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Abstract 

Introduction 

Over the recent years, a huge bulk of investigations have been done on the conflict between 

employees’ work and family roles, known as work-family conflict. Work-family conflict is 

defined as a kind of inter-role conflict, where some work and family roles are not compatible 

with each other and destructively impact upon employees’ work. A fundamental assumption 
of work-family conflict is that most often the demands and expectations of work are 

incompatible with the demands of the family.  

Various approaches have been taken so far in work environments to mitigate employees’ 
work-family conflict. One of the methods is Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) 

therapy. According to MBSR approach, people are trained to pay attention to their thoughts, 

feelings, and emotions and to accept them without judgment. Patients are trained to pay 

attention to themselves and the moment they live in, and to broaden their attitudes. When 

people get to know their feelings and thoughts and find them in the present moment, they 

experience calmness and concentration. Patients can control their thoughts and emotions by 

exercising that results in positive feelings in diverse work and life situations. Consequently, 

work-family conflicts will be mitigated.  Among other treatments that employees can benefit 

to recognize their own negative and distorted thinking patterns is cognitive-behavioral 

hypnotherapy. The hypnotherapy focuses on emotions, cognitions, and behaviors taking 

place at the same time. Both of the methods drastically mitigate work-family conflicts and 

improve adaptive coping skills. 
Employees of refineries suffer from job pressure because of their hard condition. The 

pressure has negative impacts on quality of their life and their interpersonal interactions. 

Their intra-personal and interpersonal issues in these conditions should be improved to 

reduce probable occupational damages. Helping and supporting the employees in these 

situations will lead to their awareness of problems and, consequently, the improvement of 
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their situation and having a better life.   

Considering the issues, this research was done to compare the effectiveness of Mindfulness Based 

Stress Reduction (MBSR) group therapy and cognitive-behavioral hypnotherapy regarding work-

family conflict among the employees of Shahid Hasheminejad Gas Refinery of Sarkhes. 

Method 

This quasi-experimental study was done on the employees of Shahid Hasheminejad Gas 

Refinery of Sarakhs in 2021. The statistical population constitutes 553 employees. Using the 

purposeful sampling and considering the inclusion and exclusion criteria, 45 employees were 

selected as members of the sample and were randomly divided into two experimental groups 

and one control group (15 participants for the treatment group receiving Mindfulness Based 

Stress Reduction (MBSR) therapy, and 15 participants for the treatment group receiving 

cognitive-behavioral hypnotherapy, and 15 participants for the control group). The control 

group did not receive any interventions. The treatments pertaining to each of the two methods 

were performed in eight 90-minute sessions. 

Kabat-Zinn and Hanh’s (2009) protocol was used for Mindfulness Based Stress Reduction 
(MBSR) group therapy, Wilhelm et al.’s (2013) protocol was used for cognitive-behavioral 

hypnotherapy, and Carlson et al.’s (2000) multidimensional work-family conflict questionnaire 

was used for measuring work-family conflict. The questionnaires were filled by the participants 

in pre-test, post-test, and two-month follow-up stages. The findings were evaluated using 

descriptive statistics (mean, standard deviation, and standard error) and inferential statistics 

tests (including covariance and LSD pairwise comparison). These were done using SPSS 24. 

Results 

The average scores among all groups (two treatment groups and one control group) for 

MBSR therapy in pre-test and post-test were 53.400 and 40.400, respectively and the average 

scores for hypnotherapy in pre-test and post-test were 53.102 and 41.066 (P<0.01), 

respectively. Significant changes and differences can be seen between pre-test scores and 

post-test scores regarding work-family conflict. As the sores are statistically significant, it 

can be concluded that MBSR group therapy and cognitive-behavioral hypnotherapy 

significantly reduced work-family conflict among the employees of Shahid Hasheminejad 

Gas Refinery of Sarakhs. 

The results of the LSD pairwise comparison showed that there is no significant difference between 

the effectiveness of MBSR group therapy and cognitive-behavioral hypnotherapy in terms of 

impacting on the dependent variable (i.e., work-family conflict). Generally speaking, the results 

showed that both MBSR group therapy and cognitive-behavioral hypnotherapy significantly 

reduced work-family conflict in the treatment groups, but there was not a significant difference 

between the two treatment groups regarding the reduction of work-family conflict. 

Discussion and conclusion 

This study aimed to see the effectiveness of MBSR group therapy and cognitive-behavioral 

hypnotherapy in work-family conflict among employees of Shahid Hasheminejad Gas 

Refinery of Sarakhs. The results showed that both MBSR group therapy and cognitive-

behavioral hypnotherapy reduced the employees’ work-family conflict. The other purpose of 

this study was comparing the effectiveness of the two methods in work-family conflict among 

the employees. This study showed that though there is a difference between the effectiveness 

of MBSR group therapy and cognitive-behavioral hypnotherapy, but the difference is not 

statistically significant. 
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 25/12/1402تاریخ انتشار: 14/12/1402: رشیپذ  خ یتار     20/03/1402:یبازنگر  خ یتار 1401/ 08/09: افتیدر خ یتار

  ی پنوتراپ ی و ه  ی آگاه بر ذهن  ی مبتن  یی زدا استرس   ی درمان گروه  ی اثربخش  سه ی (. مقا 1402. ) ی , مهد ی فتح ؛ اکبر  ی , عل ی ثمر  ؛ لا ی , ل ی مور ی ت  استناد:  

 doi: 10.22067/tpccp.2024.79133.1382.  127- 142(,  2) 13و مشاوره,    ی ن ی بال   ی روان شناس   ی خانواده. پژوهش ها   - بر تعارض کار   ی رفتار   - یشناخت 

 چکیده
رفتاری بر کاهش    - شناختی آگاهی و هیپنوتراپی  زدایی مبتنی بر ذهن مقایسه اثربخشی درمان گروهی استرس   حاضر   ژوهش هدف پ   :هدف 

   خانواده بود.   - تعارض کار 

  جامعه آماری   بود.   آزمون با گروه کنترل پس   - آزمون پیش با طرح  این پژوهش از نوع کاربردی و روش آن از نوع نیمه آزمایشی    :روش 

گیری هدفمند و بر  نفر بودند. با استفاده از روش نمونه  553به تعداد   1400در سال   نژاد سرخس تمامی پرسنل پالایشگاه گاز شهید هاشمی 

نفر به عنوان نمونه انتخاب شدند و به شیوه تصادفی در سه گروه )دو گروه آزمایش و یک گروه    45اساس معیارهای ورود و خروج  

  - نفر گروه آزمایشی هیپنوتراپی شناختی   15آگاهی،  بر ذهن زدایی مبتنی  نفر گروه آزمایشی درمان استرس   15کنترل( جایگزین شدند ) 

رفتاری، هر کدام در هشت    - آگاهی و هیپنوتراپی شناختی زدایی مبتنی بر ذهن ای استرس خله برنامه مدا   نفر گروه کنترل(.   15رفتاری و  

آگاهی و گروه دیگر هیپنوتراپی( ارائه گردید. ابزار گردآوری  های دو گروه آزمایشی )یک گروه ذهن ای به آزمودنی دقیقه   90جلسه  

  ها از آزمون آماری وتحلیل داده جهت تجزیه .  ( Carlson et al., 2000) بود    کارلسون و همکاران  خانواده   –کار   تعارض اطلاعات پرسشنامه  

آگاهی در  زدایی مبتنی بر ذهن استرس ها نشان داد که روش درمان گروهی  . مقایسه میانگین استفاده شد   SPSSافزار  کوواریانس در نرم 

  - (. میانگین نمرات گروه هیپنوتراپی شناختی P< 0/ 01) خانواده در مقایسه با گروه کنترل تفاوت معناداری داشت    - کاهش تعارض کار 

 (. P< 0/ 01) خانواده تفاوت معناداری داشت    - رفتاری با گروه کنترل نیز در کاهش تعارض کار 

هر دو رفتاری   - آگاهی و هیپنوتراپی شناختیزدایی مبتنی بر ذهن استرس های که درمان  بودنتایج بیانگر آن  ی بطور کل  :ها یافته 

اند اما تفاوتی معنادار بین این دو درمان در کاهش  کاهش داده     های مداخلهرا در گروه خانواده    -تعارض کار  به طور معناداری

 . وجود نداشتخانواده  -تعارض کار

 خانواده.  -آگاهی، هیپنوتراپی شناختی رفتاری، تعارض کارذهن ها:کلید واژه 
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 مقدمه 

شده است که    کارکنانخانوادگی    های کاری وتوجه زیادی به بررسی تداخل نقش های اخیرسال  در

تعارض کار و خانواده  .(Hashemi S. S. et al., 2017)شودشناخته می ه خانواد  -کار  عنوان تعارض  تحت 

 Naderi et)گرددمیهای نقش کاری و خانوادگی فرد ایجاد خواسته  که بین نوع تعارض بین نقشی است  از

al., 2014).    وهمکاران کار  معتقدند  (Mazerolle et al., 2008) 1مازرول  تعارض  ب  –که  واسطه  هخانواده 

از دیدگاه آنان .  شودتقاضاهای خانواده ایجاد می  آمده بین تقاضاهای کاری با   ناسازگاری پدید  و  ناهماهنگی

پدیده زمانی رخ می توقعات و محدودیت   دهداین  انتظارات،  به که  وابسته  ای و  زندگی حرفه  های زمانی 

باشند، نداشته  با هم سازگاری  فرد  این دو  شخصی یک  اداره کردن  این صورت  و  که در  دشوار    سخت 

   .( Bavi et al., 2009) شودمی

به    های شغلیمحیط در  متعددی    یرویکردهادر کارکنان،  خانواده    -تعارض کاردر راستای کاهش  

 مداخلات فیزیکی معطوف و   2رفتاری -از این رویکردها شامل درمان شناختی است. برخیگرفته شده  کار 

رفتاری در حوزه سلامت    -مداخلات شناختی  در حال حاضر استفاده از.  (Kyriacou, 2001)است    بر آرامش

توجه   مورد  گرفتهبیشتری  شغلی  کارآمدترین    (Salmani et al., 2004).   است   قرار  از  یکی  بین  این  در 

 .(Brown et al., 2007)است 3خانواده، رویکرد ذهن آگاهی  -تعارض کاربرای کاهش  هادرمان

  و   بودا دارد   های مذهبی شرقی به ویژه که ریشه در تعالیم و آیین   آگاهی شکلی از مراقبه است ذهن

برانگیخته و آگاهی از آنچه که    به عنوان حالت توجه. ذهن آگاهی  مطرح شد  4کابات زین  اولین بار توسط 

  این توجه، توجهی است  . (Ahmadvand et al., 2012) تعریف شده است  ،افتدمی  در لحظه کنونی اتفاق

 ,.Leigh et al). های در حال وقوع در لحظه کنونیتجربه   هدفمند، به همراه پذیرش بدون داوری در مورد

آگاهی متمرکز   الف( توجه و   :کندسه ویژگی اساسی را منعکس می  مختلف از ذهن آگاهی،  تعاریف (2005

کند، و ج( نگرش رفتار شخص اضافه میمولفه انگیزشی را به توجه و    بر زمان حال، ب( قصد یا هدفمندی که

 .(Duncan et al., 2010) دهدکه نحوه توجه کردن فرد را نشان می

دستیابی به تمرکز   از طریق همچنین  اضطراب را به دنبال دارد و    تنش وکاهش    آموزش ذهن آگاهی

های مختلف باعث رشد عامل  انجام تمرینات ذهن آگاهی.  کندافراد کمک می   تعارض درکاهش    حواس به

شود. رشد این  توام با هوشیاری می  مشاهده، غیر قضاوتی بودن، غیر واکنشی بودن و عمل  ذهن آگاهی مانند

 
1 . Mazerolle, Bruening & Casa 

2 . Cognitive behavioral therap 
3 . Mindfulness 

4 . Kabat-zinn 
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 .  (S. Asmaee et al., 2012)د  شوتوانمندی روانشناختی می افزایش ها خود باعث عامل

کابا   که   است، MBSR(1 (آگاهی مبتنی بر ذهن   زدایی استرس   برنامه آگاهی،  های ذهن یکی از انواع روش 

های اضطراب،  های درد، کاهش نشانه کاهش نشانه برای    ( Kabat-Zinn & Hanh, 2009) تزین و همکاران  

  مبتنی بر ذهن آگاهی  زدایی استرس ه است. نفس به کار بردافسردگی و افزایش اعتماد به  فشار روانی، استرس، 

پردازش کنند. آگاهی لحظه به    های شناختی، فیزیولوژیکی و رفتاری خویش را ند تا افراد فعالیت ک کمک می

افراد یاد بگیرند، خود را کنترل کنند و    شود که های فیزیکی باعث می لحظه از افکار، احساسات و وضعیت 

افکار خود  از  را  بخشند آ خویش  ارزیابی همچنین،    . ( Nejati et al., 2015)   یند رهایی  های  افراد ذهن آگاه، 

 Weinstein)   کنند ای اجتنابی به میزان کمتری استفاده میسازند و از راهبردهای مقابله خطری از استرس میبی 

et al., 2009). تعارض کار انجام شده در زمینه تاثیر ذهن آگاهی در کاهش  های تجربی که پژوهش   هر چند -  

در این حیطه دال بر اهمیت آموزش و اثربخش   های صورت گرفته با این حال، پژوهش  ، است  دود ح خانواده م 

  و برنامه ( Winzelberg & Luskin, 1999) دارد   خانواده کارکنان   - ذهن آگاهی در کاهش تعارض کار   بودن 

انجام تکالیف خانگی  و    آگاهانه فشرده آگاهی از لحاظ تأکید بر آموزش مراقبه ذهن مبتنی بر ذهن   زدایی استرس

 .( Reynolds, 2016)   باشد منحصر به فرد می ،  برای مقابله با فشارهای زندگی روزانه 

های  شوند، امکان دارد زمینهای که اکثر کارکنان با آن مواجه میاز طرفی دیگر، میزان فشار روزانه

بروز تفکر منفی را در آنان فراهم نماید و احساس آنان نسبت به انجام وظایف شغلی را تحت تاثیر قرار دهد  

(Brunero et al., 2016)تواند به کارکنان کمک کند تا الگوهای تفکر منفی و  هایی که می. یکی از درمان

ترکیب   ، رفتاری  هیپنوتراپی شناختیاست.    2رفتاری   هیپنوتراپی شناختیتحریف شده خود را تشخیص دهند،  

با روش است  ها وهیپنوتراپی  و رفتاری   هیپنوتراپی شناختی   .(Roberston, 2013)  مفاهیم درمان شناختی 

کریچ   .(Etemady)د  گیرو هر سه حوزه را همزمان در نظر میاست    بر عاطفه، شناخت و رفتارمتمرکز  رفتاری  

مطالعه مورد بررسی قرار  17در را رفتاری  هیپنوتراپی شناختیاثربخشی  (3Kirsch et al. (1995)و همکاران 

درصد    70دریافت کرده بودند حداقل    رفتاری را  که هیپنوتراپی شناختی  افرادی  ند،نتیجه رسید   و به این   ندداد

 د.  دادن درمان هیپنوتیزمی دریافت نکرده بودند بهبودی بیشتری نشان نسبت به مراجعینی که

بر ذهن هر دو روش درمان گروهی استرسدر مجموع،     - آگاهی و هیپنوتراپی شناختیزدایی مبتنی 

ای انطباقی های مقابلهو مهارت  دهندرا کاهش می  تعارضات بین شغل و خانواده گیری  به میزان چشم  رفتاری

 
1 . Mindfulness based stress reduction 
2 . Cognitive behavioral hypnotherapy 

3 . Kirsch et al 
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فشارهای  بنابر ضرورت شغلی خود    هاو چون کارکنان پالایشگاه   (Takahashi, 2016)  دهند را افزایش می

منفی   کیفیت زندگی و تعاملات بین فردی آنان تاثیرات  شغلی بر  فشارهایاین  و    شوند زیادی را متحمل می

باید در زمینه بهبود شرایط حاکم  هاپرسنل پالایشگاه منظور کاهش صدمات شغلی به  به ؛  دنگذارمی فراوانی

ارائه کمک و پشتیبانی در برخورد با این وضعیت    ؛ لذا فردی کوشا بودفردی و بین سازمان از بعد درون  بر

تواند به آگاهی کارکنان از مشکلات خود منجر شود و در نهایت آنان را در راستای بهبود وضعیت خود  می

 . (Gorgi et al., 2021)نماید و فراهم کردن یک زندگی مثبت کمک 

زدایی مبتنی  درمانی استرس  هاییک از روش   یر هر أثپژوهشی مرتبط، ت  های همچنین با بازبینی پیشینه 

ذهن شناختیبر  هیپنوتراپی  و  روشبهرفتاری    -آگاهی  مداخلهعنوان  زمینه    ایهای  در  کلیدی  و  اثربخش 

گرفته است. ولی به دلیل کم بودن پژوهش    یید قرارأمورد ت  صورت جداگانهبهخانواده    -تعارض کار  کاهش

نژاد سرخس و  پرسنل پالایشگاه گاز شهید هاشمیویژه روی های مذکور در کشور بهاثربخشی روش درباره 

تواند به معرفی و توسعۀ  می  این پژوهش انجام گرفته است که از لحاظ نظری  مقایسه میزان اثربخشی آنها،

 کمک  رفتاری«  - شناختی  »هیپنوتراپی  و   آگاهی«ذهن  بر  مبتنی  زداییاسترس» بیشتر ادبیات موجود پیرامون  

  برای  نیاز  مورد  کارهایراه   تعیین  و  بیشتر  شناخت  در  مسئولان  و  مدیران  به  نیز،  کاربردی  لحاظ  از  و  نماید

درمان    این  بر.  نماید  کمک  خانواده   -کار  تعارض  کاهش اثربخشی  مقایسه  با هدف  پژوهش  این  اساس، 

 خانواده  -کار  تعارض  کاهش   بر  رفتاری  -شناختی  هیپنوتراپی  و   آگاهیذهن  بر  مبتنی  زداییگروهی استرس

 است.  گرفته انجام سرخس نژادهاشمی  شهید گاز پالایشگاه  پرسنل در
 

 روش 

در سال    نژاد سرخسپالایشگاه گاز شهید هاشمیبر روی پرسنل  ی  شآزماینیمه   صورت به  این پژوهش 

گیری هدفمند و بر اساس نفر بودند.  با استفاده از روش نمونه  553 انجام گرفته است. جامعه آماری،  1400

انتخاب شدند و به شیوه تصادفی در سه گروه )دو گروه   45معیارهای ورود و خروج   نفر به عنوان نمونه 

زدایی مبتنی بر نفر گروه آزمایشی درمان استرس  15آزمایش و یک گروه کنترل( جایگزین شدند )تعداد  

در نفر گروه کنترل(.    15رفتاری و تعداد    -نفر گروه آزمایشی هیپنوتراپی شناختی  15تعداد  آگاهی،  ذهن

های ورود به پژوهش شامل ملاک   .باشدنفر در هر گروه می  15های آزمایشی حجم نمونه حداقل  پژوهش 

تعارض کاررکترضایت ش نقطه برش در پرسشنامه  از  بالاتر  به طرح، کسب نمره   -کنندگان برای ورود 

های روانشناختی همزمان با انجام پژوهش و  تمایل به شرکت در پژوهش بود. خانواده، عدم دریافت درمان

های خروج از پژوهش نیز غیبت بیش از دو جلسه، حضور نامنظم در جلسات درمان و عدم تمایل به  ملاک
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و گروه کنترل در آموزش شرکت    شدانجام  یآزمایش  هایعمل آزمایش بر روی گروه ادامه همکاری بود.  

آزمون گرفته شد و در پایان کار میانگین نمرات   س گروه پ  سه از انجام عمل آزمایشی، از هر    نداشت. پس 

. جهت رعایت  مقایسه شد تا مشخص شود که عمل آزمایشی موثر بوده است یا خیرها  پس آزمون گروه 

 اصول اخلاقی برای گروه کنترل نیز بعد از اتمام آموزش، جلسات آموزشی ارائه گردید. 

رفتاری )هر کدام( در هشت    -آگاهی و هیپنوتراپی شناختیزدایی مبتنی بر ذهنای استرسبرنامه مداخله

آگاهی و گروه دیگر هیپنوتراپی(  های دو گروه آزمایشی )یک گروه ذهنای به آزمودنی دقیقه  90جلسه  

بازخورد    اعضادر پایان هر جلسه از  شد و  گروهی و توسط رهبر هدایت  بحث  جلسات بصورت  ارائه گردید.  

به ذکر است که  .شدگرفته می بر ذهندرمان گروهی استرسلازم     آگاهی بر مبنای پروتکلزدایی مبتنی 

این برنامه طی هشت  طراحی و تدوین گردیده است.    ( Kabat-Zinn & Hanh, 2009)کابات زین وهانه و  

 ای تنظیم شده است. دقیقه 90جلسه

 & Kabat-Zinn)آگاهی بر مبنای پروتکل زدایی مبتنی بر ذهن. شرح مداخلات درمان گروهی استرس1جدول 

Hanh, 2009 ) 

 شرح جلسات جلسات

-، تعریف و مفهومهای دو نفری و معرفی خوددعوت شرکت کنندگان به تشکیل گروه برقراری ارتباط،   جلسه اول

 توضیحاتی در مورد سیستم هدایت خودکار لزوم استفاده از آموزش ذهن آگاهی، ارایهسازی، 

پشت  گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات 14آرامی، آموزش تن آرامی برای  با نحوه تنآشنایی  جلسه دوم 

 ها و پیشانی ها، آرواره ها، گردن، لب، چشمها، شکم، سینه، شانه ساق پا، ران

  ها، شکم و سینه، گردن وها و بازوها، پاها و رانگروه از عضلات شامل دست  6آرامی برای  تنآموزش   جلسه سوم 

 آرامیها و تکالیف خانگی تنها، پیشانی و لبشانه، آرواره

تکنیک    آگاهی تنفس، آموزشآگاهی تنفس: مرور کوتاه جلسه قبل، آشنایی با نحوه ذهنذهنآموزش   جلسه چهارم 

تکلیف    دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر در مورد چیز دیگر و آموزش تکنیک تماشای تنفس و

 دقیقه  20آگاهی تنفس قبل از خواب به مدت خانگی ذهن

 تکنیک پویش بدن: آموزش تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و آموزش   جلسه پنجم 

حس جستجوی  و  آنها  ذهنحرکت  خانگی  تکلیف   ،)... و  چشایی  )شنوایی،  فیزیکی  آگاهی  های 

 مزه و منظره غذا()خوردن با آرامش و توجه به خوردن

  بت، خوشایند و ناخوشایند بودن افکار، ثآگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مذهنآموزش   جلسه ششم

توجه    بت به ذهن و به آسانی خارج کردن آنها از ذهن بدون قضاوت وثاجازه دادن به ورود افکار منفی و م

 بت روزانه بدون قضاوت در مورد آنها ث عمیق به آنها و تکلیف خانگی نوشتن تجربیات منفی و م

 دقیقه. 30تا   20هر کدام به مدت  6و  5، 4آگاهی کامل: تکرار و آموزش جلسات ذهن جلسه هفتم 

 قبلی و اجرای پس آزمون.  بندی جلساتجمع ومرور  جلسه هشتم 
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هیپنوتراپی شناختی رفتاری  همچنین و    (Wilhelm et al., 2013)بر مبنای پروتکل.     درمان  طراحی 

 .ای تنظیم شده استدقیقه 90این برنامه نیز طی هشت جلسه تدوین گردیده است. 

 
 ( Wilhelm et al., 2013). شرح مداخلات هیپنوتراپی شناختی رفتاری بر مبنای پروتکل 2جدول 

 شرح جلسات جلسات

 و وظایف اعضا  رفتاری شناختی  برقراری ارتباط اولیه، توصیف قوانین گروه، بیان اهداف گروه هیپنوتراپی جلسه اول

باورهای  جلسه دوم  برخی  اصلاح  اختلال،  درمان  و  علل  آموزش  گروه،  قواعد  مورد    بیان  در  هیپنوتراپی  نادرست 

،  قهای مطل، بیان باورها و ارزشرفتاری  شناختی   های هیپنوتراپی، اجرای برخی از تکنیکرفتاری  شناختی

به علت مشکل باورها، تمرینتوجه  این  از طری  سازی  تلقین    قآرامش  تصویرسازی ذهنی هدایت شده و 

 هیپنوتیزمی

قراری و عواطف مخدوش از  بی   کاهش برانگیختگی شدید،آموزش کاهش درد و تنظیم احساسات شامل،   جلسه سوم 

تلقینات و  کمک  به  آرامش  آموزش  و    حادثه،  آزاردهنده  عواطف  و  رفتارها  با  رویارویی  هیپنوتیزمی، 

 خودهیپنوتیزمی منفی

غیرمنطقی  ثیر تفکر  ابه منظور بررسی ت  شامل، آموزش بازسازی شناختی   رفتاری   اجرای مداخلات شناختی جلسه چهارم 

 استرس  روی آشفتگی هیجانی و مدیریت

از جلسه پنجم  استفاده  با  باورها  از  ناشی  رفتاری  پیامد  و  رفتار  و  باور  افکار،  خلسه    ارتباط  حالت  به  مربوطه  تلقینات 

سازی تصوری، تعیین  زا، غرقهپردازش خاطرات آسیب  هیپنوتیزمی، پردازش احساسی تصویرسازی ذهنی و

  خودهیپنوتیزمی، خودآرامی و خودپروری، بررسی شواهد و معنای افکار خودآیند   هیپنوتیزمی، القای   ح سط

 توسط اعضای گروه و تحلیل کارآمد

رابطه جلسه ششم عملکرد  و  هویت  خود، افزایش  اعتبار  از  حمایت  امنیت،  ایجاد  و    ای،  ادراکات  کشیدن  چالش  به 

 به خودکاوی  قاعتقادات بیمار، تشوی

 . لزوم بررسی نیاز درمانجویان به مداخلات دارویی و ارجاع آنها در صورت جلسه هفتم 

به جلسات در حالت خلسه و اجرای   سازی گروه برای پایان دادنتقویت افکار مثبت در حالت خلسه، آماده  جلسه هشتم 

 آزمونپس

 

کارلسون  ه  خانواد  -کار  چندبعدی تعارض  ایماده   18  پرسشنامه  خانواده از  –کار  برای سنجش تعارض

مورد    خانواده را  -گانه تعارض کارسه  . این مقیاس ابعاد  شداستفاده    (Carlson et al., 2000)  و همکاران

مقیاس   از  موافق( با استفاده   مخالف( تا پنج )کاملا  )کاملا  گزینه یک  ها ازدهد. دامنه پاسخمی  ارزیابی قرار

بود.   خواهد  خانواده بیشتر   -این آزمون، نشان دهنده تعارض کار  در  لیکرتی ترتیب یافته است. نمره بالاتر

شش  صورت که    . به اینشده استای تقسیم  ماده   شش مقوله    سه ای، به  های این پرسشنامه هجده ماده ماده 
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، مبنای توان فرسایی  خانواده بر  -، تعارض کاردومماده    ، شش زمان  خانواده مبتنی بر  ماده اول، تعارض کار

   (Mothsharai & Nisei, 2010)  مطالعه  درسنجد.  را می  رفتار  خانواده مبتنی بر   -، تعارض کارسومماده    شش
محتوا   روایی ظو در نهایت به لحا ه برآورد گردید 81/0تا  20/0های آن بین یک از خرده مقیاس روایی هر

 .  ه استبه تائید متخصصان روانشناسی صنعتی قرار گرفت

آزمودنی در مراحل پیش آزمون و پس آزمون، در    ها توسط سه گروه گذاری پرسشنامهپس از نمره 

  هایو آزمون)میانگین، انحراف معیار و خطای استاندارد(  های آمار توصیفی  نتایج با استفاده از شاخص  نهایت 

نسخه      SPSSافزار  گیری از نرمبا بهره   LSDهای زوجی  تحلیل کوواریانس و مقایسه   آمار استنباطی شامل

 بررسی شد و نتایج آن مورد تحلیل قرار گرفت. 24

 

 ها یافته

های لازم  ، مفروضهبودای  ها از نوع فاصلهداده  گیریمقیاس اندازه که  در مطالعه حاضر، با توجه به این

تحلیل بررسی    جهت  داده گردید.  کوواریانس  بودن  نرمال  مفروضه  بررسی  آزمون برای  از  های  ها 

ها نرمال  بود و توزیع داده   05/0بیشتر از    Pمقدار  اسمیرنف استفاده شد که    -شاپیروویلک و کولموگروف

ها در جامعه تایید گردید و  های گروه آزمون لون مبنی بر پیش فرض تساوی واریانس   بودند. همچنین، نتایج

 های پارامتریک استفاده نمود. توان آزموناین بدین معنا است که می

 

 خانواده -های آزمایش و کنترل در تعارض کار های گروهآزمودنی مقایسه نمرات ؛ واریانسکونتایج  .3 جدول

 مجذور  F گروه کنترل گروه هیپنوتراپی  گروه ذهن آگاهی  

 اتا
انحراف   میانگین 

 استاندارد 

انحراف   میانگین 

 استاندارد 

انحراف   میانگین 

 استاندارد 

 0/ 636 35/ 823 6/ 717 56/ 533 2/ 634 53/ 102 7/ 944 53/ 400 پیش آزمون  

 8/ 409 52/ 000 4/ 350 41/ 066 6/ 863 40/ 400 پس آزمون

 )دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل( سه گروه هر در گردد مشاهده می 3گونه که در جدول همان

خانواده    -در متغیر تعارض کارهای محسوسی  آزمون تغییرات و تفاوت آزمون تا نمرات پساز نمرات پیش

توان نتیجه گرفت که درمان ( و میP<01/0)باشد  دار مییآماری معناز لحاظ  که این تفاوت    دارد  وجود

خانواده   -رفتاری بر کاهش تعارض کار  -آگاهی و هیپنوتراپی شناختیزدایی مبتنی بر ذهنگروهی استرس

 نژاد سرخس تاثیر دارند. در پرسنل پالایشگاه گاز شهید هاشمی



 136...   بر یمبتن  زداییاسترس یدرمان گروه یاثربخش سهیمقا                                          1402، سال  2، شماره 13دوره 

 خانواده   - های آزمایش و کنترل در تعارض کار های گروه آزمودنی مقایسه نمرات  تک متغیره؛    واریانس کو نتایج    . 4جدول  

   گروه 

 خانواده   تعارض کار و 
 گروه

مجموع  

 مجذورات 

درجه 

 آزادی

میانگین  

 F مجذورات 
سطح  

 معناداری

 مجذور 

 اتا

 مبتنی بر زمان
 0/ 401 0/ 000 12/ 027 53/ 292 2 106/ 592 کنترل 

 0/ 293 0/ 002 7/ 461 36/ 399 2 50/ 799 آزمایش 

 فرساییتوان  مبتنی بر
 0/ 408 0/ 000 12/ 429 51/ 323 2 102/ 647 کنترل 

 0/ 276 0/ 003 6/ 854 38/ 692 2 37/ 384 آزمایش 

 مبتنی بر رفتار
 0/ 415 0/ 000 12/ 750 31/ 646 2 63/ 292 کنترل 

 0/ 471 0/ 000 16/ 005 36/ 614 2 73/ 228 آزمایش 

های آزمایش و کنترل در تعارض  های گروه آزمودنی ، مقایسه نمرات  تک متغیره   واریانس کو نتایج    4جدول  

تغیر  در م کنترل  های آزمایش و  های گروه کننده   دهد که بین شرکت نتایج نشان می .  دهد را نشان می خانواده    - کار 

خانواده در    - کار    به عبارت دیگر، میزان تعارض (.  P< 0/ 01)   خانواده تفاوت معنادار وجود دارد   - تعارض کار  

توان نتیجه  و می   کاهش یافته است کنترل  های گروه  کننده به شرکت   گروه آزمایش نسبت دو  های  کننده شرکت 

رفتاری    - آگاهی و هیپنوتراپی شناختی زدایی مبتنی بر ذهن درصد اطمینان درمان گروهی استرس   99گرفت که با  

 نژاد سرخس تاثیر دارند. ه گاز شهید هاشمی خانواده در پرسنل پالایشگا   - های تعارض کار بر مولفه 

 

های سه گروه )ذهن آگاهی، هیپنوتراپی و کنترل( در نمرات آزمودنی  میانگین LSDزوجی  مقایسه نتایج .5جدول 

 خانواده -تعارض کار پرسشنامه

  آگاهی بر ذهن  یمبتن  زداییاسترس  شیگروه آزما  نینشان داد که ب  LSDمقایسه زوجی    جینتا  5جدول  

با گروه کنترل    یرفتار  -یشناخت  یپنوتراپی ه  شیگروه آزما  نیبا گروه کنترل تفاوت معنادار وجود دارد، ب

ب اما  دارد،  وجود  معنادار  آزما  نی تفاوت  گروه  ذهن  یمبتن  زداییاسترس  ش یدو  ه  یآگاهبر   یپنوتراپی و 

   وجود ندارد.   یخانواده( تفاوت معنادار -وابسته )تعارض کار ریبر متغ یاز لحاظ اثرگذار  یرفتار -یشناخت

 سطح معناداری  خطای استاندارد تفاوت میانگین   

 0/ 766 2/ 223 - 0/ 667 هیپنوتراپی  ذهن آگاهی 

 0/ 000 2/ 223 - 16/ 133 کنترل  

 0/ 766 2/ 223 0/ 667 ذهن آگاهی  هیپنوتراپی 

 0/ 000 2/ 223 - 15/ 467 کنترل

 0/ 000 2/ 223 16/ 133 ذهن آگاهی  کنترل

 0/ 000 2/ 223 15/ 467 هیپنوتراپی 
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 گیریبحث و نتیجه

استرس گروهی  درمان  اثربخشی  مقایسه  هدف  با  حاضر  ذهنپژوهش  بر  مبتنی  و  زدایی  آگاهی 

نژاد سرخس  خانواده در پرسنل پالایشگاه گاز شهید هاشمی  -رفتاری بر تعارض کار  - هیپنوتراپی شناختی

تعارض کار منجر به کاهش  آگاهی  زدایی مبتنی بر ذهن انجام شد. نتایج به دست آمده نشان داد که استرس

در خانواده  می  و  پالایشگاه  یافتهکارکنان  با  منطبق  یافته  این  همکارانگردد.  و  مزینانی  پژوهش   های 

(Mazinani et al., 2022)    نتیجه گرفتند  - آگاهی بر تعارض کارآموزش ذهناست که در پژوهش خود 

مؤثر است  خانواده کارکنان  با عنوان    (Shafiabadi et al., 2019) آبادی و همکاران  . پژوهش  شفیعبوده 

 آموزشحاکی از آن بود که    اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر تعارض کار و خانواده در پرستاران متأهل

های  یافته.  در پرستاران متاهل شده است طور معناداری موجب کاهش تعارض کار و خانواده آگاهی به ذهن

طور معناداری باعث کاهش تعارض  آگاهی به ذهن  که آموزش  نیز نشان داد (Kiburz, 2012)کیبرز  ,مطالعه

  شان نشانمطالعهدر    (Michel et al., 2014). همچنین، میشل و همکاران  شودشاغل می  خانواده در افراد  -کار

به تبع آن کیفیت زندگی کاری   شود وخانواده میآگاهی باعث کاهش تعارض کار و  دادند، آموزش ذهن

 .  دهدارتقاء می  و بهزیستی روانشناختی کارکنان را

شود که نسبت به افکار، احساسات و  داده می به فرد یاد استرسآگاهی مبتنی بر کاهش در روش ذهن

به   داشته باشد و آنها را بدون قضاوت بپذیرد و به افراد گسترش دید و توجه   هیجانات خود، آگاهی و توجه 

و افکار خود آشنایی پیدا کند و    شود. زمانی که فرد بتواند با احساساتخود و لحظه حال آموزش داده می

کند و با انجام تمرینات توانایی مهارگری افکار وتمرکز را تجربه می  خود را در لحظه حال دریابد، آرامش

کند  کاری و زندگی تجربه می  کند و در نتیجه حال خوب را در شرایط مختلفهیجانات خود را پیدا می  و

-تبیین . یکی دیگر از  شودر و محیط خانوادگی افراد میمحیط کا  و این امر باعث کاهش تعارضات افراد در

کاهش تعارض کار و خانواده این است که    برآگاهی  زدایی مبتنی بر ذهناسترسهای احتمالی اثربخشی  

و فرسودگی شغلی می  آموزش استرس  بر  تاثیری که  از طریق  و    گذارد،ذهن آگاهی  کار  تعارض  میزان 

ای نیست که خیلی سریع در واقع تعارض کار و خانواده پدیده . دهدخانواده را نیز به طور معنادار کاهش می

موثری و فرد شاغل اقدام    شود های روزمره زندگی کاری به مرور انباشته میها و تنشبلکه استرس  رخ دهد،

از خود بروزبرای مدیریت این تنش ایندهد، چون فاقد ویژگینمی  ها  نتیجه    ها و مهارت لازم است. در 

و زندگی شغلی و خانوادگی فرد را    کندتری بروز پیدا میهای حل نشده زندگی کاری به شکل مخربتنش

افراد شاغل که برخوردار از مهارت   .( Bagherzadeh et al., 2016)  دهدمی   به صورت منفی تحت تأثیر قرار



 138...   بر یمبتن  زداییاسترس یدرمان گروه یاثربخش سهیمقا                                          1402، سال  2، شماره 13دوره 

های مختلف و  تنش   های تعارض کار و خانواده که به صورت توانند نسبت به نشانه می  ذهن آگاهی هستند، 

گونه را پرورش کنند، آگاهی غیرقضاوتبروز پیدا می  گذرا در افکار، احساسات، هیجانات و رفتارهایشان

-و ناپدید می  هایی که به صورت مداوم ظاهر شده گونه از تنشبه لحظه و غیرقضاوت  دهند. آگاهی لحظه

ناخوشایند نشوند و به جای برخورد واکنشی به    د اسیر این احساسات و هیجاناتافراشود که  شوند، باعث می

 د.  ن مؤثر و سازنده برای حل آن انجام ده اقدام ، صورت کنشگرانه

  - تعارض کارمنجر به کاهش  های پژوهش حاضر این بود که هیپنوتراپی شناختی رفتاری  از دیگر یافته 

 Sadat Madani & Tavallaii)گردد. این یافته همسو با نتایج پژوهش  کارکنان پالایشگاه می  خانواده در 

Zavareh, 2019)       رفتاری در   -روش درمانی هیپنوتراپی شناختیاست که در پژوهش خود نتیجه گرفتند

در    (Pourhamidi et al., 2019). پورحمیدی و همکاران،  بیماران مؤثر استتعارض  کاهش اضطراب و  

گی ددر کاهش علایم اضطراب و بهبود کیفیت زن   هیپنوتراپی شناختی رفتاریپژوهش خود نتیجه گرفتند که  

در پژوهش    ( Ziaei Sanich & Sadegh Pour, 2020)پور،  ضیایی سانیچ و صادق    تاثیر دارد.آموزان  دانش

 ،. همچنین خواهی تاثیر معنادار داردنفس و هیجانهیپنوتراپی شناختی و رفتاری بر عزتخود نتیجه گرفتند که  

رفتاری    -در پژوهش خود نشان دادند که هیپنوتراپی شناختی   (Baharvand et al., 2020)  بهاروند و همکاران

 تعارض کار و خانواده   گیریاز منابع مهم شکلاسترس شغلی یکی      بر کاهش استرس تاثیر معناداری دارد.

به صورت مزمن در مییکه مدیر  باشد. استرس شغلی در صورتیمی تبدیل به فرسودگیت نشود،   آید و 

دهد، بلکه در شود. در نتیجه فرد شاغل نه تنها عملکرد مطلوبی در محیط کار از خود نشان نمیشغلی می

تواند  و این تعارض می (Huang et al., 2015)  گرددسرخوردگی و تعارض می  زندگی خانوادگی نیز دچار

وری، خاصی در امر مدیریت و امور کاری نظیر افزایش غیبت از کار، کاهش بهره و مشکلات    ئلجر به مسانم

انگیزگی در محیط کار، کاهش رضایت شغلی، ترک شغل و کمبود نیروی  افت استانداردهای کاری، بی

 توان به عوامل مختلفی نسبت داد. رفتاری را می  شناختی  اثربخشی هیپنوتراپی  ای شود. انسانی در هر حرفه

آموزش   گروهی  جلسات  در  شرکت  با  روابط    -شناختیهیپنوتراپی  افراد  مثبت  نتایج  حدودی  تا  رفتاری 

 تری نسبت به مسائل های وسیعهای دیگران دیدگاه حل  کرده و با استفاده از نظرات و راه   اجتماعی را تجربه 

رساندن آگاهی   یپنوتیزم در روند درمان با به حداکثراستفاده از ههمچنین،  کنند.  مطرح شده در گروه پیدا می

 سطوح متعددی از عملکرد مغز و همچنین با به حداکثر رساندن توجه و تمرکز و با به حداقل  مدت و   طولانی

 ,Tosi & Baisden)  کندزا، تفکر واگرا را تسهیل میمنابع تنش  پرتی و تداخل ناشی از دیگررساندن حواس

تر مانند  تواند به سوی تجاربی گسترده می  مبنی بر اینکه توجه   کندمیهیپنوتیزم، چارچوبی ذهنی ارائه    .(2008
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قبیل هدایت شود. چنین راهبردهایی می این  از  کاهش  سبب    تواند احساس صمیمیت، شادی و احساساتی 

 .  (Elkins et al., 2007)موجب گردد  خانواده را -کاهش تعارض کار شود و تنش در فرد

آگاهی  زدایی مبتنی بر ذهندرمان گروهی استرس  دیگر هدف پژوهش حاضر بررسی تفاوت اثربخشی

توان  می بوده است. پس از بررسی نتایج  خانوده در کارکنان -تعارض کار بر رفتاری  -و هیپنوتراپی شناختی

اثربخشینتیجه میزان  بین  که  کرد  استرس  گیری  گروهی  ذهندرمان  بر  مبتنی  مقایسه  زدایی  در  آگاهی 

این یافته از جهت عدم  .  باشددار نمیوجود دارد، اما از نظر آماری معنی  تفاوت   رفتاری  -هیپنوتراپی شناختی

 همخوان است.    (Badeleh et al., 2013)بادله و همکاران   پژوهش  تفاوت در دو گروه درمانی با نتایج

  هایی ت یمحدود  گذار،ریتاث  یداخل  و  یخارج  یرهایمتغ  وجود  لیدل   به   یکاربرد  قیتحق   نوع  هر  انجام

نمونه مورد اینکه    مله از ج  ؛هایی مواجه بودتبا محدودی نیز  مطالعه حاضر  کند.  یم  جاد یا  پژوهشگر  ی برا  را

مواجه    طمسئله تعمیم نتایج را با احتیا   نای  و  سرخس بودنژاد  گاز شهید هاشمی  تنظر شامل کارکنان شرک 

راستا.  کندمی پیشنهاد ب   یپذیرتعمیمی  در  پمی  یشتر  نمونه    هاییژوهش گردد  کارکنان   بیشتر،در حجم  از 

شناختی از های جمعیتمناطق کشور و کارکنان سایر مشاغل انجام شود. همچنین مولفهگاز سایر    تشرک 

قبیل جنسیت، سابقه و پست سازمانی در نظر گرفته شود تا بتوان با قدرت بیشتری نتایج را تعمیم داد. از دیگر 

-پژوهششود در  های پژوهش برگزاری جلسات آموزشی توسط خود پژوهشگر بود. پیشنهاد میمحدودیت

استرس درمان گروهی  از  آتی  ذهن های  بر  مبتنی  هیپنوتراپی شناختیزدایی  و  در جهت    -آگاهی  رفتاری 

متغیرهای  ک  بر روی  درمانی  مداخلات  و  استفاده گردد  کارکنان  در  روانی  و  شغلی  سایر مشکلات  اهش 

 سازمانی از جمله فرسودگی شغلی و خستگی هیجانی انجام گردد.  

و   مسئولان  شرک از  هاشمی  ت کارکنان  شهید  همکاری  گاز  پژوهش  این  انجام  در  که  نژاد سرخس 

 شود.نمودند، تشکر و قدردانی می

 

 *** 
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