه
 .آورند

 .مطالعه آمیختههاي کاري پرتنش،  ، محیطيآور تاب، فرسودگی شغلی، یآگاه ذهن :ها دواژهیکل
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 مقدمه
هاي کاري به دلیل فشارهاي متعدد ناشی از رقابت شدید،  در عصر حاضر، محیط

اهداف بلندمدت سازمانی، تغییرات سریع فناوري و نیازهاي روزافزون، به فضاهایی 
بر سلامت روان  یتوجه قابلزا پیامدهاي  اند. این شرایط استرس پراسترس تبدیل شده

 عنوان بهاست. فرسودگی شغلی  1آنها فرسودگی شغلی نیتر مهمکارکنان دارد که از جمله 
فردي، شامل سه بعد اصلی خستگی عاطفی،  پاسخی بلندمدت به فشارهاي احساسی و بین

شود که سلامت  تفاوتی نسبت به کار و کاهش احساس کارآمدي فردي تعریف می بی
 & Maslach,2016دهد ( قرار می ریتأث تحت شدت بهروان و عملکرد فرد و سازمان را 

Leiter.( طبق گزارش ) هاي سازمان بهداشت جهانیWorld Health Organization, 

هاي کاري پرتنش درجاتی از فرسودگی  درصد کارکنان در محیط 60)، بیش از 2019
وري، موجب افزایش نرخ ترك  کنند که این مسئله علاوه بر کاهش بهره شغلی را تجربه می

 –آوري  شود. در پاسخ به این چالش، مفهوم تاب هاي بالاي منابع انسانی می شغل و هزینه
 – ها استرس و فشارها با مواجهه از پس روانی تعادل به بازگشت براي فرد توانایی یعنی

 مقاومت شغلی فشارهاي برابر در توانند می بهتر آور تاب افراد. است یافته اي ویژه اهمیت
در  ).Good et al., 2016( دهند نشان خود از بهتري عملکرد و روان سلامت و کرده
رویکردي نوین و مبتنی بر شواهد، توجه فراوانی در  عنوان بهآگاهی  هاي اخیر، ذهن سال

آگاهی  حوزه سلامت روان و بهبود کیفیت زندگی کاري به خود جلب کرده است. ذهن
تواند با  هاي لحظه حال است که می به معناي تمرکز آگاهانه و پذیرش بدون قضاوت تجربه

لامت روانی کاهش استرس، بهبود تنظیم هیجانات و کاهش نشخوارهاي فکري، س
 Kabat-Zinn, 1990; Holscherآوري آنان را افزایش دهد ( کارکنان را تقویت و تاب

et al., 2013; Brown & Ryan, 2020.( 
آگاهی در کاهش استرس و بهبود سلامت روانی  افزایش توجه به کاربرد ذهن باوجود

شود.  هده میهاي موجود مشا اي در پژوهش عمده يخلأهاهاي کاري، همچنان  در محیط
 صورت بهآگاهی و فرسودگی شغلی،  نخست اینکه، بیشتر مطالعات انجام شده حول ذهن

                                                             
1. Burnout 
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هاي چندجانبه و آمیخته که  اند و بررسی هاي کاري خاصی انجام گرفته مجزا و یا در محیط
اند.  قرار گرفته موردتوجهعوامل فرهنگی، سازمانی و روانی قرار دارند، کمتر  ریتأث تحت

آگاهی در  ود موجب شده است که تصویر جامع و کاربردي از نقش ذهناین کمب
هاي  در بافت ژهیو بههاي کاري پراسترس،  آوري و کاهش فرسودگی شغلی در محیط تاب

 سؤالاتعلاوه بر این، طیف وسیعی از  فرهنگی خاص، همچنان نامشخص باقی بماند.
سودگی شغلی و افزایش آگاهی در کاهش فر کلیدي درباره سازوکارهاي دقیق ذهن

آوري کارکنان پاسخ داده نشده است. دقیقاً مشخص نیست که چگونه و از چه طریق  تاب
هاي کاري پیچیده و پرتنش  توانند به بهبود سلامت روان در محیط آگاهی می تمرینات ذهن

 کنند. نقش ایفا می ندیفرااي و میانجی در این  کمک کنند و چه عوامل زمینه
مسئله اصلی این پژوهش حل این فاصله تحقیقاتی است و تلاش دارد با بنابراین، 

آگاهی را بر کاهش فرسودگی شغلی و افزایش  کارگیري روش تحقیق آمیخته، تأثیر ذهن به
هاي کاري با استرس بالا به شکلی جامع و چندوجهی تحلیل  آوري کارکنان در محیط تاب

هاي  آگاهی را بررسی کند، بلکه مکانیسم هناثرات ذ تنها نهکوشد  کند. این مطالعه می
و پذیرش آن را در میان کارکنان درك نماید تا بتواند راهکارهاي کاربردي و  يریکارگ به

 اي براي بهبود سلامت روان شغلی فراهم آورد. سازي شده بومی
آگاهی در کاهش فرسودگی (سازمان  رشد بر اثربخشی ذهن شواهد روبه باوجود

هاي  اي در بررسی سازوکارهاي آن در بافت )، خلأهاي عمده2019، بهداشت جهانی
 25دهند که تنها  اخیر نشان می هاي فراتحلیل .شود فرهنگی پراسترس مانند ایران مشاهده می

، )خودکارآمدي و تنظیم هیجانات تمرکز دارند (مانند سازوکارهاي اثر درصد مطالعات بر
پرستاران  هاي کاري پرتنش (مانند براي مثال، در محیطمحور هستند.  ها غربی و بیشتر آن

اندازه اثر استاندارد  را تا فرسودگی شغلی آگاهی ، ذهن)هاي ویژه بخش مراقبت
کمتر بررسی  )آوري تاب دهد، اما سازوکارهاي میانجی (مانند کاهش می-43/1 شده
در  ژهیو بهازد، س تأثیر را نامشخص می "چگونگی"اند. این خلأ، تصویر جامعی از  شده

مسئله اصلی پژوهش حاضر، حل این فاصله . با فشارهاي سازمانی بالا توسعه درحال جوامع
مکانیسمی (کیفی) و سنجش روابط ساختاري  مضامین با طراحی آمیخته است: کشف

 .شده بومی (کمی) براي ارائه راهکارهاي



 1405 تابستان|  120 شماره | 35 سال | تحول و بهبود مدیریت مطالعات | 200

 

 هدف مطالعه حاضر )2025-2023شواهد از پیشینه ( خلأ پژوهشی

کمبود تمرکز بر 
 هاي اثر مکانیسم

Virgili )2015 :مطالعات  %70)+ فراتحلیل
به  %30اند و تنها  به اثرات کلی پرداخته
 اند. ها پرداخته بررسی مکانیسم

کشف مضامین کیفی و آزمون روابط 
 براي سازي معادلات ساختاري مدل با

 مسیرهاي اثر تعیین
سی عدم برر

آوري در  تاب
 پراسترسهاي  بافت

فراتحلیل روي پرستاران: اندازه اثر استاندارد 
، اما بدون بررسی -8/0آوري  شده تاب

 ساز. هاي زمینه مکانیسم

 با مدل مفهومی ارائه یک
 مکانیسمعنوان  به خودتنظیمی محوریت

 کلیدي

عوامل  گرفتن دهیناد
 فرهنگی

 ٪10محور؛ کمتر از  مطالعات عمدتاً غربی
 .اند شده انجام ایران بافت در مطالعات

 کمی فاز در نفر 200( نمونه ایرانی انتخاب
 براي) کیفی فاز در نفر 15+ 

 اعتبار بومی تضمین

 
 عبارتند از: پژوهش سؤالات

آگـاهی بـر کـاهش فرسـودگی      اي) تـأثیر ذهـن   ها و عوامل زمینه سازوکارهاي (مکانیسم .1
 پراسترس چیست؟هاي کاري  آوري کارکنان در محیط شغلی و افزایش تاب

آگـاهی (ماننـد مدیتیشـن و تـنفس دیـافراگمی) در ایـن        هاي ذهـن  کدام ابزارها و روش .2
تأثیر  SEM) انند مدل(م کنند و چگونه بر روابط ساختاري سازوکارها مؤثرتر عمل می

 گذارند؟ می

 مبانی نظري
بعدي  یکی از پیامدهاي مهم استرس مزمن شغلی، سندرمی سه عنوان بهفرسودگی شغلی 

شامل خستگی عاطفی، زدودگی شخصیت و کاهش احساس موفقیت فردي است 
)Maslach, 2016 & Leiter(.  خستگی عاطفی به احساس فرسودگی و تخلیه انرژي

زدودگی شخصیت شامل کاهش تعهد و احساس جدایی  که یدرحالروانی اشاره دارد، 
ی از کار است. این پدیده معمولاً ناشی از تعامل پیچیده عوامل محیطی و فردي است، روان

ترین عوامل محیطی  طوري که تقاضاهاي شغلی بالا در مقابل منابع ناکافی از مهم به
پیامدهاي فرسودگی شغلی هم بر  .)Dobson & Schnall, 2018شود ( محسوب می

خوابی، افسردگی،  تواند به بی گذارد و می می سلامت روان و هم بر عملکرد شغلی تأثیر
 .)Salvajioni et al., 2017وري و افزایش غیبت منجر شود ( کاهش بهره
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توانایی بازگشت به تعادل روانی پس از مواجهه با عوامل  عنوان بهآوري  در مقابل، تاب
ی، حمایت بین اي از عوامل محافظتی مانند خوش شود و شامل مجموعه زا تعریف می استرس

). این Babic et al., 2020; Stepanovic, 2024اجتماعی و آگاهی هیجانی است (
هاي نظري مختلفی از جمله مدل محافظتی و تعاملی بررسی شده است.  مفهوم در مدل

هاي  توانند مکانیسم است، بلکه مداخلات هدفمند می پرورش قابل تنها نهآوري  تاب
 .)Danesh et al., 2024(اي فرد را تقویت کنند  مقابله

شود که  شناختی مؤثر شناخته می یک مداخله روان عنوان بهآگاهی  در این زمینه، ذهن
تواند نقش مهمی در  )، میKabat-Zinn, 1990با افزایش آگاهی و توجه به لحظه حال (
آگاهی  هاي عملکرد ذهن آوري ایفا کند. مکانیسم کاهش فرسودگی شغلی و افزایش تاب

 Hölzel etتنظیم هیجانات، کاهش نشخوار فکري و افزایش آگاهی و تمرکز است (شامل 

al., 2011استرس و فرسودگی  تنها نهآگاهی  دهند که تمرینات ذهن ). مطالعات نشان می
 ;Rupert et al., 2019کند ( آوري را نیز تقویت می دهد، بلکه تاب شغلی را کاهش می

Holscher et al., 2013.( 
اند.  آگاهی بر کاهش فرسودگی شغلی پرداخته متعددي به بررسی تأثیر ذهن مطالعات

آگاهی از طریق بهبود تنظیم  شان داد که ذهنن .Holscher et al )2013( پژوهش
 Wang et) 2023کند. همچنین مطالعه( هیجانات، به کاهش خستگی عاطفی کمک می

al. د. شغلی در پرستاران را تأیید کرآگاهی بر کاهش فرسودگی  تأثیر مثبت مداخلات ذهن
هاي  تواند با تقویت مکانیسم آگاهی می نشان داد که ذهنGarland et al.(2015) پژوهش

هاي شغلی افزایش دهد. همچنین مطالعه  آوري افراد را در مواجهه با استرس اي، تاب مقابله
Singh )2024زاي  استرس آگاهی در افزایش توانایی سازگاري با شرایط ) بر نقش ذهن

 ریتأثآگاهی در مطالعات مختلف،  مرینات و مداخلات ذهنت کاري تأکید کرد.
آوري روانی، کاهش اضطراب و فرسودگی شغلی در کارکنان  توجهی بر افزایش تاب قابل

 Nikzad et al., 2022; Alizadeh)دان هاي تجاري داشته ادارات دولتی، صنایع و شرکت
et al., 2021; Holscher et al., 2013) 

آوري افراد را در  ین تمرینات با بهبود تنظیم هیجانی و کاهش نشخوار فکري، تابا
 & Garland et al., 2015; Mazlack) کنند هاي روزمره تقویت می مواجهه با استرس
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Leiter, 2016). در کاهش استرس،  مؤثرراهبردي  عنوان بهآگاهی  همچنین، ذهن
 & Ebert)هاي کاري مطرح شده است ی در محیطاضطراب و بهبود سلامت روان

Sedlmeier, 2012) .  در کارکنان حوزه سلامت و پرسنل  ژهیو بهآگاهی  مداخلات ذهن
آوري آنان را  پزشکی، کاهش چشمگیري در علائم فرسودگی شغلی ایجاد کرده و تاب

 ,.Ropershtein et al., 2019; Klatt et al., 2025; Wang et al)افزایش داده است

آگاهی نیز به طور  مدت ذهن در شرایط بحرانی مانند پاندمی، تمرینات کوتاه .  (2023
 .(Mukerji et al., 2023)داري استرس شغلی کارکنان سلامت را کاهش داده است معنی

هاي فناوري اطلاعات و  ها باعث افزایش نوآوري در کارکنان شرکت همچنین، این برنامه
آوري در شرایط  اند که در نهایت تاب مرکز بر لحظه حال شدهتقویت حضور ذهن و ت

 .  (Huang et al., 2021; Good et al., 2016)دهد شغلی دشوار را ارتقا می

آگاهی نقش مهمی در بهبود سلامت روان و عملکرد کارکنان در  ، ذهنبیترت نیا به
 .کند هاي کاري مختلف ایفا می محیط

 ت:سه مدل کلیدي بنا شده اسمطالعه حاضر بر اساس تلفیق 
راي سنجش ابعـاد فرسـودگی   ب  Maslach & Leiter (2016)  مدل فرسودگی شغلی •

 (خستگی عاطفی، مسخ شخصیت)
هـاي   راي بررسـی مکانیسـم  ب  Babić & colleagues (2020) آوري مدل تعاملی تاب •

 آوري (خودکارآمدي و حمایت اجتماعی) تاب
اي شناسـایی مسـیرهاي اثـر    بـر   Hölzel et al. (2011) آگاهی هاي ذهن مدل مکانیسم •

 (تنظیم هیجان، کاهش نشخوار فکري)
متغیر مستقل، از طریق متغیرهاي میانجی  عنوان بهآگاهی  ذهن :لمنطق علّی مد

آوري (با ضریب  شناختی) بر فرسودگی (با ضریب مسیر منفی) و تاب (مانند سرمایه روان
 .)1است (شکل  آزمون قابل (SEM)  گذارد که با مسیر مثبت) تأثیر می

که  يطور بهکنند؛  هاي اخیر این تلفیق مدل را تأیید می فراتحلیل  :پشتیبانی تجربی
هاي  دهد و این رابطه از طریق مکانیسم افزایش می 57/0آوري را تا  آگاهی تاب ذهن

 .کند خودتنظیمی عمل می
دهد که چگونه  نظري توضیح می چارچوباین   :تبیین در بافت پراسترس
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آوري را  تاب - یچرخه معیوب فرسودگ  (MBSR) آگاهی مانند برنامه تمرینات ذهن
 .(Garland et al., 2015) شکنند می

 :کند طراحی آمیخته رویکرد دفاعی مستحکمی فراهم می  :شناختی توجیه روش
 (از طریق کشف مضامین) "چرایی و چگونگی"بخش کیفی براي تبیین  •
هـاي   هـا و شـاخص   از طریـق محاسـبه همبسـتگی    "میزان اثـر "سنجش بخش کمی براي  •

 )(F=15.32 آماري مانند
اي براي  این رویکرد یکپارچه، با فراتر رفتن از مطالعات مجزا، شواهد چندلایه

 .دهد گذاري منابع انسانی ارائه می سیاست
 ، فرسودگییآگاه ذهنهاي  مدل مفهومی این پژوهش به بررسی روابط بین تمرین

نتایج بخش کیفی پردازد.  هاي کاري پرفشار می کارکنان در محیط يآور تابهیجانی و 
)  2023و2023 (Wang et al. )،( .Klatt et al) 2025بر اساس مطالعات(نشان داد 

Mukherjee et al. سطوح  توجه قابلتوانند به کاهش  می یآگاه ذهنهاي  تمرین
و عاشقی و هاشمی  Singh) 2024منجر شوند. همچنین مطالعات ( فرسودگی شغلی

، توانایی يآور تابهاي  از طریق تقویت مکانیزم یآگاه ذهندهند که  ) نشان می2019(
، گرید يازسو .دهد زاي کاري را افزایش می کارکنان براي سازگاري با شرایط استرس

اند که اثربخشی مداخلات  هتأکید کرد Cho)  2024و (  Virgili) 2015هاي( پژوهش
عوامل سازمانی و فردي قرار گیرد. این مدل با تلفیق  ریتأث تحتتواند  می یآگاه ذهن
بر  یآگاه ذهنبی جامع براي درك چگونگی تأثیر چوهاي مطالعات پیشین، چار یافته

 .دهد ارائه می يآور تابکاهش فرسودگی شغلی و افزایش 
 مدل مفهومی پژوهش  .1شکل 

 ؛  .Wang et al) 2023(؛ .Klatt et al) 2025مطالعات(  نتایج بخش کیفی و محقق بر اساس منبع(
Mukherjee et al. (2023) 2024( ؛ (Singh ؛ ) 2015(؛ ) 2019عاشقی و هاشمی(Virgili   و

)2024(Cho( 
 
 
   

 
             

 فرسودگی شغلی

 تاب آوري

 ذهن آگاهی
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 روش
 باهدفو   کمی) - یطرح ترکیبی متوالی (کیف گیري از یک بهرهاین پژوهش با 

آوري کارکنان در  آگاهی بر کاهش فرسودگی شغلی و افزایش تاب بررسی تأثیر ذهن
هاي پرتنش  هاي پرتنش انجام شد. جامعه آماري پژوهش را کارکنان شاغل در محیط محیط

حداقل  طلاعات و ادارات مالی باهاي فناوري ا ها، مراکز اورژانس، شرکت نظیر بیمارستان
اي  پیشینه و بودند شغلی فرسودگی از هایی نشانه داراي که دادند تشکیل سه سال سابقه کار

 آگاهی نداشتند. هاي ذهن از شرکت در برنامه
 Van) 1990رویکرد پدیدارشناسی در فاز کیفی این پژوهش، بر اساس اصول (

Manen  براي کاوش عمیق تجربیات زیسته کارکنان در مواجهه با فرسودگی شغلی و
کار گرفته شد.  آگاهی (مانند تنظیم هیجان و کاهش نشخوار فکري) به نقش مکانیسمی ذهن

اکتشافی، قدرت توصیفی بالایی دارد و براي کشف  ابزاري عنوان بهاین روش، 
). Husserl, 1970( علیّ اثرات سازوکارهاي پنهان مناسب است، نه سنجش مستقیم

 )سازي معادلات ساختاري مدل سنجش کمی تأثیرات (مانند روابط همبستگی و مسیرهاي
کند.  ها را تضمین می ) اعتبار یافته2ها (جدول  داده تثلّث باکه  شود در فاز کمی پیگیري می

هاي  هد تا تمد اجازه می Creswell )2017هاي آمیخته( متوالی، بر اساس مدل این طراحی
کمی تبدیل شوند، و از  آزمون قابل ) به فرضیات"تقویت خودکارآمدي"کیفی (مانند 

نفر  15گیري هدفمند،  نمونه با روش .هاي کیفی اصیل جبران گردد هاي روش محدودیت
ساختاریافته  هاي نیمه مصاحبه ها از طریق هاي پرتنش انتخاب شدند و داده از کارکنان محیط

 و ضبط ها مصاحبه. بود دقیقه 60 تا 45 مصاحبه هر مدت میانگین. شد ريگردآو عمیق
تحلیل  ) و به روش2020(نسخه  MAXQDA افزار نرم از استفاده با سپس

ها  آوري داده جمع ندی. فرا) مورد تحلیل قرار گرفتندBraun, 2006  &Clarke( تماتیک
هاي جدید، مضمون یا بینش  تا رسیدن به اشباع نظري ادامه یافت؛ به این معنا که مصاحبه

هاي دوازدهم تا چهاردهم محقق  ها اضافه نکردند. این نقطه در مصاحبه جدیدي به یافته
سه شد، اما براي اطمینان بیشتر، مصاحبه تا شماره پانزدهم ادامه یافت. براي مثال، در 

دهی  پاسخ«و » کاهش نشخوار فکري«، »کنترل هیجانی«مصاحبه پایانی، مفاهیمی مانند 
معیار  .به طور مکرر تکرار شدند بدون اینکه لایه جدیدي از معنا آشکار شود» آگاهانه
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براي  .در سه مصاحبه متوالی بود جدید تکرار مضامین و عدم ظهور داده ها، توقف مصاحبه
بازبینی توسط ، سازي مثلث هاي هاي کیفی، از تکنیک داده تضمین صحت و پایایی

 با نیز کدگذاري پایایی. شد گرفته بهره همکاري با متخصصان کنندگان و مشارکت
هاي کیفی  تحلیل داده .گرفت قرار دییموردتأ درصد) 74توافق بین دو کدگذار ( محاسبه

 :است شده ارائه 1جدول  در آگاهی شد که منجر به شناسایی سه مکانیزم اصلی تأثیر ذهن
 آنان به آگاهی ذهن که دادند گزارش کنندگان شرکت :ندمحوریفراتنظیم هیجانی  سازوکار
 بگیرند. فاصله آنها از و کنند مشاهده قضاوت بدون را خود هیجانات تا کند می کمک

 فکري نشخوار کاهش به منجر آگاهی ذهن که داد نشان ها داده تحول شناختی: سازوکار
 شود. می شناختی پذیري انعطاف افزایش و

دهی آگاهانه  کنندگان بهبود در کنترل تکانه و پاسخ شرکت :سازگاري رفتاري سازوکار
 را گزارش کردند.

 آگاهی مستخرج از تحلیل کیفی هاي اصلی تأثیر ذهن مکانیزم .1لجدو

 هاي کیفی مثال از داده تعریف عملیاتی مکانیزم

تنظیم هیجانی 
 ندمحوریفرا

مشاهده هیجانات بدون قضاوت و ایجاد 
 فاصله روانی از آنها

 ".شوم یغرقشون نم یول نم؛یب یاحساساتم را م"
 )K2(کد 

تحول 
 شناختی

کاهش نشخوار فکري و افزایش 
 پذیري در پردازش اطلاعات انعطاف

افکارم مثل ابر در گذرند، دیگه درگیرشون "
 )K7(کد  ".شوم ینم

سازگاري 
 رفتاري

دهی  بهبود کنترل تکانه و افزایش پاسخ
 واکنش تکانشی يجا آگاهانه به

مکث  لحظه کیالعملم،  حالا قبل از عکس"
 )K10(کد  "کنم. کنم و فکر می می

      
 شده ییشناسا يسازوکارهاو  نیبر اساس مضام محقق ساخته نامه پرسش، در فاز کمی

 مرحله سه در نامه پرسش اعتباریابی و ساخت ندیفرا .دیگرد یپژوهش طراح یفیدر فاز ک
 مرحله در. شد استخراج کیفی مضامین تحلیل از اولیه گویه 45 اول، مرحله در :شد انجام
مورد بررسی قرار گرفت  CVRو  CVI هاي شاخص محاسبه با روایی محتوایی کمی دوم،

 روي بر )EFAتحلیل عاملی اکتشافی ( سوم، مرحله در .است شده ارائه 2جدول  که در
گویه بود که در قالب سه  30نهایی شامل  نامه پرسش .شد انجام نفري 100 نمونه
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 8فرسودگی شغلی ( و گویه) 10آوري ( تاب گویه)، 12آگاهی ( ذهن مقیاس خرده
 .یافت سازمان گویه)

پایایی (آلفاي کرونباخ  و )CVI ،75/0 =CVR=  90/0روایی محتوایی ( هاي شاخص
اعتبار همگرا، همبستگی  ارزیابی منظور به .شدند گزارش مطلوب حد در )91/0تا  85/0بین 

 50المللی در یک نمونه  استاندارد بین يها نامه پرسشبا  محقق ساخته نامه پرسشنمرات 
آگاهی فرایبورگ  ذهن نامه پرسش آگاهی از نفري مستقل بررسی شد. براي سازه ذهن

)FFMQ; Baer et al., 2006( فرسودگی  نامه پرسش از شغلی سودگیفر سازه براي و
 که طور همان. گردید استفاده )Maslach, 2016  &MBI-GS; Leiterشغلی ماسلاچ (

 > 001/0 سطح در آمده دست به پیرسون همبستگی ضرایب شود، می مشاهده 3جدول  در
p مطلوب همگراي اعتبار دهنده نشان که هستند برخوردار بالایی مقدار از و معنادار 

 .است محقق ساخته نامه پرسش

 نامه محقق ساخته گزارش روایی محتوایی پرسش .2جدول

 نتیجه ملاك قضاوت مقدار شاخص

CVI 89/0 ≤70/0 قبول قابل 

CVR 75/0 ≤62/0 قبول قابل 

 عالی ٪75≥ ٪85 توافق خبرگان

 نامه محقق ساخته نتایج تحلیل اعتبار همگرا براي پرسش. 3جدول 

 نامه استاندارد مرجع پرسش ساخته نامه محقق پرسش
ضریب همبستگی 

 )rپیرسون (
 سطح معنا داري

 )p-value( 

 گویه) 12آگاهی ( ذهن
آگاهی فرایبورگ  نامه ذهن پرسش

)FFMQ( 
78/0 > 001/0 

 گویه) 8فرسودگی شغلی (
نامه فرسودگی شغلی ماسلاچ  پرسش

)MBI-GS( 
82/0 > 001/0 

      
درصد از واریانس  44/71نشان داد که این سه عامل در مجموع تحلیل عاملی اکتشافی 

 .است مشاهده قابل 4جدول  کنند که در کل را تبیین می
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 نامه محقق ساخته ) براي پرسشEFAنتایج تحلیل عاملی اکتشافی ( .4جدول 

 شده واریانس تبیین دامنه بار عاملی تعداد گویه عامل

 ٪ 45/28 82/0 -65/0 12 آگاهی ذهن

 ٪ 12/23 79/0 – 61/0 10 آوري تاب

 ٪ 87/19 83/0 – 58/0 8 فرسودگی شغلی

 ٪ 44/71 -- 30 جمع
     

بر  )CFAتحلیل عاملی تأییدي ( گیري، در گام بعدي و براي تأیید نهایی ساختار اندازه
انجام شد.  24نسخه  AMOSافزار  ) با استفاده از نرم=n 200هاي نمونه اصلی ( روي داده

هاي  کننده آنها بود. شاخص هاي سنجش گیري شامل سه سازه مکنون و گویه مدل اندازه
 df/χ²، ۹۵/۰  =CFI، ۹۳/۰=  ۱۸/۲ ها بود: برازش مدل حاکی از برازش مطلوب آن با داده

 =TLI، ۵۰/۰  =RMSEA، ۰۴/۰  =SRMR. محدوده در بارهاي عاملی استاندارد تمامی 
(جدول  نتایج این. بودند معنادار p > 001/0 سطح در آنها همه و داشتند قرار 85/0تا  60/0

گیرد و  کند که هر گویه به طور معناداري سازه مربوط به خود را اندازه می ) تأیید می5
 .برقرار است نامه پرسشروایی سازه 

 )CFAبارهاي عاملی استاندارد در تحلیل عاملی تأییدي ( .5جدول 

 شماره گویه سازه
بار عاملی 
 )βاستاندارد (

خطاي استاندارد 
)S.E(. 

مقدار بحرانی 
)C.R(. p-value 

 MA1 0٫75 0٫07 10٫71 >0٫001 آگاهی ذهن

 MA3 0٫82 0٫06 12٫14 >0٫001 آگاهی ذهن

 MA5 0٫79 0٫06 11٫33 >0٫001 آگاهی ذهن

 MA8 0٫71 0٫07 9٫89 >0٫001 آگاهی ذهن

 BO2 0٫80 0٫07 11٫42 >0٫001 فرسودگی شغلی

 BO4 0٫76 0٫07 10٫57 >0٫001 فرسودگی شغلی

 BO6 0٫83 0٫06 12٫50 >0٫001 فرسودگی شغلی

 BO7 0٫78 0٫07 11٫07 >0٫001 فرسودگی شغلی

 RE1 0٫81 0٫05 11٫90 >0٫001 آوري تاب
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 )CFAبارهاي عاملی استاندارد در تحلیل عاملی تأییدي ( .5جدول ادامه 

 شماره گویه سازه
بار عاملی 
 )βاستاندارد (

خطاي استاندارد 
)S.E(. 

مقدار بحرانی 
)C.R(. p-value 

 RE3 0٫77 0٫06 10٫83 >0٫001 آوري تاب

 RE5 0٫84 0٫05 12٫75 >0٫001 آوري تاب

 RE8 0٫79 0٫06 11٫28 >0٫001 آوري تاب
      

تصادفی  نفر از کارکنان مراکز اورژانس که به روش 200بین  نامه پرسش این
تعیین شد.  فرمول کوکران از استفاده با نمونه حجم. گردید توزیع بودند، شده انتخاب ساده
تحلیل شدند. براي تحلیل  AMOSو  26نسخه  SPSSافزارهاي  هاي کمی با نرم داده
آزمون  ضریب همبستگی پیرسون، لهاي آماري توصیفی و استنباطی شام ها از روش داده

سازي معادلات ساختاري  مدل و )ANOVAطرفه ( تحلیل واریانس یک تی مستقل،
)SEM( شد استفاده. 

 )SEMسازي معادلات ساختاري ( مدل
شاخص  4-3گیري تأیید شد. هر سازه با  ها، برازش مدل اندازه پیش از آزمون فرضیه

=  ۹۴/۰ گیري به شرح زیر بود: زش مدل اندازههاي برا گیري شد و شاخص (گویه) اندازه

CFI، ۰۵/۰  =RMSEA، ۰۴/۰  =SRMR.  مدل ساختاري نهایی نیز از برازش مطلوبی
). نتایج df/χ²، ۹۳/۰  =CFI، ۹۱/۰  =TLI، ۰۵/۰  =RMSEA=  ۱۲/۲برخوردار بود (

 .است شده ارائه 6جدول  هاي معناداري در ضرایب مسیر و شاخص

 هاي معناداري در مدل ساختاري نهایی ضرایب مسیر و شاخص .6جدول 
 S.E(. CR p-valueخطاي استاندارد ( )βضریب مسیر ( مسیر

 001/0< 45/6 08/0 -62/0 شغلی فرسودگی →آگاهی  ذهن

 001/0< 92/5 07/0 57/0 آوري تاب →آگاهی  ذهن

 001/0< 87/4 09/0 -48/0 آوري تاب →فرسودگی شغلی 
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 ها  یافته
شود. ابتدا،  ارائه میکمی  -هاي کیفی  در این بخش، نتایج حاصل از تحلیل داده

شوندگان مورد بررسی  شناختی مصاحبه هاي جمعیت ویژگیبخش کیفی  شامل  يها افتهی
 7جدول  .شود شده پرداخته می ها و مفاهیم استخراج گیرد و سپس به تحلیل تم قرار می
دهد که شامل جنسیت، سن،  شوندگان را نشان می شناختی مصاحبه هاي جمعیت ویژگی

 ت.ها اس سابقه کاري و نوع شغل آن

 شوندگان شناختی مصاحبه هاي جمعیت ویژگی. 7جدول 

 (%) درصد فراوانی (تعداد) بندي گروه متغیر

 جنسیت
 ٪53.3 8 مرد

 ٪46.7 7 زن

 سن
 

 ٪20 3 سال 30کمتر از 

 ٪46.7 7 سال 30-40

 ٪26.7 4 سال 40-50

 ٪6.6 1 سال 50بالاي 

 سابقه کاري
 

 ٪33.3 5 سال 5کمتر از 

 ٪40 6 سال 5-10

 ٪26.7 4 سال 10بیش از 

 نوع شغل
 

 ٪33.3 5 ها) حوزه درمان (بیمارستان

 ٪26.7 4 حوزه مالی

 ٪20 3 حوزه فناوري اطلاعات

 ٪20 3 سایر
      

درصد زن در  7/46درصد مرد و  3/53حضور بیانگر   کنندگان جنسیت شرکتتوزیع 
هاي کیفی از طریق روش تحلیل تماتیک نشان  تحلیل داده .پژوهش بود.بخش کیفی  نمونه 

 -ف ال :وجود دارد یآگاه ذهنداد که سه تم اصلی در تجربیات کارکنان مرتبط با تأثیر 
 یآگاه ذهنکنندگان گزارش دادند که تمرینات  شرکتی: کاهش استرس و خستگی عاطف
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افزایش  -. بمنجر به کاهش استرس روزانه و خستگی ناشی از وظایف کاري شده است
ها کمک کرده است تا هیجانات خود را بهتر  به آن یآگاه ذهنمرینات : تکنترل هیجانی

تقویت  -و جد زا آرامش بیشتري داشته باشن هاي استرس کنترل کنند و در موقعیت
، یآگاه ذهنکنندگان بیان کردند که با تمرین  شرکت: يآور تابپذیري ذهنی و  انعطاف

 نیاز ا کیهر . اند ها و مشکلات کاري پیدا کرده توانایی بیشتري در مواجهه با چالش
اند،  استخراج شده یو کم یفیک يها از داده ماًیکه مستق يمتعدد يبا کدها نیمضام

 .گردد یم حیها تشر از داده ییها همراه نمونه . در ادامه، هر مضمون بهدشون یم یبانیپشت
به کاهش  یآگاه که ذهن دهد یمضمون نشان م نی: ایشغل ی. کاهش فرسودگ1

کنندگان  . شرکتشود یمنجر م ییکارا شیو افزا یشغل یتفاوت یب ،یعاطف یخستگ
 ریتأث تحتداشته و کمتر  يشتریب یروان يانرژ نات،یگزارش کردند که پس از تمر

خود  زهیاز لحظه حال، تعهد و انگ یهآگا شیبا افزا نیاند. همچن قرار گرفته يکار يفشارها
 8پس از «کرد:  انیاز کارکنان ب یکی، مثال عنوان بهاست.  افتهیبهبودو تمرکزشان  افتهیرا باز

دارم و کمتر از کار خسته  يشتریب یروان يانرژ کنم یاحساس م ،یآگاه ذهن نیهفته تمر
 دهد یاست که نشان م ومسه .Holscher et al) 2013با پژوهش ( افتهی نی. ا»شوم یم

را کاهش  یعاطف یخستگ جانات،یه میو تنظ يکاهش نشخوار فکر قیاز طر یآگاه ذهن
 .دهد یم

 يها کارکنان در مقابله با چالش ییتوانا تیمضمون بر تقو نی: ايآور تاب شی. افزا2
بهبود  ،يخودکارآمد شیبا افزا یآگاه دارد. ذهن دیتأک یو بازگشت به تعادل روان یشغل
. دهد یرا ارتقا م يآور تاب ،یروان يریپذ انعطاف تیو تقو یمنف جاناتیه تیریمد
به من کمک کرد  یآگاه ذهن ناتیتمر«اشاره کرد:  یانیران میاز مد یکیعنوان نمونه،  به

با  جهینت نی. ا»رمیبگ يبهتر ماتیبرگردم و تصم یبه تعادل روان تر عیسر یبحران طیتا در شرا
 تیدر تقو یآگاه دارد که بر نقش ذهن یهمخوان .Garland et al )2015مطالعات (

 .کنند یم دیتأک يا مقابله يها مهارت
مؤثر در کاهش  يها و ابزارها مضمون به روش نی: ایآگاه ذهن ي. سازوکارها3

بدون  رشیو پذ شنیتیمد ،یتنفس ناتی. تمرپردازد یم يآور تاب شیو افزا یشغل یفرسودگ
از کارشناسان گفت:  یکیمثال،  يشدند. برا ییشناسا يدیکل يعنوان راهکارها قضاوت به
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روز آماده  يها مواجهه با چالش يکنم تا ذهنم را برا یم شنیتیمد قهیدق 15هر روز صبح «
 ناتیتمر ریهمسو است که بر تأث  Kabat-Zinn) 1990(يها با پژوهش افتهی نیا». کنم
 به طور نیمضام نیدارد. ا دیدر کاهش استرس و بهبود سلامت روان تأک یآگاه ذهن

 اند. ارائه شده 8خلاصه در جدول 

 شده از تحلیل تماتیک مضامین اصلی و زیرمضامین استخراج. 8جدول 

 زیرمضمون کد اولیه توضیحات ها قول نقل
مضمون 

 اصلی

پس از پایان روز کاري "
هیچ انرژي براي انجام 

 ".کارهاي روزمره ندارم

احساس خستگی جسمی و 
روانی ناشی از کار بیش از 
حد. کاهش توانایی بازیابی 

 .انرژي

KE1: تخلیه انرژي 
KE2: بازیابی دشوار 

خستگی  1.1
 عاطفی

فرسودگی  .1
 شغلی

هیچ حسی به موفقیت "
ها ندارم و فقط کار  پروژه

 ".چون مجبورم کنم؛ یم

کاهش علاقه به وظایف 
شغلی و احساس جدایی 

 .عاطفی از کار

KD1: کاهش تعهد 
KD2: انفعال عاطفی 

 یتفاوت یب 1.2
 نسبت به کار

فرسودگی  .1
 شغلی

که دیگر  کنم یاحساس م"
توانایی موفقیت در کارم را 

 ".ندارم

کاهش تمرکز و افزایش 
اشتباهات در انجام وظایف. 
ناتوانی در به پایان رساندن 

 .کارها به طور مؤثر

KF1: تمرکز پایین 
KF2:  اشتباهات

 مکرر

کاهش  1.3
 کارایی

فرسودگی  .1
 شغلی

در شرایط بحرانی سریع "
 گردم یبه تعادل روانی برم

 يتر و تصمیمات عاقلانه
 ".رمیگ یم

توانایی فرد براي بازگشت 
به تعادل روانی پس از 

 يها چالشها و  بحران
 .کاري

TR1:  بازگشت به
 تعادل

TR2: يریپذ انطباق 

تعریف  2.1
 يآور تاب

 يآور تاب .2
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 شده از تحلیل تماتیک مضامین اصلی و زیرمضامین استخراج. 8جدول ادامه 

 زیرمضمون کد اولیه توضیحات ها قول نقل
مضمون 

 اصلی

حتی در  دانم یم"
 توانم یشرایط م نیتر سخت

 ".حل پیدا کنم راه

 يها خودکارآمدي، مهارت
 .نفس حل مسئله، و اعتمادبه

TI1: خودکارآمدي 
TI2: حل مسئله 

عوامل  2.2
 فردي

 يآور تاب .2

مدیرم همیشه براي "
حمایت از من و ارائه 

 ".حل حاضر است راه

حمایت اجتماعی از سوي 
همکاران و مدیران. وجود 

 .مثبت یسازمان فرهنگ

TO1:  حمایت
 اجتماعی

TO2: فرهنگ مثبت 

عوامل  2.3
 سازمانی

 يآور تاب .2

را  یآگاه زمانی که ذهن"
 کنم ی، سعی مکنم یتمرین م

بدون فکر به گذشته یا 
 ".آینده، در لحظه باشم

تمرکز بر لحظه حال و 
پذیرش بدون قضاوت یا 

 .ارزیابی

MA1: حضور ذهن 
MA2:  پذیرش

 بدون قضاوت

تعریف  3.1
 یآگاه ذهن

3. 

 یآگاه ذهن

دقیقه  15هر روز صبح "
تا ذهنم  کنم یمدیتیشن م

 ".آرام شود

مدیتیشن، اسکن بدن، 
تمرکز بر تنفس، و تمرینات 

 يها تیحضور ذهن در فعال
 .روزانه

MP1: مدیتیشن 
MP2: تنفس عمیق 

تمرینات  3.2
 یآگاه ذهن

3. 

 یآگاه ذهن

، یآگاه بعد از تمرین ذهن"
بهتري براي  يها دهیا

 ".دارم میها پروژه

کاهش استرس، بهبود 
تمرکز، و تقویت خلاقیت 

 .در کارها

ME1:  کاهش
 استرس

ME2: بهبود تمرکز 

اثرات  3.3
 یآگاه ذهن

3. 

 یآگاه ذهن

احساسات  توانم یحالا م"
منفی ناشی از فشار کاري 

 ".را بهتر مدیریت کنم

هیجانات منفی  یآگاه ذهن
را کاهش داده و به فرد 

از چرخه  کند یکمک م
 .استرس خارج شود

MB1:  تنظیم
 هیجانات

MB2:  شکستن
 چرخه استرس

کاهش  4.1
خستگی 
 عاطفی

ارتباط  .4
و  یآگاه ذهن

فرسودگی 
 شغلی

، یآگاه پس از تمرین ذهن"
درباره کار  ام یافکار منف

 ".کمتر شده است

کاهش اضطراب و استرس 
طریق حضور ذهن و از 

 .آگاهی بیشتر

MH1:  کاهش
 اضطراب

MH2: افکار مثبت 

بهبود  4.2
 سلامت روان

ارتباط  .4
و  یآگاه ذهن

فرسودگی 
 شغلی
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 شده از تحلیل تماتیک مضامین اصلی و زیرمضامین استخراج. 8جدول ادامه 

 زیرمضمون کد اولیه توضیحات ها قول نقل
مضمون 

 اصلی

در شرایط سخت  توانم یم"
 رم؛یبهتري بگ يها میتصم

چون تمرکزم بیشتر شده 
 ".است

افزایش توانایی پذیرش 
شرایط دشوار و مدیریت 

 .آنها

MT1:  پذیرش
 ها چالش

MT2:  مدیریت
 بحران

تقویت  4.3
 تحمل روانی

ارتباط  .4
و  یآگاه ذهن

فرسودگی 
 شغلی

به من  یآگاه تمرین ذهن"
 میها ییکمک کرد تا به توانا

 ".اعتماد بیشتري پیدا کنم

تقویت باور فرد به توانایی 
خود براي غلبه بر 

 .ها مشکلات و چالش

RE1:  اعتماد به
 ها ییتوانا

RE2: غلبه بر موانع 

تقویت  5.1
 خودکارآمدي

ارتباط  .5
و  یآگاه ذهن

 يآور تاب

، با شوم یوقتی عصبی م"
تمرین تنفس عمیق آرام 

 ".شوم یم

مدیریت بهبود توانایی 
احساسات منفی مانند 

 .عصبانیت یا ناامیدي

RC1:  مدیریت
 خشم

RC2:  کاهش
 ناامیدي

کنترل  5.2
 هیجانات

ارتباط  .5
و  یآگاه ذهن

 يآور تاب

به  یآگاه تمرینات ذهن"
که با  کند یمن کمک م

تغییرات غیرمنتظره در کار 
 ".تر کنار بیایم راحت

افزایش توانایی سازگاري 
محیطی و با تغییرات 

 .شرایط کاري

RF1:  سازگاري با
 تغییر

RF2:  یادگیري از
 تجربیات

تقویت  5.3
 يریپذ انعطاف

 روانی

ارتباط  .5
و  یآگاه ذهن

 يآور تاب

 کنم یاحساس م"
به من آرامشی  یآگاه ذهن

 ".داده که قبلاً نداشتم

کاهش فشار روانی و بهبود 
وخو پس از تمرینات  خلق

 .یآگاه ذهن

EM1:  ذهنیآرامش 
EM2:  فشار روانی

 کمتر

کاهش  6.1
 استرس

تجربیات  .6
کارکنان از 

 یآگاه ذهن

بهتر به  توانم یحالا م"
دیگران گوش دهم و از 

پرهیز  مورد یب يها بحث
 ".کنم

بهبود کیفیت تعاملات با 
ها  همکاران و کاهش تنش

 .در محیط کار

ER1:  ارتباطات
 مؤثر

ER2: کاهش تنش 

بهبود  6.2
 روابط کاري

تجربیات  .6
کارکنان از 

 یآگاه ذهن
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مؤثري  به طورتواند  می یآگاه ذهندهد که  هاي بخش کیفی این پژوهش نشان می یافته
هاي کاري پرتنش  کارکنان در محیط يآور تاببه کاهش فرسودگی شغلی و افزایش 

دهند، بلکه  تنها استرس و خستگی عاطفی را کاهش می نه یآگاه ذهنکمک کند. تمرینات 
کنند. این  پذیري روانی کارکنان نیز کمک می به بهبود کنترل هیجانی و افزایش انعطاف

در  یآگاه ذهناي مبتنی بر  هاي مداخله اي براي طراحی برنامه پایه عنوان بهتوانند  ها می یافته
هاي کیفی منجر به  نتایج تحلیل تماتیک داده. قرار گیرند مورداستفادههاي کاري  محیط

آگاهی را در کاهش فرسودگی شغلی و افزایش  استخراج سه تم اصلی شد که نقش ذهن
ها در قالب یک مدل  دهد. این تم هاي پراسترس نشان می آوري کارکنان در محیط تاب

این تم : انیآوري رو تم نخست: تقویت تاب ) ارائه شده است.2مفهومی منسجم در شکل (
هاي  هاي فردي نظیر خودکارآمدي، مهارت آگاهی با ارتقاي ظرفیت دهد که ذهن نشان می

حل مسئله و حمایت اجتماعی، توانمندسازي روانی کارکنان را براي بازگشت به تعادل 
  کند. پس از فشارهاي شغلی تسهیل می

که تمرینات در این تم مشخص شد : تم دوم: کاهش خستگی عاطفی و استرس شغلی
آگاهی از طریق کاهش نشخوارهاي فکري و بهبود تنظیم هیجانات، به تسکین فشار  ذهن

 کند. روانی و کاهش شدت فرسودگی شغلی کمک می
آگاهی در افزایش  این تم بر نقش ذهني: تم سوم: بهبود کیفیت عملکرد و روابط کار

تأکید دارد که در نهایت به گیري بهتر و ارتقاي ارتباطات بین همکاران  تمرکز، تصمیم
مدل نهایی، تعامل پویاي این سه تم و  شود. وري منجر می افزایش رضایت شغلی و بهره

دهد. در این  آگاهی بر سلامت روان و عملکرد کارکنان را نشان می تأثیر مثبت ذهن
محور اصلی در نظر گرفته شده و کاهش استرس و بهبود  عنوان بهآوري  ب، تابرچواچ

ارتقاي سلامت روانی و سازمانی عمل  ندیفراکننده در  عوامل تسهیل عنوان بهط کاري رواب
صورت تصویري نمایش داده و  آگاهی را به ) مسیرهاي تأثیرگذاري ذهن2کنند. شکل ( می
هاي کاري  بی نظري براي طراحی مداخلات مؤثر در محیطچوچار عنوان بهتوان از آن  می

 پرتنش استفاده کرد.
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 مدل مفهومی مستخرج از بخش کیفی تحقیق .2شکل

 

 

 

 

 

 هاي بخش کمی یافته
هاي  تأیید روایی و پایایی ابزارهاي پژوهش، تحلیل منظور بههاي کمی،  در بخش یافته

گیري از نظرات سه تن از  با بهره ها نامه پرسشمتعددي انجام شد. ابتدا روایی محتوایی 
و مدیریت مورد بررسی قرار گرفت و تأیید  یشناس روانهاي  اساتید و خبرگان حوزه

گردید. براي سنجش پایایی ابزارها نیز ضریب آلفاي کرونباخ محاسبه شد که مقادیر 
 براي و 0٫87 شغلی فرسودگی بخش براي ،0٫89آگاهی  آمده براي بخش ذهن دست به

 و قبول قابل پایایی دهنده نشان مقادیر این. بود 0٫91 دیویدسون و کانر آوري تاب بخش
ی سازه، از تحلیل عاملی روای بررسی منظور به همچنین. هستند پژوهش ابزارهاي مطلوب

 .ارائه گردیده است 9تأییدي استفاده شد که نتایج آن در جدول 
براي بررسی رابطه بین متغیرها از آزمون همبستگی پیرسون استفاده شد. میانگین و 

و نتایج آزمون پیرسون  يآور تاب ،، فرسودگی شغلییگاهآ ذهنانحراف معیار متغیرهاي 
 .اند ارائه شده 10در جدول 

با کاهش فرسودگی شغلی رابطه منفی و معنادار  یآگاه ذهندهند که  این نتایج نشان می
 يآور تابرابطه مثبت و معنادار دارد. همچنین فرسودگی شغلی و  يآور تابو با افزایش 

 .رابطه منفی و معنادار با یکدیگر دارند
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 یعامل يبر اساس بارها محقق ساخته نامه پرسش ییروا.9جدول 

 مقیاس ابعاد تعداد سؤالات بار عاملی p-value آلفاي کرونباخ

 یآگاه ذهن توجه به لحظه حال 5 82/0 001/0 89/0

 
 پذیرش بدون قضاوت 5 79/0 002/0

 

 
 هیجاناتتنظیم  4 75/0 003/0

 
 فرسودگی شغلی خستگی عاطفی 5 84/0 001/0 87/0

 
 شغلی یتفاوت یب 4 78/0 002/0

 

 
 کاهش کارایی شخصی 4 71/0 004/0

 
 يآور تاب خودکارآمدي 5 86/0 001/0 91/0

 
 مدیریت استرس 5 83/0 001/0

 

 
 روانی يریپذ انعطاف 4 80/0 002/0

 

 میانگین، انحراف معیار و ضرایب همبستگی پیرسون بین متغیرهاي پژوهش .10جدول 

 يآور تاب فرسودگی شغلی یآگاه ذهن معیار انحراف ±میانگین  متغیر

 **0٫57 **-62/0 1 0٫72 ± 3٫87 یآگاه ذهن

 **-49/0 1 **-62/0 0٫85 ± 2٫45 فرسودگی شغلی

 1 **-49/0 **57/0 0٫68 ± 4٫12 يآور تاب

 آزمون فرضیاتنتایج 
هاي کاري با استرس بالا  بر فرسودگی شغلی کارکنان در محیط یآگاه ذهن :1فرضیه 

 . بود -62/0و فرسودگی شغلی برابر با  یآگاه ذهنتأثیر معناداري دارد. ضریب مسیر بین 
 (p <0.01)شود.  این رابطه منفی و معنادار بوده و بنابراین فرضیه اول تأیید می 

هاي کاري پرتنش تأثیر مثبت و  کارکنان در محیط يآور تاببر  یآگاه ذهن  :2فرضیه 
 .(p < 0.01) بود 57/0برابر با  يآور تابو  یآگاه ذهنمعناداري دارد. ضریب مسیر بین 

 شود. این رابطه مثبت و معنادار بوده و فرضیه دوم تأیید می
دارد. ضریب مسیر بین  يرآو تابفرسودگی شغلی تأثیر منفی و معناداري بر   :3فرضیه 

این رابطه منفی و معنادار  .(p < 0.01)  بود -48/0 برابر با يآور تابفرسودگی شغلی و 
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 ، ارائه شده است.11نتایج  در جدول شود.  بوده و فرضیه سوم تأیید می

 نتایج آزمون فرضیات .11جدول 

 CR نتیجه p مقدار (β) ضریب مسیر مسیر فرضیه

 45/12 معنادار <01/0 -62/0 منفی و معنادار فرسودگی شغلی → یآگاه ذهن: 1فرضیه 

 32/15 معنادار <01/0 57/0 مثبت و معنادار يآور تاب → یآگاه : ذهن2فرضیه 

 87/10 معنادار <01/0 -48/0 منفی و معنادار يآور تاب →: فرسودگی شغلی 3فرضیه 

 هاي برازش مدل شاخص
نتایج تحلیل مدل معادلات ساختاري نشان داد که مدل پژوهش از برازش مطلوبی 

 است. 12جدول هاي برازش به شرح  ترین شاخص برخوردار است. مهم

 هاي برازش مدل شاخص .12جدول 
 نتیجه قبول حداقل مقدار قابل مقدار شاخص برازش

χ²/df 2.45  برازش خوب 3کمتر از 

CFI 0.93  برازش مطلوب 90/0بالاتر از 

TLI 0.91  برازش مناسب 90/0بالاتر از 

RMSEA 0.06  برازش خوب 08/0کمتر از 

SRMR 0.04  برازش عالی 08/0کمتر از 
      

هاست. مقادیر  هاي برازش مدل، حاکی از تناسب مطلوب مدل با داده شاخص
، شاخص برازش (χ²/df = 2/45) اسکوئر به درجه آزادي آمده شامل نسبت کاي دست به

، ریشه میانگین مربعات (TLI = 0/91) لوییس -ر شاخص تاک ،(CFI = 0/93) تطبیقی
 SRMR) و ریشه میانگین مربعات خطاي استاندارد (RMSEA = 0/06) خطاي تقریب

دهنده برازش خوب مدل است.  قرار دارند که نشان قبول قابلهمگی در محدوده  (0/04 =
دهد مدل  کند و نشان می را تأیید می (SEM) عادلات ساختارياین نتایج، اعتبار مدل م

 .نماید جامع تبیین می به طورپیشنهادي روابط بین متغیرهاي پژوهش را 
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 ي)دییتأي معادلات ساختاري (ضرایب معناداري و بارهاي عاملی ساز مدل. 3شکل 

 

 

 

 

 

 
    

 گیري  بحث و نتیجه
آگاهی از طریق سه سازوکار  نشان داد که ذهن وضوح بههاي این پژوهش  یافته

منجر به کاهش  زمان هم به طورتنظیم هیجانی، تحول شناختی و سازگاري رفتاري،  اصلی
ها  شود. این یافته هاي پرتنش می آوري در کارکنان محیط فرسودگی شغلی و افزایش تاب

 .Holscher et al)2023و ( Kabat-Zinn) 1990ن (چوهاي پیشین هم با پژوهش تنها نه
تري از چگونگی و  درك عمیق همسو است، بلکه با تلفیق رویکرد کیفی و کمی،

 دهد. این تأثیرات ارائه می چرایی

 ب نظريچوتبیین سازوکارهاي کیفی در چار
 با( یافت تجلی ما کیفی هاي داده در که سازوکار این . سازوکار تنظیم هیجانی:1

نظریه تنظیم  چارچوب در ،)»شوم نمیغرقشان  یول نم؛یب یم را احساساتم« نظیر هایی گزاره
 بدون لحظه به لحظه آگاهی" تقویت با آگاهی ذهن. است نییتب قابل Gross )1998هیجانی (
 دهد می امکان فرد به ندیفرا این. سازد می فراهم را بازارزیابی شناختی اساس ،"قضاوت

 تکانشی هاي واکنش دام در آنکه بدون کند، بازتعریف را زا استرس هاي موقعیت معناي
 برانگیختگی کاهش طریق از مستقیماً سازوکار، این. شود گرفتار) انزوا یا عصبانیت مانند(
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 شغلی فرسودگی مرکزي هسته که – خستگی عاطفی کاهش به روانی، و فیزیولوژیک
 ).Holscher et al., 2013( شود می است، منجر

 حاکی »گذرند در ابر مثل افکارم« نظیر هایی هگزار . سازوکار تحول شناختی:2
 شکستن با آگاهی ذهن. است پذیري شناختی انعطاف ظهور و تضعیف نشخوار فکري از

 در "تحول" یک – است مزمن استرس اصلی سوخت که – فکري نشخوار معیوب چرخه
 هاي حل راه تولید براي فرد توانایی تحول، این. کند می ایجاد اطلاعات پردازش سبک

احساس کارآمدي  متعاقباً، و داده افزایش را ها چالش با مواجهه در جایگزین
 .کند می تقویت را) شغلی فرسودگی بعد سومین( شخصی

 گیري تصمیم" و "تکانه کنترل" در شده گزارش بهبود . سازوکار سازگاري رفتاري:3
 در توان می را) »گیرم می بهتري هاي تصمیم سخت شرایط در« گزاره مانند( "آگاهانه

 از ناشی کوچک هاي موفقیت. کرد تفسیر Bandura )1997نظریه خودکارآمدي ( پرتو
کند که به نوبه  ایجاد می تسلط تجارب از مثبت چرخه کی ها، موقعیت آگاهانه مدیریت

 تنها نه خودکارآمدي. نماید می تقویت را هایش (خودکارآمدي) باور فرد به توانایی خود،
 برابر در را فرد درونی، اي مقابله منبع یک عنوان به بلکه است، آوري تاب کلیدي مؤلفه یک

 .سازد می مصون استرس منفی پیامدهاي
سازي معادلات  مدل هاي بخش کمی که با یافته: پذیري هاي کیفی و تعمیم تأیید کمی یافته

قوي از مشاهدات نفري به دست آمد، به طور  200اي  بر روي نمونه )SEMساختاري (
 .سازد می پذیر تعمیم کند و آنها را کیفی حمایت می

آگــاهی و  بــین ذهــن قــوي و معنــادار مســیر ضــریب تــأثیر قــوي بــر فرســودگی شــغلی: •
کنـد،   ) را تأییـد مـی  Kabat-Zinn, 1990هاي کلاسـیک (  یافته تنها نهفرسودگی شغلی، 

 را آگـاهی  ذهـن  و نمایـد  مـی  سـازي  کمی ایران پراسترس بافت در را شدت این اثر بلکه
 .کند می معرفی قدرتمند اي مداخله یک عنوان به

آگـاهی   دهد ذهـن  نشان می معنادار و مثبت رابطه یک پیامد کلیدي: عنوان بهآوري  تاب •
 کـه  اسـت  کننـده  ابزار پیشـگیرانه و تقویـت   صرفاً یک رویکرد دفاعی نیست، بلکه یک

ــت ــاي ظرفی ــناختی روان ه ــت ش ــان مثب ــا را کارکن ــی بن ــد م ــن. کن ــه ای ــدگاه از نتیج  دی
 سـازگاري  هـاي  قابلیـت  پـرورش  بـر  کـه  Brown & Ryan) 2020( ماننـد  هایی پژوهش
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 .کند می حمایت دارند، تأکید مثبت
بیـنش   یـک  آوري تاب و شغلی فرسودگی بین قوي منفی رابطه شکستن چرخه معیوب: •

 معیـوب  چرخه کی آوري، تاب تضعیف با خود شغلی، فرسودگی: دهد می ارائه کلیدي
 اثـر  متغیـر  دو هـر  بـر  زمـان  هـم  کـه  آگاهی ذهن مانند اي مداخله ،نی؛ بنابراکند می ایجاد

 .باشد داشته دوچندان اثري و شکسته دونقطه در را چرخه این تواند می گذارد، می
شده، مبناي  نیز نشان داده شد، سازوکارهاي کیفی شناسایی 1که در جدول  گونه همان

هاي کمی به طور تجربی آنها را تأیید  هاي کمی قرار گرفتند و یافته مستقیم طراحی سازه
با رابطه » شوم نمیغرقشان  یول نم؛یب یماحساساتم را «کردند. به طور مشخص، گزاره کیفی 

با رابطه » افکارم مثل ابر در گذرند«دگی شغلی، و گزاره آگاهی و فرسو منفی قوي ذهن
اعتبار درونی و  آوري همسو بود. این همگرایی، آگاهی و تاب مثبت ذهن

 .دهد می افزایش شدت به را پژوهش هاي یافته استحکام
مداخله کاربردي و  آگاهی یک دهد که ذهن این پژوهش به طور جامع نشان می

 ایران پرفشار کاري هاي محیط در آوري تاب افزایش و شغلی فرسودگی کاهش براي مؤثر
گذاري بر  سرمایه هم انسانی، منابع راهبردهاي در آگاهی ذهن منظم هاي برنامه ادغام. است

 .شود می محسوب راهبردي هوشمند براي بهبود عملکرد سازمانی هم و سلامت کارکنان
آگاهی ارائه  ع از سازوکارهاي ذهنکیفی و کمی، درکی چندلایه و جام يها افتهی ادغام

 15شده از  هاي کیفی (مانند تنظیم هیجانی و تقویت خودکارآمدي، استخراج دهد: تم می
سازي  مدل نتایج که یدرحالکنند،  تأثیر را توصیف می "چگونگی و چرایی"مصاحبه) 

سازي  کننده) شدت و جهت روابط را کمی شرکت 200(بر روي  معادلات ساختاري
براي  57/0 ضریب مسیر براي کاهش فرسودگی و -62/0 ضریب مسیر مانند –نند ک می

ضریب  (آوري تاب - یاین تلفیق، چرخه معیوب فرسودگ .(p <0.01) آوري افزایش تاب
و  بابیچ و Hölzel) 2011(  هاي نظري با مدلکه  سازد را برجسته می) -48/0 مسیر

 نی دارد.) همخوا2020همکاران (
کنند و نشان  ) این ادغام را تقویت می2025اخیر ( هاي فراتحلیل

هاي  در محیط -43/0 اندازه اثر استاندارد شده را تا فرسودگی شغلی آگاهی، ذهن دهند می
 Li et( خودتنظیمی آوري از طریق دهد، با دستاوردهاي تاب پراسترس کاهش می
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al.,2025؛2025، و همکاران جمشیدي ؛ Dou et al., 2025(.  ارزش افزوده این رویکرد
و  )Virgili,2015 در ها مکانیسم آمیخته، پر کردن خلأهاي پیشین (مانند تمرکز محدود بر

 .براي بافت ایرانی است شده بومی ارائه شواهد
شود که  اي بنیادي و مبتنی بر شواهد ظاهر می مداخله عنوان بهآگاهی  در مجموع، ذهن

هاي مخرب  دهد، بلکه چرخه آوري را پرورش می کاهش و تابفرسودگی شغلی را  تنها نه
ها مبنایی  کند. این یافته هاي معتبر مختل می کاري را از طریق مکانیسم

ها  کنند سازمان آورند و پیشنهاد می فراهم می هاي منابع انسانی گذاري سیاست براي
بهزیستی کارکنان را وري و  را به طور منظم اجرا کنند تا بهره MBSR/MBT هاي برنامه

توانند این مدل را در  ). مطالعات آینده میSelič-Zupančič et al., 2023( ارتقا دهند
 .تست کنند مدت طولانی متنوع هاي فرهنگی بافت

تمرکز بر یک محیط کاري  به توان می مطالعه این هاي محدودیت جمله از
 که کرد اشاره) شده باریابیاعت بادقت اگرچه( محقق ساختهاستفاده از ابزار  و خاص
 .سازد می محدود حدي تا را نتایج پذیري تعمیم

ها،  شود. براي سازمان پیشنهادهاي این مطالعه در دو محور سازمانی و پژوهشی ارائه می
مدت، ایجاد فضاي حمایتی و  آگاهی شامل تمرینات کوتاه هاي منظم ذهن اجراي برنامه

ها باید  گردد. همچنین طراحی برنامه هاي منابع انسانی پیشنهاد می ادغام آن در سیاست
هاي مختلف سازمانی و با ارزیابی مستمر همراه باشد. در حوزه  بخشهاي  تفاوت به باتوجه

هاي مختلف،  آگاهی بر متغیرهاي سازمانی، مقایسه روش پژوهش، بررسی تأثیر ذهن
توانند  شود. این راهکارها می مدت و توسعه مداخلات تلفیقی پیشنهاد می مطالعات طولانی

 د.ود عملکرد سازمانی منجر شونبه ارتقاي سلامت نیروي انسانی و بهب زمان هم
انجام شد، اما استفاده از این ابزار  محقق ساخته نامه پرسشاگرچه اعتباریابی دقیقی براي 

شود این ابزار در  کند. پیشنهاد می امکان مقایسه مستقیم با مطالعات دیگر را محدود می
و مطالعات طولی براي قرار گیرد  مورداستفادهفرهنگی  جوامع دیگر براي بررسی اعتبار بین

بررسی پایداري اثرات انجام شود. همچنین ترکیب با معیارهاي فیزیولوژیک براي سنجش 
 .شود آگاهی توصیه می تر اثرات ذهن عینی
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