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Introduction 
Human resources are the most critical asset for organizations to achieve 

their goals, and employees' mental health plays a fundamental role in this 
regard. One of the factors influencing mental health is job burnout, which 
stems from stress and work overload, leading to physical and emotional 
exhaustion, a negative outlook on the job, and reduced interactions (Peters & 
Rajasingam, 2019). Job burnout encompasses three dimensions: emotional 
exhaustion, depersonalization, and reduced personal accomplishment (Artz 
et al., 2022). Job burnout not only reduces the quality of work life but also 
leads to poor employee performance (Wang et al., 2020).Another key factor 
that influences the quality of life, performance, and profitability of 
individuals, reflecting their positive evaluation of their functioning in life, is 
psychological well-being (Kaabomeir et al., 2021). The psychological well-
being model comprises six core components: autonomy, environmental 
mastery, positive relations with others, purpose in life, personal growth, and 
self-acceptance (Ryff, 1989). 

Job stress can be considered the most significant factor influencing 
health, job quality of life, work performance, and also burnout and 
psychological well-being. This stress arises from job- and workplace-related 
stressors that many agree are inherently stressful. Generally, job stress 
occurs when the demands of the workplace exceed an individual’s 
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capabilities (Weinstein et al., 2009). 
Mindfulness is defined as the purposeful attention to the present moment 

without judgment. To achieve mindfulness, one must become aware of and 
detach from constant judgments about external and internal experiences 
(Gehart, 2012). The seven key factors of mindfulness are: (1) non-judging, 
(2) patience, (3) beginner's mind, (4) trust, (5) non-striving, (6) acceptance, 
and (7) letting go. Research shows that mindfulness is positively associated 
with mental health and reduce stress and burnout in the workplace 
(Mackenzie et al., 2006).Therefore, due to the importance of job burnout and 
psychological well-being in organizations and the ability of mindfulness to 
influence both, a theoretical model was designed to explore the relationship 
between mindfulness, job burnout, and psychological well-being with job 
stress as a mediator. 

 

Method 
This study is a correlational design using structural equation modeling, 

which is a multivariate correlational method. The population of the research 
was all the employees of the Dareh-Aloo Copper Industries. The sample 
consisted of 300 employees who were selected by a simple random sampling 
method, and 210 of them filled out the forms properly. The instruments used 
include Freiburg Mindfulness Inventory (FMI), the Health and Safety 
Executive (HSE) stress questionnaire, the Psychological Well-being Scale, 
and the Burnout Inventory. 

 

Results 
Initially, descriptive indices, normality of data test results, and correlation 

coefficients were reported. After preliminary analysis, it was observed that the 
direct path of mindfulness to job burnout and mindfulness to well-being were 
not significant and confirmed all the direct effects of mindfulness on burnout 
and well-being were through job stress. Subsequently, Findings indicated the 

proposed model after modifying fits the data properly. 2/df (2.31), GFI (0.98), 
AGFI (0.94), IFI (0.99), TLI (0.97), CFI (0.99), NFI (0.98), RMSEA (0.08)  

 

Discussion 
The present study aimed to examine the relationship between 

mindfulness, job burnout, and psychological well-being, with job stress as a 
mediator. The results indicated that after necessary adjustments, the model 
showed a good fit with the data. The study found no direct relationship 
between mindfulness and job burnout, aligning with the findings of Suyi et 
al. (2017). It also revealed that job stress mediates the relationship between 
mindfulness and job burnout. In terms of the indirect relationship, Pflügner 
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et al. (2020) demonstrated that mindfulness affects job burnout through job 
stress. Suyi et al. (2017) confirmed these findings by supporting the mediating 
role of job stress in the relationship between mindfulness and job burnout. 

According to Maslach & Jackson (1993), burnout results from stressors 
and an individual's inability to cope with them, leading to physical and 
emotional exhaustion, a negative view of the job, and detachment from 
clients and coworkers. Burnout can be defined as a psychological experience 
arising from chronic stress (Milfont et al., 2008), while Shirom (2003) 
introduced it as an emotional response to persistent stress, gradually 
depleting energy and causing physical and psychological fatigue and job 
dissatisfaction. 

Previous research has shown that mindfulness enhances effective coping 
strategies for dealing with stress. Mindfulness directs individuals toward 
efficient coping mechanisms and prevents them from avoiding problems, 
leading to better stress management and reduction. Mindful individuals are 
more likely to engage in stressful situations and attempt to resolve them, 
rather than avoiding these situations or allowing them to negatively affect 
those (Weinstein et al., 2009). 

Furthermore, the results indicated no direct relationship between 
mindfulness and psychological well-being. Mindfulness affects psychological 
well-being through job stress, demonstrating that job stress serves as an 
effective mediator. The findings of Talebi (2017) and Sedaghat et al. (2011) 
also supported the increase in psychological well-being through mindfulness 
via job stress. Job stress has several negative consequences, including 
physical, psychological, and behavioral problems such as depression, 
frustration, anxiety, job dissatisfaction, and social isolation. These 
consequences are clearly in contrast to psychological well-being. While 
stress at optimal levels may lead to alertness, accuracy, and performance, 
when these stressors exceed an individual's tolerance, they lead to 
undesirable outcomes, reducing psychological well-being and mental health. 
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 هچکید
 یشغل یبا فرسودگ یآگاه ذهن انياز رابطه م یمدل مفهوم کيبرازش  یپژوهش حاضر با هدف بررس

مس درآلو استان  یبردار در کارکنان شرکت بهره یاسترس شغل یگر یانجيبا م یروانشناخت یستيو بهز
که به  تمس درآلو  اس یبردار نفر از کارکنان شرکت بهره 166مل کرمان انجام گرفت. نمونه پژوهش شا

و  ليتکم حيشکل صح پرسشنامه به 126 تيساده انتخاب شدند و در نها یتصادف یريگ روش نمونه
 ی پرسشنامهمورد مطالعه از  يرهایمتغاستفاده شد. جهت سنجش  ليتحلحاصل از آنها در  یها داده
و  یشغل یفرسودگ ی پرسشنامه، HSE یلاسترس شغ ی پرسشنامهاه(، )فرم کوت بورگيفرا یآگاه ذهن

معادلات  یابيها با روش الگو داده ليوتحل هي. تجزدي)فرم کوتاه( استفاده گرد یروانشناخت یستيبهز اسيمق
 ريغ یرهايمس نيانجام شد. همچن 14 راستيو AMOSو  SPSSافزار  ( و با استفاده از نرمSEM) یساختار

پس  یشنهاديپ ینشان دادند که الگو ها افتهيقرار گرفتند.  یبوت استراپ مورد بررس ط روشتوس ميمستق
از  ميمستق یرهايها نشان داد که مس داده ليها برخوردار است. تحل با داده یاز اصلاح از برازش مناسب

تمام اثر  و ستندين دار یمعن یناختروانش یستيبه بهز یآگاه و از ذهن یشغل یبه فرسودگ یآگاه ذهن
 ني. بنابرارديپذ یصورت م یاسترس شغل قياز طر یروانشناخت یستيو بهز یشغل یبر فرسودگ یآگاه ذهن

افراد در  یآگاه سطح ذهن شيمطرح کرد که با افزا نيچن توان یها م داده قياز طر آمده دست به جيمطابق نتا
  شيکارکنان و افزا یشغل یکاهش فرسودگداد و متعاقباً به  کاهشها را  آن یاسترس شغل توان یسازمان م
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 .افتيها دست  آن یروانشناخت یستيبهز
 

 آگاهی، استرس شغلی، فرسودگی شغلی، بهزيستی روانشناختی ذهن: گانواژکلید 

 

 همقدم

منبعی که يک سازمان برای دستيابی به اهداف خود و پيشرفت در اختيار  ينتر ارزش با

چنين مطرح کرد که سلامت روان کارکنان يک  توان یمين دارد، نيروی انسانی است؛ بنابرا

برخوردار است. يکی از عوامل مهم تأثيرگذار بر سلامت افراد  ای يژهوسازمان از اهميت 

و استرس در  بار اضافهاز  یسندرم ناش کي یشغل یفرسودگاست.  2سازمان فرسودگی شغلی

عوامل فشارزا و عدم  جهينت یشغل یفرسودگ (.Peters & Rajasingam, 2019کار است ) نيح

تصور  ،یو عاطف یجسم یمنجر به خستگ تيدرنهاکه  استها  با آن یفرد در سازگار يیتوانا

 .(Honarvar et al., 2023) شود یمو همکاران  نيمراجعخود و عدم ارتباط با  ،از شغل یمنف

(، مسخ EE) 1یعاطف یخستگ یعني، شود یمبعد مشخص  سهبا توجه به  یشغل یفرسودگ

در فرايند  .(Artz et al., 2022) (PA) 4افتهي کاهشکارآمدی شخصی ( و DP) 1تيشخص

کند  دهد، احساس ناتوانی می خستگی عاطفی، فرد انرژی عاطفی و انگيزه خود را از دست می

 کيرا مانند  نيريفرد فرسوده سا مسخ شخصيت، در بعدشود.  می کننده خستهو کار برايش 

و  یمنف دگاهيد شناسد، یاتاقشان م ی شماره ايها  سمت آن ،یماريب کيها را با  آن ند،يب یم ءیش

 در بعد .کند یرا احساس نم گرانيو مشکلات و درد د ابدي یم گرانينسبت به د يزیآم سرزنش

رخ  تياست و نه آنچه در واقع تيمقصود ادراک فرد از موفق افتهي کاهشکارآمدی شخصی 

 اسحسا نيا شود، ینم تيکه عملکردش منجر به موفق کند یحساس مفرد فرسوده ا ؛دهد یم

 .(Wang et al., 2020) دهد یفرد را کاهش م زهيبودن و انگ مؤثرشکست، 

. عوامل باشد یم یو سازمان یفرد نيب ،یدر مشاغل شامل عوامل فرد یفرسودگ ليدلا

ن آهنگ کار، عدم شغل، بالا بود یعملکرد، ناامن یشامل کمبود بازخورد برا یسازمان

 تيريتعارض نقش، ابهام نقش و نظارت و مد ،یريگ ميعدم مشارکت در تصم ،یخودمختار

                                                           
1-  job burnout 

2-  emotional exhaustion 

3-  depersonalization 

4-  reduced personal accomplishment 
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نکته  نيبر ا رياخ یها (. پژوهشShouli Bandar Rigizadeh et al., 2011) باشد ینادرست م

 کار یها طيآهنگ کار که در مشاغل و مح شيو افزا یشغل یناامن ندهيدارند که رشد فزا ديتأک

و سلامت کارکنان  یستيبهز نيدر کم یجد یرا به خطر یفرسودگ شود، یمشاهده م یامروز

شامل صرف  یفرد ني(. عوامل بAdekola, 2010) است کرده ليها تبد حرفه یتمام باًيدر تقر

 ،یعوامل فرد .(Brenner & Bentall, 1984ها باشد ) و حفظ تعداد آن مشتريانبا  اديوقت ز

، اندک یورز تأجر ها، تيدر مواجهه با محدود یناتوان ن،ييند عزت نفس پامان یشامل عوامل

 ,.Kim et alو ... است ) نانهيب واقع ريدر نظر گرفتن اهداف غ ،یروني، مرکز کنترل بدييأبه ت ازين

 هستند: ريبه شرح ز دهند یم شيرا افزا یعاطف یفرسودگ که احتمالاً ی(. مجموعه عوامل2007

قابل  ريآرزوها و اهداف غ تنبودن، داش یتکانش ،يیبايناشک ،یجوان ن،ييپااعتماد به نفس 

 ،یاجتناب یا سبک مقابله ن،يريو محبت سا ديتائبه  یحصول و دور از دسترس، وابستگ

 پردازند یفعال به مقابله م صورت به یکه با فشار روان ی. افرادنييپا یو سرسخت یريناپذ انعطاف

 شوند یم یفرسودگکمتر دچار  کنند، یمنفعل تحمل نم ای يوهشرا به  یروان یفشارهاو 

(Maslach & Jackson, 1986). 

، و عملکرد و سودآوری آنها از ديگر عوامل مهم مؤثر در کيفيت زندگی شغلی افراد

افراد به چه اندازه کارکردشان  دهد ینشان م یروانشناخت یستيبهزبهزيستی روانشاختی است. 

 یها از جنبه یبعض .(Kaabomeir et al., 2021) کنند یم یابيارزمطلوب  یرا در زندگ

 نياست و ا یمند و قانون اريمتضمن تلاش بس ،یبه اهداف فرد یابيمانند دست ينهبه یور کنش

 تجربه بامعادل  ديرا نبا یستيباشد. پس بهز یدر تعارض با شادکام مدت کوتاه صورت بهمهم 

 ققتح یتلاش برا ی بردارندهدر  یستيدر عوض بهز و در مقابل درد دانست، شتريلذت ب

 یمعرف یسازه برا 0از  شده ليتشکمدل  کي (.Ryff, 1989) و کمال است یفرد یها ليپتانس

 ند از:هست عبارت ها مؤلفه نيا که وجود دارد یروانشناخت یستيو ابعاد بهز ها مؤلفه

 ،یمنظم درون یرفتارها ،یناز جمله منبع کنترل درو ريچند متغ)متشکل از  2یخودمختار

 طيشرا یبرا مناسب طيمح کيو انتخاب  جاديا يیتوانا) 1یطيمهارت مح ،(و استقلال تيفرد

 یو مجهز به احساس حيصح ،یميصم ،یدرون یارتباط) 1گرانيارتباط مثبت با د(، خود یکيزيف

                                                           
1-  autonomy 
2-  environmental mastery 
3-  positive relation with others 
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از  ردا هدفدرک روشن، مشخص و ) 2ی(، هدفمندی در زندگیفرد نيدر روابط ب رومندين

، استعدادهامداوم  یريگياز پ یبازتاب)  1یرشد شخص ی و داشتن احساس هدفمندی(،زندگ

نگرش ) 1( و خودپذيریها ليجهت بالفعل کردن پتانس یشخص یها يیها و توانا فرصت

مختلف خود، خواه  یها در مورد جنبه یو خودآگاه رشيو پذ شيمطلوب نسبت به خو

گوناگونی مدل بهزيستی روانشناختی را  یها پژوهش .(Ryff, 1989) (نديناخوشا اي نديخوشا

و نتيجه اين بوده است که بهزيستی روانشناختی با سلامت روان، اميد  اند دادهد بررسی قرار رمو

به زندگی، احساس شايستگی، سرزندگی، اضطراب و افسردگی کمتر و رضايت بيشتر از 

علاوه بر اين به بررسی  ها پژوهش (.Trudel-Fitzgerald et al., 2020زندگی همراه است )

حاکی از اين است که  ها پژوهش. نتايج اين اند پرداختهاثرات بهزيستی بر سلامت جسم نيز 

بهزيستی روانشناختی بيشتر باعث کاهش خطر حملات قلبی و عروقی، بهبود کيفيت خواب، 

 (.Khalsa & Newberg, 2021) شود یمالتهابی و کاهش کورتيزول خون  یها پاسخکاهش 

شايد بتوان استرس شغلی را مهمترين عاملی دانست که بر سلامت افراد، کيفيت زندگی 

يعنی فرسودگی شغلی و بهزيستی  شده یمعرفشغلی آنها و بازده ايشان و همچنين دو متغير 

زا مرتبط با  حاصل تجمع عوامل استرس توان یرا م یاسترس شغل. گذارد یمروانشناختی اثر 

ها اتفاق نظر دارند. البته که  زا بودن آن دانست که غالب افراد بر استرس یکار طيو محشغل 

او در انجام کار خود و حل  یها و مهارت ها يیفرد، توانا تيمانند شخص یعوامل شخص

 شده تجربهاسترس  زانيو همکاران در م ستسرپر تيمانند حما یطيها و عوامل مح تعارض

 ديپد یزمان یاسترس شغل یعنياست،  طيارتباط فرد با مح جهيکل نت رطو بهدارند، اما  ريثأت

 Weinstein) نديآ یاز آنچه باشد که افراد از پس آن برم شتريکار ب طيمح یها که خواسته ديآ یم

et al., 2009.) که  کنند یمرا بررسی  ها سازمانبسياری به بررسی استرس شغلی در  یالگوها

-(، کنترلSiegrist, 1996) 4پاداش-تلاشعدم تعادل  به الگوی توان یم الگوهابرای معرفی اين 

تمامی اين الگوها  اشاره کرد. (McGrath, 1970) 0( و الگوی فرايندیKarasek, 1979) 1تقاضا

                                                           
1-  purpose in life 

2-  personal growth 

3-  Self- acceptance 

4-  effort- reward imbalance 
5-  demand-control model 
6-  process model 



 331 ... ی: نقشروانشناخت یستیو بهز یشغل یفرسودگ رب یآگاه ذهن اثرو همکاران:  سلیمانی

که برای  پردازند یمفردی و محيطی مرتبط با استرس  های يژگیوجداگانه به بررسی  صورت به

 ته نخواهد شد.تلخيص کلام به شرح آنها پرداخ

با افزايش تأکيد روی سلامت روان کارکنان و ارتقای زندگی شغلی ايشان برای پيشرفت و 

که به فرسودگی شغلی و بهزيستی روانشناختی کارکنان،  رسد یمموفقيت سازمان، معقول 

ی ا ژهيوکاهش فرسودگی و افزايش بهزيستی توجه  یها روشعوامل تأثيرگذار بر اين دو و 

 های چالشعنوان يک مهارت در کنترل استرس و  آگاهی به اخير توانايی ذهن های سالر دگردد. 

 عنوان بهاست که  یاز آگاه یتيفيک یذهن آگاه زندگی در غرب به رسميت شناخته شده است.

 شود یم فيقضاوت تعر گونه چيه خاص به هدف، در زمان حال و بدون یتوجه با روش

(Kabat-Zinn, 1994.)  ی، از حالات ذهنهرلحظهکه در  رديگ یم اديشخص  یآگاهدر ذهن 

 ني. بنابراديمتمرکز نما یگوناگون ذهن یها باشد و توجه خود را به روش داشته یخود آگاه

و  یرونيب یها محرک اليس انيعبارت است از مشاهده و ادراک بدون قضاوت جر یآگاه ذهن

، توجه هدفمند( 2) دارد: یاصل مؤلفهد چن یآگاه ذهن (.Gehart, 2012در زمان حال ) یدرون

حضور داشتن در ( 4و ) نگرش بدون قضاوت (1ی، )و درون یرونيب ها محرکمشاهده  (1)

 یقضاوت نکردن است. برا یآگاه ذهن ی مؤلفه نيتر یاصل نيز کبات دگاهياز د. زمان حال

، که یو درون یرونيآگاه لازم است که از قضاوت مداوم در مورد تجارب ب ذهنِبه  افتني دست

 قدم از آن دور شد و فاصله گرفت کيبدان مشغول هستند، آگاه شد و  شيوب کمافراد  ی همه

(Gehart, 2012). دهند یم ليرا هفت عامل تشک یآگاه ذهن یارکان اصل .Kabat-Zinn (1990) 

هفت و در آن است آورده  به وجود یآگاه کاهش استرس با استفاده از ذهن یبرا یا برنامه

 گر،يکدياز  یبانيعوامل با پشت نيهستند. ا یآگاه ذهن یکه ارکان اصل کند یم یعامل را معرف

ارتباط  ( قضاوت کردن:2اين هفت عامل شامل ) .ستنديندارند و از هم مستقل  یارتباط درون

تحمل  :( صبر )شکيبايی(1ی، )ذهن نهيزم شيپ اي یداور گونه چيهبدون  برقرار کردن با تجارب

در مواجهه با  ( آغازگری ذهنی:1، )و حس آرامش یخودکنترلو مشکلات به همراه  ها یختس

اين مواجهه صورت بار  نياول یبرا يیکه گو یا به گونهقرار گرفتن زمان حال  یها محرک

 ی مشاهدهتمرکز در ( عدم تقلا: 1خود، ) احساساتو  اعتماد فرد به خود( اعتماد: 4، )پذيرد یم

( پذيرش: 0، )ها آندر عوض سعی در جهت واکنش نشان دادن به  ها آن رفتنيپذامور و  قيدق
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( رهاسازی: تجربه کردن 7و ) که در حال رخ دادن هستند گونه همان قاًيدق ها محرکادراک 

به خوب و بد و  ها آن یبند دستهکه هستند و عدم سعی و تلاش در جهت  گونه همانوقايع 

 .شوند یم مطلوب و نامطلوب،

، مورد است بوده سابقه بی که قبلاً يیها تيموقعآگاهی اکنون در بسياری از  عليم ذهنت

های مراقبت بهداشتی و  از محيط اند عبارتها  اين موقعيت ؛است گرفته استفاده و پذيرش قرار

 ,Kabat-zinnديگر ) یها تيموقعو بسياری از  ها سازمان، ها زنداناجتماعی، نهادهای آموزشی، 

 مثال عنوان به) یروانشناخت یستيکه با سلامت روان، بهز داده استنشان  یآگاه ذهن (.1992

 یمثبت ابطهر یميروابط صم تيفي) مثل درد مزمن( و کیو اضطراب(، سلامت جسمان یافسردگ

کار  طيرا در مح یشغل یاسترس و فرسودگ تواند یم نيهمچن یذهن آگاه (.Baer, 2003) دارد

 یرونيب یآگاه شيافزا :مانند یشتريب راتيتأث( و ممکن است Mackenzie et al., 2006بکاهد )

 & Hunterداشته باشد ) یسازگار شيکار و افزا طيتر در مح در محل کار، روابط مثبت

McCormick, 2008.) 

و  ها سازمانبا توجه به اهميت فرسودگی شغلی و بهزيستی روانشناختی در  ،بنابراين

با  یآگاه ذهنميان  ی رابطهبر اين دو، يک مدل نظری برای  یثرگذارادر  یآگاه ذهنتوانايی 

 استرس شغلی طراحی گرديد. گری يانجیمفرسودگی شغلی و بهزيستی روانشناختی با 
 

 
Figure 1. Proposed model 

 شرو
روش  کيکه  است یمعادلات ساختار یابيالگو قياز طر یپژوهش همبستگ نيطرح ا

در اين پژوهش فرسودگی شغلی و بهزيستی شغلی متغيرهای  .باشد یم یريچند متغ یهمبستگ

 و در اين ميان استرس شغلی متغير ميانجی خواهد بود. بين يشپمتغير  یآگاه ذهنملاک و متغير 
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 یریگ نمونهآماری، نمونه و روش  ی جامعه
 یبردار کارکنان مشغول به کار در شرکت بهره یشامل تمام ی پژوهش حاضرآمار ی جامعه

)حدوداً  سازمان نيا کارکنان یتمام انيبود. از م 2466معدن مس درآلو استان کرمان در سال 

عنوان نمونه انتخاب شدند.  ساده به یتصادف یريگ نمونه ی يوهشنفر به  166تعداد  نفر( 2166

پرسشنامه عودت داده  114و سرانجام  ديردبه کارکنان عرضه گ ليها جهت تکم سپس پرسشنامه
پرسشنامه  126 یرو ليپرسشنامه به علت ناقص بودن کنار گذاشته شد و تحل 14ه شد ک

 یبرا یمعادلات ساختار یابيدرصد(. در روش الگو 76)نرخ بازگشت  ديانجام گرد مانده یباق

تعداد  جهيرنت؛ د(Arshadi, 2009) نفر در نظر گرفته شود 16 یال 21 ريهر متغ یبه ازا دينمونه با
درصد  1/24نفر( بودند و  256درصد از نمونه مرد ) 7/51 حاضر مناسب است. پژوهش ی نمونه

درصد(،  2نفر دارای مدارک زير ديپلم ) 1. در اين نمونه دهند یمنفر( تشکيل  16از آن را زنان )

 1/76نفر دارای مدارک کاردانی و کارشناسی ) 245درصد(،  21نفر دارای مدرک ديپلم ) 46

 ی سابقهدرصد( بودند. ميانگين سن و  1/1ی مدرک کارشناسی ارشد )نفر دارا 16درصد( و 
و  16/5و انحراف استاندارد اين دو به ترتيب  51/24و  27/11خدمت افراد اين نمونه به ترتيب 

 بود. 14/5

 

 ابزار پژوهش

 ی يهاولفرم Buchheld et al. (2001 ) :2فرم کوتاه -بورگیفرا یآگاه ذهن ی پرسشنامه

کردند. بعدها فرم کوتاه  یسؤال بود را طراح 16که شامل  بورگيفرا یآگاه ذهن ی پرسشنامه

 .Walach et alتر است توسط  مناسب یعموم تياستفاده در جمع یکه برا هيگو 24با 

با  یاديز يیکه آشنا يیها اجرا در گروه یپرسشنامه برا ني. فرم کوتاه ادش یطراح( 2006)

 یها از فرم کوتاه در فرهنگ توان یتر است و م ارند، مناسبند یآگاه ذهن يیبودا ی ينهزم

 ی حوزهمربوط به  یها جنبه ی همه یخوب به تواند یکوتاه آن م فرممختلف استفاده نمود و 

پرسشنامه  نيبه ا یده (. پاسخGhasemi Jobneh et al., 2016)را پوشش دهد  یآگاه ذهن

. رديگ ی( انجام مشهيهم باًي)تقر 4رت( تا ند )به 2از  یا درجه 4 کرتيل اسيمق کيتوسط 

 بيضر Walach et al. (2006)است.  10آن  يشترينبو  24پرسشنامه  نينمره در ا مترينک

                                                           
1-  Freiburg mindfulness inventory-short form (FMI-SF) 
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روايی اين مقياس ( Ghasemi Jobneh et al. (2016)و  57/6پرسشنامه را  نيکرونباخ ا یآلفا

های پرسشنامه با مقياسضريب همبستگی اين  را مورد بررسی قرار دادند و در اين پژوهش

 Ghasemi Jobnehهمچنين . گزارش شد 05/6و  01/6خودکنترلی و تنظيم هيجان به ترتيب 

et al. (2016) يیايپا بيو ضر 11/6را  یبيترت ی، تتا11/6کرونباخ را  یآلفا بيضر 

 يیايگزارش نمودند. در پژوهش حاضر پا 51/6چهار هفته را  ی فاصلهبه  يیبازآزما

و با استفاده از روش  72/6کرونباخ  یبه روش آلفا بورگيفرا یآگاه ذهن ی هپرسشنام

 آمد. به دست 71/6 فيتنص

ارائه  Cousins et al. (2004)توسط  HSE ی پرسشنامه: HSE 2یاسترس شغل ی پرسشنامه

)تقاضا(، کنترل،  ازياز: ن اند عبارتپرسشنامه  نيمورد سنجش در ا ی يطهحشده است. هفت 

است  هيگو 11 یپرسشنامه دارا ني. ارييروابط، نقش و تغ ت،يريمد تيمکاران، حماه تيحما

ندرت،  هرگز، به یبرا بياند که به ترت شده یگذار کرت نمرهيل یا درجه 1 اسيکه با مق

استرس  یايبالاتر گو های هنمر. کنند یم افتيدر 1تا  2 های هاغلب و همواره نمر اوقات، یبعض

 Azad Marzabadi and Gholami Shaharaki (2011) پژوهش در است. یدر آزمودن شتريب

 گزارش شد. -45/6برابر با ( GHQهمبستگی اين پرسشنامه با پرسشنامه سلامت عمومی )

پرسشنامه را به  يیايپا Azad Marzabadi and Gholami Shaharaki (2011)همچنين،

 بيگزارش دادند. ضر 01/6و  75/6ب يکردن به ترت مهيدونکرونباخ و روش  یآلفا یها روش

 نيبه دست آمد و همچن 45/6برابر  Cousins et al. (2004)توسط  HSEپرسشنامه  یهمبستگ

و  یعامل ليشده از تحل استخراج یها عامل نيب یقو یهمبستگ ی دهنده نشان شانيا جينتا

 یبرا بيترت به 11/6و HSE ،15/6 ،71/6 ،71/6 ،01/6 ،57/6 ،51/6 ی پرسشنامه یها هيگو

بود. در  راتييهمکاران، کنترل، تقاضا، تغ تيحما ن،يمسئول تينقش، ارتباط، حما یها طهيح

 بيکل پرسشنامه به ترت یبرا فيکرونباخ و تنص یآلفا بيبه روش ضر يیايپژوهش حاضر، پا

 آمد. به دست 71/6و  57/6

ساخته  Maslach and Jackson (1993)آزمون توسط  ني: ا1یشغل یپرسشنامه فرسودگ

 يیزدا تيشخص، یعاطف یماده است که به سنجش خستگ 11پرسشنامه شامل  نيشده است. ا

                                                           
1-  Health and Safety Excutive for work related stress (HSE) 
2-  Maslach Burnout Inventory (MBI) 
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پرسشنامه که شامل  نياست. ا پرداخته یا حرفه تيدر چارچوب فعال یفرد تيو فقدان موفق

، 1= انهي، ماه2چندبار=  ی، سال6)هرگز=  کرتيل یا درجه 7 اسيمق کياست با  هيگو 11

. حداقل شود یم یگذار ( نمره0روز=  و هر 1چندبار=  یا ، هفته4هفته= ، هر1چندبار=  یماه

 211و حداکثر نمره  یعدم فرسودگ ی دهنده نشانپرسشنامه صفر است که  نينمره ممکن در ا

 بيضر Maslach and Jackson (1993)بالا است.  یشغل یفرسودگ ی دهنده نشاناست که 

 72/6 یفرد تيو موفق 71/6 تيمسخ شخص، 1/6 یعاطف یخستگ یرا برا یدرون يیايپا

های اين پرسشنامه ضرايب روايی گويه در پژوهش خود Akbari et al. (2011) گزارش کردند.

اعلام  12/6پرسشنامه را برابر  يیايپا Jamali et al. (2010) .گزارش دادند 71/6تا  11/6را از 

را به  یفرد تيو موفق تيمسخ شخص ،یعاطف یخستگ یعنيآن  ی گانه سهابعاد  يیايکردند و پا

را به  ها اسيمق خرده یدرون يیايپا Sarikhani (2018)گزارش دادند.  51/6، 54/6، 77/6 بيترت

پرسشنامه  نيا يیايگزارش کرد. در پژوهش حاضر، پا 71/6و  71/6، 56/6قبل برابر  بيهمان ترت

 به دست آمد. 51/6و  55/6 بيمحاسبه شد که به ترت فيکرونباخ و تنص یتوسط آلفا

 ی، داراRyff (1995)فرم کوتاه  ی پرسشنامه: 2فرم کوتاه -یروانشناخت یستیبهز اسیمق

 ،یرشد فرد گران،يروابط مثبت با د ،یخود، خودمختار رشي)پذ اسيمق خرده 0ماده و  25

 کرتيل یا درجه 0 اسيمق کياز  یگذار نمره ی( است. براطيهدفمند و تسلط بر مح یزندگ

، 4موافق=  یکم، 1مخالف=  یکم، 1مخالف=  یتا حد، 2تفاده شده است )کاملاً مخالف= اس

 اعلام کرد. 51/6پرسشنامه را برابر  يیايپا Ryff (1995)(. 0و کاملاً موافق=  1موافق=  یتا حد

Torabi et al. (2022) های های ويژگیهمبستگی اين مقياس را با پرسشنامه در پژوهش خود

 .گزارش کردند 01/6و  02/6به ترتيب  ی مثبت و پرسشنامه شادکامی آکسفوردروانشناخت

 0کرونباخ در  یرا با استفاده از آلفا اسيمق نيا یدرون یهمسان Khanjani et al. (2015)توسط 

 ،یداشتن هدف در زندگ گران،يمثبت با د ی رابطه ،یطيخود، تسلط مح رشيذپ اسيمق خرده

 اسيکل مق یو برا 71/6و  71/6، 11/6، 71/6، 70/6، 12/6 بيرتو استقلال به ت یرشد شخص

شد  یبررس فيکرونباخ و تنص یآلفا ی يلهوس به يیايآمد. در پژوهش حاضر، پا به دست 72/6

 .ودندب 52/6و  70/6برابر با  بيکه به ترت
 

                                                           
1-  Psychological Well-Being-short form (PWB-SF) 
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 ها یافته
 کر شده است.پژوهش ذ يرهایمتغ، ميانگين، انحراف استاندارد و همبستگی ميان 2در جدول 

 

Table 1. 
Mean, standard deviation and correlation coefficients of research variables  

 Variables Mean SD 1 2 3 4 

1 Mindfulness 38 5.38 -    

2 Job stress 88.23 16.27 -0.44** -   

3 Job burnout 38.04 22.08 -0.34** 0.78** -  

4 Well-being 78.35 12.10 0.38** -0.64** -0.66** - 

**p < 0.001 

 

ميانگين، انحراف استاندارد و ضرايب همبستگی ميان متغيرهای پژوهش ذکر  2در جدول 

 هستند. دار یمعن 662/6شده است و تمامی اين ضرايب همبستگی در سطح 

ز برنامه برای ارزيابی الگوی پيشنهادی از روش الگويابی معادلات ساختاری با استفاده ا

Amos استفاده شد. پيش از پرداختن به آزمون الگو، جهت کسب اطمينان از اين  14 ی نسخه

مناسب استفاده در الگويابی معادلات ساختاری هستند، چهار  آمده دست به یها دادهموضوع که 

پرت، طبيعی بودن نمودار توزيع و  یها دادهمفقود،  یها دادهاين روش آماری يعنی  فرض يشپ

برای شروع  ها دادهچندگانه مورد بررسی قرار گرفتند که نتايج گواه مناسب بودن  یخط هم

 ی درجهمجذور خی بر  نسبت یها شاخصتحليل بود. برازش مدل پيشنهادی با استفاده از 

آزادی )
2
/df)( جذر ميانگين مجذورات خطای تقريب ،RMSEA شاخص نيکويی برازش ،)

(GFI شاخص نيکويی برازش ،)شده ليتعد (AGFI،) ( شاخص برازش افزايشیIFI،)  شاخص

( و شاخص CFI(، شاخص برازش تطبيقی )TLIلوئيس ) –برازش غير نرم يا شاخص تاکر 

از صفر باشد،  تر بزرگ( استفاده شد. هرچه مقدار مجذور خی NFIبرازش ) ی استانداردشده

 65/6در مقادير کمتر از طبق توافق  RMSEAمقدار شاخص . يابد یمبرازندگی مدل کاهش 

 یها شاخص. ساير شود یمدر نظر گرفته  61/6بسيار خوب زير  یها مدلقابل قبول است و در 

. در مدل پيشنهادی ابتدا (Arshadi, 2009) داشته باشند 16/6از  تر بزرگبرازش بايد مقاديری 

فرسودگی شغلی  به یآگاه ذهنمستقيم  يرمسبررسی شد که دو مسير يعنی  يرهامس داری یمعن

 از مدل حذف شدند. جهيدرنتبه بهزيستی روانشناختی معنی نبودند و  یآگاه ذهنو مسير 
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Figure 2. Proposed model (two insignificant paths are specified by dotted lines) 

 

که از  دهد یمبرازش را پس از حذف اين دو مسير نشان  یها شاخصمقادير  1در جدول 

 ياد خواهد شد. نهايیمدل  عنوان هبآن 
Table 2. 

Fitness indices of final model 

Fitness indices /df2 GFI AGFI IFI TLI CFI NFI RMSEA 

Final model 2.31 0.98 0.94 0.99 0.97 0.99 0.98 0.08 

 

df/ یها شاخص، شود یممشاهده  1گونه که در جدول همان
1

 ،GFI ،AGFI و RMSEA  به

برازش کلی  ی دهنده نشان ها شاخصکه اين  است 65/6و   14/6، 15/6، 12/1ترتيب برابر با 

 .باشد یم نهايی پژوهش مدل

 

 

 

 
Figure 3. Final model 
 

 نييبود که جهت تع یا واسطه یرهايپژوهش حاضر وجود مس یالگو يیربنايفرض ز کي

 حاصل از  جينتا 1فاده شد. جدول از روش بوت استراپ است یا روابط واسطه نيا یدار یمعن
 

 .دهد یرا نشان م AMOSافزار  بوت استراپ انجام شده با استفاده از نرم
 

Table 3. 
Results of bootstrap for indirect paths 

Path  Bias 
Standard 

Errore 

Lower 

band 

Upper 

band 

MindfulnessStressBurnout -0.34 0.001 0.25 -1.87 -1.04 

MindfulnessStressWell-bing 0.26 0.003 0.12 0.42 0.80 
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چون صفر در حد بالا و پايين هيچ يک از دو ، گردد یممشاهده  1که در جدول  گونه همان

با بهزيستی روانشناختی  یآگاه ذهنبا فرسودگی شغلی و  یآگاه ذهنغير مستقيم ميان  ی رابطه

 . کند یمرا ايفا  گر يانجیمه نقش قرار ندارد، استرس شغلی در هر دو رابط
 

 یریگ جهیبحث و نت
 یستيو بهز یشغل یبا فرسودگ یآگاه ذهن انيم ی رابطه یهدف پژوهش حاضر بررس

نشان دادند که پس از اصلاحات لازم،  جيبود. نتا یاسترس شغل یگر یانجيبا م یروانشناخت

 یشغل یو فرسودگ یآگاه ذهن انينشان داد که م جيها دارد. نتا با داده یالگو برازش مناسب

 Suyi et al. (2017)حاصل از پژوهش  یها افتهيبا  ها افتهي نيوجود ندارد. ا یميمستق ی رابطه

 گر يانجیمپژوهش حاضر همچنين نشان دادند که استرس شغلی  های يافته همسو است.

و  یآگاه ذهن ميمستق ريغ ی رابطهدر بحث  و فرسودگی شغلی است. یآگاه ذهنميان  ی رابطه

 یاسترس شغل قياز طر یآگاه نشان دادند که ذهن Pflügner et al. (2020) ،یشغل یفرسودگ

پژوهش  یها افتهي Suyi et al. (2017) ن،ي. همچنگذارد یم ريتأث یشغل یاست که بر فرسودگ

 انيدر رابطه م یاسترس شغل دنبو گر یانجيبر م یپژوهش، مبن نيحاصل از ا یها افتهيقبل و 

در مشاغل شامل  یفرسودگ ليدلا .دهد یقرار م دييرا مورد تأ یشغل یو فرسودگ یآگاه ذهن

 یشامل کمبود بازخورد برا ی. عوامل سازمانباشد یم یو سازمان یفرد نيب ،یعوامل فرد

 ،یريگ ميعدم مشارکت در تصم ،یشغل، بالا بودن آهنگ کار، عدم خودمختار یعملکرد، ناامن

. (Pflügner et al., 2020) باشد ینادرست م تيريام نقش و نظارت و مدتعارض نقش، ابه

Maslach and Jackson (1993)يیو عدم توانا زا استرسعوامل  ی يجهنترا  یشغل ی، فرسودگ 

 یتصور منف ،یو عاطف یجسم یمنجر به خستگ تيدرنهاکه  دانند یبا آنها م یفرد در سازگار

 یا تجربه توان یرا م ی. فرسودگشود یو همکاران م نيراجعمارتباط با  عدماز شغل و خود و 

 Shirom (2003) (.Milfont et al., 2008کرد ) فيحاصل از استرس مزمن تعر یروانشناخت

که منجر به کم شدن  کند یم یمعرف یدائم یبه استرس یپاسخ عاطف کيرا  یشغل یفرسودگ

. همچنين شود یز شغل ما یزاريو ب یروان ،یجسم یخستگ ،یدرون یژانر یجيتدر

کارآمد کنار آمدن  یها یاستراتژ شيباعث افزا یآگاه که ذهن دهند ینشان م نيشيپ یها ژوهشپ
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 تيکارآمد کنار آمدن هدا یها فرد را به سمت روش یآگاه . ذهنشود یزا م استرس طيبا شرا

 حيصحکه منتج به روش  کند یم یريگرفتن مشکلات جلوگ دهيناد یها و از روش کند یم

با  يیها تياحتمال دارد که در فعال شتريآگاه ب . افراد ذهنشود یکاهش آن م ومقابله با استرس 

مسائل کنند و کمتر  گونه نيدر حل ا یشوند و سع ريزا همراه هستند، درگ استرس یطيشرا

بگذارد سوء  ريبر آنها تأث طيشرا نياجازه دهند ا ايفرار کنند  طيشرا گونه نياحتمال دارد که ازا

(Weinstein et al., 2009.) حاصل از  یشغل یچنانچه در مطالب فوق مطرح شد، فرسودگ

 ريغ شيموجب افزا طيشرا نيکارشان است. ا طيکارکنان در مح طياوضاع و شرا ینابسامان

نشان  زيپژوهش ن نيا یها افتهي. گرچه شود یم یفرسودگ جهيقابل قبول استرس در افراد و درنت

( r= -14/6وجود دارد ) یدار یمعن یهمبستگ یشغل یو فرسودگ یآگاه ذهن انيم که دهند یم

از طريق استرس  یآگاه ذهنو  نبود دار یمعن یشنهاديپ یدر الگو ريدو متغ نيا انيم رياما مس

 .گذارد یمشغلی است که بر فرسودگی شغلی اثر 

 یروانشناخت یستيو بهز یآگاه ذهن انيپژوهش نشان داد که م نيا یها افتهي نيهمچن

از طريق استرس شغلی است که بر بهزيستی  یآگاه ذهنو  وجود ندارد یميمستق ی رابطه

اين موضوع است که استرس شغلی  ی دهنده نشانکه اين موضوع  گذارد یمروانشناختی اثر 

 .Grossman et alو  Baer (2003) .اين رابطه انتخاب شده است گر يانجیم عنوان به یخوب به

کاهش استرس منجر به  نيدر کاهش استرس اثر دارد و ا یآگاه مطرح کردند که ذهن (2004)

 شيدادند که افزا نشانCarmody et al. (2008)  ني. همچنشود یم یو روان یسلامت جسم

. شود یم یو سلامت روانشناخت یستيبهز شيکاهش استرس منجر به افزا قياز طر یآگاه ذهن

 یروانشناخت یستيبهز شياز افزا یهم حاک Sedaghat et al. (2011) و Talebi (2017)یها افتهي

از جمله  یمنف امديپ نيچند یاسترس شغل بودند. یاسترس شغل قياز طر یآگاه ذهن شيبا افزا

 ،یبه افسردگ توان یم یروان یامدهايپ لهدارد. از جم یو رفتار یروان ،یمشکلات جسمان

با  امدهايپ نيل و انزوا اشاره کرد. واضح است که ااز شغ یزارياضطراب، ب ،یاحساس ناکام

حوادث ناگوار،  ندروزمره مان یزندگ یزاها افراد در تضادند. استرس یروانشناخت یستيبهز

گفت  توان یم قتيو سلامت روان در تضاد هستند. در حق یستيو فقر با بهز یليشکست تحص

اما  شود، یو صحت عملکرد مدقت  ،یاريکه هرچند استرس در سطوح مطلوب منجر به هش
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به دنبال دارد و  ینديناخوشا یامدهايشوند پ شتريفشارزاها از سطح تحمل فرد ب نياگر ا

 .شود یو سلامت روان م یروانشناخت یستيبهز هشموجب کا

مس درآلو استان کرمان به انجام  یبردار پژوهش حاضر در شرکت بهره نکهيبا توجه به ا

 تيرعا اطيجانب احت ديها با جوامع و سازمان ريبه سا جينتا نيا مياست، لذا در تعم دهيرس

مد  ديابزار با نيا یها تيمحدود ليدل ني، به همبوده استپژوهش پرسشنامه  نيابزار ا شود.
 شود یم شنهادياست و پ یمعادلات ساختار یابيالگو یکنون ی مطالعه. روش ردينظر قرار گ

 گردد. استفاده یطول اتمطالعاز  یعلّ یها یريگ جهينت یبرا

 

استاد راهنما، نظارت و راهبردی روند کلی  عنوان بهدر پژوهش حاضر نويسنده دوم،  هم مشارکت نویسندگان:س
اند. نويسنده اول در تدوين طرح تحقيق،  اصلاحات مقاله را بر عهده داشته سازی پژوهش و تدوين و نهايی

گيری از  داشته و در مجموع نتيجه بر عهدهنگارش متن مقاله را ها و  فرآيند گردآوری، تحليل و تفسير يافته
مشترک و با بحث و تبادل نظر کليه همکاران و با همراهی نويسنده سوم،  صورت بهها و بسط و تفسير  يافته

 انجام شد. نامه، استاد مشاور پايان عنوان به

 تعارض منافعی وجود ندارد. گونه چيهنويسندگان اذعان دارند که در اين مقاله  تضاد منافع:

ها در طول فرآيند  پژوهش حاضر از هيچ موسسه و نهادی حمايت مالی دريافت نکرده و کليه هزينه منابع مالی:
 اجرای پژوهش بر عهده پژوهشگران بوده است.

از کليه  لهيوس نيبدنبود؛  پذير امکان کنندگان مشارکتپژوهش حاضر بدون همکاری  تشکر و قدردانی:
 .آيد میتقدير و تشکر به عمل  کنندگان رکتمشا
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