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  4مظاهري
اين پژوهش با هدف مقايسه اثربخشي آموزش شـناختي مبتنـي           : چكيده
آگاهي متناسب با فرهنگ ايراني و آموزش شـناختي ـ رفتـاري بـر      بر ذهن

رسان   هاي خدمات   هاي آن در ميان كاركنان شركت       س شغلي و حيطه   استر
 نفر از   54 در يك طرح پژوهشي شبه آزمايشي تعداد      . اجرا درآمد   مرحلهبه

رسان آب و فاضلاب، برق، گاز و مخـابرات در            هاي خدمات   كاركنان شركت 
 1 گـروه آزمـايش و       2محدوه استان چهارمحال و بختيـاري انتخـاب و در           

آزمون،   مرحله پيش  3گمارده شدند و طي     )  نفر 18هر گروه   (رل  گروه كنت 
را ) HSE  ،1999(اسـترس شـغلي      مقيـاس   ماهه 4آزمون و پيگيري     پس

اي آمـوزش    دقيقـه  120 جلـسه    8 طـي    )1(گروه آزمـايش    . تكميل كردند 
آگاهي متناسب با فرهنگ ايراني و گـروه آزمـايش            شناختي مبتني بر ذهن   

اي آموزش شـناختي ـ رفتـاري كلاسـيك را      ه دقيق120 جلسه 8طي ) 2(
آزمـودني حاصـل از تحليـل واريـانس بـا          نتايج درون و بين   . دريافت كردند 

گيري مكرر و واريانس چندمتغيري نشان دادند كه ارائه آمـوزش بـر               اندازه
هاي آن تـاثير پايـدار داشـته     بهبود ميانگين نمرات استرس شغلي و حيطه  

گر آن بـود    تعقيبي شفه بيان ، نتايج آزموندر عين حال). P ≥01/0(است  
آگاهي بر بهبود ميانگين نمـرات كلـي          كه آموزش شناختي مبتني بر ذهن     

هاي حمايت سرپرست، ارتباط و تغييرات موثرتر از          استرس شغلي و حيطه   
گيـري شـد كـه     نتيجـه ). P ≥01/0( است  آموزش شناختي ـ رفتاري بوده 

آگـاهي متناسـب بـا        تني بـر ذهـن    خصوص آموزش شناختي مب    آموزش، به 
  . هاي آن موثر است فرهنگ ايراني بر بهبود استرس شغلي و حيطه

هـاي    آگاهي، شـركت    استرس شغلي، آموزش شناختي، ذهن    : ها  كليد واژه 
  رسان، فرهنگ ايراني خدمات
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Abstract: The aimAbstract: the present study 
was to comparing the effectiveness of 
mindfulness based cognitive training (MBCT) 
adjusted for Iranian culture and cognitive- 
behavioral training on job stress and its 
components in employees of service companies. 
In this research, using quesi experimental 
method, 54 employees were selected and 
randomly assigned into the 2 experimental 
groups and control (18 per a group), and were 
assessed in pre-test, post-test and follow up by 
the Health and Safety Executive (HSE, 1999) job 
stress questionnaire. First experimental group 
received 8 sessions of adapted mindfulness based 
cognitive training (MBCT) for Iranian culture, 
while second experimental group received 8 
sessions of cognitive-behavioral training (CBT), 
each session took 120 minutes. The results of the 
within and between subjects from analysis of  
Repeated Measures and MANOVA revealed that 
training have a significant effect on enhancement 
of job stress and its components (P ≤ 0.01). The 
post hoc test also revealed that MBCT was more 
effective than CBT in total scores job stress and 
dimensions of managerial support, relationships 
and changes (P ≤ 0.01). It is concluded that 
MBCT affect on enhancement of job stress and 
its components, significantly.  
Key words: Job stress, cognitive training, 
mindfulness, service companies, Iranian culture 
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  مقدمه
واسطه  ف شده است كه بهي تعريمان جس،ي ذهنيختگيك برانگيعنوان   به1ياسترس شغل     

، 2كول و كوپر سي، ادريدو(د يآ يوجود م از شغل بهي ناشيشناخت  و رواني جسمانيتقاضاها
 ين تمامي و در بي كاريها طي محي در تماميرفت كه استرس شغليد پذيبان يبنابرا). 2010

ط كار در ي شغل و محيها يژگيل ويدل  از مشاغل بهين وجود، برخي با ا.د داردمشاغل وجو
 منتشر شده يها در اغلب فهرست.  برخوردارندي بالاترييزا گر از استرسيسه با مشاغل ديمقا
 ،اند شده  منتشر ي موسسات كار و خدمات اجتماعين مشاغل كه از سويتر پراسترس رامونيپ

  هستنديگر در معرض تجربه استرس شغلين ديش از شاغلي بيمشاغل خدماتكاركنان 
سازد، نوع  يز مير مشاغل متماي را از ساي كه مشاغل خدماتي اصليژگي و.)2005، 3استرنكز(

يا م يصورت مستق ان بهيمشترتوسط  ي و رفتاري، عاطفي شناختيها از جنبه است كه 4ييتقاضاها
ن يدر هم). 2003، 5 و دورمانيانگي يد(شود  يل ميها تحم بخشاين كاركنان بهغيرمستقيم 

 يبرا) 1997 (7ري و كامپينگاي يكه توسط د» 6 از تقاضاي جبران فشار ناشيالگو«راستا 
 كه در يدهد كه افراد ي مطرح شده است، نشان مي در مشاغل خدماتي استرس شغليساز مفهوم

 يشناخت  روانيندهاياز كار از فرا ي كنار آمدن با استرس ناشيت دارند برايگونه مشاغل فعال نيا
ن ي در چنيشناخت ت مداخلات روانينوبه خود اهم ن موضوع بهي، كه اكنند ي استفاده م8يجبران
  . سازد يتر م  را برجستهيمشاغل

 براساس ها، اغلب آنينه استرس شغلي شده در زمي معرفيها و الگوها هيتنوع نظربا وجود 
ن ي ار بيكرد تبادليرو. اند  شدهيساز مفهوم) 1984 (10و فولكمن  استرس لازاروس9يكرد تبادليرو

واسطه  ستند، بلكه اشخاص بهيزا ن النفسه استرس يها ف تيشتر موقعي كه بكند يمد ينكته تاك
 شوند ي ميشانيدهند، دچار پر يكنند و نسبت به آن واكنش نشان م ي را ادراك م كه آنيا وهيش
 يبند  صورتيكرد تبادلي كه براساس رو11ي رفتار-ي شناختيوالگدر ). 2010 و همكاران، يدو(

                                                 
1. Job stress 
2. Dewe, O’Driscoll & Cooper 
3. Stranks 
4. Demands 
5. De Jonge & Dormann 
6. Demand-induced strain compensation model (DISC) 
7. De Jonge & Kompier 
8. Psychological compensation processes 
9. Transactional  approach 
10. Lazarus & Folkman 
11. Cognitive – behavioral model 
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، 1بامبر( شود ياسترس شغلي به تعامل انسان، مشاغل و محيط كار نسبت داده ماست، شده 
2006 .(  

 ـعدم بودن و نل جور يدلدهند كه به يهاي پژوهشي نشان م     يافته ن شـخص، شـغل و   يتعامل ب
ادواردز و  (ها و موسسات بالا است ن كاركنان سازمانيوع استرس شغلي در بيتنها ش ط كار، نهيمح

 ـ، بلكه انواع مشكلات جسماني)1993، 2سونيهر   يو سازمان، رفتاري يشناخت ، روانكييولوژيزي ف 
تـل،  يس، بـاكوئر، كراسـت، ك  ي ـكلا؛ 2000، 3گـونزالس  تـز و رائـول  يفيكاكس، گر (همراه دارد را به 

  ). 2011، 5مت و ايمني انگليسموسسه سلا؛ 2011، 4اسمت و همكاران يد
 ي معرفيده چندبعديك پدي را ي، استرس شغليتبادل يها و الگوها هيگر، نظري دسوياز 
سه  يك الگوي به صورت ياسترس شغل) 1979( 6كاراسك يعنوان مثال در الگو به. اند كرده
 يسه ملموس. )2010، 8ن و جكسيكنقل از (مطرح شده است  7تيـ كنترل ـ حما  تقاضايعامل

در  ي و پژوهشين موسسات علميتر ي از قويكيعنوان  ز بهين) 1999(س ي انگليمنيسلامت و ا
ت، ارتباط، ي را شامل تقاضا، كنترل، حمايط كار، ابعاد استرس شغلي بهداشت و استرس محنهيزم

د مورز ين) 2010 (9نبرگ، ساترلند و كوپريورا ن موضوع ي كرده است كه ايمعرفرات يينقش و تغ
   . اند دادهد قرار ييتا

 كه از ،)2011، 10نبرگيگر(شنهاد شده است ي مقابله با استرس پي براي مختلفيكردهايرو
 آن بر اغلب اختلالات و يكه اثربخشاشاره كرد ك ي كلاسيكرد شناختيرو توان به يان ميآن م

  ي و حت)2009، 12؛ دابسون و دابسون2006، 11ي و آنتونيكاب نگ، مكيليب( يشناخت نشانگان روان
آقايي و ؛ 2008، 13نياست چاردسون و روثير (د قرار گرفته استييمورد تا يبر استرس شغل

 يا  مجموعهي ـ رفتاريان داشته است كه مداخلات شناختيب) 1983 (14فورمن). 1384، يجلال
و  يا  مقابلهيها  كمك به رشد مهارتيسازند كه مشخص شده است برا ياز راهبردها را فراهم م

رد كه يگ ياد مي مراجع ي ـ رفتاريك مداخله شناختيان يدر جر. دنديت استرس مفيريمد
                                                 

1. Bumber 
2. Edwards & Van Harrison 
3. Cox, Griffiths  & Rial-Gonzalez 
4. Clays, Bacquer, Crasset, Kittel, de Smet et al.  
5. Health and safety exective (HSE) 
6. Karasek’s job demands-control- suport model 
7. Demands-control- suport model 
8. Kain & Jex 
9. Weinberg, Sutherland & Cooper 
10. Greenberg 
11. Biling, McCabe & Antony 
12. Dobson & Dobson 
13. Richardson & Rothstein 
14. Forman  
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 مانند ييزاها  استرس مقابله با ق تجربهين طرياز ا نيبنابرار دهد، يي خود را تغيها واره شناخت
مطالعات ج ينتا). 2006بامبر،  (آورد يدست م ز بهيرا ن ها جز اينو و ابهام نقش، درد  تعارض

 ي بر روير نسبتاً خوبيتاث ي ـ رفتاريمداخلات شناختدهند كه  يل نشان ميفراتحلاصل از ح
ك ي يط) 2001 (1جكيد ن و فانينك، بلونك، شيكل در  فان.  دارنديل استرس شغليتعد

ت استرس اختصاص يري آموزش مديامدهاي به پينوع  مطالعه كه به43تعداد با مرور ل، يفراتحل
 و هم ي ـ رفتاري مداخلات شناختير متوسط هم برايزان تاثيك ميكم  دست افتند كهيدر، داشت

چاردسون و ير. وجود دارد) يساز  و آراميدرمان  از شناختيبيترك (يي چندالگويها  برنامهيبرا
 يها وهي شيرامون اثربخشيپمطالعه  36، با مرور تعداد ليك فراتحلي يطز ين) 2008(ن ياست روث
 يها ر روشي كاملاً نسبت به ساي ـ رفتاري شناختيها  كه برنامهافتنديدر يت استرس شغليريمد

   .  دارنديمداخله برتر
م ي ترس2نييچ روبه پايك مارپيمثابه   را بهيجاني اختلالات هيساز ، مفهوميكرد شناختيرو

ر يگر تاثيكدي ي بر روي و رفتاريجانيـ هي كيولوژيزي، في شناختيامدهاي آن پيكند كه ط يم
). 2005، 3مبرگي، ماركس و هيلدل(آورند  يوجود م  را بهي و تكراري منفيها گذارند و چرخه يم

 است ين در حاليا. روند يكار م بهها  ن چرخهي با هدف سست كردن اين مداخلات شناختيبنابرا
اد بر يد زيل تاكيدلك بهي كلاسيدهند كه مداخلات شناخت ي نشان ممطالعات از يج برخينتاكه 
 ستندي لازم برخوردار نيياز كارا 5هاي حسي حلقهدر سست كردن ، 4هاي شناختي حلقه يرو
صرفاً بر روي ك ي كلاسيشناخت كه مداخلات اند  نشان دادهها پژوهش، در واقع. )1993، 6تيزدل(

خصوص  هاي آن به گذارند و بر ساير جنبه هاي شناختي و رفتاري استرس تاثير مي برخي از جنبه
اثربخشي چنداني آن  يجانيي و هكيهاي فيزيولوژ و جنبه) 2006بامبر،  (يفرد نيببر روابط 

  ).2005، 7زين كابات(ندارند 
نـشان  نگـر     نـده يك مطالعـه آ   يدر  ) 2011 (8كسونيدريلورد و فر    ين الگو، گرلند، گ   يهمسو با ا  

 ش بـاز  ي افـزا  واسـطه   ، بـه  9يآگـاه    بر ذهن  يت استرس و درد مبتن    يري مد يها  دادند كه ارائه برنامه   
عبـارت    به. دا كند يت كاهش پ  ياز موقع  يساز  فاجعهشوند كه     ي، موجب م  تي مثبت از موقع   يابيارز
گر يكـد ي باعـث ارتقـاء و بهبـود         قابـل  و مت  يصورت متـوال     به يآگاه   مثبت و ذهن   يابيارز باز گر،يد

                                                 
1. Van der Klink, Blonk, Schene & van Dijk 
2. Downward spiral 
3. Ledley, Marx & Heimberg 
4. Cognitive loops 
5. Sensory loops 
6. Teasdale 
7. Kabat - Zinn 
8. Garland & Gaylord & Fredrickson 
9. Stress and pain management based mindfulness 



 داريوش جلالي، اصغر آقايي، هوشنگ طالبي و محمدعلي مظاهري

1393بهار / 18 ششم، شماره دوره/ فصلنامه مشاوره شغلي و سازماني  118

آورند كه درست     يموجود     را به  1چ روبه بالا  يك مارپ ي مربوط به    يها  ييايب پو ين ترت يو بد شوند    يم
نـشان  نيـز   ) 2010 (2ن و واركـا   ين، گـودك  يولنتـا  .دي ـنما  ين عمل م  ييچ روبه پا  ي مقابل مارپ   نقطه
 در چشم فرد، موجـب كـاهش تعـارض          ي سازمان يها  ق بهبود ارزش  ي از طر  يآگاه  ند كه ذهن  ا  هداد

  . گردد ينقش م
كـه توسـط    » 3گـاهي آ كاهش استرس مبتنـي بـر ذهـن       «ل برنامه   ي از قب  يآگاه  مداخلات ذهن 

كـه سـگال، ويليـامز و      » 4يآگاه   بر ذهن  ي مبتن يدرمان شناخت « شد و    يمعرف) 2005(زين   كابات
توجـه   انـد كـه ايـن        شـده  يساز  توجه خاص آگاهانه مفهوم   ، براساس   كردند ارائه) 2002 (5تيزدل
  بـدون قـضاوت    )3،   هدفمنـد  )2،  بـودن در حـال حاضـر      ) 1 : است مولفه اساسي سه  داراي   خاص

  كارگيري تمرين در اثر به). 2013، 7تزيفي و گريگوردون، سلاد ن، وان ي؛ شون 2008،  6هيك و بين  (
 توجه بـه خـود، افـزايش    كم شدنيابند و با  هاي منفي كاهش مي ش توجه و آگاهي، پردازش يافزا

. كننـد  شـدت كـاهش پيـدا مـي    هاي هيجـاني بـه   پذيري آيد و از اين راه آسيب       دست مي آگاهي به 
 ي شـناخت  يها  فيكه فرد با افكار و تحر       ني ا يجا  به يآگاه  ان مداخلات ذهن  يگر، در جر  ي د نسخ به

 را ين افكـار و احـساسات  يرش چن ـيت پذيها را به چالش بكشد، از ابتدا ظرفخود مواجه شود و آن   
 يآگـاه    مـداخلات ذهـن    يهـا   يژگ ـين و يتـر    از مهـم   يكي). 2006،  8ريما  تير و كر  يب(كند      يدا م يپ

ا مخـتص  ي ـ ين ـييك موضوع تزياستعاره صرفاً  د در نظر داشت كه      يبا. است 9ها  استعاره از   استفاده
ان دارد و ساختار تفكر فرد را    يها جر  شه و عمل روزانه انسان    يد، بلكه در اند   يآ  يحساب نم   ات به يادب

تنها بـر    خود نه  ي نوبه  ن موضوع به  يدهد و ا    ير قرار م  ياستعاره تفكر فرد را تحت تاث     . دهد  ينشان م 
وارا، دروسـل و    . )2005،  10روني ـ بلنـك (گـذارد     ير م ـ ي عملكـرد فـرد تـاث      ي زبان، بلكه بر رو    يرو
 بـر  ي مبتن ـمداخلات يها در پربارساز    ت استفاده از استعاره   ياهمد بر   يضمن تاك ) 2009 (11سيها

 و در جريـان مـداخلات    يني بـال  يشناس ـ   در روان  12ي گفتار مجـاز   اند كه   ح كرده ي تصر ،يآگاه  ذهن
 مورد اسـتفاده    ينيك ابزار سودمند بال   يمثابه    به) 1:  دو نقش كاملاً مجزا است     يداراشناختي    روان

                                                 
1. Upward spiral 
2. Valentine, Godkin & Varca 
3. Mindfulness based stress reduction (MBSR) 
4. Mindfulness based cognitive therapy (MBCT) 
5. Segal, Williams & Teasdale 
6. Hich & Bien 
7. Shonin, Van Gordon, Slade, Griffiths 
8. Baer & Krietemeyer 
9. Metaphors 
10. Blenkiron 
11. Varra, Drossel &  Hayes 
12. Figurative speech 
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 مشكلات حاضر و مـداخلات متعاقـب آن    يساز   مفهوم ي را برا  ينيمتخصصان بال ) 2رد،  يگ  يقرار م 
  . كند يت ميهدا

 سست كردن قي از طريريپذ جاد انعطافي ايآگاه  ذهنمداخلات يتمركز اصل قتيدر حق  
، 1كوزاك ( زبان و شناخت استيابي و همراه با ارزي، زودگذر و سطحيالفظ اثرات گسترده، تحت

ر دو لبه يك شمشيمثابه   انسان بهي كلاميها يين است كه تواناي امداخلات ياساس نظر. )2008
 را  راحتيد و جهانيت روزمره خود را حل و فصل نمادهد كه مشكلا ي اجازه ميواست كه به 

دهد كه گذشته دردناك خود را به زمان  ي اجازه ماوزمان به  طور هم حال و به نيدر ع، خلق كند
در ح كرده است، يز تصرين) 2005(ن يز كاباتطور كه  البته همان ).2005رون، ي بلنك( داوريحال ب

 يآگاه ذهنت  كه قرار اسيتي موقعي و زباني فرهنگيها د به تفاوتيبا استعارهاهنگام استفاده از 
اند كه  ان داشتهيبز ين) 2011 (2ريهال، هانگ، زانه و ما. ردك شود، خوب توجه يريكارگ در آن به

شود كه بتوان  ي مختلف وجود دارد، مانع از آن ميها ن جوامع و فرهنگيب كه ي فرهنگيها تفاوت
 يك تفاوت اساسيخصوص  به. كار گرفتصورت مشابه بهها به همه آني را براي درمانيك الگوي

 در ي اساسيها  وجود دارد، متضمن تفاوت)ها يياروپا(ها  يغرب و )ها ييايآس(ها  يشرقن يكه ب
ش يها كه ب يياي موردنظر آسيها ارزش). 2002، 4ريما زرمن، كون و كملياُ(است » 3خود«مفهوم 
 با هنجارها ياهنگ خانواده و هميگذار شتر براساس صحهي است، بي و شهوديها استعار يياز اروپا

 همراه دارد  بهي شرقيها  را در فرهنگها استعارهشتر ير بينوبه خود، تاث ن موضوع بهياست كه ا
  ). 2011هال و همكاران، (

ت ي ـكـه قابل    ني ـاعلاوه بر   اين است كه     يآگاه  ذهن بر   يمبتنمداخلات  ويژگي منحصر به فرد      
 يهـا   تي ـ اسـتفاده در موقع    ي بـرا  ي خاص ـ ياه ـ  يژگ ـي را دارنـد، از و     يني بـال  يها  طيكاربرد در مح  

، 6لـو و آلـن      يـي چمپـرز،    ؛  2007،  5دوبكـين (برخوردارنـد   نيـز    ي كار يها  طي مانند مح  ينيرباليغ
ط ي موجب كـاهش مـشكلات مح ـ  يآگاه  تنها مداخلات ذهن    اند كه نه    مطالعات نشان داده  ). 2008
جـر  يامز، كلار، ر  يليو(ار بالا است    ي بس ها  گونه برنامه ني افراد در ا   يزان همكار يشوند، بلكه م    يكار م 

 ي اجـرا  يط منحصر به فـرد بـرا      يك مح يط كار   ي، مح )2006(امز  يليونظر    به). 2001،  7رسونيو پ 
ها   ي موجود و ناسازگار   يها  تواند در جهت كاهش تنش      يم MBSR كه    ، چون  است MBSRبرنامه  

ويژگي ديگر مـداخلات    . قرار گيرد مورد استفاده   ها،    تعارضكرد حل   يرو اتخاذان همكاران و    يدر م 
                                                 

1. Kozak 
2. Hall, Hong, Zane & Meyer  
3. Self 
4. Oyserman, Coon, & Kemmelmeier 
5. Dobkin 
6. Chambers, Yee Lo & Allen 
7. Williams, Kolar, Reger & Pearson  
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، زين   و كابات  1ميلر، فلچر  (آگاهي پايداري نتايج و همچنين ميزان اهميت تكاليف منزل است           ذهن
  . )2009، 2008، 2كارمودي و بير؛ 1995
 مـورد اسـتفاده قـرار داد، برنامـه       يط كـار  يك مح ـ ي ـ را در    MBSR ي ن مطالعه كه برنامه   ياول

 يي از افراد داوطلب كـه اسـترس ادراك شـده بـالا            ي گروه يود كه رو  ا ب ينيرجيسلامت دانشگاه و  
و  3متابعـت  درصـد ،  يزان اثربخـش  ي ـ م ثيحن مطالعه از    يج ا ينتا. گرفت قرار   يابيداشتند مورد ارز  

 MBSR يها   استفاده از برنامه   يشناسان را برا     بود كه روان   يا  گونه   مداخله به  ات اثر يداريزان پا يم
، دسـون يويد). 2001 و همكـاران،     امزي ـليو(دوار كرد   ي ام ينيربالي و غ  ينيل با يها  تير موقع يدر سا 
 ي را بـر رو    MBSR برنامـه    يز اثربخش ين) 2003 (4، روزنكرانز، مولر و همكاران     شوماخر ،نيز  كابات
 به  يجاني و ه  يكيولوژيزي ف يها   در واكنش  يوتكنولوژيك شركت ب  ي نفر از كاركنان سالم      48تعداد  

  . قرار دادندد يياسترس مورد تا
درمـان   تحـت عنـوان      يآگـاه    از مـداخلات ذهـن     ينوع خاص  ياثربخش) 2000 (5يباند و بانس  

پـس  . ش گذاشتندي آزماي به بوتهك سازمان ي كاركنان  يشناخت  ط روان يدر شرا رش و تعهد را     يپذ
 اول يهـا   افتـه يضمن تكرار و گـسترش      ) 2008 (6ين سال، باند، فلكسمن و بانس     ياز گذشت چند  

 ـ  يكنترل سازمان ش  يموجب افزا  يشناخت   روان يريپذ  د كردند كه چگونه انعطاف    يي تا خود، ن ي در ب
، يستي ـش بهز يافـزا بت از كـار،     ي و غ  ط كار ي مح يكاهش فشارها ق  ين طر ي و از ا   شود  يمكاركنان  

هـا در مطالعـه       افتـه ين  ي ـا.  را به همـراه دارد     ي سازمان يور   و بهره  يش كار يل و گرا  يت، تما يخلاق
فلكـسمن و بانـد     گـر،   يك مطالعـه د   ي ـدر  . دي ـز تكرار گرد  ي ماه انجام شد ن    14كه پس از     يريگيپ
 ـ    107تعـداد    يبا مطالعه بر رو   ) 2010( ،  انگلـستان  ين كاركنـان دو سـازمان دولت ـ      ي كارمنـد از ب

 ي در مقابل اسـترس بـر رو       يساز  مني آموزش ا   با رش و تعهد  ي پذ يآگاه مداخله ذهن  كه   ندافتيدر
فلـدهاون و     در مطالعـه بانـد، فلكـسمن، فـان        . دارنـد  يكساني ياثربخش يشانيپراسترس و   كاهش  

 بهبـود   ي بـر رو   يآگـاه    بر ذهـن   ي مداخلات مبتن  يريكارگ  ج حاصل از به   يز نتا ين) 2010 (7رونيبا
 8هوت، رانزدل، گائو، پتلاچكوف و لوكـاس      . د شد يي كاركنان تا  ي و سازمان  يشناخت   روان يرهايمتغ

 را بر اسـترس ادراك شـده و         يآگاه   بر ذهن  يمبتن» 9كرامي ب يوگاي « نامه بر ياثربخشز  ين) 2011(

                                                 
1. Miller & Fletcher  
2. Carmody &. Baer 
3. Compliance 
4. Davidson, Kabat-Zinn & Schumacher, Rosenkranz, Muller et al. 
5. Bond & Bunce 
6. Bond, Flaxman & Bunce 
7. Bond, Flaxman, van Veldhoven & Biron 
8. Hewett, Ransdell, Gao, Petlichkoff & Lucas 
9. Bikram Yoga 
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 1، بـارتلز، گرانـت و رلـف       نگـام يكان،  ييكايك دانشگاه آمر  يكارمند در    51 تعداد   يسلامت جسمان 
د قـرار  ي ـمورد تاك كار ـ خانه پرستاران  ييارويم رويتنظود بهبدر  را يآگاه ز نقش ذهنين) 2013(

  . دادند
ن پژوهش مورد استفاده قرار گرفته ي كه در ا2يآگاه  بر ذهني مبتني شناختآموزش يالگو

 بر ي استرس شغلي تبادليساز انضمام مفهوم ، به)2005(ن يز  كاباتMBSR، براساس برنامه است
 از تقاضا در مشاغل ي جبران فشار ناشيو الگو) 2006( بامبر ي ـ رفتاري شناختياساس الگو

 حاضر يعمده شباهت الگو.  شده استيزير ق و طرحيتلف) 2003(ان  و دورميانگي ي ديخدمات
 ي ـ رفتاريبا فنون شناخت) 2005(ن يز  كاباتMBSRزمان برنامه   هميريكارگ  بهMBCTبا 

 استرس را صرفاً يندهاين است كه فراي اMBCTكن تفاوت عمده الگو با يل. ك استيكلاس
ن الگو، ينكرده است و علاوه بر ا) 1979( 3ريبك، راش، شاو و ام ي شناختيمعطوف به الگوها

ها اشاره شد ن استرس كه در بالا به آنيي تبي و شناختي تبادلير الگوهايصورت توامان از سا به
سگال و  (MBCT موردنظر در يها لي استفاده از تمثيجا ن بهيچنهم. استشده  مند بهرهز ين

داده است مورد استفاده قرار را  ي ـ اسلاميراني متناسب با فرهنگ ايها لي، تمث)2002همكاران، 
ن مطالعه، يكه تا زمان انجام ا نيت به ايبا توجه به مطالب مزبور و با عنا. )1390، يصاحب(

در  يرانيمتناسب با فرهنگ ا MBCT ي الگوي آن اثربخشي كه طيا مطالعهبه پژوهشگران 
 شده باشد، يبررسآن  يها طهيحو  يبر استرس شغل ي ـ رفتاريمداخلات شناختسه با يمقا

 بر ي مبتني شناختآموزش يالگو يسه اثربخشيمقابا هدف ن پژوهش يا لذا ،دا نكردنديدست پ
 8شناختي ـ رفتاري كلاسيك طي  آموزشسه با ي در مقايراني متناسب با فرهنگ ايآگاه ذهن

 تيحما كنترل، تقاضا،( آن يها طهيح استرس شغلي و بهبودهفتگي بر روي   قهي دق120جلسه 
به رسان  هاي خدمات كاركنان شركت) راتييتغارتباط، نقش و همكاران، ت يحما، تسرپرس
آموزش «ن است كه ين پژوهش مطرح شده اي كه در اي اصلهيفرض.  اجرا درآمده استي مرحله
آگاهي نسبت به آموزش شناختي ـ رفتاري كلاسيك بر بهبود استرس   مبتني بر ذهنيشناخت

  . » آن موثرتر استيها طهيشغلي و ح
  

  روش پژوهش
 همـراه بـا     يري ـگيآزمـون و پ     آزمون، پس   شي طرح پ  ي و دارا  يشيآزما شبه پژوهش از نوع     نيا     

 يرهـا ي متغ يبر رو ) آموزشارائه  (مستقل   ريمتغسطوح مختلف   ر  ي آن تاث  يگروه كنترل بود كه ط    

                                                 
1. Cunningham, Bartels, Grant & Ralph 
2. Mindfulness based cognitive training (MBCT) 
3. Beck, Rush, Shaw & Emery  
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 يهـا  كاركنـان شـركت   در   ) آن يهـا   طـه يح و   ين نمـرات اسـترس شـغل      يانگي ـم(وابسته پژوهش   
  .شد يرسان بررس خدمات

رسـان بـرق، آب و فاضـلاب، گـاز و       شـركت خـدمات  4جامعه آماري پژوهش كليـه كاركنـان    
 ـ      1391مخابرات در گستره استان چهارمحال و بختياري در سال            مجموعـاً   انبودند كـه تعـداد آن

ن حجم نمونه   يي تع يبراو   يسبت ن يا   طبقه يريگ  روش نمونه  انتخاب نمونه از     يبرا . نفر بود  1572
، 1فر، منـدنهال و آت    يش ـ( يا   طبقـه  ي تـصادف  يهـا   يري ـگ  فرمول محاسبه حجم نمونه در نمونه     از  

تعداد ن فرمول، حجم نمونه ياستفاده  شد كه مطابق ا   )1389ا،  ين   و بزرگ  ي، سنجر يترجمه ارقام 
 يهــا ك از شــركتيــاز هر، تعــداد نمونــه ين وزنــيانگيــم بــا توجــه بــه ود يــمحاســبه گرد 233

 ـ       63 تعداد   ين نمونه كل  يسپس از ب  . شدرسان مشخص     خدمات ز پرسـشنامه   ان ا  نفـر كـه نمـره آن
 83 يعن ـي )σ , 5/93 = x= 5/13(ن  يانگي ـتـر از م     نييار پا يك انحراف مع  ياسترس شغلي حداقل    

 يادفصورت گمارش تـص      نفر انتخاب و به    54ط ورود به پژوهش را داشتند، تعداد        ير شرا يبود و سا  
 حجـم ن  يـي براي تع . گمارده شدند ) ست انتظار يل(گروه كنترل   ك  يش و   ي از دو گروه آزما    يكيدر  

ه مـورد  ي ـ اولMBSRبرنامـه   در    مانند حجم گـروه    يش و كنترل ملاحظات متعدد    ي آزما يها  گروه
 مـوردنظر سـگال و همكـاران        MBCT نفـر، حجـم گـروه در         30 به تعداد    )2005(ن  يز  نظر كابات 

مدنظر قـرار گرفتـه      نفر   15به تعداد   زمايشي  هاي آ   تعداد مطلوب گروه  و   نفر   12 حدود   با) 2002(
البته .  نفر درنظر گرفته شد18 حاضر مزبور، حجم گروه در پژوهش  يها  است كه با توجه به جنبه     

 كـه در    رفتنـد ان پژوهش كنـار     ي نفر از جر   3ز  ي ن يريگي نفر و در مرحله پ     1آزمون    در مرحله پس  
 ي بـر رو يري ـگي نفـر و در مرحلـه پ  53 تعداد يل بر رويه و تحل  يآزمون تجز   پس  مرحلهت در   ينها

  . صورت گرفت نفر 50تعداد 
  كل، كـسب نمـره    ي س ـ يليداشتن حداقل مدرك تحص   : ط ورود به پژوهش عبارت بودند از      يشرا

مان  فـرد و سـاز     يت كتب ين نمونه، رضا  يانگي از م  تر  نييپاار  يك انحراف مع  ي حداقل   ياسترس شغل 
 در ي ـ عروق ـ ي و قلب ـيپزشـك   رواني، عدم مـصرف داروهـا  مداخله حضور در جلسات يمتبوع برا

ا ي ـ يبـت متـوال   يدو جلـسه غ   : عبارت بودنـد از   ز  ينط خروج از پژوهش     ي شرا . پژوهش ين اجرا يح
ن انجام پژوهش، عـدم انجـام       ي در ح  يـ عروق  ي و قلب  يپزشك   روان ي، استفاده از داروها   يرمتواليغ
  . يرمتواليا غي ي سه جلسه متوالي منزل طيها نيف و تمريالق تكيدق

 انجمـن  ي مطابق كـدها ي مراحل مختلف پژوهش، ملاحظات اخلاقيان اجرا ين در جر  يچنهم
 ي اجـرا ي در خصوص اهداف اصـل يئه اطلاعات كافاار: ت شدين شرح رعا  يكا به ا  ي آمر يشناس  روان

ــژوهش، در اخت ــپ ــا ي ــتن نت ــه يار گذاش ــژوهش ب ــورت ج پ ــص ــل رازدار ي كل ــه اص ــرام ب  ي، احت

                                                 
1. Scheaffer, Mendenhall & Ott 
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ات ي ـ و ادب  ي چـاپ  يهـا    در متن  ي آزمودن يجا  كننده به   كنندگان، استفاده از اصطلاح شركت      شركت
 امكـان قطـع ارتبـاط بـا         ها،  كنندگان گروه    از شركت  ينامه كتب   تي جلسات گروه، اخذ رضا    يشفاه

ل گـروه   ي تـشك  ،كنندگان كته شر ي كل يها برا   ل پرسشنامه يا تكم يگروه و انصراف از ادامه جلسات       
به افراد ليست انتظار پس از اتمام پـژوهش، آمـوزش شـناختي    (و ارائه مداخله برتر به آنان  انتظار  

  ).  جلسه فشرده ارائه شد4آگاهي طي  مبتني بر ذهن
  

  يريگ ابزار اندازه
  .ده استگيري در اين پژوهش، پرسشنامه استرس شغلي بود كه در زير معرفي ش ابزار اندازه     

 اين پرسشنامه كه با عنوان): 1999 (1پرسشنامه استرس شغلي موسسه سلامت و ايمني
شود توسط موسسه سلامت و ايمني انگليس در  ي شناخته م(HSE)پرسشنامه استرس شغلي 

تقاضا، كنترل، : دارند حيطه قرار 7باشد كه در   ماده مي35 ساخته شده و داراي 1990اواخر دهه 
 5كرت يف ليصورت ط سئوالات به. ين، حمايت همكاران، ارتباط، نقش و تغييراتحمايت مسئول

 تقاضا ي طهيوالات حو سئ 5 تا 1از ) شهي اوقات، اغلب اوقات و هميگاه، ندرت بههرگز،  (يا درجه
ن پرسشنامه يد درنظر داشت كه نمرات بالا در ايالبته با. شوند ي ميگذار نمره 1 تا 5 از و ارتباط

 كوزينس، . استتر نييپا ياسترس شغلجه استرس يدر نت بالاتر و يمني سلامت و ا هندهد نشان
ب ي پرسشنامه را با استفاده از ضري كلييايپا) 2004 (2 و همكاراني، كلي، كلارك، كليك مك
پايايي پرسشنامه . اند  گزارش كرده83/0 تا 63/0هاي آن را از   و حيطه70/0 كرونباخ برابر يآلفا

آلفاي كرونباخ و روش دو نيمه ق محاسبه ياز طر نسبتاً بزرگك نمونه ي يل كشور بر رودر داخ
  ). 1389آزاد مرزآبادي و غلامي فشاركي، ( به دست آمده است 65/0 و 78/0كردن به ترتيب 

با استفاده از روش )  نفر42 (ي نمونه مقدماتيبر رو پرسشنامه ي كلييايدر پژوهش حاضر، پا
 يياي و پا77/0 زوج و فرد برابر با يها ف سئوالي و با استفاده از روش تنص86/0 كرونباخ يآلفا
ن روايي سازه پرسشنامه با استفاده از روش يچنهم. دست آمد  به88/0 تا 69/0 از   آنيها طهيح

 )KMO( 3نير ـ اّولكيزر، مي با آزمون كيبردار ت نمونهيكفا.  شدي بررسيتحليل عاملي اكتشاف
 استفاده شد 4ت بارتلتي از آزمون كرويل عاملي امكان كاربرد تحلي بررسي و برا،831/0برابر با 

 7 ين آن بود كه پرسشنامه داراي مبيل عامليتحلج حاصل از ينتا .)P >001/0( دار بودمعناكه 

                                                 
1. Health and Safety Executive (HSE) job stress questionnaire 
2. Cousins, MacKay, Clarke, Kelly, Kelly et al.  
3. Kaiser, Meyer –Olkin measure (KMO) 
4. Barteltt's test of sphericity 



 داريوش جلالي، اصغر آقايي، هوشنگ طالبي و محمدعلي مظاهري

1393بهار / 18 ششم، شماره دوره/ فصلنامه مشاوره شغلي و سازماني  124

 68 كه مجموعاً بود 82/0 تا 49/0 سئوالات پرسشنامه از ي است و دامنه بار عامليعامل اصل
  . كنند ي مينيب شيانس پرسشنامه را پيدرصد وار

  
  روش اجراء

 يآگاه  بر ذهني مبتنيشناخت آموزش يقه هفتگي دق120 جلسه 8 يط) 1(ش يگروه آزما     
) 2002(و سگال و همكاران ) 2005(زين  براساس الگوي كابات را يرانيمتناسب با فرهنگ ا

 120 جلسه 8 يز طي ن2ش ياگروه آزمبه افت كرد و يدر 1مطابق جدول  يصورت گروه به
آنتوني، ايرنسون و (بر اساس برنامه پيشنهادي ك ي كلاسيـ رفتار ي آموزش شناختيا قهيدق

   .ارائه شد 2 مطابق جدول يصورت گروه به) 2006؛ بامبر، 1388، 1اشنايدرمن
  

  يراني متناسب با فرهنگ ايآگاه  بر ذهني مبتني جلسات مربوط به مداخلات شناختيمحتوا. 1جدول 
   جلسهيمحتوا  جلسات

 ي، معرف)هيه و ثالثيه، ثانوي اوليها يابيارز (ين استرس شغلييح درباره اصول گروه، تبي، توضييآشنا  جلسه اول
  و جزوات مربوطهآرامش در ژرفا ع لوح فشرده ي، توزچوپان يياستعاره دارا، يآگاه  ذهنيمختصر الگو

  شن خوردن كشميتمرت خودكار، يهدا  جلسه دوم
جلسه 
  ك نفسيتنفس آگاهانه، استعاره دو نعمت در   سوم

جلسه 
  تمرين مراقبه وارسي بدن، استعاره كودك متمرد  چهارم

جلسه 
  هاي هيجاني و رفتاري، تمرين آگاهي از قدم زدن ي بين افكار با واكنش تمرين رابطه  پنجم

جلسه 
   شغلي، تمثيل بيهودگي افكارهاي هيجاني و رفتاري محيط كار با واكنش افكار ي رابطه  ششم

جلسه 
  در زمان حال، آگاهي از صداها و افكار، شعر زندگي سهراب سپهري تمرين ماندن  هفتم

جلسه 
   استفاده از برنامهي  و نحوهيبند جمعدار هواپيما،  تمرين مجوز حضور، استعاره مهمان  هشتم

  
  
  
  

                                                 
1. Antoni, Ironson & Schneiderman 
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  ري كلاسيك محتواي جلسات مربوط به مداخلات شناختي ـ رفتا. 2جدول 
  محتواي جلسه  جلسات
 CBTمعرفي مختصر الگوي ، آشنايي، توضيح درباره اصول گروه، تبيين استرس شغلي  جلسه اول

هاي  در پردازش اطلاعات و پاسخ) ها و باورها ارزيابي، مرور ذهني، نگرش(نقش فرايندهاي شناختي   جلسه دوم
  .ها  گروه از ماهيچه16 براي سازي آموزش آرام. هيجاني و رفتاري به فشار رواني

جلسه 
  سوم

هاي هيجاني  ارائه تمرين نقش و تاثير افكار و باورها بر روي واكنش. ارتباط افكار با هيجانات و رفتارها
  .ها  گروه از ماهيچه8سازي براي  آموزش آرام. و رفتاري

جلسه 
  چهارم

بر روي ) د ادراك عدالت، روابط كاريمانن(هاي شغلي و محيط كار  تمرين نقش و تاثير افكار و نگرش
 گروه از 4سازي براي  ورزي، آموزش آرام آموزش جرات. هاي هيجاني و رفتاري مربوط به كار واكنش

  .ها ماهيچه
جلسه 
  پنجم

هاي هيجاني و  ها و باورهاي شغلي و محيط كار بر روي واكنش تمرين نقش و تاثير افكار، نگرش
  .سازي تدريجي غيرفعال آموزش آرام. اي با فشار رواني راهبردهاي مقابلهآموزش . رفتاري مربوط به كار

جلسه 
  ششم

هاي فرد،  منظور اصلاح افكار، باورها و نگرش چالش كشيدن افكار و بازسازي شناختي به آموزش به
  .آموزش مديريت زمان، آموزش خودزاد

جلسه 
  .مسئله شناختي، آموزش خودزادچالش كشيدن و بازسازي شناختي، آموزش حل  آموزش به  هفتم

جلسه 
  هشتم

هاي مختلف  ها در موقعيت ي استفاده از مطالب و تمرين بندي نتايج حاصل از جلسات قبل و نحوه جمع
  .شغلي

  
.  انجام شدي و استنباطيفي در دو سطح توص SPSS18 افزار  با استفاده از نرممحاسبات آماري

 در سطح .گرديدن و انحراف استاندارد ارائه يانگي، مي، درصد فراواني، فراوانيفيدر سطح توص
ك عامل، ي ي مكرر رويريگ انس با اندازهيوارال ي پژوهش با استفاده از تحل هيز فرضي نياستنباط

  .  انجام شد  شفهيبيآزمون تعق  ويريانس چندمتغيل واريتحل
ل يتشك  درصد را4/20 زنانش و كنترل و ي آزمايها گروهنمونه  درصد از حجم 6/79 مردان

 درصد نمونه در 8/14.  درصد مجرد بودند8/14 درصد متاهل و 2/85ن افراد يدادند، كه از ا يم
 ي سني  درصد در دامنه4/44 سال، 40 تا 31 ي درصد در دامنه سن3/33، 30 تا 21 يدامنه سن

ت يوضع درصد 1/48.  سال قرار داشتند60 تا 51 ي درصد در دامنه سن4/7 سال و 50 تا 41
/ ني درصد تكنس4/20 ياز نظر سمت سازمان.  بودنديررسمي درصد غ9/51 و ي رسمياستخدام
   . درصد سرپرست بودند7/40 درصد كارشناس و 8/27 درصد كاردان، 1/11، يمتصد

  . هاي آن ارائه شده است  ميانگين و انحراف استاندارد نمرات استرس شغلي و حيطه3در جدول 
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  آن در مراحل مختلف پژوهش يها طهيو ح يات استرس شغلنمر استانداردو انحراف   ميانگين.3جدول 
  ماهه4 يريگيپ آزمون پس آزمون شيپ

 گروه طهيح
 نيانگيم

انحراف 
 استاندارد

 نيانگيم
انحراف 
 استاندارد

 نيانگيم
انحراف 
 استاندارد

MBCT 44/80  51/4  29/106  99/5  35/103  79/5  
CBT 33/78  74/6  43/100  99/4  00/97  42/4   استرس

 يشغل
  31/5  58/82  91/5  11/81  41/6  11/78  كنترل

MBCT 83/18 46/3 33/22 91/2 88/21 78/2 

CBT 61/17 75/3 88/22 23/2 56/22 30/2 
  
 تقاضا

  21/3  29/19  61/3  11/19  04/4  88/18  كنترل
MBCT 61/13  70/2  83/16  57/2  47/17  57/2  
CBT 16/14  47/2  82/16  18/2  68/16  35/2  

  
 كنترل

  50/2  58/13  35/2  66/13  58/2  00/13  كنترل
MBCT 50/12  18/3  27/15  90/2  88/15  93/1  
CBT 55/11  87/2  82/13  06/2  81/13  86/1  ت يحما

 سرپرست
  92/1  76/11  32/2  88/11  47/2  11/11  كنترل

MBCT 66/10  85/3  72/13  84/2  00/13  57/2  
CBT 44/9  16/3  05/13  71/1  37/12  40/1  ت يحما

 همكار
  91/2  35/10  05/3  05/10  26/3  27/9  كنترل

MBCT 72/8  13/2  66/14  84/1  00/14  34/2  
CBT 94/8  86/1  47/12  85/2  12/12  15/2    

 ارتباط
  87/1  52/9  47/2  66/9  04/2  05/9  كنترل

MBCT 94/9  43/2  27/13  51/2  41/11  06/2  
CBT 88/9  67/2  82/12  65/2  81/11  60/1    

 نقش
  78/1  23/11  78/1  55/10  55/10  22/10  كنترل

MBCT 83/6  03/2  55/10  19/1  64/10  72/1  
CBT 66/6  54/2  76/8  88/1  75/9  08/2    

 راتييتغ
  66/1  82/6  94/1  61/6  25/2  50/6  كنترل

MBCT :يآگاه  بر ذهني مبتنيروش آموزش شناخت   
CBT :ي ـ رفتاريروش آموزش شناخت  

  
 ماهـه   4 يري ـگيآزمـون و پ    آزمون، پـس   ميانگين و انحراف استاندارد نمرات پيش      3 در جدول 
طبق جـدول  . هاي آزمايش و كنترل نشان داده شده است        گروه در  آن يها  طهيحو   ياسترس شغل 
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ش و كنتـرل    ي آزمـا  يهـا   ن نمـرات گـروه    يانگيآزمون، م   شيشود كه در مرحله پ     مزبور مشاهده مي  
ن نمـرات   يانگي ـآزمـون م     پـس  ي كه در مرحلـه     ي، در حال  اند  گر داشته يكدي با   يكار اند ياختلاف بس 

 آمـوزش ر ارائـه    يگـر تـاث     انيافته است كه ب   يش  يافزا MBCTخصوص گروه     ش و به  ي آزما يها  گروه
 ماهه نسبت به گروه     4 يريگي پ ي ش در مرحله  ي آزما يها  ن نمرات گروه  يانگين م يهمچن. باشد  يم

  . حفظ شده است ياديتا حدود ز آموزش از ياثرات ناشدهد  يشان م كه ناستكنترل بالاتر 
 يهـا   مراحل پژوهش در گـروه  يط ي استرس شغل  ين نمرات كل  يانگيدر م جاد شده   يرات ا ييتغ

ارائه شده  4ر در جدول يك متغي ي مكرر بر رويريگ انس با اندازه يوارل  يتحلمختلف با استفاده از     
 يانس نمرات استرس شغل   ي كوار يها  سي ماتر ي به شرط همسان   باكس مربوط   ج آزمون ام  ينتا. است

 ي معنـادار  چون سطحدست آمد كه   به)P , 07/1 = F , 28/14 = Box′s M = 373/0(به صورت 
 شـد كـه     يري ـگ  جـه ي، نت بـود  05/0فرض به ميزان       پيش يتر از سطح معنادار     دست آمده بزرگ    به

گيـري     برابرند و كاربرد تحليل واريانس با انـدازه        گريكدين نمرات با    يانگيانس م ي كوار يها  سيماتر
) MW =700/0 و    P= 001/0(شـلي نيـز بـه صـورت         اونتايج آزمـون كرويـت م     . مكرر مجاز است  

. توان كرويت ماتريس واريانس ـ كواريانس اسـترس شـغلي را پـذيرفت     دست آمد، بنابراين نمي به
ين نمـرات اسـترس شـغلي در مراحـل          لكس نـشان داد كـه ميـانگ       ي و يج آزمون لامبدا  يضمناً نتا 

با يكديگر تفاوت معنـادار داشـته       )  ماهه 4آزمون و پيگيري      آزمون، پس   پيش(گيري    مختلف اندازه 
گيري با گروه براي ميانگين نمرات استرس        تعامل زمان اندازه   و   )P = 001/0 و   F= 85/574(است  

 ي آن است كه نمرات استرس شغلگر انيكه ب) P = 001/0 و  F= 92/49(شغلي معنادار بوده است     
انـد كـه بـه آن اشـاره      دا كـرده ي ـ پيرات معنـادار ييتغ هگيري شد اندازهها در مراحل مختلف       گروه

  . شود يم
  آزمودني ن يب و  درونمربوط به اثرات  مكرر يريگ انس با اندازهيل واريج تحلينتا. 4جدول 

مجموع   منبع  اثرات
  مجذورات

درجه 
 آزادي

ميانگين 
 Fمقدار   تمجذوار

سطع 
  معناداري

ضريب 
  اتا

زمان 
  898/0  **001/0  04/415  53/4457  2  05/8915  گيري اندازه

  735/0  **001/0  14/65  66/699  4  66/2798  گروه* زمان 
  

  يآزمودن درون
        74/10  94  55/1009  خطا

  997/0  **001/0  08/15916  61/1205339  1  61/1205339  مقدار ثابت
    664/0  **001/0  48/46  40/3520  2  81/7040  وهگر

  يآزمودن نيب
        73/75  47  35/3559  خطا

01/0≤  P**  



 داريوش جلالي، اصغر آقايي، هوشنگ طالبي و محمدعلي مظاهري

1393بهار / 18 ششم، شماره دوره/ فصلنامه مشاوره شغلي و سازماني  128

گيـري    دهـد كـه زمـان انـدازه         نشان مـي  ) يآزمودن  اثرات درون ( 4جدول   يقسمت بالا نتايج    
و همچنين تعامل زمـان     ) P = 001/0 و   F= 04/415) ( ماهه 4آزمون و پيگيري      آزمون، پس   پيش(

 و  F= 14/65(معنادار داشته اسـت     تفاوت  روه براي ميانگين نمرات استرس شغلي       گيري با گ    اندازه
001/0 = P .(   ،پـژوهش در  يهـا  گر آن است كه گـروه      اني جدول بالا ب   داري تعامل در  معنادر واقع 
ن جـدول   ييج قـسمت پـا    يحـال نتـا     نيدر ع . اند  كرده متفاوت رفتار  يريگ   مختلف اندازه  يها  زمان

هاي مختلف پـژوهش      دهد كه ميانگين نمرات استرس شغلي گروه        نشان مي  ) يآزمودن  نياثرات ب (
گر آن اسـت       بيان 664/0ضريب اتا   ). P = 001/0 و   F= 48/46(اند    با يكديگر تفاوت معنادار داشته    

هاي مختلف مربوط به ارائـه آمـوزش     درصد از تغييرات ايجاد شده در ميانگين نمرات گروه     66كه  
  . ش داده شده استي نما5 آن در جدول هاي آزمايش مقايسه ميانگين گروهج ي كه نتابوده است

هاي  آزمون بين ميانگين نمرات گروه ي پيش  مشخص شده است كه در مرحله5در جدول  
آزمون و  كه در مراحل پسدر حالي). P < 05/0(پژوهش تفاوت معناداري وجود نداشته است 

بين طوري كه  به. وجود آمده است يكديگر تفاوت معنادار بهها با  پيگيري بين ميانگين نمرات گروه
آزمون و پيگيري با گروه كنترل تفاوت معنادار  ميانگين هر دو روش آموزش در مراحل پس

 نيز در CBT با گروه MBCTحال بين ميانگين گروه  ؛ در عين)P = 001/0 (شود مشاهده مي
ي  جود داشته است و اين تفاوت در مرحلهتفاوت معنادار و) P = 018/0(آزمون  ي پس مرحله

گيري  بنابراين نتيجه). P = 004/0(تنها حفظ شده بلكه ميزان آن بيشتر شده است  پيگيري نيز نه
و در عين حال بود ميانگين نمرات استرس شغلي شده است، ارائه آموزش موجب بهشود كه  مي

 .  است CBTبالاتر از روش  MBCTاثربخشي روش 
ضمن  گيري و شدت آن، هاي مختلف استرس شغلي در شكل  به اهميت حيطهبا توجه  

 و 6( در جداول ،3 آن در جدول   حيطه7 نمرات هر استانداردو انحراف گزارش وضعيت ميانگين 
  .آزمون با يكديگر مقايسه شده است هاي مختلف در مرحله پس نمرات گروه   ميانگين)7
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  ها يبي شفه براي مقايسه زوجي ميانگين نمرات استرس شغلي گروهنتايج آزمون تعق. 5جدول 
 اندازه مرحله
اختلاف   مقايسه زوجي  يريگ

  ميانگين
خطاي 
  استاندارد

سطح 
  معناداري

MBCT                CBT 
  كنترل

98/1  
47/2  

14/2  
10/2  

654/0  
508/0  

  
  مرحله

  آزمون شيپ
  CBT          974/0  14/2  489/0       كنترل  

MBCT            CBT 
  كنترل

85/5  
29/25  

97/1  
94/1  

018/0*  
001/0**  

  
  مرحله

  آزمون پس
  CBT001/0  97/1  42/19                 كنترل**  

MBCT              CBT 
  كنترل

35/6  
76/20  

82/1  
79/1  

004/0**  
001/0**    

  يريگي پ مرحله
CBT001/0  82/1  41/14                  كنترل**  

05/0≤  P*, 01/0≤  P**  
  

  ي استرس شغليها طهيح نمراتن يانگيسه ميمقامربوط به  يري چندمتغانسيوارل يج تحلينتاخلاصه . 6جدول 

مجموع   طهيح  ريمتغ
  مجذورات

درجه 
 يآزاد

ن يانگيم
  مجذوارت

مقدار 
F 

سطع 
  يمعنادار

ب يضر
  اتا

  472/0  *001/0  01/43  25/100  2  50/200  تقاضا
  345/0  *001/0  04/11  61/37  2  23/27  ترلكن

ت يحما
  334/0  *001/0  55/10  84/24  2  68/49  سرپرست

ت يحما
  535/0  *001/0  18/24  37/43  2  75/86  همكار

  560/0  *001/0  73/40  09/108  2  19/216  ارتباط
  404/0  *001/0  22/14  08/31  2  16/62  نقش

  
ت يعضو
  يگروه

  593/0  *001/0  55/30  93/50  2  87/101  راتييتغ
05/0≤  P*  

 يها طهيحميانگين نمرات ن يآزمون ب پس  در مرحلهكه دهد  ينشان م جدول بالاج ينتا
ن صورت بوده يكه به اوجود آمده  تفاوت معنادار بهش و كنترل ي آزمايها   گروه درياسترس شغل

ت ي، حما)P ,04/11 = F =001/0 (كنترل ،)P ,01/43 = F =001/0(تقاضا  يها طهيح: است
/ = 001(ارتباط ، )P ,18/24 =F/ = 001( ت همكاراني، حما)P ,55/10 = F / =001 (رپرستس
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P  ,73/40 = F( نقش ،)001 = /P  ,22/14 = F(رات ييتغ  و)001 = /P  ,55/30 = F( .ج ينتا
 .  نشان داده شده است7 ز در جدولي ني آزمايشها گروهميانگين  ي سهيمقا

  
  يها طهيحن نمرات يانگي ميسه زوجي مقا شفهيبي آزمون تعق. 7جدول 

  آزمون  پس  در مرحلهها گروه ي استرس شغل
  يسطح معنادار   استاندارديخطا  نيانگياختلاف م  يسه زوجيمقا  ريمتغ

CBT               MBCT 
  كنترل

549/0-  
22/3  

009/1  
995/0  

863/0  
  تقاضا  ** 009/0

CBT                002/0  009/1  77/3     كنترل**  
CBT                MBCT 

  كنترل
009/0  
16/3  

995/0  
792/0  

999/0  
  كنترل  **001/0

CBT               001/0  804/0  15/3     كنترل**  
CBT                 MBCT 

  كنترل
45/1  
38/3  

833/0  
821/0  

228/0  
  ت سرپرستيحما  **001/0

CBT               078/0  833/0  93/1      كنترل  
CBT                MBCT 

  كنترل
663/0  
66/3  

886/0  
873/0  

757/0  
  ت همكارانيماح  **001/0

CBT               001/0  886/0  003/3      كنترل**  
CBT               MBCT 

  كنترل
19/2  
00/5  

817/0  
805/0  

034/0*  
  ارتباط  **001/0

CBT             005/0  817/0  80/2        كنترل**  
CBT               MBCT 

  كنترل
454/0  
72/2  

792/0  
781/0  

849/0  
  شنق  *004/0

CBT               023/0  792/0  26/2      كنترل*  
CBT               MBCT 

  كنترل
79/1  
94/3  

577/0  
569/0  

012/0*  
  راتييتغ  **001/0

CBT             002/0  577/0  15/2       كنترل**  
05/0≤  P*, 01/0≤  P**     

 ي تمـام  در CBTو   MBCTن نمـرات هـر دو روش        يانگي ـمدهد كـه      ينشان م  7ج جدول   ينتا
را نـسبت بـه گـروه        يتفـاوت معنـادار   ن نمرات گروه كنترل بوده است و        يانگيها بالاتر از م     طهيح

 CBTن نمـرات روش     يانگي ـ آن م  يت سرپرست كه ط   ي حما ي طهياند به جزء ح     كنترل نشان داده  
دهنـد   يج نـشان م ـ ينتان يچنهم). P = 078/0 (دهد نمي را با گروه كنترل نشان      يتفاوت معنادار 

، )P = 999/0( كنتـرل   ،  )P = 863/0( تقاضـا    يهـا   طهي در ح  شيزماآن نمرات دو گروه     يانگيكه م 
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در . نـد ا گر نداشتهيكدي با يتفاوت معنادار ) P = 849/0( نقش      و )P = 228/0(ت سرپرست     يحما
 034/0( ارتبـاط    يها  طهيدر ح  MBCTن نمرات روش    يانگيانگر آن است كه م    يج ب ين حال، نتا  يع

 =P( رات  يي تغ  و)012/0 = P (  ن نمرات روش    يانگيبالاتر از مCBT   گـر،  يعبـارت د    بـه . بوده اسـت
 ـ     مـوثر بـوده    ي اسـترس شـغل    يهـا   طـه ين نمرات ح  يانگيبهبود م هرچند هر دو روش بر        يانـد، ول

 از كه   يجيدر مجموع با توجه به نتا     . ها بالاتر بوده است     طهيح از   ي برخ ي  بر رو   MBCT ياثربخش
ن نمـرات  يانگي ـ كرد كه ارائه آمـوزش بـر بهبـود م   يريگ جهيتوان نت يدست آمد، م  به يول قبل اجد

 ، حفظ كـرده يريگي پي  آن موثر بوده است و اثر خود را در طول دوره       يها  طهي و ح  ياسترس شغل 
رات و نمـرات  يي ـت سرپرست، ارتبـاط، تغ    ي حما يها  طهي ح  در MBCT روش   يزان اثربخش يالبته م 

 .  بوده استCBT بالاتر از يصورت معنادار  بهي استرس شغليكل
  

  يريگ جهيبحث و نت
 يها  طهي و ح  ين نمرات استرس شغل   يانگيبر بهبود م   آموزش ارائهكه  نشان داد    پژوهش   جينتا     

 بهبـود اسـترس   يبـر رو  آمـوزش دو روش هـر  ارائه  كه   مشخص شد در واقع،   . استبوده  آن موثر   
  و  ، نقـش  ارتبـاط  ،ت همكـاران  ي ـ، حما ت سرپرسـت  ي ـكنترل، حما ،  تقاضا( آن   يها  طهي و ح  يشغل
از كـه    ي استرس شغل  يها  اسيرمقيك از ز  ي هر   يب اتا برا  ي ضرا كه با توجه به     موثر بوده  )راتييتغ

ن ي ـاز ا . سبتاً بالا بـوده اسـت     ز ن ير ن يزان تاث يشود كه م    يمشخص م دست آمد   به 593/0 تا   334/0
ت يري مـد  يهـا    روش ي در خـصوص اثربخـش     ي قبل ـ يهـا   ن پژوهش با اغلـب پـژوهش      يج ا ينتارو،  

، )1983(بـا مطالعـات فـورمن       عنـوان مثـال،       بـه . اسـترس هماهنـگ اسـت      يــ رفتـار    يشناخت
 ـآقـايي و    و  ) 2008 (نياست  چاردسون و روث  ير،  )2001(نك و همكاران    يدركل  فان  )1384 (يجلال
 بـر   MBCT روش   ين مطالعه در خـصوص اثربخـش      يج ا يگر نتا ي د سوياز  . داردك راستا قرار    يدر  
، )2001(امز و همكــاران يــليو، )2000 (ي بانــد و بانــسج مطالعــاتي بــا نتــاي اســترس شــغليرو
و هـوت و    ) 2010(، بانـد و همكـاران       )2008(بانـد و همكـاران      ،  )2003(دسون و همكـاران     يويد

 مـداخلات   يبخـش  بـه اثر   ينـوع   ك بـه  ي كه هر    ) 2013(نگام و همكاران    يكان و )2011(همكاران  
ند ا ه مرتبط اشاره داشتيرهاير متغيط كار و بهبود سا   ي بر كنترل استرس مح    يآگاه   بر ذهن  يمبتن

رش و  ي پـذ  يآگـاه   مداخله ذهن  ياثربخش) 2010(البته در مطالعه فلكسمن و باند       .  دارد ييهمسو
در  يل تفاوت نـسب يكسان گزارش شده است كه دلي در مقابل استرس   يزسا  منيتعهد با آموزش ا   

رش و  ي بـر پـذ    ي مبتن ـ يآگـاه    مداخلات ذهن  يبه محتوا توان    يم آن با پژوهش حاضر را       ي جهينت
 پـژوهش حاضـر بـر اسـاس         يا   روش مداخلـه   يو محتـوا   سـاختار    ي تعهد نسبت داد كه به اندازه     

  . ق نشده استي تلفيآگاه م ذهني و مفاهي خدمات در مشاغلي شغلي، تقاضاهايم شناختيمفاه
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 دو روش يزان اثربخـش يمنشان داد كه  ميانگين دو روش آموزش  سهيمقاج حاصل از  ينتا البته
  نيانگي ـ م يدو بـه دو    ي سهي ـمربـوط بـه مقا    ج  ي كه نتا  يطور  به. زان نبوده است  يك م يآموزش به   

 آن در هـر دو روش       يهـا   طـه ي و ح  يل اسـترس شـغ    يكلن نمرات   يانگيمكه  دهد    يمنمرات نشان   
MBCT   و CBT       ،ن يانگي ـ آن م  يت سرپرست كـه ط ـ    يطه حما ي ح يسوا بالاتر از گروه كنترل بود

ن آن بـود    يج مب ـ ين حال، نتا  يدر ع . د با گروه كنترل نشان ندا     يتفاوت معنادار  CBTنمرات روش   
  و ت سرپرسـت  ي ـ حما ، كنتـرل  ، تقاضا يها  طهيحدر   CBT و   MBCTروش  ن نمرات دو    يانگيمكه  

در  MBCTن نمـرات روش     يانگي ـمكـه     يحـال  در   ،انـد  گر نداشـته  يكـد ي با   ينقش  تفاوت معنادار   
ن يانگي ـبـالاتر از م    يصـورت معنـادار     بـه  ي استرس شغل  يرات و نمرات كل   يي ارتباط، تغ  يها  طهيح

ن نمـرات   يانگي ـگر، هرچند هر دو روش بـر بهبـود م         يعبارت د    به .به دست آمد   CBTنمرات روش   
ها   طهي از ح  ي برخ يخصوص بر رو    به MBCT ي اثربخش ي موثر بودند، ول   ي استرس شغل  يها  هطيح

 انتظـار  ي ـ رفتـار  يمـداخلات شـناخت   يساختار و محتـوا  كه از يطور همان. به دست آمدبالاتر 
ن در  ي بنـابرا  ؛گذارنـد   ير م ـ ي تاث ي شناخت يرهايها و متغ     سازه يشتر بر رو  ين مداخلات ب  يارود،    يم

تقاضـا، كنتـرل و      ماننـد    ي استرس شـغل   يها  طهي ح ي عمدتاً بر رو   CBTروش  ز  ينر  حاضپژوهش  
 MBCTتراز روش      آن هم  يزان اثربخش ي دارند موثر واقع شد و م      ي شناخت ي شتر جنبه ينقش كه ب  

 يها  از سازهيكه تا حدرات ييت سرپرست، ارتباط و تغي مانند حماييها طهيدر حكه  يدر حال. بود
درخصوص . ه است  نشان داد  MBCTسه با   ي را در مقا   يتر   نازل يرند اثربخش يگ  ي فاصله م  يشناخت
) 1983(فـورمن    آن،يهـا  طـه يح و ي استرس شغلي بر روي ـ رفتار ي مداخلات شناختياثربخش

 از راهبردهـا  يا  مجموعهي ـ رفتار يان ارائه مداخلات شناختيدر جركه خاطر نشان ساخته است 
بـا  . ندينما يت استرس كمك ميري مدي براانآنبه شود كه    يد ارائه م   به افرا  يا   مقابله يها  و مهارت 

 يي بالاي اثربخشآن يها طهيه حيكل و ياسترس شغل ي بر روMBCTروش كه  نيل ايدلن حال،   يا
 يرات و نمـرات كل ـ    يي ـت سرپرسـت، تغ   ي ـ مانند ارتباط، حما   ييها  طهي در ح  ين اثربخش يو ا داشته  

هـا و   تيدر چارچوب محدودتوان  ي بود را م   CBTاز روش   تر  بالا يصورت معنادار    به ياسترس شغل 
 از يك ـيعنـوان مثـال،    به.  كردني با آن مواجه شده است، تب ي سنت يدرمان   كه شناخت  ييها  چالش

 بـر   ي سـنت  ين است كه شناخت درمان    يمورد اشاره قرار داده ا    ) 2006(ها كه بامبر      تين محدود يا
ز گفتـه   ي ـطور كه قبلاً ن     گر، همان ياز طرف د  . ستيرخوردار ن  لازم ب  يي از كارا  يفرد  نيب روابط   يرو
ن ييچ روبـه پـا    يك مـارپ  ي ـمثابه     را به  يجاني اختلالات ه  يساز  ، مفهوم ي سنت يكرد شناخت يرو ،شد
گر يكـد ي ي بر روي و رفتاريجاني ـ ه يكيولوژيزي، في شناختيامدهاي آن پيكند كه ط يم ميترس
البته ). 2005 و همكاران،    يلدل(آورند    يوجود م    را به  يكرار و ت  ي منف يها  گذارند و چرخه    ير م يتاث

 است كه موجـب     ي شناخت يها  ت و ابتكار عمل با جنبه     ي درا ي سنت يدرمان   شناخت يكردهايدر رو 
كـه    گـر سـخن، چنـان     ي د  به. شود  ي م ي و رفتار  يجاني، ه يكيولوژيزي ف يامدهايپرات در   ييجاد تغ يا
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سـست كـردن     يد رو يتاكك  ي كلاس يمداخلات شناخت  درح كرده است    يز تصر ين) 1993(زدل  يت
كـه    يدر حـال  . رنديگ  ي مورد توجه قرار نم    ي به قدر كاف   ي حس يها  و حلقه  است   ي شناخت يها  حلقه

  با يآگاه  مداخلات ذهن كه  مشخص شده است    ) 2011( و همكاران    گرلندمطالعه    جهينتهمسو با   
 از  يسـاز   ت، فاجعـه  ي ـ مثبـت از موقع    يبايارز ش باز يافزاق  ي و از طر   ي حس يها  سست كردن حلقه  

صـورت     بـه  يآگـاه    مثبت و ذهن   يابيارز بازب  ين ترت يدهند و بد    يم كاهش   ها را به شدت     تيموقع
چ روبـه بـالا   يمـارپ ك ي ـن حالـت  ي ـكه در اشوند  يگر ميكدي و متقابل باعث ارتقاء و بهبود      يمتوال
گـر،  يبـه عبـارت د     .كنـد  يل م ـ ن عم ـ ييچ روبه پـا   ي مقابل مارپ  ي درست نقطه شود كه     يل م يتشك
شـود كـه موجـب        يجاد م ـ ي در افراد ا   يك حالت گسترده آگاه   ي،  يآگاه   ذهن يها  نيواسطه تمر   به

، گردد  يم    ي پراسترس زندگ  يها  تي مربوط به موقع   يرهايار و توان تفس   ي اخت يساز  ل و آسان  يتسه
ز اظهـار   ي ـن) 2010( باند   فلكسمن و  .  دارد يها را در پ     يشانيها و پر    ين موضوع كاهش ناراحت   يو ا 

 ـ  يبر رو  ياگاه   بر ذهن  يمداخلات مبتن  يسودمنداند كه     داشته ش ي از افـزا   ي ناش ـ ،ي سلامت روان
 يهـا   واره   شـناخت  ير در محتـوا   يي ـجـاد تغ  ي ا ي هواسـط    است و نه بـه     يشناخت  روان يريپذ  انعطاف
نـد و آنهـا را بـه چـالش          ست كه مراجع با افكار ناكارآمد خـود مقابلـه ك          يلازم ن بنابراين  . ناكارآمد

  . دست آورد افكار و احساسات خود را بهن يارش يت پذي است كه ظرفيبكشد، تنها كاف
 متعامل دو بحث عمـده را مطـرح         يشناخت يها  ستميرسي ز يالگو در) 1993(زدل  يدر واقع، ت  

سـست   و يجاني هيها پردازشبه  شتر  يبه آن اشاره شد، ب    ز  ين كه در بالا     ي بحث اول و   :كرده است 
 يدر حـال  . دلالـت دارد   ي شناخت يها   سست كردن حلقه   يجا  به يجاني و ه  ي حس يها  كردن حلقه 

 زبان و اسـتفاده     يشتر حول محور كاركردها   يبست،  يارتباط با بحث اول ن      ي كه ب  يكه بحث دوم و   
 و  يبـا سـست كـردن اثـرات سـطح          يآگاه  مداخلات ذهن  ،گريد سخن    به. چرخد  يها م  استعارهاز  

نظـر   بـه . شـوند  يم ـ يو شـناخت  يجـان يه يريپذ انعطافش ي زبان و شناخت، سبب فزا    يالفظ  تحت
ـ هماننـد  رونـد    يكـار م ـ   بـه MBCT كه در جلسات آموزش ييها لي و تمثها استعارهرسد اگر  يم

م و ارائه شوند، يبر اساس فرهنگ و زبان مورد نظر تنظكار رفته در پژوهش حاضر ـ    بهيها ليتمث
كـه   گـر، چنـان  ي دياز سـو ). 1390، ي؛ صـاحب 2005ن،  يز  كابات(دنبال دارند     به ي بالاتر ياثربخش
ق بهبـود   ي ـ را دارد كـه از طر      يين توانـا  ي ا يآگاه  ز نشان دادند ذهن   ين) 2010(ن و همكاران    يولنتا
  .  را كاهش دهدير ابعاد استرس شغلي تعارض نقش و ساي سازمانيها ارزش
 اثـرات آمـوزش بـه خـصوص روش          يداري ـان بـه پا   تـو   يمپژوهش  ن  ي ا يحيج تلو يجمله نتا از  

MBCT خـصوص    ـ بـه  يمطابق سنت مداخلات شناخت.  ماهه اشاره كرد4 يريگي پي بعد از دوره
د ين است كه باي اين مداخلاتي چنيها يژگين ويتر  از مهميكي ـ  ين درمان شناختي نويها وهيش

ن ي ـ ا يدرمـان   ات مرتبط بـا شـناخت     يدر واقع، در ادب   . ندي خود را در طول زمان حفظ نما       ياثربخش
دا ي ـ در طـول زمـان كـاهش پ        ي مداخلات شناخت  ي اگر اثربخش  يد است كه حت   يموضوع مورد تاك  
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 نـد نشان داده بود  ) 1384 (يجلال و   يآقاي يدر مطالعات قبل  . رسدبه  يخط پا د به   ينبا يكند، ول   يم
 يگونـه افت ـ  چيبـدون ه ـ  روزه 100 يريگي پ ك دورهي در ي ـ رفتار ي آموزش شناختيكه اثربخش

 يآگـاه  مداخلات ذهـن  ي اصليها يژگي از ويكيز ين) 1995(لر و همكاران  يم. ماند  مي يدار باق يپا
 سـال   3 بعـد از گذشـت       يحت ـج آن   ي نتـا  يداريپا يجاني و ه  ي درمان اختلالات اضطراب   يبر رو را  

ج حاصـل از   ينتـا  يداري ـ و پا  يز اثربخـش  ي ـن) 2008( بانـد و همكـاران       ي در مطالعه . عنوان كردند 
 پـس از  يش كنتـرل سـازمان  ي و افـزا يشـناخت   روانيريپـذ   انعطـاف  ي بر رو  يآگاه  مداخلات ذهن 

  .  ماه اشاره درد14گذشت 
 بر  MBCT و   CBTنتايج اين پژوهش آشكار ساخت كه گرچه هر دو روش آموزش            در مجموع   

جـا   ته شـد و در ايـن  هاي آن موثرند، ولي بنا به دلايلي كه گف     روي كاهش استرس شغلي و حيطه     
ساختار :  است CBTبالاتر از    MBCTشود اثربخشي     بندي مي   يك بار ديگر به صورت خلاصه جمع      

خصوص    به يجاد استرس شغل  ي ا يم شناخت يمفاه كه بر اساس     MBCTآموزش   جلسات   يو محتوا 
 و  ي منف ـ يهـا    چرخـه  يري ـگ   شـكل  ي ، نحوه  است سازي شده   مفهوم ي خدمات ي كار يها  طيدر مح 
 بر  يمداخلات مبتن مربوط به    مثبت   يها  ييايها با استفاده از پو      ن چرخه ي، روش شكستن ا   يتكرار
 زبان و شناخت افـراد از       يها و محتوا    واره  ر ساختن شناخت  يپذ   سست كردن و انعطاف    ،يآگاه  ذهن
  . يات فارسي زبان و ادبيها ها و استعاره ليق كاربرد تمثيطر

هـا و     كاربرد استعاره توان به     يمراه بود كه از آن جمله م       ه ييها  تين پژوهش با محدود   يانجام ا 
 بار نخست اشاره كرد كه هرچند در قالب و متن جلسات آموزش جا              ي برا ي زبان فارس  يها  ليتمث

 ـ  د بـه  يآنها با  ي و اثربخش  يي روا ي گروه قرار گرفتند، ول    يافتادند و مورد توجه اعضا      يصـورت تجرب
ن پـژوهش صـرفاً كاركنـان       ي ا ي آمار ي كه جامعه   نيبا توجه به ا   همچنين  . ردي قرار گ  يابيمورد ارز 

ج بـه   يم نتا ي، لذا تعم  ند بود ياري استان چهارمحال و بخت    ي رسان در محدوده    چهار شركت خدمات  
اط كامـل   ي ـد بـا احت   يرسان با   رخدماتي غ يها  خصوص سازمان    و به  ير كاركنان مشاغل خدمات   يسا
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راهنماي عملي مديريت فشار رواني به شيوه       ). 1388. (، و اشنايدرمن، نيل   .، ايرنسون، گيل  .آنتوني، مايكل 
: دوسـت اصـفهان   محمـد، سـولماز، جوكـار، و حميـدطاهر نـشاط      ، ترجمه جـواد آل شناختي ـ رفتاري 
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 ترجمه ناصـر    ،  يا   نمونه يها  ي بر بررس  يا  مقدمه). 1389. (مني، و آت، لا   .اميلي، مندنهال، و  .چاردي ر فر،يش

  . يانتشارات دانشگاه فردوس:  مشهد.، چاپ سوماين  و ابوالقاسم بزرگي، احمد سنجريارقام
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