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 :پیشگفتار

 

  گیری شکل   برای  بسدری  بلک   جرمع ،  هر  توسع   اصلی  سدو   تنهر  ن    تربیت،   و   تعلیم

  عنوا    ب    ابد ایی  مقطع   معلمر   میر ،   این   در.  است  آتی  هرینسل   آین ه   و   شخصیت

  عه ه  بر   دشوار   حرل   عین   در   و   ب یلبی   نقشی   کودکر ،   ذهنی  بنری   نخسدین    معمررا 

  هری اسدرس   هیجرنی،  هریچرلش  بر  همواره  حیرتی  نقش  این  ایفری  حرل،  این  بر.  دارن  

  و   ایحرف    زن گی   میر   تواز   توان  می   ک   است  همراه  مدع دی  روانی  فشررهری  و  شغلی

  هریی پ ی ه   ک   دهن  می   نشر   نوین   هریپژوهش .ان ازد  مخرطره  ب    را   آنر   فردی   سلامت

  را   درس   کلاس   در   معلمر    کررایی  تنهر  ن   ، «ذهنی  نشخوار»   و  « هیجرنی  نررسریی»  نظیر

  از .  گردن  می   آنر    زن گی   کیفیت   افت  و   شغلی   فرسودگی   ب    منجر   بلک    دهن ،می   کرهش

  ارتقری   و  هرآسیب   این  ترمیم  برای  کرربردی  و  علمی  راهکررهری  ب   دسدیربی  رو،  این

 . است امروز آموزشی  نظرم در  انکررنرپذیر ضرورتی شنرخدی،روا   آوری ترب

  درمر  »  یعنی  شنرسی،روا    سوم  موج  رویکردهری  پیشروترین  از   یکی  بر   تمرکز  بر  حرضر  اثر

  تئوریک    تبیین  از  فراتر   کدرب،  این  اصلی  ه ف .  است  ش ه  ت وین  ،  تعه    و  پذیرش   بر  مبدنی

. است معلمر   «شنرخدیروا   پذیریانعطرف »  افزایش برای  عملی چررچوبی  ارائ  مشکلات،

  هری ارزش   ب   تعه    و  درونی  تجربیرت  پذیرش   بر  چگون   ک   آموزدمی   مخرطب  ب   رویکرد  این

  قلبی  و  آگره  ذهنی  بر  و  ش ه  رهر  فکری   نشخوارهری   دام  از  خود،  ایحرف    و   انسرنی  والای

  نو   ایدریچ    کدرب،  این  مطرلع   ک    است  امی  .ده    ادام   خود  آموزشی  رسرلت  ب   گشوده،

 کیفیت   ارتقری   جهت   در   مؤثر   گرمی   و   گشوده  عزیز   معلمر   روا    سلامت   بهبود   سوی   ب  

 .برش   عزیزمر  میهن در پرورش  و  آموزش 

 

 احترام  با

 بتول ناصری 

 14۰5 بهار

 

 



 

 

 

 
 
 

  



   فداکار  معلمان   روح   به  قدیم ت

 سرزمینم؛  معلمر    تمرمی  ب  تق یم  

 هراسدرس  یشعل   در خود و  دهن  می  عشق درس   درس،  هریکلاس  سکوت   در  ک  آنر 

 .  بمرن   روشن آین ه  راه   تر سوزن  می  وارشمع  هر،سخدی  و

 .شمرست مهربر   دسدر    و  صبور هریقلب پیشکش  سبز، هریبرگ  این
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 فصل اول 

 مقدمه

 

  عنوا ب   ابد ایی  مقطع  در  ویژهب   معلمر   روانی  سااالامت  ب   توج   اخیر، هریسااارل  در

 معلمر . اسات  یرفد   زیردی اهمیت  پرورش،  و  آموزش   کیفیت  بهبود  در  مهم  عوامل از  یکی

 مشااکلات  و  روانی  فشااررهری شااغلی، اساادرس   جمل  از  مدع دی هریچرلش بر  مقطع این

 نررساریی. بگذارد  تأثیر آنهر شاغلی رضاریت  و  کررایی  بر  توان  می  ک  هسادن    مواج   هیجرنی

 کرهش  برعث  توانن  می  ک   هسدن    روانشنرخدی  مشکلات  جمل   از  ذهنی  نشخوار  و  هیجرنی

  در  کا   حیارتی  نقش  دلیال  با   ابدا ایی  معلمار .  شاااونا    معلمار   کارری  زنا گی  کیفیات

. هسادن    روبرو  زیردی  روانی فشاررهری بر  دارن ،  کودکر   آموزش   و شاخصایت  ب  دهیشاکل

 بر  مبدنی  درمر   .شااود  منجر  ذهنی  نشااخوار  و  هیجرنی نررسااریی  ب   توان  می فشااررهر این

 بر  کا   اسااات  درمارنیروا   حوزه  در  نوین  رویکردهاری  از  یکی(  ACT)1تعها    و  پاذیرش 

 بر  تمرکز  بار  رویکرد  این.  دارد  تاأکیا    رفدارر  تغییر  با   تعها    و  ذهنی  تجربیارت  پاذیرش 

  و هیجارنی  ناررساااریی کارهش  با  توانا  می  روانی،  پاذیریانعطارف افزایش و  فردی  هاریارزش 

 .کن   کمک ذهنی نشخوار

در آموزش و پرورش، معلمی شاغلی تخصاصای و مشاکل ب  شامرر می آی )رضاریی و  

(. عواملی مارننا  نیارزهاری مدعا د دانش آموزا ، تفاروت فردی آنار ، لزوم  1400ملکیار ،  

معلم،    شپرسااخگویی ب  وال ین و مربیر ، تغییرهری سااریع عقری  و اندظررات در مورد نق

آموزش را بسایرر پیچی ه و مشاکل سارخد  اسات و آموزگررا  دارای شارایط کرری پرفشارر 

ساط  و مرهیت فشارر روانی و اضاطراب تجرب  شا ه برحساب ویژگی هری جمعیت هسادن . 

شاانرخدی آموزگررا  مرنن  ساان، جنس، وضااعیت تحصاایلی، طول تجرب  در ت ریس و  

 
1 Acceptance and Commitment Therapy-ACT 
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رضریی و  ؛ ب  نقل از  1987،  1وضعیت موجود در م رس  فرق می کن )کریریرکو و سرتکلیف

جنب  هری منفی شاغل معلمی مرنن  مشاکلات اناابرطی دانش آموزا  و    .(1400ملکیر ،  

حقوق نرکرفی، ع م فق ا  علاق  ی آنهر، کلاس هری پرجمعیت، گزارش هری بیش از ح ، 

اضاطراب  افساردگی و  حمریت وال ین دانش آموزا  از جمل  عواملی اسات ک  سابب ایجرد 

 (.1400رضریی و ملکیر ، ؛ ب  نقل از 1987، 2می شود)راسل

 قربل  تأثیرات  توان  می  ک  اساات  مهم  روانی  وضااعیت  یک  معلمر   در  3ذهنی  نشااخوار

 فشاررهری  دلیل  ب   توان  می  تفکر،  الگوی این. برشا    داشاد   آنر   روحی   و عملکرد  بر  توجهی

- آیا )نولن  وجود  با   معلمار ، زیارد هاریمسااائولیات و  خاررجی،  یار داخلی  نقا هاری  شاااغلی،

  ب   ک  اساات  شاانرساایروا   زمین   در  مهم  مفهوم  یک  ذهنی  نشااخوار  .(1991، 4هوکساامر

 این.  دارد اشااارره پریشااارنی یاک نداریج  و علال،  علائم،  روی بر  فرد  توجا   اجباررگونا   تمرکز

  و  مشااکلات  دربرره  تفکر  ب   کندرل  ب و   و  م اوم  طور  ب   فرد  ک   شااودمی برعث  وضااعیت

  تحلیال  درگیر مشاااکال، حال  راهبردهاری  و  هارحالراه جاری  با   و  بپردازد  خود ضاااعف  نقارط

 این. شاون    منجر  ذهنی نشاخوار  ب   توانن  می  عوامل از  بسایرری  .بشاود  فکری  دورا  از  نوعی

.  شود می  آین ه  و  خود  دربرره  نرپسن    افکرر  و  گذشد ،  منفی  تجررب  روزمره،  فشررهری  شرمل

  نشاخوار  ت اوم  و  ایجرد  در  نیز  اضاطراب  و  افساردگی مرنن    روانی اخدلالات  نقش  همچنین،

  .(1991هوکسمر، -)نولناست اهمیت حرئز ذهنی

افرادی ک  موفق ب  ارزیربی هیجر  هری خود نیساادن  ب  عبررت دیگر دچرر نررسااریی 

  ید یشاخصا سارزه  یجرنیه یینررسار هیجرنی هسادن ، برعث بروز نشاخوار ذهنی می شاود.

  و  تجرب   یبرا ینرتوان  و  کیساامبول افکرر  یبرا  کم  تیظرف  ،یرلپردازیخ  فق ا  بر  ک  اساات

  آ   اثر  در  ک   شاود  یم اطلاق  یحرلد  ب   یجرنیه یینررسار  شاود،  یم  مشاخ  جرنرتیه  ر یب

 نشر   شواه  (.  5،2011فنوس یس )  دارد  مشکل  خود  جرنرتیه  ر یب  و  پردازش   درک،  در  فرد

 شاااود  یم  جاردیا  یکودک  دورا   یرخا ادهار  لیادل  با   یجارنیه  ییناررسااار  کا   دها    یم

 
1 Kyriacou & sutcliffe 
2 Russel 
3 Rumination 
4 Nolen-Hoeksema 
5 .Sifneos   
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  ک  اسات  مهم  و حسارس   وضاعیت یک  هیجرنی  نررساریی(.  2004 ،و همکررا   1یموندبرروسا)

  فشااررهری علت  ب   توان  می  وضااعیت  این. شااون    روبرو  آ  بر  اساات ممکن ابد ایی  معلمر 

 .آی   وجود ب  زیرد، هریمسئولیت و آموزا دانش بر ارتبرطی هریپیچی گی شغلی،

  و  گرا ید بر  یکینزد و  تیمیصام ع م بر  یجرنیه یینررسار  ک   دادن   نشار   یا  مطرلع   در

  در  (.2004 ،ی و همکررا موندربرروسا)دارد  یمثبد  یهمبسادگ   یفرد  نیب  روابط   در اشاکرل

 یاجدمرع  و یجسام  کررکرد  یجرنیه یینررسار  یدارا  افراد  ک   دادن    نشار  گرید  یا  مطرلع 

 دارن    ساارلم  افراد  ب   نساابت نییپر  یجرنیه  یساادیبهز  و  شاادریب  یجرنیه  مشااکلات  کمدر،

 بر  جر یه  میتنظ  ریترث یبررسا  در(  1998)  3کلارک  و  سیوید  (.2،2005ی و پومرسا رنیکرو)

 دچرر  زا اسااادرس    ادیرو  کی بر  ییررویرو هنگرم  در  ک   یافراد  ،رفدن  یدر  یذهن  نشاااخوار

 .شاود  یم   ادیرو  آ  از  پس  یذهن  نشاخوار  آورد     یپ   برعث شاون    یم  یجرنیه یینررسار

بناربراین با  دلیال ناررساااریی هیجارنی، افراد دچارر کارهش مناربع شااانارخدی و افزایش توجا   

نشاخوار فکری ب     مبدنی بر خود، فراوانی افکرر و در ندیج  نشاخوار ذهنی را زیرد می کن .

عنوا  اشدغرل دائمی ب  یک ان یش  بر موضوع و تفکر دربرره آ  شنرخد  می شود. نشخوار 

فکری طبقا  ای از افکارر آگارهارنا  اسااات کا  حول یاک محور مشاااخ  می گردد و با و  

وابسادگی ب  تقرضارهری محیطی، این افکرر تکرار می شاون . نشاخوار فکری مجموع  ای از 

هساادن  ک  جنب  تکراری دارن ، ومرنع حل مساارل  ساارزگرران  شاا ه وب   افکرر منفعلان   

  لذا تمرکز پژوهش حرضاار ب   (.2000،  4هوکساامر-ف  منفی می انجرم  )نولنافزایش عرط

 معلمر   ذهنی  نشااخوار  و  هیجرنی نررسااریی  بر تعه    و پذیرش   بر  مبدنی  درمر   اثربخشاای

  مدن از  برآم ه اجدمرعی  نهرد مهمدرین  پرورش   و  آموزش .برشا    می  ابد ایی معطوف  مقطع

  پیشاارفت جرمع   در  آ   تأثیر  و  اساات  آ   تکرمل دهن ه  و ساارزن ه  حرل عین  در  جرمع  و

 نظرم هری  در  تحول  (. ایجرد1390 شایبرنی،  اعراب  و علی پور) اسات  محساوس   کرملاً  امری

  و  شاخصایدی، حرف  ای هری  صالاحیت  از  برخوردار  معلمرنی  بکررگیری  ب   آموزشای منوط
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  ب   منوط  م رسا ،  در  برنرم  هری آموزشای تمرم  مطلوب  اجرای  ک  چرا اسات؛  تخصاصای

(.  1396، و همکررا   نبوی)  اساات برلا  از ساالامت روانی  برخوردار  و  توانمن   معلمر   وجود

  در  مهمی  نقش  دارد،  بر آنهار  کا   نفوذی  و  آموزا   دانش  بار  معلم  نزدیاک  تمارس   همچنین

  پژوهش چنین  ضاارورت  نکد   این  ب   بر توج .  می کن    ایفر روانی شاار   و  فکری  ساالامت

 معلمر   روانی  ساالامت  مخدلف  ایعرد  اگر.  می شااود  تلقی پرورش مهم  و  آموزش   در هریی

  ب   و  عملکرد آنر   شاود،  برنرم  ریزی  آنر   سالامت روانی  بهبود  منظور  ب   و  شانرساریی گردد

  پرورش   و  آموزش   اقدصاارد  شااریرنی ب   کمک  و  یرفد   بهبود  آموزا   دا   عملکرد  آ   دنبرل

 (.1386، و همکررا  بیرنی) ش   خواه  

اضااطراب و  یکی از عواملی ک  به اشاات روانی معلمر  را ب  خطر می ان ازد موضااوع  

بر اسادفرده از یک نمون  معلمر    (،2017)1اسادرس شاغلی آنر  اسات. پژوهش فوندر دیوی  

درصاا  معلمر  ب  طور خفیف و    72ابد ایی و مدوسااط  انگلساادر  نشاار  داد بیش از 

هری روانی نرشاای از کرر را تجرب  می کنن . علاوه بر فشاارر درصاا  ب  طور ج ی فشاارر23

کرری و اساادرس، ویژگی هری شااخصاایدی معلمر  در ساالامت عمومی، نحوه ت ریس،  

چگونگی ارتبارط و روابط اجدمارعی آنار  و نیز بر سااالامات روانی دانش آموزا  تارثیر می  

  (.1396فروغر ،  : ترجم :2017، فوندرگذارد)

  در  ک  اسات  هیجرنییر نررساریی   نرگویی  پژوهش، این  در  شا همطرلع   از مدغیرهری  یکی

  دربیر   اخدلال  ب   منجر  و  شاااودمی پ ی ار  افراد  در هرهیجر   و احسااارسااارت بیر   مواقع

 از  وسایعی طیف  در  هیجرنی  نرگویی.  شاودمی  افراد احسارسارت  غیرکلامی  و  کلامی  مفرهیم

  و  جسامرنیشاب  اخدلالات  اضاطرابی،  اخدلالات ازجمل   روانشانرخدی  مشاکلات  دارای  افراد

  شاودمی  گرفد   نظر  در  روانی اخدلال  نوعی  هیجرنی،  نرگویی  اگرچ .  کن  می  بروز  افساردگی

  مدغیر  شاود،می ایجرد  مغز  راسات  نیمکره  در  اخدلال یر  روانی  ضارب   مرنن    عواملی اثر  در  ک 

 نرعمی،)  شاااودمی ساااباب را  هیجارنی نرگویی پ ی ارشااا    زمینا  نیز  فردی،  هریتفاروت

1397 .) 
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  نارمیا ه  هیجارنی  نارگویی  هار،هیجار   و  هیجارنی  اطلاعارت  شااانارخدی  پردازش   در  نارتوانی

 بشااررت،) اساات  هیجرنی  گریخودتنظیم  در  دشااواری  معردل هیجرنی  نرگویی.  شااودمی

 احسارسارت، شانرساریی  در  دشاواری  مولف   سا  از  ک  اسات  ایسارزه  هیجرنی  نرگویی  (.1391

  تفکر  سابک)  بیرونی  فکری  گیریجهت  و  دیگرا   برای  احسارسارت  توصایف  در  دشاواری

  و برزشانرسای  در  نرتوانی  ازقبیل  هرییویژگی بر  هیجرنی  نرگویی. اسات شا ه تشاکیل(  عینی

  برخوردهر، آشااکررساارزی  ک   تفکر  شاا ی    فقر  شااخصاای،  هریهیجر   کلامی  توصاایف

  عنوا ب  احسرسرت  کررگیریب   در  نرتوانی  کن ،می  مح ود  را  هرسرئق  و  تمریلات احسرسرت،

 کارهش  بیرونی،  اهمیاتکم  هاریواقعیات  دربارر   اندزاعی  تفکر  هیجارنی،  مشاااکلات  علائم

  هاریجلوه  فقا ا   با نی،  و  هیجارنی  هاریحارلات  بین  تماریز  در  دشاااواری  رویارهار،  یاردآوری

  ،1کومرکی )  شاااودمی  مشاااخ   خودآگرهی  و  هم لی  برای  مح ود ظرفیت  چهره،  عرطفی

2013.) 

  (.2000،  2)تیلور و بگبیشاودی  محساوب م  جر یه  میاخدلال در تنظ  ،یجرنیه نررساریی

 هری  نشاارن   کنن ،ی  بهنجرر را بزرگ م یهری ب ن  جییته  ،یجرنیه  یینررساار  افراد مبدلا ب 

 تیشااکر قیرا از طر  یجرنیه  یدرمرن گ  کنن ،ی  م  ریرا ب  تفساا  یجرنیه یخدگ یانگ   یب ن

ی هری جسامرن ب  دنبرل درمر  نشارن   زین  یدر اق امرت درمرن  و  دهن  ی  نشار  م یب ن  هری

  (.1393؛ ب  نقل از بشررت و همکررا ، 1992هسدن )تیلور، پررکر، بگبی، اکلین، 

 نشارن  هری اخدلال  یاصال   هساد جر یه  مینشار  داد ک  مشاکل در تنظ ریهری اخ  رفد ی

از راهبردهری    شادرییافسارده ب  دفعرت ب  مررا یاسات. ب  طور عم ه، ب یاسارسا  یافساردگ

کنن  و در اسادفرده از ابزارهر مؤثر و اسادراتژی هری   ینرسارزگرران  اسادفرده م جر یه  میتنظ

 (. 2014، 3ن  یجورمن و وان رل)سر زگرران  مشکل دارن  

طبق نداریج پژوهش هاری درمار  مبدنی بر پاذیرش و تعها  می توانا  بر افزایش تنظیم  

( و کارهش با تنظیمی  1397شااانارخدی هیجار  دانشاااجویار  )گال محما ی و همکاررا ،  

، اثربخش برشاا .  (1398هیجرنی دانش آموزا  خود آساایب رساار )ایزکیر  و همکررا ، 
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