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A B S T R A C T  
Teachers’ quality of life and well-being have been recognized as key factors 

in enhancing professional performance, mental health, and the overall 

effectiveness of educational systems. Therefore, the present study aimed to 

investigate the role of self-management, self-regulation, and spiritual 

intelligence in predicting the quality of life of teachers. The research method 

was descriptive and correlational in nature. The statistical population 

consisted of all teachers across the three educational levels (elementary, 

lower secondary, and upper secondary) in the city of Fanuj during the 2023-

2024 academic year, totaling 649 individuals. A sample of 242 teachers 

selected using proportional stratified random sampling based on Cochran's 

formula. Data collected using the Self-Management Questionnaire 

(Houghton & Neck, 2000), the Self-Regulation Questionnaire (Brown et al., 

1999), the Spiritual Intelligence Scale (King, 2008), and the World Health 

Organization Quality of Life-BREF (WHOQOL-BREF, 1996). The data 

analyzed using Pearson correlation coefficients and simultaneous multiple 

regression in SPSS version 23. The correlation results indicated that total 

self-management (r = 0.392, p < 0.01), self-regulation (r = 0.204, p < 0.01), 

and spiritual intelligence (r = 0.317, p < 0.01) have significant positive 

relationships with quality of life. The results of the simultaneous multiple 

regression analysis further revealed that 35% of the total variance in quality 

of life could be explained by self-management, self-regulation, and spiritual 

intelligence. These findings suggest that enhancing self-management and 

self-regulation skills, as well as promoting spiritual intelligence, can be 

effective strategies for improving quality of life.  
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علمی  نشریه    

 کار یشناسروان
 

 
 پژوهشی« »مقاله

 تی فیک  ینیبش یپ  در  یمعنو  هوش  و  یم یخودتنظ  ،ی خودمدیریت  نقش  یبررس 

 معلمان  یزندگ
 

 3یارجمند هیناد ، 2زاد یکانی ریام ،*1ینعمت شهروز
 

 چکیده 

 و  روان  سلامت   ، ی ا حرفه   عملکرد   ی ارتقا   در  مهم   عوامل   از   ی ک ی   عنوان به   معلمان   یست ی بهز  و   یزندگ   ت ی ف ی ک 
 ی بررس   هدف   با  حاضر   پژوهش   بنابراین   است.   گرفته   قرار  پژوهشگران   توجه   مورد   ی آموزش   نظام   ی اثربخش 
  روش   شد.   انجام   معلمان   ی زندگ  ت ی ف ی ک  ی ن یب ش ی پ   در  ی معنو  هوش   و  ی م یخودتنظ   ، ی ت ی ری خودمد   نقش 

 )ابتدایی،   گانه سه   ی هادوره   معلمان   ی تمام   شامل   ی آمار   جامعه   . است   ی همبستگ   نوع   از   و   ی ف ی توص   ، پژوهش 
  نفر  242 تعداد  بود.  نفر  649 تعداد  به  1402 -1403 ی ل یتحص  سال در  فنوج  شهر متوسطه(  دوم  و   اول  دوره 
 پژوهش   ی آمار  نمونه   عنوان   به   کوکران   فرمول   از   استفاده   با   ، ی نسبت   ی ا طبقه   ی تصادف   ی ر ی گ نمونه   روش   با 

 ه نام پرسش   (، 2000  ، نک   و   ون ث هاو)  خودمدیریتی   ه نام پرسش   ها داده   ی آورجمع   ابزار   شدند.   انتخاب 
  ی زندگ   ت ی ف ی ک   ه نام پرسش   و   ( 2008  ، نگ یک )   ی معنو   هوش   مقیاس   ، (1999  همکاران،   و   براون )   ی م یخودتنظ 

 یهمبستگ   ب ی ضر   ی هاآزمون   از   استفاده   با   هاداده   بود.   ( 1996  ی، جهان   بهداشت   سازمان )   کوتاه   فرم  -
 نشان   ی همبستگ   ب ی ضرا  ج ی نتا   . ند شد   حلیل ت   - spss  23  افزار نرم   در   زمان هم   چندگانه   ون ی رگرس   و   رسون ی پ 

 یمعنو   هوش   و   ( p ،  204 /0   =r<0/ 01)   ی م یخودتنظ   ، ( p ،  392 /0   =r<0/ 01)   ی ت ی ری خودمد   کل   نمره   که   داد 
 (01/0>p ،  317/0   =r )   چندگانه   ون ی رگرس   ل ی تحل   ج ینتا   . دارند   زندگی   کیفیت   با   معناداری   مثبت   رابطه 

 و  ی م ی خودتنظ  ، خودمدیریتی   له ی وس   به   زندگی  کیفیت   انس ی وار   کل   از   درصد   35  که   داد  نشان   ز ی ن   زمان هم 
 و  خودمدیریتی   ی هامهارت   ت یتقو   که   دهد می   نشان   پژوهش   ن ی ا   ج ینتا   . شود ی م  ن یی تب  ی معنو   هوش 
 یزندگ  ت ی ف ی ک   بهبود  در   ی مؤثر  ی راهبردها عنوان  به  تواند ی م   ی معنو   هوش  ی ارتقا ن یهمچن  و  ی م یخودتنظ 

  شوند.   گرفته   کار   به 

 
 یتیترب  علوم  دانشکده  ،یتیترب  علوم  گروه  ،استاد  1
 .ران یا  ز،یتبر  ز،یتبر  دانشگاه ،یشناسروان  و
 دانشگاه  ،یتیترب   یشناسروان   یدکتر   یدانشجو  .2
   .ران ی ا ز،یتبر  ز،یتبر 
 دانشگاه  ،یتیترب   یشناسروان   یدکتر   یدانشجو  .3
 .ایران   زاهدان، بلوچستان،  و ستان یس
 

 ل: مسئو نویسنده

 ی نعمت شهروز

 sh.nemati@tabrizu.ac.ir رایانامه:

 مقاله: این به استناد

 یارجمند   هیناد  ، زاد   یکانی  ری ام  ی، نعمت   شهروز
 ،یخودمدیریت  نقش  یبررس   .(1404)

 ی ن یبشیپ  در  یمعنو  هوش  و  یم یخودتنظ
 ی شناسروان  فصلنامه  .معلمان  یزندگ  تیفیک

 44-31 ، ( 2) 4  ، کار

  

 کلیدی   های واژه 
 

   . ی معنو هوش   معلم،   ، ی زندگ  ت ی فی ک   ، ی ت ی ری خودمد   ، ی م یخودتنظ 
 

 

 
© 2026, by the author (s). Published by Payame Noor University, Tehran, Iran.  
This is an open access article under the CC BY 4.0 license (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

https://etl.journals.pnu.ac.ir/ 

  

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://etl.journals.pnu.ac.ir/


 33 ( 44-31)  1404شناسی کار، سال چهارم، شماره دوم، زمستان فصلنامه روان 

 

 مقدمه

 پرورش   و  آموزش   ،یامروز  رییتغ  حال   در  و  ده یچیپ  یایدن  در
 در   یدیکل  نقش  ،یفرهنگ  و   یانسان  توسعه  اساس   عنوانبه

 معلمان   .( 1401  ی،رحمان  و  یازی)ن  دارد  جوامع  ندهیآ  یدهشکل
  ت یترب  دانش،  انتقال  جمله  از  یاگسترده   یهاتیمسئول  با

 ند یفرآ  در  یاعمده  ریتأث  ،یاجتماع  یهامهارت  تیتقو  و  یاخلاق 
 نیا  .(1402  همکاران،  و  یمی)عظ  دارند  یریادگی  و  یاددهی

 ی توجه   قابل  یروان   و   یعاطف  یگذارهیسرما  ازمندین  هاتیمسئول
  یعامل  عنوانبه  معلمان  1ی زندگ  تی فیک  ل،یدل  نیهم  به  و   است
  سلامت   و  یشغل  تیرضا  ،یاحرفه  ی اثربخش  نییتع  در   مهم
  ت یفیک  .(1402  همکاران،  و  )موحد  شودی م  مطرح  آنان  یروان
 ی جا  به   دارد   قرار  2نگرمثبت  یشناسروان  یمبنا  بر  که  یزندگ

 تیتقو  و  ییشناسا  بر  ،ی روان  یهابیآس  و  مشکلات  بر  تمرکز
 ، 3هوونون)  دارد  دیتأک  هاانسان  مثبت  یهایژگیو  و  هاییتوانا

 مثبت   یها یژگیو  پرورش   که  است  معتقد  کردیرو  نیا  .( 2023
  برابر   در   افراد   از  تواندیم  روان  سلامت  و  یشاد  ،یآورتاب  مانند

 4ی جیفاد  لسونی)و  کند  محافظت  یزندگ  یهاچالش  و  مشکلات
 یبرا  افراد  به  کمک  کرد،یرو  نیا  هدف  .( 2024  همکاران،  و

  ی زندگ  تیفیک  که  است  تربخشتی رضا  و  ترسالم  یزندگ  داشتن
  . (2024  ،5)آلن   شودیم  محسوب  آن  یدیکل  میمفاه  از  یکی
  از   یکل   تی رضا  و  رفاه  از  فرد  یاب یارز  یمعنا  به  یزندگ  تیفیک

 ی ک یزیف  )عملکرد  یجسم   یاصل  بعد  چهار  شامل  و  است  یزندگ
 ی اجتماع   (،یعاطف  رفاه  و  روان  )سلامت  یروان  (،یسلامت   و

 در   معنا  و  هدف  )احساس   یمعنو  و  (یاجتماع  تی حما  و  )روابط
  زندگی   کیفیت  (.2020  ،6ساجونیم  و  )اولسن  است  (یزندگ

  تحقیق   ایگسترده   طور  به   گذشته  دهه  سه   در  که   است  مفهومی
 درباره  توافقی  مورد  و  واحد  تعریف  هنوز  اما  ؛است  هشد  بررسی  و
 به  را  یزندگ  تی فیک  یجهان  بهداشت   سازمان  ندارد.  وجود  آن

  فرهنگ،   به  توجه  با  یزندگ  در  خود  تیموقع  از  فرد  درک  عنوان
 ش یهاینگران  و  استانداردها  انتظارات،   اهداف،  ،ی ارزش  نظام
 ، 7بهداشت  جهانی  سازمان  زندگی  کیفیت  )گروه  کندیم  فیتعر

 دگاهید  دارد.  وجود  یزندگ  تیف یک  درباره  یمختلف  نظرات  .( 1994
  ی ریگاندازه  قابل  طی شرا  اساس   بر  را  یزندگ  تیفیک  انیگراینیع

  ط یمح  خدمات،  به  یدسترس  ،یجسمان  سلامت  درآمد،  مانند
  ن یا  .سنجندیم  یاجتماع  تی امن  و  لاتیتحص  اشتغال،  ،یزندگ
 مستقل  و  یواقع  یهاشاخص  با  یزندگ  تیفیک  یابیارز  بر  دگاهید

 
1 Quality of Life 

2 Positive psychology 

3 Veenhoven 

4 Wilson Fadiji 

5 Allen 

6 Olsen & Misajon 

7 WHOQOL  

  ت یفیک  بهبود  که  است  دمعتق  و  دارد  دیتأک  یشخص  احساسات  از
 و  )بوئلهور   است  ریپذامکان  طی شرا  ن یا  بهبود   قیطر  از  یزندگ
  که   معتقدند  انیگرایذهن  رویکرد،  این  مقابل  در  (.2023  ،8نول 
  ادراکات   و  احساسات  یابیارز  با   همراه  د یبا  یزندگ  ی نیع  تیفیک

  شود   حاصل  یزندگ  تیفیک  کامل  بهبود   تا  شود  دهیسنج  یفرد
  تیفیک  نگرکل   رویکرد  نظریه،  دو  این   بین  .(2017  ،9سونسون)

  ط یشرا  مانند  یذهن   و  ینیع  عوامل  از  یبیترک  را  یزندگ
 و   هاارزش   ت،یرضا  احساسات،  ،یبهداشت   ،یاجتماع   ،یاقتصاد
 ؛( 2020  همکاران،  و  10و ی)ساگرار  ردیگیم  نظر  در  یزندگ  یمعنا

  ، یروان  و  یجسمان   سلامت  شامل  معلمان  یزندگ  تیفیک  بنابراین
 ، یاجتماع   یها تی حما  ،یزندگ  و  کار  تعادل  ،یاقتصاد  طیشرا

  احترام  و یقدردان  و  کار طیمح  طیشرا  ،یاحرفه  رشد یها فرصت
 . ( 1402  همکاران، و موحد) است یاجتماع
  یکی  که  است  مرتبط  یگوناگون  یرهایمتغ  با  یزندگ  تیفیک

 و  خواه)عدالت  است  11خودمدیریتی   هاآن  نیرگذارتریتأث  از
  احساسات   افکار،  کنترل  ییتوانا  خودمدیریتی  .(1401  همکاران،

  ی زندگ  از  تیرضا  شیافزا  و  اهداف   به  یاب یدست  یبرا  رفتارها  و
 شامل  خودمدیریتی  .(2024  همکاران،  و  12کیاوم)  است

 را  خود  اهدافکه    کندیم  کمک  افراد  به  که  است  ییهامهارت
  را  خود   عملکرد  و  رفتار  کنند،  یبندتیاولو  و   نییتع  مؤثر  طوربه

  میتنظ  و  کنترل  را  خود  یهاجانیه  و  کنند  یابیارز  و  نظارت
  و   یکاراهمال  از   یریشگیپ  به  نیهمچن  هامهارت   نیا  کنند.
  ؛ 2021  ،13کراودر  و  ا یآنتون)  کنندیم  کمک  زه یانگ  و  تمرکز  بهبود 

  بر   15یگرنییخودتع  هینظر  .(2021  ،14ی آستوت  و  یسار ندا یول
 و  یستگیشا  ،یخودمختار  مانند  نیادیبن  یشناختروان  یازهاین

  عامل   عنوانبه   را  خودمدیریتی  و  کندیم  دیتأک  خاطر  تعلق
  و  یروان  رفاه  به  یابیدست  و  یدرون  زهیانگ  تیتقو  در  یدیکل

  سوی   از  .(16،2017یدس  و  انی)ر  کندیم  یمعرف   یزندگ  تیرضا
 خودمدیریتی  که  کندیم  انی ب  17بندورا   یخودکارآمد  هینظر  دیگر،

 تیموفق  یدیکل  عوامل  ها،چالش  تیریمد  در  ییتوانا  به  باور  و
 با  یافراد  .(1978  ،بندورا )  هستند  یشناخت روان  و  یفرد

  را   خود  یرفتارها  که  دارند  یشتریب  احتمال  بالا،  یخودکارآمد
  . (2020  ،18نارود  و  )رومجان  کنند  کنترل   مؤثر   و  مثبت  طوربه
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  با   تنها   نه   خودمدیریتی  که  است  داده   نشان  قاتیتحق  جینتا
  و  2ه یگان  ؛2022  ،1نگ یس)  دارد  مثبت  یهمبستگ  زندگی  تیفیک

  ی قو  یخودمدیریت  یهامهارت  با  معلمان  و  (2020  همکاران،
  غلبه   روزمره  یها چالش  و  یشغل   یفشارها  بر  بهتر  توانندیم

 ی ها طی مح  در  و  کنند  نییتع  مؤثر  طوربه  را  خود  اهداف   کنند،
  به   امر  نیا  که  کنند  عمل  یشتریب  ییکارا  با  یاجتماع  و  یآموزش
  ی، ن یعابد  و  یم یابراه)  شودیم  منجر  آنان  یزندگ  تیفیک  ارتقاء
  همکاران،   و  یع یشف  ؛1401  همکاران،   و  فرد  یدر یح  ؛1402
 .(2020 همکاران، و 3ماگزوموا  ؛1399
 در   یم یخودتنظ  ،یخودمدیریت  یها مهارت  یتوانمندساز  با
 همکاران،   و  4زانتن   )ون  شودیم  تیتقو  و  افته  بهبود  افراد
 یبرا  یزیربرنامه   و  کنترل  در  ییتوانا  به  یخودمدیریت  .( 2023
  ی م یخودتنظ  که  یحال   در  ؛دارد  اشاره  یفرد  اهداف  به  یابیدست
 و  هاباارزش   بودن   همسو  یبرا   رفتارها  و  جاناتیه  تیر یمد  به

 به  ؛( 2020  همکاران،  و  5تلیآ)  شودی م  مربوط   بلندمدت  اهداف
  ی هامهارت  از  استفاده   شامل  یمیخودتنظ  دیگر،  عبارت
 ت یریمد  یبرا  یخودمختار  و  یخودکنترل   ،یتیخودهدا
  به   یابیدست  منظوربه  یروان  ی ندهایفرآ  و  یدرون  یها تی وضع

 میتنظ  به   مفهوم   نیا  .( 1403  همکاران،  و  یداراب)  است  اهداف
  اهداف   با  یسازگار   یبرا  رفتارها  و  جاناتیه  ناآگاهانه  و  آگاهانه
 منظوربه  جاناتیه  لیتعد  و  فهم   شامل  و  دارد  اشاره  بلندمدت
 در   .(1403  زاده،  حبیب  و  سروش )  است  یقیتطب  عملکرد  بهبود 
  کنترل   یمعنا  به  جاناتیه  تیریمد  ،یمیخودتنظ  هینظر

 استرس   کاهش  و  بلندمدت  اهداف  به  دنیرس  یبرا  احساسات
  و   مثبت  تفکر  ق،یعم  تنفس  مانند  ییهایاستراتژ   از  و  است
 استفاده  یجانیه  تعادل  حفظ  ی برا  یجانی ه  یهاتیموقع  لیتحل
  جانیه  میتنظ  هینظر  .(2021  همکاران،  و  6)اگرز  کندیم

  ی م ی خودتنظ  از  یبخش  عنوانبه  را  جاناتیه  میتنظ  ،7گراس 
  و  جاناتیه  رش یپذ مانند  ییهایاستراتژ  از   استفاده   با   که  داندیم

 به  یابیدست  و  هاتیموقع  با  ی سازگار  در  را  فرد  ها،آن  لیتعد
 بر  (.1397  لیوارجانی،  و  )مهربان  کندیم  یاری  بلندمدت  اهداف
  ی م ی خودتنظ  (،1986)  8بندورا   یاجتماع   -یشناخت  هینظر  اساس 
 یخودتأمل  و  یخودداور   ،ینگرشتن یخو  ند یفرآریز  سه  شامل
  یرگذاریتأث  و  تعامل   در  متقابل  طوربه   ندهایفرآریز  نیا  که  است
 ، یفراشناخت   و  یشناخت  دگاهید  از  .کنندی م  عمل   گریکدی  بر
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 یریادگی  ندیفرآ  در  که  هستند  یافراد  میخودتنظ  رانیفراگ
 و  یخودکنترل  ،یخودآموز  ، ی دهسازمان  ،یزیربرنامه   ییتوانا

 . ( 2021  همکاران،  و  9ادویوسن)  ندهست  دارا  را  یابیخودارز
  که  ی افراد  که  اندداده   نشان  یمیخودتنظ  نهیزم  در  قاتیتحق

 استرس،  تیری مد  در  دارند  ی بالاتر  یم یخودتنظ  یهامهارت
 یشغل   تیرضا  شیافزا  و  عملکرد  بهبود  اهداف،  به  یابیدست

  ی میابراه  ؛1403  همکاران،  و   سلمان  )داوود  هستند  ترموفق
  ن یا  انگریب  نیهمچن  قاتیتحق  نیا  .(1400  همکاران،  و  ریهژ

  ها، چالش  با   مقابله  ییتوانا  بهبود   به  یم یخودتنظ  که  است
  کند یم  کمک  افراد  یزندگ  تی فیک  ارتقاء  و  یدرون  زهیانگ  شیفزاا
 همکاران،  و  11مورنو   -اس یسانابر  ؛2024  همکاران،  و  10اوگاکوو )

 .(2020 همکاران، و 12سانتوس ؛2023
 تأثیر  افراد  یزندگ   کیفیت  بر  که  پژوهش  این  دیگر  متغیر

 اولین  که  (1400  ی،دیشه  و   یصفر)  است  13معنوی  هوش   دارد،
 و  (2000)  14مارشال  و  زهُار  مانند  یپردازانه ینظر  توسط  بار

  ی شناسروان  در  را  یمعنو  هوش   (2000)  15مونز یا  نیهمچن
 ی برا   یچارچوب  عنوانبه  را  یمعنو  هوش   مونز،یا  کردند.  یمعرف

 . کند یم  فیتعر  یزندگ  طیشرا  با  قیتطب  و  یزندگ  یمعنا  افتنی
 ۀتوسع  مقدس،  ۀتجرب  و   درک  ییتوانا  شامل  را  یمعنو  هوش   او

  رشد   به  یاب یدست  یبرا  تجارب  نیا  از  استفاده  و  یمتعال   یآگاه
  به   یمعنو  هوش   .(2000  ،مونزی)ا  داندیم  یفرد  تی رضا  و  یروان
  مسائل  حل و درک ،یزندگ در هدف و معنا افتنی در فرد ییتوانا
 اشاره  داریپا  یاخلاق  اصول  و  هاارزش   از  یبرخوردار  و  یوجود
 تا  سازدیم  قادر  را  افراد  هوش،  نوع   نیا  .(2020  ،16سامول )  دارد
 و  تررده گست  ینگرش  ،یزندگ  مشکلات   و  هاچالش  با   مواجهه  در
 ریمس  در  و  کنند  فکر  یوالاتر  اهداف  به  کنند،  اتخاذ  ترقیعم
  همکاران،   و  17س یدلیف)  بردارند  گام  یروان   و  یشخص   رشد

  منابع   از  یبرداربهره   ییتوانا  عنوانبه  یمعنو  هوش  .( 2024
 فیتعر  یدرون   یهماهنگ  جادی ا  و  مشکلات  حل   یبرا  یمعنو
 نسبت  شفقت  ق،یعم  یخودآگاه  شامل   هوش   نوع  نیا  .شودیم
  است   یمعنو  و  یشخص  اتیتجرب  در   تأمل  ییتوانا  و  گران ید  به
  معمولاا   بالا   یمعنو  هوش   با  افراد  .(2024  همکاران،  و  18کسلر)

 ی ها چالش  و  هااسترس   با  بهتر  رند،دا  یشتریب  یریپذانعطاف
  هدف   درباره  یترقی عم  یهانشیب  قادرند  و  ندیآیم  کنار  یزندگ
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 علاوه  .(2024  همکاران،  و  1نتویپ)  کنند  کسب  یزندگ  یمعنا  و
 مثبت   طور  به  یمعنو  هوش   که  دهندیم  نشان  مطالعات  ن،یا  بر
 و  یبجستان  مقدم  ییرضایعل)  است  مرتبط  یزندگ  تیفیباک

 ت ی هدا  و  زاد  کیب  ؛1400  شهیدی،  و  یصفر  ؛1400  همکاران،
  و   پورداللهی  ؛1398  ی،موری ت  و  گلستانه  ؛1399  ،فسندوز

 . (2023 ،3پانت  ؛2023 ،2پاتل  و شرایم ؛2023 همکاران،
  ی هامهارت   عنوان   به  یمیخودتنظ  و  یخودمدیریت  که  آنجا  از
  کمک   یشخص  اهداف  و  احساسات  رفتار،  تیریمد  به  یفرد
 و  ای)آنتون  دارند  یزندگ   تیفیک  بهبود  در  یمهم  نقش  و  کنندیم

 ازمند ین  که  یمعلم   مانند  ییهاحرفه  در  ژهیو  به  ؛( 2021  کراودر،
  با   ز ین  یمعنو  هوش   است.  روابط  و  استرس   زمان،  تیریمد
  و   اهداف  نیب  یهماهنگ   ،یلسفف  و  یمعنو  مسائل  درک  ییتوانا

 و   یفرد  تیرضا  به  و  کرده  تیتقو  را  یشخص   یهاارزش 
  بالا   یمعنو  هوش   با  معلمان  . (2020  سامول،)  دیافزایم  یاحرفه
  به   منجر  که  ابندییم  خود  کار  در  یشتریب  هدف   و  معنا  اغلب
 شودیم  هاآن  یزندگ  تیفیک  بهبود  و  یشغل  تیرضا  شیافزا
  عوامل   نیا  نقش  یبررس  راستا،  نیا  در  .(2023  پاتل،  و  شرای)م
 ساز نهیزم  تواندیم  معلمان  یزندگ   تی فیک  ینیبشیپ  در

 آنان  یشخص   و  ی احرفه  طیشرا  بهبود  یبرا  مؤثر  یراهکارها 
  موضوع،   نیا  آشکار  تیاهم  رغمیعل  حال،  نیا  با  باشد.
  به  دارد.  وجود  موجود  یهاپژوهش  در  یتوجه  قابل  یهاشکاف
  ن یا  جداگانه   یبررس  به   موجود  مطالعات  از  یاریبس  خاص،  طور
 زمان هم  یبررس  به  یپژوهش  کمتر  اما  ؛اندپرداخته  رهایمتغ

 در  هاآن  نقش  و  یمعنو  هوش   و  یم یخودتنظ  ،یتیریخودمد
 تنها نه  یپژوهش  خلأ  نیا  است.  کرده  توجه  یزندگ  تیفیک  نییتب

  بلکه   ؛شده  موضوع   ن یا  از  ترقیعم  درک  در  تیمحدود  موجب
 ت یفیک  بهبود  یبرا  یچندبعد   و  جامع  مداخلات  توسعه  از  مانع
 یکی  عنوان   به  معلمان  که  یطیشرا  در  .شودیم  معلمان  یزندگ
  مداوم   توسعه  ازمندین  ،یآموزش  ستمیس  در  عوامل  نیترمهم  از

 یدیکل  عامل  سه  ن یا  بر  تمرکز   هستند،  خود  یهامهارت
 و  یفرد  یتوانمندساز   و  یآموزش  یهابرنامه   نیتدو  به  تواندیم

  کردن   پر   با  تا  کندیم  تلاش   حاضر  پژوهش  کند.  کمک  یسازمان
  به  تواندیم  عوامل  نیا  بیترک  چگونه  که  دهد  نشان  خلأ،  نیا

 باشد   داشته  نقش  معلمان  یزندگ  تیفیک  بهبود  در  یمؤثر  شکل
 کمک  حوزه  نیا  در  یعمل  و  ینظر  توسعه  به  حال  نیع  در  و

 ،یخودمدیریت  نقش  یبررس  هدف   با  حاضر  پژوهش  لذا  کند.
  معلمان  یزندگ تی فیک ینیبشی پ در یمعنو هوش  و یم یخودتنظ
 است.  پرداخته
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 روش 
  بر   و  یکاربرد  نوع  از  اهداف  به   توجه  با  پژوهش  نیا  روش 
 ( یشیمای )پ  یهمبستگ  و  یفیتوص  هاداده  یآور جمع  روش   اساس 

  هنامپرسش از پژوهش نیا در نکهیا به توجه با و دیآیم شمار به
 ق یتحق  نیا  است،  شده  استفاده  هاداده   یگردآور  ابزار  عنوان  به
 پژوهش  یآمار  جامعه  .ردیگیم   قرار  یدانیم  قاتیتحق  زمره  در

  نفر(،   465)  ییابتدا  ،گانهسه  یها دوره  معلمان  یتمام  شامل
 فنوج   ستانشهر  نفر(  97)  دوم  متوسطه  و  نفر(  87)  اول  متوسطه

  نمونه   حجم  کوکران،  فرمول  به   توجه   با  بود.   نفر   649  مجموع  با
  هدف   با   شد.  برآورد  نفر   242  پژوهش  ن یا  ی برا  از ین  مورد
  از  نمونه،  در  یل یتحص  یهادوره  از  کی  هر  یندگینما  از  نانیاطم

  روش،   نیا  در  شد.  استفاده  ی نسبت  یا طبقه  یریگنمونه  روش 
 دوم(  متوسطه  و  اول  متوسطه  ،یی)ابتدا  طبقهسه  به  یآمار  جامعه
  آن   سهم  با  متناسب  طبقه  هر  در  هانمونه  تعداد  و  شد  میتقس
  طبقه   هر  از  گر،ید  عبارت  به  ؛دیگرد  نییتع  جامعه  کل  در  طبقه
  صورت   به  یانمونه   جامعه،  کل  در   آن  معلمان  تعداد  نسبت  به

 در   معلمان  تی جمع  ساختار  ب،یترت  نیا  به  شد.  انتخاب  یتصادف
  بود.   یآمار  جامعه  در  معلمان  تیجمع  ساختار  مشابه  نمونه،
 معلمان  لیتما  از  بود  عبارت  کنندگانشرکت  ورود  یها ملاک

 سانس، یل  لاتیتحص  حداقل  داشتن   پژوهش،  در  شرکت  یبرا
  شهر  در  یمعلم  حرفه  به  اشتغال  و  کار  سابقه  سال  سه  حداقل
 بودن  مخدوش   شامل:  پژوهش  از  خروج  یهاملاک  .بود  فنوج

  ادامه   به  نداشتن  لیتما  و  فرد   بودن  بازنشسته  ؛هنامپرسش
 یبرا  پژوهش  یهاهنامپرسش  مرحله  ن یا  از  بعد  بود.  یهمکار 

  ه، نامپرسش  یابتدا  در  شد.  داده  قرار  هاآن  اریاخت  در  ییپاسخگو
 آزادانه شرکت شامل که شد داده حیتوض  پژوهش یاخلاق  اصول

  یبرا  اصول  ن یا  بود.  هاپاسخ  ماندن   محرمانه   و  داوطلبانه  و
 در   شرکت  یبرا  هاآن  یشفاه  تیرضا  و  شد  خوانده  معلمان
  ی هاروش   از  هاداده  لیوتحلهی تجز  برای  .دیگرد  کسب  پژوهش

  پراکندگی   و  مرکزی  گرایش  ی ها شاخص  قبیل  از  توصیفی  آمار
 ضریب  از  استنباطی  آمار  یها روش   بخش  و  اریمع  انحراف

 23  افزارنرم  با  زمانهم  چندگانه  ونیرگرس  و  پیرسون  همبستگی
spss- د. شدن لیتحل و ه یتجز 

 

 پژوهش ابزار
 ریز  یابزارها  از  اطلاعات  یگردآور  ی برا  پژوهش  ن یا  در

 . دیگرد استفاده
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 هاوثون  توسط  هنامپرسش  نیا  :یخودمدیریت  هنام پرسش 
  و   سؤال  34  شامل  که  است  شده   ساخته  (2000)  سال  در  1نک   و
  5  کرتی ل  اس یمق  از  استفاده  با  سؤال  هر  که  است  مؤلفه  9

  )نمره   «موافق  کاملاا»  تا   (1  )نمره  «مخالف  کاملاا»  از  یادرجه
 عملکرد  تجسم  نییتع  شامل  هامؤلفه  .شودیم  یگذارنمره  (5

 یابیارز  ،خود  با   گفتگو  ی،شخص  هدف  نییتع  ،زیآمتیموفق
  به   کمک  ،هاپاداش   بر  تمرکز  ی،ه یخودتنب  ی،قیخودتشو  ،باورها
  ی هامهارت  انگریب  بالاتر  نمره  است،  یخودنگر  و  شتنیخو

  یی روا  (2002)  نک  و  هاوثون  است.  فرد   شتر یب  یخودمدیریت
  83/0  را  آن  ییایپا  بیضر  و  66/0  ار  هنامپرسش  زمانهم

 و  یاصفهان  یروحان   پژوهش  ز ین  ران یا  در   اند.کرده  گزارش 
  از   استفاده  با   را  هنامپرسش  ی درون  یهمسان  (1399)   همکاران

  با   را  آن  زمانهم  ییروا  و   85/0  با  برابر  کرونباخ  یآلفا
 پاداش  یاستراتژ  ،یرفتار  یاستراتژ  یهامؤلفه  هنامپرسش

  گزارش  95/0  با  برابر  سازنده  یفکر   یالگو  یاستراتژ  و  یع یطب
 با  هنامپرسش  یدرون  یهمسان  پژوهش  نیا  در  نیهمچن  .اندکرده

 است.  آمده   دست  به  87/0  با   برابر   کرونباخ  یآلفا  از  استفاده
 دیاسات  توسط  ز ین  هنامپرسش  ییمحتوا  و  یصور  اعتبار
 شد. دیتائ زیتبر دانشگاه یشناسروان

  که   یمیخودتنظ  هنامپرسش  :2ی میخودتنظ  هنام پرسش 
 به است، شده یطراح (1999) 3ی لاوندوسک  و لریم براون، توسط
  .شودیم  استفاده  افراد  در  یمی خودتنظ  یندهایفرآ  یابیارز  منظور

  رش، یپذ)  اس یمق  خرده  7  از  و  سؤال  63  شامل   هنامپرسش  نیا
  ل یتشک  سنجش(  و  اجرا  ،یزیربرنامه  ،یبررس  ،یانداز راه  ،یابیارز

 شده  یطراح  رفتار  م یتنظ  در  یکل  ییتوانا  سنجش  یبرا  که  شده
  )کاملاا   یادرجه  5  کرتیل  اس یمق  کی  اساس   بر  سؤال  هر  است.

  دامنه   و  شودیم  داده  پاسخ  ( 5موافقم=   کاملاا  تا  1  مخالفم=
 و  براون  .دارد  قرار  315  تا  63  نیب  هنامپرسش   نیا  نمرات

 ترتیب   به  را  هنامپرسش  ییبازآزما  و  پایایی  (،1999)  همکاران
  همکاران   و  یابوالقاسم  نیهمچن  .اندکرده  گزارش   0/ 94  و  91/0
 به   مبتلا  زنان  یهانمونه  یرو   خود  یها پژوهش  در  (1395)

  دست   به  79/0  را  هنامپرسش  ییایپا  ،ریفراگ  اضطراب  اختلال
  ی آلفا  روش   به  ییایپا  بیضر   حاضر،  پژوهش  در  اند.آورده

 ییمحتوا  و  یصور  اعتبار  آمد.  دست  به  0/ 87  کرونباخ
  د یتائ  ز یتبر  دانشگاه  یشناسروان  دیاسات  توسط  زی ن  هنامپرسش
 شد. 

 
1 Houghton & Neck 

2 Self-Regulation Questionnaire (SRQ) 

3 Brown, Miller & Lawendowski 

  در  5نگ یک  توسط  که  اس یمق  این   :4یمعنو  هوش  مقیاس
 ی معنو  هوش   سنجش  یبرا  یابزار  ،شدهیطراح   2008  سال
  است:   اس یمقریز  چهار  و  هیگو  24  شامل  هنامپرسش  نیا  است.
 و   یمتعال   یآگاه  ،یشخص   یمعنا   دیتول  ،ی انتقاد  یوجود  تفکر

  نمره   هنامپرسش   ن یا  در  فرد  چه  هر  .یخودآگاه  گسترش 
 ی معنو  هوش   از  یبالاتر  سطح  دهندهننشا  کند،  کسب  یبالاتر
  ی گذارنمره  4  تا  0  از  کرتی ل  اس یمق  کی  در  هاهیگو  اوست.

  یی ایپا  است.  ریمتغ  96  تا  0  نیب  فرد  یکل   نمره  و  شوندیم
 روش  با  و  95/0  کرونباخ  یآلفا  روش   از  استفاده  با  هنامپرسش
 ی سوران   .(2008  )کینگ،  است  شده  گزارش   84/0  فیتنص
  یآلفا  از  استفاده   با  را  هنامپرسش  ن یا  ییایپا   بیضرا  زین  (1397)

 کرده   اعلام  82/0  و  83/0  بیترت  به  یبیترک  ییایپا  و  کرونباخ
  کرونباخ   یآلفا   روش   به  ییایپا   بی ضر  حاضر،  پژوهش  در  است.
 یی محتوا  و  یصور  اعتبار  است.  آمده  دست  به  88/0  با  برابر

  د یتائ  ز یتبر  دانشگاه  یشناسروان  دیاسات  توسط  زی ن  هنامپرسش
 شد. 

  -  ی جهان  بهداشت   سازمان  ی زندگ  تی فیک  هنام پرسش 

 26شامل  هنامپرسش  نیا  (:WHOQOL‐BREF)  6کوتاه   فرم
 افراد   یزندگ   تی فیک  از  طهیح  چهار  یاب یارز  به  که  است  سؤال

 سلامت   ،یجسمان  سلامت  از  اندعبارت  هاطهیح  ن یا  .پردازدیم
  یجهان  سازمان)  گرانید  با  روابط  و  یزندگ  طیمح  ،ی شناختروان

  سؤالات   .(1385  ،همکاران  و  نجات  از  نقل  به  ؛2006  بهداشت
  ی گذارنمره  و  اندشده  میتنظ  ی انه یگز  پنج  صورتبه   هنامپرسش

 20  تا   4  نی ب  طهیح  هر  یبرا  یکل  ازیامت  است.  5  تا   1  نیب  هاآن
 نیبدتر  دهندهنشان   4  نمره  که  یطوربه  شود،یم  محاسبه

 طه یح  آن  در  تیوضع  نیبهتر  دهندهنشان  20  نمره  و  تی وضع
 ی آلفا   بیضر  (2005)  همکاران  و  7م یبرل  پژوهش  در  است.

 ی هاطهیح  ی برا  و  84/0  هنامپرسش  کل   نمره   یبرا  کرونباخ
 بیترت  به  طیمح  و  یاجتماع  روابط  ،یروان  ،یجسمان   سلامت

 مطالعه   در  است.  شده  گزارش   79/0  و  0/ 76  ،0/ 85  ،81/0
 یآلفا   روش   به  آزمون  ییا یپا  (1400)   همکاران  و  دهقان
 زین  (1385)   همکاران  و  نجات  .شد  محاسبه  74/0  کرونباخ

 اند.کرده یابیارز مطلوب را هنامپرسش نیا ییروا

 

 ها افتهی
 از  پژوهش  کنندگانشرکت  یشناخت تی جمع  اطلاعات  یبررس  در

  نفر   103  و  درصد(  57/ 44)  مرد  معلم  نفر  139  تیجنس  لحاظ

 
4 Spiritual Intelligence Scale (SISRI-24) 

5 King 

6 World Health Organization quality of Life (WHOQOL-

BREF) questionnaire 

7 Berlim 
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 تا  25  افراد  سنی  ۀدامن  لحاظ  از  بود.  درصد(  56/42)  زن  معلم
 به  معیار  انحراف  و  سنی  میانگین  که  طوری  به  .بود  سال  49

 دوره  نفر  141  تدریس  یهادوره  لحاظ  از  .بود  16/7  و  32  ترتیب
 19  /01)  اول  متوسطه  دوره  نفر  46  درصد(،  26/58)  ابتدایی
 از  بود.  درصد(  73/22)  دوم  متوسطه  دوره  نفر  55  و  (درصد
  ی کارشناس  مربوط   یفراوان  نیشتریب  لاتیتحص  زان یم  لحاظ
 ی دکتر  (،21/44)  نفر  107  ارشد  یکارشناس  (،55/54)  نفر  132
  از   (درصد  85/ 95)  نفر  208  همچنین   است.  بوده  (24/1)  نفر  3

 نفر  2  و  مجرد  درصد(  2/13)  نفر  32  ،متأهل  کنندگانشرکت
 بود.  کرده متارکه درصد( 0/ 83)

 پراکندگی   شاخص  و  میانگین  مرکزی  شاخص  فیتوص
  نمایش  1  شماره  جدول  در  پژوهش  هایمؤلفه  اریمع  انحراف

  آزمون   جینتا  جدول  ن یا  در  نیهمچن  است.  شده   داده

  بودن   نرمال   یبررس  یبرا  (K-S Z)  اسمیرنف  -کولموگروف
 است.  شده گزارش  رهایمتغ عیتوز

 را   پژوهش  متغیرهای  معیار  انحراف   و  میانگین  1  جدول
  در   متغیرها  کشیدگی  و  کجی  هایشاخص  .دهدمی  نمایش

 توزیع  که   گرفت  نتیجه  توانمی  بنابراین   دارند؛  قرار  ±1  محدوده
  نتایج   همچنین،  .است  نرمال  متغیرها  این  به  مربوط  هایداده 

  نرمال   فرضیه   که  داد   نشان   اسمیرنوف  -  کولموگروف  آزمون

  ادامه   در  (.P>0/ 05)  است  برقرار  هاداده   اینمونه   توزیع  بودن
  هوش  ی،م یخودتنظ  ،یخودمدیریت  نیب  رابطه  بررسی  برای
  پیرسون   همبستگی  ضریب  از  معلمان  یزندگ  تیفیک  و  یمعنو

 . است آمده 2 جدول  در آن نتایج که است شده استفاده
 

 مربوط به متغیرهای پژوهش  یهاتوصیف آماری داده  . 1 جدول
 ی معنادار KSZآماره یدگیکش ی کج ار یمع انحراف ن یانگیم رها یمتغ

 زیآمت یموفق عملکرد تجسم
 ی شخص  هدف
 خود  با گفتگو

 باورها  یابیارز
 یقیخودتشو
 یهیخودتنب
 هاپاداش  بر تمرکز

74/18 
11/19 
07/15 
19/17 
37/16 
61/14 
22/17 

24/5 
75/7 
81/4 
93/6 
10/5 
24/3 
52/5 

706/0 
623/0 
684/0 
736/0 
652/0 
531/0 
598/0 

85/0 
74/0 
79/0 
88/0 
76/0 
61/0 
69/0 

25/1 
06/1 
12/1 
19/1 
08/1 
01/1 
17/1 

43/0 
31/0 
27/0 
50/0 
29/0 
18/0 
45/0 

 شتن یخو به کمک
 یخودنگر

 یخودمدیریت
 رشیپذ
 ی ابیارز
 ی اندازراه 

 یبررس
 یزیربرنامه 
 اجرا 

 سنجش 
 یمیخودتنظ
 ی انتقاد یوجود تفکر
 یشخص  یمعنا دیتول

 یمتعال یآگاه
 ی خودآگاه گسترش
 ی معنو هوش

 ی جسمان سلامت
 یشناختروان  سلامت

 ی زندگ طیمح
 گران ید با روابط

 یزندگ تیفیک

41/15 
79/16 
42/49 
18/37 
72/40 
03/32 
57/35 
81/42 
14/36 
77/26 
22/251 
98/15 
57/21 
20/18 
63/19 
38/90 
21/15 
03/18 
42/13 
79/16 
45/63 

82/4 
93/4 
43/67 
97/8 
85/9 
46/7 
19/8 
63/10 
72/8 
18/5 
01/59 
34/3 
10/5 
84/4 
52/4 
80/17 
93/3 
35/4 
10/3 
28/5 
67/16 

569/0 
540/0 
627/0 
344/0 
546/0 
621/0 
497/0 
358/0 
630/0 
419/0 
726/0 
513/0 
498/0 
393/0 
376/0 
335/0 
524/0 
816/0 
304/0 
544/0 
673/0 

72/0 
58/0 
64/0 
89/0 
70/0 
56/0 
81/0 
74/0 
63/0 
47/0 
85/0 
68/0 
75/0 
63/0 
54/0 
71/0 
85/0 
60/0 
77/0 
59/0 
61/0 

10/1 
15/1 
07/1 
12/1 
03/1 
16/1 
28/1 
06/1 
34/1 
13/1 
41/1 
16/1 
07/1 
11/1 
14/1 
33/1 
19/1 
42/1 
05/1 
27/1 
34/1 

64/0 
52/0 
36/0 
48/0 
23/0 
39/0 
51/0 
24/0 
46/0 
18/0 
56/0 
41/0 
38/0 
62/0 
39/0 
26/0 
35/0 
29/0 
47/0 
54/0 
34/0 
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  نشان   2  جدول  در  رسونیپ  یهمبستگ  از  حاصل  جینتا
  عملکرد   تجسم  نییتع)  یخودمدیریت  هایمؤلفه  که  دهدیم

 یابیارز  خود،  با   گفتگو  ،یشخص  هدف  نییتع  ز،یآمتیموفق
  و  شتن یخو  به  کمک  ها،پاداش   بر  تمرکز  ،یقیتشو  خود  باورها،
  ، یاندازراه  ،یابیارز  رش،ی)پذ  ی م یخودتنظ  هایمؤلفه  ی(،خودنگر
  ی معنو  هوش   هایمؤلفه  و  (سنجش  و  اجرا  ،یزیربرنامه  ،یبررس

 و   یمتعال  یآگاه  ،یشخص   یمعنا   دیتول  ،یانتقاد  یوجود   تفکر)
 سلامت )   یزندگ  تیفیک  هایمؤلفه  با  ی(خودآگاه  گسترش 
 با  روابط  و  یزندگ  طیمح  ، یشناخت روان  سلامت  ،یجسمان

 نتایج   (.>P  01/0)  دارند  معناداری  و  مثبتۀ  رابط  (گرانید
 یخودمدیریت  مؤلفه   بین  معناداری  و  منفیۀ  رابط  همچنین

 ، ی جسمان  )سلامت  یزندگ  تیفیک  هایمؤلفه   با  ی(هیخودتنب)
  را  (گرانید  با  روابط  و  یزندگ  طیمح  ،یشناخت روان  سلامت
  ی رو   از  یزندگ  تیفیک  ی نیبشیپ  یبرا  .دهدی م  نشان

 ونیرگرس  روش   از  یمعنو  هوش   و  یم یخودتنظ  ،یخودمدیریت
  ی ها فرضشیپ  ابتدا  در  شد.  استفاده  زمانهم  صورتبه  چندگانه

  رگرسیون   در  که  مفروضاتی  از  یکی  شد.  بررسی  ی ونیرگرس  مدل
 بررسی   جهت  .است  خطاها  استقلال  گیردمی  قرار  مدنظر

  مقادیر   .شد  استفاده   واتسون  دوربین  آزمون  از  خطاها،  استقلال
 قرار   5/2  الی  5/1  واتسون-دوربین   آماره  برای  آمده  دست  به

  بین   توجه   قابل  همبستگی  وجود  عدم   دهندهنشان   که  داشت
  به  مدل  خطاهای  ،دیگر  عبارت  به  ؛(2018  ،1لد یف)  است  خطاها
 برای   .اندشده  توزیع  یکدیگر  از  مستقل  و  تصادفی  صورت
  از   مستقل،   متغیرهای  بین   چندگانه   خطیهم  وجود  ارزیابی
  (VIF)  واریانس  تورم   عامل  و  تحمل  ضریب  هایشاخص
 داد  نشان  تحمل  ضریب  برای  آمده  دست  به  مقادیر  .شد  استفاده

  .ستندین  صفر  به  کینزد  هاتحمل  بی ضر  از  کی  چیه  که
  نبودند   10  از  تربزرگ  نیز   تورم  عامل   به   مربوط   مقادیر  همچنین،

 جدی   مشکل  وجود  عدم  دهندهنشان  که  ندهست  آن  به  کینزد  و
 (. 2019  همکاران،  و  2ریه)  است  ونیرگرس  ل یتحل  زمینه  در

 از  ماندهباقی  یهاانسیوار  همسانی  بررسی  منظور  به  همچنین
 نمودار،  یبررس  از  پس  که  شد  استفاده  آماری  پراکنش  نمودار
  واریانس  همسانی  از  نشان   که   هآمددستبه   نمودار  در  روندی

  همه   بنابراین  است؛  نشده   مشاهده  باشد،  مدل  یهاماندهیباق
 بررسی   برای  توانمی  و  بوده  برابر   رگرسیونی  مدل  شرایط
  ادامه   در  کرد.  استفاده  چندگانه  ونیرگرس  آزمون  از  هاهیفرض
  شده   گزارش   زمانهم  صورت به  چندگانه  ونیرگرس  تحلیل  نتایج

 است. 
 35  حدود  نیبشیپ  یرهایمتغ  که  دهدمی  نشان  3  جدول

  ز ین  F  نسبت  .کندیم  ینیبشیپ  را  یزندگ  تیفیک  انسیوار  درصد
  اساس  بر  یزندگ  تیفیک  ریمتغ  ونیرگرس  که  است  نیا  انگریب

  معنادار   یمعنو  هوش   و  یمی خودتنظ  ،یخودمدیریت  هایمؤلفه
 لازم  ون، یرگرس  بیضرا  نییتب  و  ییشناسا  یبرا  ن،یبنابرا  است؛
 شود. ارائه ونیرگرس بیضرا جدول است

 

 
1 Field 

2 Hair 

های  مؤلفه  نیب رسونیپ یاز آزمون همبستگ حاصل  ج ینتا . 2 جدول

 کیفیت زندگی های با مؤلفه  یو هوش معنو  یمیخودتنظ ،خودمدیریتی
  سلامت  رها ی متغ 

 ی جسمان 
  سلامت 

 ی شناخت روان 
  ط ی مح 
 ی زندگ 

  با   روابط 
 گران ی د 

  ت ی ف ی ک 
 ی زندگ 

 ز ی آم ت ی عملکرد موفق تجسم  

 ی هدف شخص 
 گفتگو با خود 

 باورها   ی اب ی ارز 
 ی ق ی خودتشو 
 ی ه ی خودتنب 

 ها تمرکز بر پاداش 
 شتن ی کمک به خو 

 ی خودنگر 
 خودمدیریتی 

 رش ی پذ 

**753 /0 

**356 /0 

**310 /0 

**268 /0 

**615 /0 

**493 /0- 

**313 /0 

**241 /0 

**192 /0 

**369 /0 

**201 /0 

**614 /0 

**382 /0 

**542 /0 

**302 /0 

**683 /0 

**718 /0- 

**325 /0 

**279 /0 

**211 /0 

**450 /0 

**236 /0 

**479 /0 

**315 /0 

**238 /0 

**344 /0 

**465 /0 

**401 /0- 

**286 /0 

**230 /0 

**199 /0 

**328 /0 

**214 /0 

**705 /0 

**468 /0 

**347 /0 

**417 /0 

**520 /0 

**463 /0- 

**375 /0 

**258 /0 

**243 /0 

**421 /0 

**302 /0 

**584 /0 

**380 /0 

**359 /0 

**332 /0 

**571 /0 

**519 /0- 

**324 /0 

**252 /0 

**211 /0 

**392 /0 

**238 /0 
 ی اب ی ارز 
 ی انداز راه 

 ی بررس 
 ی ز ی ر برنامه 
 اجرا 

 سنجش 
 ی م ی خودتنظ 

 ی انتقاد   ی تفکر وجود 
 ی شخص   ی معنا   د ی تول 
 ی متعال   ی آگاه 

 ی گسترش خودآگاه 
 ی هوش معنو 

**183 /0 

**152 /0 

**177 /0 

**180 /0 

**243 /0 

**168 /0 

**187 /0 

**314 /0 

**288 /0 

**159 /0 

**347 /0 

**277 /0 

**214 /0 

**179 /0 

**206 /0 

**217 /0 

**221 /0 

**197 /0 

**210 /0 

**336 /0 

**372 /0 

**226 /0 

**415 /0 

**337 /0 

**190 /0 

**147 /0 

**182 /0 

**195 /0 

**281 /0 

**156 /0 

**195 /0 

**308 /0 

**351 /0 

**247 /0 

**382 /0 

**322 /0 

**238 /0 

**165 /0 

**176 /0 

**230 /0 

**279 /0 

**201 /0 

**227 /0 

**342 /0 

**323 /0 

**260 /0 

**411 /0 

**334 /0 

**206 /0 

**161 /0 

**185 /0 

**205 /0 

**256 /0 

**180 /0 

**204 /0 

**325 /0 

**334 /0 

**223 /0 

**389 /0 

**317 /0 

p<0/05  *p<0/01   ** 

 ی و هوش معنو یمیخودتنظ ،خودمدیریتی یهابر اساس مؤلفه  یزندگ تیفیک ینیبش یخلاصه مدل پ  . 3 جدول

 .R 2R 2R Adj ی دارامعن سطح F ن یانگی م مجذور آزادی  درجه  مجذورات  مجموع  مدل

1 
 ونیرگرس
 ماندهیباق

 کل 

16/13974 
75/26891 
06/55842 

20 
221 
241 

71/698 
68/121 

74/65 001/0 572/0 351/0 310/0 
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 به  یخودمدیریت  هایمؤلفه  که  دهدمی   نشان  4  جدول  جینتا
  ی معنو  هوش   و  یمیخودتنظ  هایمؤلفه  ی(،ه یخودتنب)  جزء
  که   کنند  ینیبشیپ  را  یزندگ  ت یف یک  یمعنادار  طور  به  توانندیم
 تفکر  مؤلفه  که  گفت  توانیم  آمده  دست  به  یبناها  به  توجه  با

 . دارد یزندگ  تیفیک ینیبشیپ در یشتریب سهم یانتقاد یوجود

 

 ی ریگجهینت و بحث
  و   یم یخودتنظ  ،یخودمدیریت  نقش   یبررس  حاضر  پژوهش  هدف
 جینتا  بود.  معلمان  یزندگ  تی فیک  ینیبشیپ  در  یمعنو  هوش 

  ی هامؤلفه   و  یخودمدیریت  نیب   که  داد   نشان  رسونیپ  یهمبستگ
 ، یشخص   هدف  نییتع  ز،یآمتی موفق  عملکرد  تجسم  نییتع)  آن

  ها، پاداش   بر  تمرکز  ،یقیخودتشو  باورها،  یابیارز  خود،  با  گفتگو
ۀ رابط  معلمان  یزندگ  تیفیباک  ی(خودنگر  و  شتنیخو  به  کمک
 و   یمنفۀ  رابط  (یهی)خودتنب  مؤلفه  با  و  دارند  معناداری  و  مثبت

  چندگانه   ونیرگرس  جینتا  نیهمچن   .دهدیم  نشان  را  معناداری
 یاستثنا  )به  یخودمدیریت  هایمؤلفه  است  آن  از  یحاک  زمانهم

  یمعنادار  طور  به   را  معلمان  یزندگ  تیفیک  (یهیخودتنب
 و   یمی ابراه  یها پژوهش  جینتا   با  افتهی  نیا  .ندینما  ینیبشیپ

 و   یع یشف  (،1401)  همکاران  و  فرد  یدریح  (،1402)  ینیعابد
  و   (2022)  همکاران  و  ه یگان  (، 2022)  نگیس  (،1399)  همکاران
  افته ی  ن یا  نییتب  در  .است  همسو  (2022)  همکاران  و  ماگزوموا

-یشناخت  اتینظر  مهم  یهاجنبه  از  یخودمدیریت  گفت  توانیم
 افکار،  کنترل   و  تیهدا  در  فرد   ییتوانا  به  و  است  یرفتار 

 اشاره  مشخص  اهداف  به  یابیدست  یبرا  رفتارها  و  احساسات
 و   یمنف  افکار  بر  تا  کندیم  کمک   افراد  به  ییتوانا  نیا  دارد.

 یتر مثبت  یعاطف  یهاواکنش  و  کنند  غلبه   روزمره  یها استرس 
  اهش ک  ،یروان   یآورتاب  شیافزا   به  خود  نوبه   به   که   دهند  نشان

 شودیم  منجر  یزندگ  تیفیک   بهبود  و  اضطراب  و  یافسردگ
 و  افکار  ،یرفتار-یشناخت   یها هینظر  طبق  (.1978  بندورا،)

 ریتأث  او  یرفتارها  و  احساسات  بر   میمستق  طوربه   فرد  یباورها 
 ی وگوخودگفت  جمله  از  یخودمدیریت  یها مؤلفه  .گذارندیم

  شده فیتحر  افکار  رییتغ  و  ییشناسا  به  باورها  یابیارز  و  مثبت
  ی نیگزیجا  باعث  یشناخت  یبازساز  ندیفرآ  نیا  .کنند یم  کمک
 را  یزندگ  تیفیک  و  شودیم  تریمنطق  افکار  با  یمنف  یها نگرش 
  در   رمؤث  یابزار  عنوانبه  مثبت  یوگوخودگفت  .بخشدی م  بهبود
 ی تیحما  عبارات شامل  و  کرده عمل   اضطراب   و  استرس   با   مقابله
  . کندیم  ترمثبت  طیمح  و  خود  به  نسبت  را  فرد  نگرش   که  است

 کاهش   به  ،یجانیه  میتنظ  یهامدل   طبق  ،یاستراتژ  نیا
  در   و  کندیم   کمک  مثبت  احساسات  شیافزا  و  یمنف  جاناتیه
  نارود،   و  رومجان)   دهدیم  ارتقاء  را  معلمان  یزندگ   تیفیک  جهینت

 یهامؤلفه  از  گرید  یکی  عنوانبه   زیآمتیموفق  تجسم  .( 2020
 انجام  در  تیموفق  یرسازیتصو  ییتوانا  تیتقو  به  ،یخودمدیریت

  . کندیم   کمک  یرفتار   و  یشناخت  یهامهارت  بهبود  و  فیوظا
  م یتنظ  و  نفساعتمادبه  ،یخودکارآمد  شیافزا  باعث  کیتکن  نیا
  از   ،یآور تاب  تیتقو  و  استرس   کاهش  با  و  شودیم  جاناتیه

 تجسم  ت،ینها  در  .کندیم   یریجلوگ  یشغل   یفرسودگ

 یو هوش معنو یمیخودتنظ ،خودمدیریتیهای مؤلفه  بر اساس یزندگ تیفیکی نیبش یپنتایج ضرایب رگرسیون برای   . 4 جدول
 استانداردشده  ضرایب نشده  استاندارد ضرایب نیبش ی پ متغیرهای

T ی دارا معن سطح 
B معیار  خطای Beta 

 001/0 24/14  215/27 360/298 ثابت مقدار
 001/0 324/5 376/0 558/0 78/2 زیآمت یموفق عملکرد تجسم

 001/0 688/6 279/0 573/0 986/2 یشخص  هدف نییتع
 001/0 346/4 245/0 426/0 833/1 خود  با گفتگو

 001/0 850/4 267/0 301/0 865/1 باورها  یابیارز
 001/0 304/5 359/0 823/0 125/2 یقیخودتشو
 10/0 -258/1 -08/0 400/0 -863/0 یهیخودتنب
 001/0 509/6 413/0 805/0 820/3 هاپاداش  بر تمرکز
 001/0 25/5 306/0 491/0 77/2 شتن یخو به کمک
 001/0 21/3 628/0 914/0 009/2 یخودنگر

 001/0 20/3 245/0 082/0 01/1 رشیپذ
 003/0 64/2 187/0 203/0 852/0 ی اندازراه 

 001/0 734/2 310/0 291/0 664/0 یبررس
 001/0 246/3 641/0 573/0 38/1 یزیربرنامه 
 001/0 903/2 282/0 311/0 956/0 اجرا 

 001/0 137/2 325/0 277/0 442/0 سنجش 
 001/0 88/3 654/0 850/0 13/3 ی انتقاد یوجود تفکر
 001/0 21/2 630/0 901/0 07/2 یشخص  یمعنا دیتول

 002/0 03/2 642/0 507/0 588/1 یمتعال یآگاه
 001/0 78/3 401/0 782/0 316/2 ی خودآگاه گسترش
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 ، ی زندگ  ت یفیک  یارتقا  و  مثبت  خودپنداره  جادیا  به  زیآمتیموفق
 در  که  یقیخودتشو  .کندیم  کمک  معلمان،  یبرا  ژهیوبه

 است،   شده  مطرح  نریاسک  تیتقو   هینظر  مانند  یرفتار   یهاهینظر
  از   استفاده  با  .کندیم  کمک  مثبت  یرفتارها  استمرار  و  تیتقو  به
  ی قیخودتشو  از  توانندیم  معلمان  ،یداخل   پاداش   ستمیس  کی

 اهداف  تا  دهدیم  زهیانگ  هاآن  به  روش   نیا  کنند.  یبرداربهره 
  جه ینت  شوند.  مواجه  روزمره  یهاچالش  با  و  رده ک  دنبال   را  خود

 است   تی رضا  احساس   و  یزندگ  تیفیک  شیافزا  ند،یفرا  نیا
 بر  تمرکز  و  یشخص   اهداف  نییتع  .(2021  کراودر،  و  ای)آنتون
  دیگر   یهامؤلفه  عنوان  به  باورها  یابیارز  و  هاپاداش 

  بهبود   یبرا  مکمل  یاستراتژ  دو  عنوان   به  تواندیم  ،یخودمدیریت
  اساس   بر  .دشو  استفاده  معلمان  یزندگ  تیفیک  شیافزا  و  عملکرد

 ز، یبرانگچالش  و  روشن  اهداف  نییتع  یگذارهدف  هینظر
  با   معلمان  دهد.  شیافزا  را  یفرد  عملکرد  و  زهیانگ  تواندیم
 حس   توانندیم  ،یابیدستقابل  و  مشخص  اهداف  نییتع

  ق یطر  نیا  از  و  کرده  تیتقو  خود   در  را  شرفتیپ  و  یخودکارآمد
  . ابندی  دست  یشغل   تیرضا  شیافزا  و  استرس   کاهش  به

 و   مثبت  جینتا  به  توجه  یمعنا  به  هاپاداش   بر  تمرکز  ن،یهمچن
  ی زشیانگ  یاستراتژ  کی  عنوان  به  تواندیم  عملکرد،  مطلوب
  مانند   یاجتماع  یریادگی  یهاه ینظر  اساس   بر   کند.  عمل   مؤثر 
 یرفتارها  تیتقو  به  مثبت  یها پاداش   بر  تمرکز  بندورا،  هینظر

  ن،یا  بر  علاوه  .کندیم  کمک  یدرون  زهیانگ  شیافزا  و  مثبت
 ینیگزیجا  و  ل یتحل  یمعنا  به   که  باورها  یبازنگر  و  یابیارز

 پنداره  خود  تواندیم  است،  ترسازنده  یباورها   با  ناکارآمد  یباورها 
  ش یافزا  را  معلمان  یزندگ  تی فیک  جه،ینت  در  و  ده یبخش  بهبود   را

  پربارتر   و  یزشیانگ  یطیمح  جادیا  به  باهم  کردیرو  دو  نیا  دهد.
  ی کارآمد  و  تیرضا  احساس   معلمان  آن  در  که  کنندیم  کمک

  دیگر،   سوی  از  .(2021  ،یآستوت  و  ینداساری)ول  کنندیم  یشتریب
  یهیتنب  خود  مؤلفه  که  داد  نشان  پیرسون  همبستگی  نتایج
  همچنین،   .دارد  معناداری  و  منفی  رابطه  معلمان  زندگی  تیفیباک
 کیفیت   نتوانست  مؤلفه  این  چندگانه،  رگرسیون  نتایج  اساس   بر

 سرزنش  یمعنا  به   یهیتنب  خود  .کند  بینیپیش  را  معلمان  زندگی
  به  تواندیم  و  هاستیکاست  و  اشتباهات  یبرا  خود  مجازات  ای

 منجر  یارزشمند  خود  کاهش  و  یافسردگ  اضطراب،  شیافزا
 خود  که  دهندیم  نشان  ،یرفتار -یشناخت   یهاهینظر  شود.
  ، یسازیشخص   مانند  ج،یرا  یشناخت   یها فیتحر  از  یکی  یهیتنب

  ی منف احساسات و  افکار که است یافراط  می تعم ای بارفاجعه تفکر
 توانند یم   یشناخت  ناسازگار  ی الگوها  نیا  .کندیم  دیتشد  را

 او   یزندگ  تیفیک  جه،یدرنت  و  داده  کاهش  را  فرد  یروان   سلامت
 . (2020 همکاران، و )ماگزوموا کنند فیتضع را

 که  داد  نشان  رسونیپ  یهمبستگ  آزمون  پژوهش  افتهی  گرید
  ، یاندازراه  ،ی ابیارز  رش،ی)پذ  آن   یهامؤلفه  و  یمیخودتنظ  نیب

  معلمان  یزندگ  تیفیباک  سنجش(  و  اجرا  ،یزیربرنامه   ،یبررس
 چندگانه  ونیرگرس جینتا نیهمچن ؛دارند  معناداری و مثبتۀ رابط
 ت ی فیک  یم ی خودتنظ  هایمؤلفه  است   آن  از  یحاک  زمانهم
  با   افتهی  نیا  .ندینما  ینیبشیپ  یمعنادار   طوربه  را  معلمان  یزندگ
  ی میابراه  (،1403)  همکاران  و   سلمان  داوود  یهاپژوهش  جینتا
 (، 2024)  همکاران  و  اوگاکوو  (،1400)  همکاران  و  ریهژ

 همکاران   و  سانتوس   و  (2023)  همکاران  و  مورنو-اس یسانابر
 که  گفت  توانیم  افتهی  نیا  ن ییتب  در  .باشد یم  همسو  (2020)

 ییتوانا  شامل  ،یچندبعد   مهارت  کی  عنوانبه  ،یم یخودتنظ
 به  یاب یدست  یبرا  رفتارها  و  احساسات  افکار،  مؤثر   تیریمد

  ت یفیک  بر  میمستق  طوربه  و  است  یا حرفه  و  یشخص  اهداف
  قادر  را   معلمان  مهارت  نیا   .گذاردیم  ریتأث  معلمان  یزندگ
  عملکرد،   وممدا  یابیارز  ها،تی واقع  رش یپذ  قیطر  از  تا  سازدیم

  بهبود  به  خود،  اقدامات  سنجش  و  نظارت  و  قیدق  یزیربرنامه 
 ن یا  معلمان  به  رش،یپذ  .ابندی  دست  ییکارا  شیافزا  و  مستمر
 و  اشتباهات  ،یخودسرزنش  ا ی  قضاوت   بدون  که  دهدیم  را  امکان
  را   هایناکام   از  یناش   استرس   و   رندیبپذ  را  خود  یهایکاست

  بر  تمرکز  با  تا  کندیم  کمک  هاآن   به  کردیرو  نیا  دهند.  کاهش
  به  یشتریب  یریپذانعطاف  با  بهبود،  یهافرصت  و  قوت  نقاط
 و   ادوی)وسن  دهند  پاسخ  زیبرانگچالش  و  دهیچیپ  یها تیموقع

  قادر   را  معلمان  ج،ینتا  و  رفتارها  مداوم  یاب یارز  .(2021  همکاران،
  را   خود   قوت  و  ضعف  نقاط  بازخورد،  افتیدر  با  تا  سازدیم

 ای  یساز یشخص   مانند  یشناخت  یها فیتحر  از  و  کنند  ییشناسا
 احساسات   و  یمنف  افکار  به  توانندیم  که  یافراط  می تعم

  ی زیربرنامه   و  یاندازراه  کنند.  اجتناب  شوند،  منجر  ندیناخوشا
 یاحرفه  ییکارا  بهبود  به  ،یات یعمل  و  روشن  اهداف  نییتع  یبرا

  که   کندیم   کمک  هاآن  یخودکارآمد  احساس   تیتقو  و  معلمان
  ش یافزا  در  یدیکل  عوامل  از  یکی  عنوانبه  یخودکارآمد  نیا

  .شودیم  شناخته  یفرسودگ  احساس  کاهش  و  یشغل   تیرضا
  طور به  تا  کندیم  قیتشو  را  معلمان  سنجش،  و  اجرا  نظارت،
 را   هاشرفتیپ  کنند،  یابیارز  و   یبررس   را  خود  عملکرد  مداوم

  کنند.   اعمال  مستمر  بهبود  یبرا   را  لازم  راتییتغ  و  کرده  یریگیپ
 کرده  کمک  مشکلات  حل  و  یی شناسا  به  ،یبازخورد  ندیفرآ  نیا
  تیفیک  بهبود   و  یخودکارآمد  تیتقو  به   منجر   ت، ینها  در  و

 ن، یبنابرا  ؛(2023  همکاران،  و  زانتن  )ون  شودیم  یزندگ
 کند یم  یار ی  را  معلمان  جامع،  مهارت  کی  عنوانبه  یم یخودتنظ

 بلکه  ابند،ی  دست  خود  یشخص  و  یاحرفه  اهداف  به   تنهانه  تا
 . بخشند ارتقا زین را خود یروان سلامت و  یزندگ تیفیک
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  و   یمعنو  هوش   نیب  ،رسونیپ  یهمبستگ   جینتا  ن،یهمچن
  ، یشخص  یمعنا   دیتول  ،یانتقاد  یوجود  )تفکر  آن  یهامؤلفه
  معلمان   یزندگ  تیفیباک  (یخودآگاه  گسترش   و  یمتعال  یآگاه
 ونیرگرس  جینتا  و  دهدیم  نشان   را  معناداری  و  مثبتۀ  رابط

 هوش  هایمؤلفه  که  است  آن   بیانگر   نیز   زمانهم  چندگانه
 ینیبشیپ  یمعنادار  طور   به  را   معلمان  یزندگ  تیفیک  یمعنو
 مقدم  ییرضایعل  یهاافته ی  با   همسو   جهینت  ن یا  و  ندینما

 کیب  (،1400)  یدیشه  و  یصفر  (،1400)  همکاران  و  یبجستان
 (،1398)  یموریت  و  گلستانه   ،(1399)  فسندوز  تیهدا  و  زاد
  پانت   و  (2023)  پاتل  و  شرایم  (،2023)  همکاران  و  پورداللهی
 هوش   که  کرد  انیب  توانیم  افتهی  نیا  نییتب  در  .است  (2023)

 تیریمد  و  درک  بر  ،ی شناختروان  ییتوانا  کی  عنوانبه   یمعنو
  نوع   نیا  است.  متمرکز  یزندگ  یها ارزش   و  ییمعنا  میمفاه
  سؤالات   به  یتر قیعم  طوربه  تا  کندیم  کمک  افراد  به  هوش 

  با   مواجهه   در  و  بپردازند  یزندگ   هدف  و  معنا   درباره   نیادیبن
  اتخاذ   محورتر  معنا   و  ترمتعادل  ینگرش  مشکلات،  و  هاچالش
  از   یکی  عنوانبه   یانتقاد  یوجود  تفکر  .(2000  مونز،ی)ا  کنند
 تا  سازدیم  قادر  را  معلمان  ، یمعنو  هوش   یدیکل  یهامؤلفه

 و   معنا  هدف،  مانند  یوجود  مسائل   به  نقادانه  و  قیعم  طوربه
 کند یم کمک معلمان به تفکر نوع نیا کنند. تأمل یزندگ  ارزش 

 را  خود  روزمره  اتیتجرب  ،یقو  ییمعنا  چارچوب  کی  داشتن  با  تا
  طبق   روند.  فراتر  یسطح  ی ها نگرش   از  و  کنند  ریفست

 تا  کندیم  کمک  معلمان  به  ییتوانا  ن یا  ،یدرمان  معنا  یهاهینظر
 توسعه   و  رشد  یبرا  یفرصت  عنوانبه  را  یشغل  یها چالش
 و  استرس   کاهش  موجب  خود   نوبه  به  که  نندیبب  یشخص 

  و   سیدلی)ف  شودیم  یزندگ  ت یفیک  بهبود  و  یشغل  اضطراب
 و   خلق  ییتوانا  به  که  یشخص  یمعنا   دیتول  .(2024  همکاران،

  م یمستق  طوربه   تواندیم  دارد،  اشاره  دشوار   طیشرا  در  معنا  حفظ
 ن یا  بگذارد.  ریتأث  معلمان  یشغل   تی رضا  و  یدرون  زش یبرانگ
 حس  تیتقو  به  ،ینییتع  خود  یهاه ینظر  یمبنا  بر  مؤلفه
  با   مواجهه  در  .کندیم  کمک  معلمان  یخودمختار  و  یستگیشا

 ی فشارها  آموزان،دانش  مشکلات  مانند  یادهیچیپ  یها چالش
 به  یشخص  یمعنا  دیتول  ییتوانا   ،یطیمح  انتظارات  و  یآموزش
  و   یآموزش  یها تی فعال  در  معنا  افتنی  با  تا  کندیم  کمک  معلمان

  داشته  خود  حرفه   و  یزندگ  بر  یشتریب  کنترل  احساس   ،یتیترب
 و   انی)ر  دهند  ارتقا  را  خود  یزندگ  تیفیک  قیطر  نیا  از  و  باشند
  ی وندهایپ  درک  و  تجربه  ییتوانا  به  یمتعال   یآگاه  .( 2017،یدس
 کمک   معلمان  به  مؤلفه  نیا  دارد.  اشاره  یزندگ  در  یمعنو  قیعم
 و   بروند  روزمره  تعاملات  و  ی سطح  روابط  یورا  به  تا  کندیم

 و  یمعنو  ترگسترده   شبکه  ک ی  از  یبخش  عنوانبه  را  خود

 یمتعال  یآگاه  گرا،مثبت  یشناسروان  دگاه ید  از  .نندیبب  یاجتماع
 در   مشارکت  و  یهمبستگ   تعلق،  احساس   شیافزا  به  تواندیم

  ی همدل  و  ارتباط  یارتقا   باعث  نیهمچن  و  کند  کمک  جامعه
 توانند یم  مثبت  احساسات  نیا   شود.  آموزاندانش  و  معلمان  انیم
 ی زندگ  تیفیک و کرده کمک ی شغل یگانگیب و ییتنها کاهش به

 گسترش   .(2024  همکاران،  و  نتو ی)پ  بخشند  بهبود  را  معلمان
 به   ،یمعنو  هوش   ید یکل  یها مؤلفه  از  گرید  یکی  ،یخودآگاه

  و   احساسات  افکار،  خود،  از  ترقیعم  شناخت  در  معلمان  ییتوانا
  ، یرفتار -یشناخت  یهاه ینظر  منظر   از   دارد.  اشاره  شانیهاواکنش

  ی هاف یتحر  تا  دهدیم  امکان  معلمان  به  یخودآگاه  نوع   نیا
 را   یدوقطب   تفکر  ای  یساز  فاجعه  ،یافراط   میتعم  مانند  یشناخت
 کمک   معلمان به  ییتوانا  نیا  ن، یهمچن  کنند.  اصلاح  و  ییشناسا

 روابط  و  کرده   تیریمد  مؤثر  طور به   را  خود  جاناتیه  تا  کندیم
  به   منجر  امر  ن یا  بخشند.  بهبود  را  خود  یاحرفه  و  یشخص 
  در   و  کار  طیمح  از  یناش   یهااسترس   و  یشغل  یفرسودگ  کاهش

  شود یم  هاآن  یزندگ   تیفیک  و   یروان   سلامت  شیاافز  به  جه،ینت
 .(2023 ،پاتل و شرای)م

 به   اطلاعات  یآور جمع  و  سنجش  ابزار  کردن  محدود
  مانند   یخانوادگ  و  فردی  متغیرهای  کنترل   عدم   ،هنامپرسش

 از   یاجتماع   روابط  ،یاقتصاد  تی وضع  شخصیتی،  یهایژگیو
  لیدل  به  پژوهش  همچنین  .است  حاضر  پژوهش  یها تیمحدود

 ها، داده   یمقطع   یآورجمع  و   یهمبستگ  و  یفیتوص  تیماه
 با   ندارد.  را  یطول  راتییتغ  یابیارز  و  یعل    روابط  نییتع  امکان
 شود یم  شنهادیپ  حاضر،  پژوهش  از  آمدهدستبه  جینتا  به  توجه
 یها کارگاه  ی اجرا  و  یطراح  با  پرورش   و  آموزش   وزارت 
 را  معلمان  یم یخودتنظ  و  یخودمدیریت   یهامهارت  ،یتخصص 

  ی ها روش   آموزش   شامل  تواندیم  هاکارگاه  نیا  کند.  تیتقو
  عملکرد   تجسم  مثبت،  یوگوگفت  خود   چون  یاشرفتهیپ

  باشد.   ناکارآمد  یباورها   اصلاح  و  یبازنگر  و  زیآمتیموفق
 ی معنو   هوش   توسعه  یبرا  جامع   یهابرنامه  یاجرا  ن،یهمچن

  ، یخودآگاه  شیافزا  و  یانتقاد  یوجود  تفکر  مانند  معلمان،
 معلم،   تیترب  یها دوره  و  یآموزش  یمحتوا  از  یبخش  عنوانبه

  ی هاستم یس  گردد یم  شنهاد یپ   ن،ی ا  بر  علاوه  .شودیم  پیشنهاد 
 اهداف  نییتع  با  یقیتشو  خود  یسازوکارها   و  یدرون   پاداش 

  ی زشیانگ  یراهبردها  عنوانبه  ز،یبرانگچالش  و  قی دق  یارفهح
 ، یرفاه   یهابرنامه   بهبود  ن،یهمچن  شوند.  یسازاده یپ  مؤثر،
 ج ی ترو  و  یآموزش  یها تیحما  و  منابع  به  یدسترس  لیتسه

  به   تواندی م  معلمان  ان یم  متقابل  تی حما  و  یهمکار  فرهنگ
 کمک   نآنا  یکارآمد  و  تیرضا  شیافزا  و  یشغل  استرس   کاهش
 کند. 
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