
 

289 

 

 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش 

4001 رمه، 40، شماره  چهارمسال   

 

ISSN: ۲۸۸۸-۳۳۳۳ 

www.jonapte.ir 

 علوم دانشگاه 115 کارمندان در ناکارآمد افکار بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

 بابل پزشکی
 

  2 بابایی هدی،   1جویباری  مصلحی میترا 
5 جویباری مصلحی فاطمه، 4 پور کریم رحیم،  3حسینی  معصومه سیده،  

 

  )نویسنده مسئول( ایران قائمشهر، فروردین، عالی آموزش موسسه شناسی، روان گروه تربیتی، روانشناسی دکتری 1 
 ایران قائمشهر، فروردین، عالی آموزش موسسه شناسی، روان گروه ، روانشناسی دکتری 2

 ایران ساری، ساری، واحد اسلامی آزاد دانشگاه شناسی، روان گروه عمومی، روانشناسی ارشد کارشناسی 3
 ایران  قائمشهر، فروردین، عالی آموزش سسهمو شناسی، روان گروه عمومی، روانشناسی ارشد کارشناسی 4

 ایران قائمشهر، فروردین، عالی آموزش موسسه شناسی، روان گروه عمومی، روانشناسی ارشد کارشناسی دانشجوی 5

 

 

 چکیده

بابل  پزشکی معلو دانشگاه 115 کارمندان در ناکارآمد افکار بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی با هدف بررسی پژوهش حاضر

 آماری امعهج. باشد می تصادفی گمارش و کنترل گروه با آزمون پس _آزمون پیش طرح با آزمایشی ام شد. روش پژوهشانج

 و آزمایش گروه ره برای نمونه بود و حجم 1397در سال  نفر 90 بابل تعداد پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان کلیه شامل

 صورت به پسس و شدند انتخاب دسترس در گیری نمونه صورت به که شد گرفته نظر در نفر 30 مجموع در و نفر 15 کنترل

 ار گردآوریابز .گرفت قرار آگاهی ذهن آموزش جلسه 8 تحت آزمایش قرار و گروه کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی

 انحراف میانگین،)یتوصیف آماری های بود. برای تجزیه تحلیل داده ها روش( 1987) ناکارآمد های نگرش پرسشنامه اطلاعات،

 آگاهی ذهن آموزش نشان داد نتایج شد. متغیری استفاده چند کواریانس تحلیل استنباطی آمار و( کشیدگی و کجی استاندارد،

هن ه ها ضرورت آموزش ذشود. این یافت می ناکارآمد افکار باعث کاهش آگاهی ذهن آموزش دارد. مثبت تأثیر ناکارآمد افکار بر

 را نشان می دهد.آگاهی در جامعه 

 پزشکی علوم دانشگاه 115 کارکنان ناکارآمد، افکار آگاهی، ذهنهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

 در که باورها این. کندمی روانی آشفتگی کلی طور به یا و افسردگی مستعد را فرد که هستند باورهایی و افکار، 1ناکارآمد افکار

 ناکارآمد و منفی حد از بیش را خاص هایموقعیت تا سازندمی آماده را فرد، شوندمی کسب جهان و خود به نسبت تجربه اثر

 و خود یدرباره قضاوت برای آن از فرد که هستند گرایانه کمال و ناپذیرانعطاف معیارهایی ناکارآمد افکار بک نظر از. کنند تعبیر

 قلمداد نابارور یا ناکارآمد، تغییراند مقابل در مقاوم و افراطی، ناپذیر انعطاف افکار این که آنجا از. کندمی استفاده دیگران

 اصلی مفهوم عنوان به افسرده بیماران توصیف در بک توسط بار اولین ناکارآمد افکار مفهوم (.1397، 2دیویسون)شوندمی

 (. 2017، 3بک)شد مطرح افسردگی اختلال دوام و ایجاد مرکزی

 از. شوند می ایجاد شناختی فرآیندهای وسیله به رفتاری و هیجانی های واکنش که باورند این بر راندرمانگ شناخت از بسیاری

 کیفیتی منفی خودآیند افکار. باشند می هیجان و خلق اصلی ی کننده تعیین شناختی فرآیندهای سایر و باورها، افکار رو این

 و سازد می مخدوش جهت بی را هماهنگی، گذاشته اثر گیزند های تجربه با برخورد در شخص توانایی بر که است ذهنی

 حقارت احساس و ببیند را منفی چیز همه فرد که شود می باعث منفی افکار. کند می تولید دردناک و تناسب بی های واکنش

 می نظر به بینانه واقع فریبکارانه ای گونه به، هستند منطقی غیر و اشتباه اغلب تنهایی به منفی افکار آنکه با. باشد داشته

 روحیه که کنند می فکر افراد از بسیاری. می رسد نظر به که است بدی همان به وضع کند می گمان فرد که طوری به، رسند

 (.1397، 4سالکووس و هاتون)آنهاست کنترل از خارج عوامل از ناشی آنها بد ی

 آزادانه را بیرونی و درونی واقعیات آگاه ذهن افراد. است جاری وقایع از قضاوت از عاری و پذیرا آگاهی یک شامل 5آگاهی ذهن 

 از اعم ها تجربه و هیجانات، تفکرات از ای گسترده دامنه با رویارویی در زیادی توانایی و کنند می درک تحریف بدون و

 (.2019 پور، نوری و حسینیان)دارند ناخوشایند و خوشایند

 نشان واکنش، عادتی نه، نو روشی به و تحلیل کرده را زندگیشان شرایط و ردندبرگ عقب به ذهن آگاهی اجازه می دهد افراد

و  عواطف، افکار الگوهای به نسبت تا می کند تلاش فرد ،لحظه به لحظه آگاهی تمرین مهارت های و در ذهن آگاهی. دهند

کند)لانگچر و  انتخاب را مفید فمندهد پاسخ های ماهرانه صورت بتواند به سپس و کند پیدا بصیرت و بینش دیگران با تعامل

 (. 2019، 6همکاران
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 چند و بدن مرور تمرین، افسردگی درباره مقدماتی آموزش، کشیدگی یوگای، مختلف های مراقبه شامل آگاهی ذهن فنون

، انو همکار 7ویلگودز)دهد می نشان را بدنی های حس و احساس ،افکار، خلق بین ارتباط که است درمانگری شناخت تمرین

2019.) 

 ذهن. است آگاهی ذهن آموزش ها آن روانی فشار و کارمندان شناختی روان مشکلات کاهش در ها روش مؤثرترین از یکی

 ما به آگاهی ذهن. گذارد می تاثیر کنونی لحظه بر تمرکز و قصدمندانه آگاهی قضاوت، از خودداری کیفیت سه رشد به آگاهی

 شخصیت دائمی و جزء ثابت آنها اما دهد است رخ ممکن منفی های هیجان که نیمک درک را نکته این تا دهد می یاری

 تأمل و تفکر با دهد پاسخ تأمل بی و غیرارادی بطور رویدادها به اینکه جای به تا دهد می را امکان این فرد به همچنین. نیستند

 (. 2019 ،8سیگل)دهد پاسخ

 که طوری به. دارند سزایی به تاثیرات افراد بهزیستی و روان سلامت بر آگاهی ذهن مداخلات که است آن از حاکی ها پژوهش

 11مارکز ،(2019) 10دیره و پشنگیان، (2019کیان ارثی) و مصیری بهرامی(، 2020) 9ییلماز و یاکسل نظیر پژوهشگرانی

 عملکرد بهبود و هیآگا ذهن سطح افزایش بین که اند داده نشان خود مطالعات در( 2018) 12کوچپرز و نیلیک و(، 2019)

 را آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان اثربخشی پژوهشی در (2020همکاران ) و تیکل .دارد وجود ارتباط فرد روان شناختی

 قابل کاهش درمان، این کننده دریافت افراد که بود آن بیانگر نتایج که دادند قرار بررسی مورد درمان و بهداشت خدمات در

 آموزش اثربخشی خصوص در( 2019) چراغی و صدقی پژوهش .دادند نشان درمان از قبل به نسبت سردگیاف میزان در توجهی

 از اجتناب و خودآگاهی ایجاد، هیجانات تجربه و پذیرش طریق از آگاهی ذهن که داد نشان، زنان آوری تاب بر آگاهی ذهن

 ذهن آموزش (2019)همکاران یی مانند مارکز وهاشود. همچنین پژوهش می آوری تاب افزایش باعث خودکار الگوی فکر

آموزش ذهن آگاهی  (2020، همکاران و صادقی) فشارخون،  به مبتلایان دیاستولیک و سیستولیک فشارخون کاهش بر آگاهی

( 2020شفقت محور و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش نگرش های ناکارآمد و سلامت روان، )کلهر و همکاران، 

( آموزش کاهش 2020خت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر نگرش های ناکارآمد و فرسودگی زناشویی، )درتاج و همکاران، شنا

( آموزش 2021استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر امید، سرسختی و سازگاری تحصیلی و ذهن آگاهی، )رحیم پور و همکاران، 

( اثربخشی مدل 2020خردمندی دانش آموزان، )جوانمردی و همکاران، تلفیقی چشم انداز زمان و ذهن آگاهی بر تاب آوری و 

 ذهن آگاهی بر بهبود نگرش های صمیمانه و افسردگی سالمندان، آموزش ذهن آگاهی را موثر دانسته اند.

 شکل در و سردگیاف اختلال در شناختی پذیری آسیب به منجر توانند می ناکارآمد افکار که معتقدند مطالعات از بسیاری 

 نقش و همیتا و شده مطرح موضوعات به توجه با(. 2018وهمکاران،  جفری)باشد داشته نقش آن دوام و شناسی سبب گیری،

 است مساله این به پاسخگویی در پی حاضر پژوهش، مشابه پژوهشی انجام عدم دلیل به همچنین و کارمندان در ناکارآمد افکار

 ؟دارد تاثیر بابل پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان در رآمدناکا افکار بر آگاهی ذهن آموزش آیا که
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 روش

دانشگاه  115رکنان با توجه به موضوع آن که به دنبال اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر افکار ناکارآمد کا ،حاضر پژوهش روش

 اشد.ب می تصادفی گمارش و کنترل گروه با آزمون پس _آزمون پیش طرح با علوم پزشکی است، آزمایشی

 آماری، نمونه و روش نمونه گیری جامعه

 با نمونه حجم و نفر 90 تعداد به 1397 سال در بابل پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان کلیه شامل حاضر پژوهش جامعه

 نمونه صورت به که شد گرفته نظر در نفر 30 مجموع در و نفر 15 کنترل و آزمایش گروه هر برای، پژوهش طرح به توجه

 های عیارم همچنین. گرفتند قرار کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به سپس و شدند انتخاب دسترس در یگیر

 بودن دارا دیگر، شناختی نروا مداخله نوع هر از استفاده سال، عدم 55 تا 30 بین سن: از عبارتند دوره این در ها آزمودنی ورود

 30 زیر سن: از دعبارتن ها آزمودنی خروج های ملاک و نظر مورد ی دوره در کتشر رضایت بالاتر، به لیسانس تحصیلی مدرک

 شش در فتاریر متخصص به مراجعه یا و پزشکی روان داروهای مصرف لیسانس، از تر پایین تحصیلی مدرک بودن سال، دارا

 .دیپلم از کمتر تحصیلات گذشته، ماه

 ناکارآمد های نگرش پرسشنامه -

 هیآگا ذهن آموزشی بسته -

 پرسشنامه این .است شده تنظیم 1987 سال در وایزمن و بک توسط ناکارآمد نگرش های ناکارآمد: مقیاس نگرش پرسشنامه  

 گیری اندازه را هایی نگرش و باورها مقیاس این. است شده ساخته اضطراب و افسردگی مورد در، بک شناختی نظریه اساس بر

 گرشن مقیاس. است خویش ارزشمندی و شخصی عملکرد ارزیابی جهت عطفمن غیر شدت به های ملاک شامل که کند می

 است شناختی ماندر زمینه در آمریکا متحده ایالات گوناگون مراکز های پژوهش در شناختی سبک آزمون ترین مهم ناکارآمد

 این در باشد یم گویه 26 شامل پرسشنامه این(. 1390، ابراهیمی و نجفی، زاده صالح از نقل به؛ 1994، پاول و لیندزی)

 به نسبت ار فرد نامناسب نگرش و بندی پای میزان درجه هر که است شده گرفته نظر در درجه 7 پرسش هر برای مقیاس

 ضریب. باشد می ناسالم نگرشهای دهنده نشان پرسش هر در( 7 و 6 نمرات)بالا  نمرات و دهد می نشان پرسش هر محتوای

 انجام آگاهی هنذ بر مبتنی درمانی شناخت مورد در بحیرایی و جواهری، کاویانی که ژوهشیپ در آزمون این کرونباخ آلفای

 دست به 65/0 همگرا روایی از استفاده با آزمون این روایی همچنین، آمد دست به 76/0آزمون باز - آزمون روش طریق از دادند

 (.1384، کاویانی، جواهری و بحیرایی)است آمده

 روش اجرا

 افراد از هریک گرفتن رارق احتمال که ایگونه به، شدند انتخاب عادلانه صورت به هاآزمودنی پژوهش، اخلاقی اتملاحظ برای

 توانستندمی پژوهش از حلهمر هر در و کرده شرکت پژوهش آگاهانه در رضایت ها باآزمودنی .بود نسبت یک به نمونه در جامعه

 تضمین رنهایت با دنشوند، و  شناخته تا کنند انتخاب مستعار اسم خود برای دداشتن حق همچنین .دهند انصراف آن ادامه از

را پژوهش اج خصوصی آزمودنی ها و حفظ احترام آزمودنی ها در فرایند حریم ماندن اطلاعات بدست آمده وحفظ محرمانه

 گردید.
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 90 درمانی جلسه 8 در که( 2014، 13نزی کابات) آموزشی برنامه از است عبارت آگاهی ذهن آموزش از منظور تحقیق این در

 :از عبارتند آموزشی جلسات محتوای. شد برگزار ای دقیقه

 زندگی و بودن محرمانه یجنبه گرفتن نظر در با کلی مشی خط تنظیم، جلسه اهداف خودکار: تعیین جلسه اول. هدایت

 عنوان به گروه ایاعض به سپس و یکدیگر به خود معرفی و نفری دو هایگروه تشکیل به کنندگان شرکت دعوت، افراد شخصی

 .اول جلسه جزوات توزیع هفتگی جلسات تعیین و بحث، خانگی تکلیف، بدنی وارسی تمرین، کشمش خوردن تمرین، واحد یک

 یعوقا ثبت، احساسات و رافکا تمرین، خانگی تکلیف بازنگری، تمرین بازنگری، بدنی وارسی موانع: تمرین با جلسه دوم. رویارویی

 .دقیقه1 تا 10 نشسته مراقبه، خوشایند

 تمرین، تکلیف بازنگری یمراقبه درحالت دقیقه 40 تا 30، "شنیدن" یا "دیدن" تمرین تنفس از ذهن جلسه سوم. حضور

 .آگاهیذهن با زدن قدم بازنگری و ایدقیقه سه تنفس فضای

 وافکار صدا، بدن، فستن از آگاهی، مراقبه دقیقه 40، "یدنشن یا دیدن"ای دقیقه پنج تمرین حال زمان در جلسه چهارم. ماندن

 .خانگی تکلیف تعیین، خانگی تکلیف، بازنگری تمرین، بازنگری

 بازنگری و تنفس فضای، خانگی تکلیف، بازنگری تمرین، بازنگری نشسته مراقبه دقیقه حضور: چهل مجوز /جلسه پنجم. اجازه

 .آن

 تمرین، ازنگریب افکار سپس و اصوات، بدن تنفس از آگاهی، ای دقیقه 40 نشسته قبهمرا نیستند: حقایق جلسه ششم. افکار

 .دوره اتمام برای شدن آماده، خانگی تکلیف، بازنگری

 بازنگری، هاتمرین ریبازنگ افکار سپس و صداها، بدن تنفس از آگاهی -نشسته مراقبه دقیقه 40خود:  از جلسه هفتم. مراقبت

 .خلق و فعالیت بین ارتباط شاهدهم تمرین، خانگی تکلیف

 بندی و پس آزمون. ، جمع گذشته مطالب ها: بازنگری از آموخته جلسه هشتم. استفاده

 یافته ها

 گروه از نفر 8. (بود نفر 30نمونه حجم)داشتند قرار کنترل گروه در درصد 50و  آزمایش گروه در نمونه حجم از درصد 50

 35 سنی گرووه در کنترل گروه از نفر 5و آزمایش گروه از نفر 5، سال 35تا  30 سنی گروه در کنترل گروه از نفر 7و  آزمایش

 و آزمایش گروه از نفر 11داشتند.  قرار  سال 40 بالای سنی گروه در کنترل گروه از نفر 3 و ازمایش گروه از نفر 2 و سال 40تا

 ارشد کارشناسی مدرک دارای کنترل گروه از نفر 2و مایشآز گروه از نفر 4 ،کارشناسی مدرک دارای کنترل گروه از نفر 13

 قبل از بهتر آگاهی ذهن از آموزش بعد بابل، پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان ناکارامد معیار افکار انحراف و میانگین .بودند

 .بود  آگاهی ذهن آموزش

 

 

                                                           
۱۳ Kabat-Zinn 
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 بررسی مفروضه های تحلیل کواریانس جهت انجام تحلیل کواریانس 

 ( ویلک شاپیرو  آزمون) ها داده توزیع بودن نرمال-1

 : نتایج آزمون نرمال بودن متغیرهای تحقیق1جدول                                

  متغیرهای وابسته

 مقدار آزمون 
سطح 

 معناداری

 62/0 75/0 افکار ناکارامد    )قبل(

 92/0 33/1 افکار ناکارامد    )بعد(

 

. باشد می 0.05 خطا سطح از بزرگتر (Pمقدار) احتمال سطوح، آزمون این در شود می ملاحظه که گونه همان، 1جدول  مطابق

 فرضیات آزمون در، نتیجه در. گرددمی قلمداد نرمال توزیع بر منطبق ها داده توزیع، صفر فرضیه رد عدم و P مقدار به توجه با

 .است شده استفاده پارامتریک آزمونهای از تحقیق

 پراکندگی ماتریس همگنی مفروضه بررسی برای باکس آزمون نتایج 2دول ج

 Fآماره  آماره باکس شاخص آماری
درجه 

 1آزادی

درجه 

 2زادیآ
 سطح معناداری

 55/0 141100 3 69/0 27/2 گروه ها

 

 . اشدب نمی معنادار پراکندگی های ماتریس همگنی آزمون،  F( 3و141100= )p ،69/0.= /55) مقدار به توجه با

 اثر آزمون برای کنترل و آزمایش های گروه در پژوهش متغیرهای کواریانس تحلیل اطلاعات خلاصه :3جدول 

 متقابل

 
 

 

 

 منبع تغییرات

مقدار 

آماره 

 آزمون

 مقدار

F 

 درجه

 آزادی خطا

 درجه

 آزادی فرض

سطح 

-معنی

 داری

 000/0 25 2 34/58 82/0 اثر پیلای
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 مشابه فرضیه که مگیری می نتیجه F( 2وp ،17/0 =25.= /000) ویلکز-لامبدا آزمون مقدار و، 3جدول  های داده به توجه با

 .شود می رد( افکار ناکارآمد) هوابست متغیر اساس بر گروه دو های میانگین بودن

 های آزمایش و کنترل در گروهافکار ناکارامد چند متغیری  لاصه تحلیل کواریانس: خ4جدول 

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات
F 

سطح 

-معنی

 داری

اندازه 

 اثر

بین گروه 

 ها

 

 78/0 000/0 53/93 01/602 1 01/602 افکار ناکارامد

گروه درون 

 ها

 

افکار 

 ناکارامد
34/167 26 43/6 

     30 174584 افکار ناکارامد کل

 

 دیگر عبارت به. دارد وجود اختلافی اثر گروه دو بین دهد می نشان f آزمون معناداری سطح، شود می ملاحظه که طور همان

 78/0 که است این از اکیح 78/0 برابر اثر دازهان. وجود دارد معناداری تفاوت کنترل گروه با آزمایش گروه ناکارامد افکار بین

 .داد نسبت آگاهی ذهن اموزش  تأثیر به توان می را آزمایش گروه ناکارامد افکار بهبود  از درصد

 بلمتقا اثر حذف با کنترل و آزمایش های گروه در ناکارامد افکار کواریانس تحلیل خلاصه :5جدول        

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 دیآزا

میانگین  

 مجذورات
F 

-سطح معنی

 داری

اندازه 

 اثر

 38/0 000/0 81/16 04/111 1 04/111 آزمونپیش

 

 اثر گروه

 000/0 25 2 34/58 17/0 لکزوی-لامبدا

 000/0 25 2 34/58 66/4 اثر هوتلینگ

 
بزرگترین ریشه 

 روی
66/4 34/58 2 25 000/0 
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 79/0 000/0 001/102 57/673 1 57/673 گروه

    60/6 27 28/178 خطا

     30 174584 کل

 

ر اختلافی ن دو گروه اثدهد بینشان می  0Eta ،000/0=p ،001/102 = (27, 1)F=/79شود )همان طوری که ملاحظه می

زه اثر ارد. اندای وجود دبا گروه کنترل تفاوت معنادار آزمایش افکار ناکارامد گروه پس آزمون دیگر بینوجود دارد. به عبارت 

اهی آموزش ذهن آگأثیر گروه آزمایش را می توان به تافزایش افکار ناکارامد درصد از  79/0حاکی از این است که  79/0برابر 

دانشگاه علوم  115رمندان اموزش ذهن آگاهی بر کاهش افکار ناکارامد کاداد. بنابراین با توجه به نتایج می توان گفت که نسبت 

 پزشکی بابل تاثیر معناداری دارد.

: جدول میانگین های تعدیل شده گروه های پژوهش همراه با خطای معیار و حد بالا و پایین در پس 6جدول  

 آزمون

 

هن آگاهی موزش ذآش در بعد از افکار ناکارامد گروه کنترل و آزمای نتایج آزمون بن فرونی نشان می دهد که بین میانگین

 115 رمندانپس می توان نتیجه گرفت اموزش ذهن آگاهی باعث کاهش افکار ناکارامد کا تفاوت معنی داری وجود دارد.

 دانشگاه علوم پزشکی بابل می شود.

 بحث و نتیجه گیری

 پژوهش فرضیه که معنی بدین. راستموث کارمندان افکارناکارآمد بر آگاهیذهن آموزش که شد مشخص آمده بدست نتایج طبق

(، تیکل و 2020)ییلماز و یاکسل پژوهش نتایج راستای در یافته گیرد. اینمی قرار تأیید و پذیرش مورد حاضر

 و(، 2019مارکز) ،(2019دیره و پشنگیان)، (2019کیان ارثی) و مصیری بهرامی، (2019چراغی) و صدقی(، 2020همکاران)

 . داشت قرار (2018، جفری و همکاران)(2018)14 کوچپرز و نیلیک

                                                           
۱٤  Nyklicek, Kuijpers 

   متغیر

اختلاف 

میانگین 

 ها

خطای 

 معیار

سطح 

معنی 

 داری

 حد  بالا حد پایین

افکار ناکارامد )بعداز 

 مداخله(

 -56/7 -42/11 000/0 94/0 -49/9 کنترل آزمایش

 42/11 56/7 000/0 94/0 49/9 آزمایش کنترل
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  .دده می افزایش افکارمان و احساسات، بدن از را ما آگاهی و شناخت، آگاهی ذهن های تمرین مستمر انجام 

 خود به دیگران با ملتعا در افراد می دهد که اجازه و می برد بین از را منفی و تکراری افکار چرخه ذهن آگاهی کلی طور به

 رفتار تفسیر در یتعصب منف یا و دیگران در منفی نشانه های به توجه با که خود عادت های درونی به نه کنند توجه افراد

 (.1398و امیری مجد،  تجلی، است )باشعورلشگری همراه دیگران

 از ریجلوگی، توجه روی برای متمرکزشدن جدید رفتاری های استراتژی و فراشناختی یادگیری ،ذهن آگاهی بنابراین آموزش

 ناخوشایند هیجان های کاهش و افکار جدید گسترش باعث که است نگران کننده های پاسخ به و گرایش فکری نشخوارهای

 (.2019و همکاران،  15شود )کارپنترمی

، تشکیل دادند لباب پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان را موردنظر یکی از محدودیت های پژوهش حاضر این بود که نمونه

 .کندمی مواجه مشکل با را کارمندان سایر به نتایج تعمیم امکان امر همین

 پیشنهاد، اختیروان شن متغیرهای رشد بهبود بر آگاهی ذهن آموزش بودن بخش اثر بر مبنی پژوهش این نتایج به توجه با

 ینا تاثیر شودمی پیشنهاد یندهآ انپژوهشگر به .گیرد قرار ها سازمان و هااداره تکمیلی هایبرنامه جزء آموزش این که شودمی

 دهند. قرار پژوهش مورد زندگی از خشنودی و نفس عزت رشد مانند دیگری های زمینه در را برنامه
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