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 چکیده

احساااب بنون اواااوت و متیادزی از آگاهی اساات كه به واناا  دینن و پذیرش     آگاهی، ذهن

اثربخشی این پژوهش كنن.در  افتنن، كمک میطور كه اتفاق میهاي فیزیکی، همانهیجانات و پنینه

شغلی    آموزش  سازگاري  شن. روش این پژوهش تجربی،     ذهن اگاهی بر  سی  میلمین زن ابتنایی برر

داراي گروه كنترل وآزمایش همراه با پیش آزمون و پس آزمون بود. به این منظور به روش نمونه اي  

شه    30به حجم  ستفاده از نمونه گیري خو شهن انتخاب و در  نفر با ا اي از میان میلمین زن ابتنایی م

ستفاده از        15رل)نفر( و كنت15دو گروه آزمایش) سپس با ا شننن.  صادفی جایگزین  صورت ت نفر(  به 

پیش از آموزش و پس آز آن از دو گروه یست الافکوو یویس سااازگاري شااغلی دپرسااشاانامه هاي 

سی         نیات پژوهش برر ستفاده از آزمون تحلیل كواریانس فر شن.و با ا اطلاعات مورد نیاز جمع اوري 

شان داد كه  آموزش ذهن    شغلی)    شننن. نتایج ن سازگاري  ( F ،01/6<P= 89/34آگاهی در بهبود 

 میلمین موثر است.  

 ، سازگاري شغلی.آموزش میلمینذهن اگاهی، : هاواژه کلید
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 مقدمه

نوعاتی كه این روز ی ست      هاي مختلف روانها در حوزهکی از مو سی طرفناران زیادي یافته ا شنا

گاهی » یادل     « ذهن آ ین بتوان م چه شااااا ین بهتري     هاي اساااات. گر  فارسااای دیگر و شااااا

شاین ذهن آگاهی « mindfulness»براي سبی  ترجمه یافت، اما  شن  آن براي منا صابري، با (1391)  .

 مذاهب شاااین و ها )به طور خاص بودایی(توان یکی از تیازیم آیینمی از نظر مفهومی ذهن آگاهی را

سیا  شرق  در یافته ظهور سان براي درک زحظه توان ذهنی و  تقویت بر تاكین كه دانست  آ ها،  روانی ان

جاد  و پاک كردن ذهن  ننگی دارد    آرامش ای یان ز بادي، درونی براي فهم دایق جر : 1388)فیروز ا

ها لازم اساات تا با جریان  ها و انااطراب از این منظر، انسااان براي آرامش و دور كردن نگرانی (.2

سون  برارار اي عمیق و وااع گرایانهزننگی رابطه زحظه به زحظه و مستمر  .  (3،2005:279كنن)كارز

با تمرین  را مفهوم این عملی نمود با تمركز و  برخی  نه   حواب به  كردن دات .هایی همراه   در پنجگا

از ویژگی هاي    .(4،2005:582)چیونكننن ها توصااایه می  ها و زذت  و با آرامش زحظه   عمیق درک

سان موفق كسب مهارت هاي لازم براي منیریت بر خود )رفتار،    ست. با توجه  ان هیجان، ذهن و ...( ا

هاي مختلف روزمره، نشخوارهاي فکري مناوم وشرایط پر استرسی كه پیرامون اكثریت ما     به مشغله 

شاااود. براي منیریت ذهن لازم    اهمیت منیریت كردن بر ذهن بیش از پیش نمایان می     ، وجود دارد

ناكثر توانمننیش بهره برد. ذهن درسااتی شااناخته و با منیرت بر آن ،از ح  اساات اوانین ذهن را به

نمنااني ذهن و ماانیریاات بر آن                      آگاااهی راهکاااري موثر براي دساااتیااابی بااه حااناكثر توا

احساب بنون اواوت و متیادزی از آگاهی است كه آگاهی، ذهن در وااع .(5،2011:190)كوزناست

ن  دینن و پذیرش هیجانات و پنینه  كنن افتنن، كمک میطور كه اتفاق میهاي فیزیکی، همانبه وا

کاران،  6دكیسااار) بات زین  2008:1239وهم كا کارن )  7(.  كه     1992و هم نن  یان كرد آموزش ( ب

با تلفیقی از تن  ذهن گاهی  به ذهن آ گاهی، یکی از روش آرامی و مراا مانی مبتنی بر كاهش    آ هاي در

سترب و روان  شیاء موجود در زننگی كه از   ا ست كه در آن بازنمایی ذهنی ا صله   درمانی ا كنترل بلافا

(.  2010:17شود )به نقل از اسلادک،انسان خارج است، از طریق تنفس و فکر كردن آموزش داده می
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ینان،     آموزش ذهن كاهش درد، اناااطراب )ز گاهی،  ناختی   2010:600آ ( و پریشاااانی روانشااا

و  هاي انااطرابآگاهی، نشااانهدنبال دارد. شااناخت درمانی مبتنی بر ذهن( را به8،2006)اسااتافین

آگاهی در ( و آموزش كاهش اساترب مبتنی بر ذهن 9،2008:75دهن )ایونزافساردگی را كاهش می 

(، بهبود كیفیت خواب 2010وهمکاران، 10بهبود بهزیستی جسمانی، روانی، هیجانی و مینوي )فلوگل

هاي فیزیکی پایین   ( و كیفیت زننگی بالا، زذت بردن از زننگی و نشاااانه       11،2003:88)شااااپیرو

ستیجین -)كیویت شان داده شنه است كه ذهن     12،2008:440ا آگاهی،  ( مؤثر بوده است. همچنین ن

آگاهی، باعث كاهش فشاااار خون هاي ذهنكنن و علاوه بر افزایش مهارتتحمل درد را بیشاااتر می

 (.2007:297، 13شود )كینگستوندیاستوزی می

كاهش تنش نیساات بلکه ذهن اگاهی آوردن توجه به زحظه حال اساات. هنذ ذهن آگاهی ززوما  

(. ذهن اگاهی به صورت هر دو فراینن حساسیت 2008:76باشن)ایونز،می هنذ، بودن در زحظه حال

رود. فرد از طریق كاهش دادن اجتناب و حساب تر شنن از طریق   می زایی وحساسیت زدایی به كار  

ي به جنبه هاي آزارننهتوجه براي براراري ارتباط بین حالات عاطفی و پاسخهاي خودكار آنها نسبت 

سیت زدایی    سا سیت زدایی ذهن آگاهی باعث        می منفی واایع ح سا سیت زایی وح سا شود. ماهیت ح

افزایش انیطاذ پذیري ذهنی، افزایش پاسخ هاي رفتاري و عاطفی و توسیه سطوح مهارتهاي مقابله    

در وااع ذهن  (.1999:350شود )بورنز وهمکاران،  می اي و كاهش نگرش ها و هیجان هاي منفی

اگاهی باعث آرامش وامینواري وتوانایی بهتر براي مقابله با تنش، افزایش اعتماد به نفس و كنترل            

ي (. كابات زین ادعا كرد كه نگرش ها وهیجانات منفی درباره         2008:78شاااود )ایونز،می درونی

 باشنن.این روش باعث یم مواییتها از طریق مشاهنه غیر اواوتی افکار به عنوان وااییت، اابل تغییر  

ساب        می سخهاي هیجانی و رفتارهاي خود كنترل دارنن، زذا اح ساب كننن كه روي پا شود افراد اح

(. تمرین ذهن آگاهی هنگام تجربه عواطف    14،2012:1481یابن)بن  می خود كارامني افراد افزایش  

سط كودكان ونوجوانان  شیوه به آ   می منفی تو شود و به این  دهیم كه می نان اموزشتوانن موثر وااع 
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شونن)         شان در هر مواییتی آگاه  سات سا سیرهاي خودكار اح به عقینه (. 1391،صابري چگوننه از تف

صلی       صویر ذهنی از خود دارد كه ا شخص یک ت سمیت هر  ست         ترین ا صیت او شخ سازننه  صر  عن

سط  آن آگاهی كلی     هاي .اگاهی از بنن و اابلیت شود .اوزین  سه جنبه مطرح می  از بنن می آن از 

باشن كه شامل احساب ذهنی فرد از ظاهر خود است .دومین سط  آگاهی درونی از بنن و اعمال ان      

سط  آگاهی مربوط به اابلیت         سومین  سات  سا ست .یینی آگاهی از اح شامل    هاي ا ست كه  بننی ا

كار ارزشاایابی ذهنی از توانایی بننی جهت رسااینن به اهناذ بننی اساات كه این سااط  با وا ه خود 

 (.2011:1044، 15زینگ-امني در ارتباط است )شین

صه   و سریع تحولات در عر صادي  ، مختلف  اجتماعی هاي امروز با توجه به آهنگ  سی،     ، ا ات سیا

تغییر اتی در عرصه زننگیش پنین آورد . چرا  ، فرهنگی و غیره بشر نیازدارد تا بر اساب شرایط موجود   

زننگی، بسااایاري از افراد را، در رو یارویی  با     هاي  تغییر شااایوهعمیق فرهنگی و  تكه ایجاد تغییرا  

چازش ها و مشااکلات زننگی فاان توانایی  لازم اساااساای  نشااان می دهن و همین امر آنان را در   

ست)     سیب پذیر كرده ا شکلات روز مره آ سازگاري  1387،جیفريمواجهه با م  يادامه براي شغلی  (.

 موردنظر، كار به اشتغال كه دارد انتظار فردي هر.  رود می شمار به مهمی عامل آمیز موفقیت اشتغال

 زمینة در.  سااازد برطرذ را اشاوزیه نیازهاي و نماین تأمین فرد براي اعتبار و ساالامت و خشاانودي

 از اي مجموعه و تركیب شغلی  سازش  گفت توان می ؛ است  شنه  ارائه تیاریف زیادي شغلی  سازش 

ست  روانی غیر و روانی عوامل شغلی باعث می   (. ر1386:45آبادي، شفیع ) ا وري شود بهره نایت 

شود،             ومین  سلامت فیزیکی و ذهنی فرد ت شود،  سازمان متیهن  سبت به  فرد افزایش یابن، فرد ن

روحیه فرد افزایش یابن، از زننگی رانی باشن مهارتهاي جنین شغلی را به سرعت فراگیرد. تحقیقات      

شان می  كننن، میزان غیبت یا تأخیر در كار و حتی  ان از كار رنایت پینا می دهن واتی اعواي سازم  ن

رساان كه افت تحصاایلی شاانین به نظر می(. 1391، شااهرابی فراهانییابن. )ترک خنمت كاهش می

توانن یکی از پیامنهاي مرتبط با عنم رنااایت شااغلی میلمان آموزان دوره راهنمایی كشااور میدانش

بهبود كارآیی نظران رنایت از عوامل مهم سازگاري بوده و در   اد صاحب این دوره تلقی شود. به اعتق 

شواهن عینی دیگري وجود دارد كه رنایت شغلی بر سلامت جسمانی و طول        .و عملکرد مؤثر است 

شغلی می  عمر كاركنان اثر می نایت  ستگی، تنگی نفس،   گذارد. عنم ر سمانی نظیر خ توانن، علائم ج

                                                 
15 Shian-Ling. 



                             قطع ابتنایی                 اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر سازگاري شغلی میلمین زن م
121 

توانن تر این نارنایتی می مه و تهوع به دنبال داشته باشن. به طور جني  سردرد، كمی اشتها، سوءهان    

صرذ ازکل و مواد مخنر،          شار خون، م صل، ف ستگاه گوارش، تورم مفا نی نظیر زخم د منجر به امرا

؛ فیروز 1391:77؛ صااابري،1392)میصااومیان و ملک زاده،.هاي مغزي و حمله البی گرددسااکته

 (.2012:1486مکاران،؛ بن و ه1388:7و شاره، آبادي

وان در آموزش و پرورش كه منشااا و ساارچشاامه تربیت انسااان هاي موفق اساات و میلم به عن  

اوزین  زامی است.باشن ززوم توجه و پرورش میلمین پویا و متخصص از  می مهمترین عنصر این فرآینن 

سینن به   ست كه بر كیفیت فیازیت میلمان مؤث  این هنذانم در جهت ر ست.  درک عواملی ا یکی ر ا

عملکرد  غلی وسازگاري ش  چرا كه رابطه مستقیمی بین  از مهمترین این عوامل سازگاري شغلی است.    

 ازو گیرد. یم میلمان مورد بررساای ارارساااز گاري شااغلی  در این مقازه مونااوع .آنان وجود دارد 

 بتنی برم مشاااوره شااغلی جمله از آگاهی ذهن بر مبتنیهاي ش ور بخش اثر زمینه در كه آنجایی

شغلی      بویژه و فرديهاي متغیر روي بر آگاهی ذهن سازگاري  نایت و   ورتص  اننكی مطازیات ر

 پژوهش هی،فراینن مشاااوره هاي فردي وگرو در فوق روش رشاان به رو رونن به توجه با پذیرفته و

نر  ست  گرفته صورت  هنذ همین با نیز حا  ذهن شآموز ارائه با توان می آیا كه شود  مشخص  تا ا

ارتقا  ار آنها راسااازگاري شااغلی را افزایش داد ودر نتیجه بهره وري میلمین وكیفیت ك میزان آگاهی

  داد؟

 روش  

یه تجربی     طاز یک م با پیش آزمون و پس    16این پژوهش  مایش همراه  ، داراي گروه كنترل وآز

 .اسااات گروهی دو وپس آزمون پیش آزمون با نوع آزمایشااایاز  تحقیق آزمون اسااات. در وااع این

 و اثر آن بر روش سااازگاري شااغلی نوان متغیر مسااتقل در نظرگرفته شاانآموزش آگاهی ذهنی به ع

 .نان متغیر وابسته بررسی گردیمیلمین  به عنو

سال تحصیلی    بودمشهن   شهر  منارب میلمین  كلیهشامل    پژوهش این آماري يجامیه كه  در 

 دادنفره( را تشااکیل می 15فر)دو گروه ن 30نمونه این پژوهش  مشااغول به كار بودنن. 93-1392

روش نمونه گیري تصادفی خوشه اي از بین میلمین مراكز آموزش شهر مشهنانتخاب شننن و       هكه ب
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در این براي جمع اوري داده ها به صااورت تصااادفی در دو گروه آزمایش وكنترل جایگزین شااننن.  

به عنوان ابزار اصاالی جمع اوري   یستالافکو و یویسسااازگاري شااغلی د پرسااشاانامه  پژوهش از

 و یویسپس آزمون استفاده گردین.پرسشنامه سازگاري شغلی د      اطلاعات در دو مرحله پیش آزمون و

سوال بوده و هنذ آن سنجش میزان سازگاري شغلی است. طیف پاسخگویی  36داراي یست الافکو

( به طور همزمان پرسشنامه سازگاري    1391در پژوهش شهرابی فراهانی ) و  آن از نوع زیکرت بوده 

نفري اجرا شن. سپس میزان همبستگی بین     50شغلی با پرسشنامه رنایت دانت بر روي یک نمونه     

ستگی       نریب همب شن.  سبه  شانگر روایی    73/0نمره آزمودنی ها در دو آزمون محا ست آمن كه ن بن

 استفاده  با آن اعتماد اابلیت یا پرسشنامه   پرسشنامه است. همچنین پایائی   كافی و اابل ابول این سازه  

به دساات امنه  0/�9تا  74/0كه بري هفت بین از شاان.  كرونباخ محاساابه آزفاي گیرياننازه روش از

 است.

 روش اجراي پژوهش

یک جلسااه ، پس از انجام نمونه گیري به صااورتی كه توصاایف شاان ، براي اجراي این پژوهش

سیی  در ایجاد و حفظ        شن و نمن آن  شركت كننن گان برگزار  سازي  مقنماتی براي توجیه و آماده 

پیشگیري شود. سپس از آنها     "افت آزمودنی ها  "انگیزه آنان به عمل آمن تا درحن ممکن از مشکل  

شركت در پژوهش را پركننن. همچنین           نایت نامه  شناختی و ر شن فرم مشخصات جمییت  سته  خوا

صادفی در گروه هاي            تمام شنه  به طور ت سپس میلمین  انتخاب  سخ دادنن .  شنامه پا س افراد به پر

شننن . پس از آن    سیم  سه هفتگی  8افراد گروه آزمایش طی ، آزمایش و كنترل تق سه به  ) جل هرجل

ذهن اگاهی آموزش ساعت( تحت آموزش  برطبق برنامه پیشنهادي ارار گرفتنن . روش  2:30منت 

باشن. چون هنوز بسته آموزشی یا كتاب و مقازه اي    می از مطازب بسیار پراكننه در این زمینه برگرفته 

سات با ازگو گرفتن از مفهوم ذهن          ست . مطازب جل شنه ا صی چاپ ن صا صورت اخت در این زمینه به 

(.  1386)17سااوكی، بننات و رافمن، «برنامه امادگی شااغلی»اگاهی و عناصاار هفتگانه ان و كتاب 

صورت      برگرفت شنه و به  ست. گامهایی كه براي آگاهی فرد از توانایی اش در این كتاب ذكر  شنه ا ه 

                                                 
17 Susinnik, raufman, bendat. 
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سه به            شت جل ست( در طی ه ست موجود ا شنه)در پیو شاوره طراحی  سات م منون و دایق براي جل

 طور كامل اجرا گردین.
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 : برنامه اموزش مشاوره شغلی مبتنی بر ذهن آگاهی1جنول

 محتوا جلسه

 ارتباط و مفهوم سازي،اجراي پیش آزمون، جایگزینی افراد در دوگروه براراري اول

 دوم
ستفاده   وآموزش آگاهی از هیجانات مثبت)شادي، علااه منني و عشق( و توجه به هیجانات مثبت    ززوم ا

شن      سم ذهنی، تکازیف خانگی داده  صورت تج مرین: عملکرد ت        .             از انها همراه با مثال به 
 اي گذشته و اثرات انه

 سوم
كنم.؛ می جادمن درخود عزت نفس ای(»1 سااه گام اول .مرور جلسااه ابل، نگاهی به تکازیف،رفع اشااکال

مرین: دو ت                     «من متکی به نفس هستم. ( » 3و « من دور نماي مثبتی در ذهن دارم(»2
 روز عازی وفوق ازیاده

 چهارم
سه ابل، نگاهی   شکال مرور جل شوخ طبیم. (» 4 .به تکازیف،رفع ا (» 6؛ «اور دارم.بمن خود را (»5؛ « من 

مرین: بررسی  ت                       «گذارم.می مننم. و هوش عاطفی خود را به نمایشمن مشتاق و علااه 
 هوش عاطفی

 پنجم
ثبت با خودم مگوي من از گفت (»7مرور جلسااه ابل، نگاهی به تکازیف،رفع اشااکال، نقن ارائه گزارش.  

ثبتی از خود ممن تصویر ذهنی  (»9؛ «كنم.می (من موفقیت را پیش چشم خود مجسم  8؛ «گیرم.می بهره
 تمرین: خود تلقینی مثبت              «دارم.

 ششم
من ازگوهاي  (»10.مرور جلسه ابل، نگاهی به تکازیف،رفع اشکال، خودسنجی و بررسی گزارش و تمرین 

             «كار دارم. من استقامت و پشت  (»12؛ «شوم. می مننست به كار (» 11؛«دهم.می ارنقش را سرمشق ار  
 تمرین: مشاغل رویایی شما

 هفتم
سی گزارش       سنجی و برر شکال، خود سه ابل، نگاهی به تکازیف،رفع ا وب (»13 .مرور جل ؛ «اط دارم.من ان

هنافم را 14 ناسااام.  می (من ا پاي خود هساااتم   15و « شااا گارم    ( من روي  با شاااغلم ساااااز                                                «و
 تمرین: تبنیل رویا به وااییت

 جمع بنني، اانامات پیگیري و تثبیت اموخته ها، اجراي پس آزمون هشتم

 هایافته

تحلیل داده هاي این پژوهش براساب نمرات پیش آزمون و پس آزمون هر دو گروه در مورد كلیه 

صورت  سه میانگین نمرات گروه هاي آزمایش و كنترل در ابل و بین از  می متغیرها  گیرد . براي مقای

از آزمون مینی داري تفاوت نمرات پس آزمون با منظور كردن نمرات پیش آزمون به عنوان    ، مناخله  

 استفاده شن .  18كوواریانس

  

                                                 
18  - covariance. 
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 در پیش آزمون وپس آزمون (N=30)ابتنایی: شاخص هاي توصیفی متغیر سازگاري شغلی میلمین زن 2جنول

 متغیرها

 گروه كنترل گروه آزمایش

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

 میانگین
حراذ     ن ا
 استاننارد

یانگی  م
 ن

حراذ     ن ا
ستاننار  ا

 د

 میانگین
حراذ     ن ا
 استاننارد

 میانگین
حراذ     ن ا
 استاننارد

ساااازگار
 ي

130/5

3 

10/8

4 
167 7/18 

133/2

7 

10/7

5 

133/8

8 

11/2

3 

 

دهن نمره پس آزمون متغیر سازگاري شغلی نسبت به پیش آزمون    می نشان  2همانطور كه جنول 

شغلی دو گروه نیز       47/36 سازگاري  ست. اختلاذ نمرات پیش آزمون   74/2نمره افزایش یافته ا
شغلی گروه كنترل       سازگاري  ست در وااع میانگین نمره  شتر از گروه   74/2نمره ا آزمایش نمره بی

ست.   سی  براي زوین آزمون نتایجا شغلی    متغیر در گروهها واریانس برابري برر شان  سازگاري   می ن

شاهنه   F مقنار كه دهن ست  مینادار  (F=5/48,P>0/01) شنه  م نه  بنابراین،. نی سانی  مفرو  یک

 براي مفرونه  این رعایت به توجه با پس. شود  می تأیین سازگاري شغلی   متغیر در ها گروه واریانس

 محاساابه به مربوط هايیافته خلاصااه .كرد اسااتفاده كوواریانس تحلیل از توانمی هاهداد تحلیل

 .است آمنه زیر جنول در كوواریانس

 گروه دو در سازگاري شغلی میانگین تینیل از پس آزمون پس نمرات كوواریانس تحلیل :3جنول

 F P میانگین مجذورات درجه ازادي مجموع مجذورات منبع
 0/000 119/97 3670/01 3 01/11010 ازگوي اصلاح شنه

 0/001 12/64 386/78 1 386/78 پیش ازمون)سازگاري شغلی(
 0/000 34/89 1067/32 1 1067/32 گروه
   30/59 26 795/35 خطا

    29 101322/12 كل اصلاح شنه

ست)     3گونه كه در جنول)همان ست اثر گروه مینادار ا شنه ا شان داده  (.  F ،01/0<P= 89/34( ن

آموزش ذهن آگاهی در بهبود سازگاري شغلی شود. بنین مینی كه از این رو فرنیه پژوهش تأیین می

تأثیر دوره آموزشااای        میلمین موثر اسااات.  ننازه  یا ا مایش و كنترل  فاوت نمرات گروه آز میزان ت
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 آموزش ذهن اگاهیدرصاان واریانس نمرات كل باای ماننه متأثر از  93( اساات؛ یینی  η=93/0نیز)

 باشن.  می

 :بحث ونتیجه گیری

باشاان و هنوز تحقیقات مشااابه اننكی صااورت می با توجه به این كه مونااوع این پژوهش جنین

ست. ازبته          شابه نی شهاي م سایر پژوه سه با  ست، نتایج این پژوهش اابل مقای ( 2013نورت)گرفته ا

ست؛       ستفاده كرده كه مثمر ثمر بوده ا این روش را در بهبود توانایی جسمی میلمین و خستگی آنها  ا

شر ودیگران)  سترب وافزایش كارایی   2013همچنین رو ( نیز از آموزش ذهن اگاهی جهت كاهش ا

نتایج این پژوهش میلمین استفاده نموده انن كه نتایج مثبتی گرفته بودنن. در ایاب با این دو پژوهش 

به مینی توجه كردن به طریق خاص،  »: گوینحوااور ذهن چنانچه كبات زین می نیز همراسااتاساات.

ست  آموزد كه در هر زحظه در حوور ذهن فرد می . «میطوذ به هنذ، در زمان حال و بنون داوري ا

شیوه    شته و توجه خود را به  ز نماین. این هاي مختلف ذهنی خود متمركاز حازت ذهنی خود آگاهی دا

ساختار طب  سترب و درد   روش در  رفتاري و براي دامنة وسییی از افراد مبتلا به اختلالات مرتبط با ا

هایی كه بیش از اي براي گروههفته 10تا  8مزمن طراحی شاان. روش مذكور، به شااکل یک برنامة 

سات به طور هفتگی و هر    كنننه دارنن، اجرا میشركت  30 سه حنود  شود. به علاوه، جل  2-5/2جل
شامل تمرین مهارت     ساعت برگزار می  سات  ستور جل سترب،   گردنن. د هاي مراابه، بحث در مورد ا

شود كه حوور ذهن باین این نگرش را در   توصیه می  .باشنن اي و تکازیف خانگی میهاي مقابلهروش

شنن. یینی،        شته با واوت دا سبت به امور، پذیرش بنون ا ایجاد آگاهی در افراد افراد بوجود آورد كه ن

شناخت    سبت به ادراكات،  سبت به خوبی یا بني، حقیقی یا  ها، هیجانات یا حسن ها اما بنون اینکه ن

ها، اواااوت و ارزیابی شااود )كریسااتلر، اهمیت بودن آن، یا بیكاذب، سااازم یا، ناسااازم بودن، و مهم

ست.     "ذهن آگاهی"میناي (. 1999 ساده ا یینی بیناري ، حواب جمیی یینی "ذهن آگاهی"خیلی 

سبت به اتفاااتی كه الان  افتن. یینی نظاره كردن رفتارها و واكنش هاي عادتی و خود به خودي می ن

ناامیر ناخودآگاه و زیر نظر گرفتن زنجیره كامل احساااسااات و افکار و هیجاناتی كه تحت تاثیر یک 

شکل  سمان را   گیردمی عامل تحریک بیرونی یا درونی در وجودمان ناگهان  و تمام فکر و ذكر و حوا

 كنن. می به خود جلب
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ستن  اننازه به باورهایش از فرد آگاهی در نهایت این كه افزایش  ارزش و ها، نگرش علایق، دان

 منفی ساااطوح افزایش كار،  دنیاي  و خود از مراجع درک در منفی باورهاي   .دارد اهمیت  هایش 

 تفکرات .دارد تاثیر شغلی، اهناذ جهت در مراجع تلاش اي، وحرفه گیري با تصمیم  مرتبط هیجانات

 نارنایتی  اش،جاري مواییتهاي از شخص  ادراكی یا خود فردي بهزیستی  با شغلی همچنین  ناكارآمن

سردگی  شغل،  از شغلی،اجتناب  نطراب  و اف شارذ  ا  تاثیر اهمیت بر (. علاوه19،2009رابطه دارد)

 شااغلی، گیري خصااوصااا  تصاامیم  و گیريتصاامیم روانی، بهناشاات در ناكارآمن و منفی تفکرات

 و شناسایی   در زمینه و بررسی  پژوهش زذا گردینه، انجام ایران در زمینه این در محنودي پژوهشهاي 

شهایی  كاربرد نرورت  اهمیت داراي تفکرات این كاهش به منظور رو شن،  می و  صمیم  چرا با  كه ت

سب،  شغلی  گیري نایت  موجب تنها نه منا و  شغلی،  موفقیت سازش،  افزایش انگیزش، شغلی،  ر

 گردین. افراد خواهن مختلف در ابیاد نیز جامیه ارتقاء موجب بلکه گردد، می افراد رناااایتبخشااای

 كننن كارآمن جابجا و مثبت شغلی  تفکرات با را شغلی  ناكارآمن تفکرات چگونه كه بگیرنن یاد توانننمی

صمیم  بهتر و نر  پژوهش كه همانطور. بگیرنن ت شان  حا ساب  تواننرویکرد ذهن آگاهی می داد، ن  برا

 گاهی كه اساات طبییی ازبته. وااع گردد موثر شااغلی  سااازگاري افزایش در شااغلی، تفکرات ساایاهه

 از مشاااکلاتی موجب زیاد منفی اما تفکرات كنن، می فکر ناكارآمن و منفی به طور كسااای هر اواات

 در مشااکل دزیل تواننمی منفی تفکر یا دو یک حتی وجود. شااودمی گیري تصاامیم از اجتناب جمله

 (.2009ذ، رباشن)شا گیري تصمیم

شاورین و محققین پیگی  می آنچه كه شود مواردي  توانن در آینن به دنباال این پژوهش توسط م ري 

و بررسی میزان تاثیر   به دانش اموزان هااین تمرین مین ازمیلنحوه انتقال تجربیات بررسی  همچون: 

هاي مختلف ها در جامیهها روي میلمتأثیر این آموزشبررسی  ؛ یاآموزاندانشآن به طور همزمان بر 

ذهن آموزش شااای براي ؛ ویا تهیه یک چهارچوب منون واساااتاننارد آموز       هاي متفاوت  و در كلاب

موزش هاي ناامن اسااتفاده از این روش در آ آگاهی و مبتنی بر فرهنگ بومی و ایرانی؛ و در نهایت

 خنمت فرهنگیان.

  

                                                 
19 Sharf 
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 کتابنامه:

شاوره  و راهنمائی (.1386عبنازه.) آبادي، شفیع  -  انتخابهاي نظریه و حرفهاي و شغلی  م

 .سمت انتشارات :تهران شغل،

(. بررساای اثر بخشاای مشاااوره گروهی با رویکرد سااازگاري شااغلی و 1387جیفري، ط. ) -

شااغلی كاركنان سااازمان بازرساای كل كشااور در شااهر تهران.پایان نامه تحصاایلی  افزایش انگیزش 

 كارشناسی ارشن دانشگاه آزاد اسلامی واحن علوم و تحقیقات. تهران.

 و یویسد شغلی ريگازسا نظریه يموزفهها و ممفهو سیر. بر1391شهرابی فراهانی، زیلا. -

 تحصیلی لسا در انتهر  15 منطقه زن نمیلما بین آن در سنجشاي بر اريبزا ساخت و یستالافکو

 .55-68: 4رم؛چها دورهمانی. زسا و شغلی ورهمشا .فصلنامه1389-1390

. اثربخشاای شااناخت درمانی مبتنی بر ذهن اگاهی در بهبود  1391صااابري و همکاران. -

 ونییت بیماران انطراب فراگیر.پایان نامه كارشناسی ارشن. دانشگاه تبریز.

سین    ،فیروزآبادي عباب - شی تکنیک (.1388.)شاره ح صازی در  هاي اثربخ ذهن آگاهی انف

 .7-1((:42)مسلسل  2)11؛  .علوم شناختیهاي تازه. درمان یک مورد اختلال وسواسی اجباري

(. بررسی تاثیر مشاوره شغلی به روش سازگاري شغلی دیویس بر      1384محمن خانی، خ. ) -

كار و امور اجتماعی اسااتان اصاافهان.پایان نامه  افزایش بهر وري و رنااایت شااغلی كارمننان اداره

  كارشناسی ارشن. اصفهان.

سمیرا ؛ ملک زاده، طاهره.)    - صومیان،  سترب     (.1392می شی درمان كاهش ا عنوان: اثربخ

 مبتنی بر ذهن آگاهی بر زنان مبتلا به كمر درد مزمن.
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