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 چکیده  اطلاعات مقاله 

 02/04/1399تاریخ دریافت: 
 

  بر   آگاه ذهن  فنون  و   هیجانی  شایستگی   مجازی  اثرآموزش  مقایسۀ  پژوهش  این  هدف

  طرح   با  آزمایشی  است،که به روش  شغلی  اشتیاق  تعدیلی  نقش  با  شناختیروان  بهزیستی

 آموزش  در  شاغل  معلمان  گرفته است. همۀ  انجام  کنترل  گروه  با  آزمونپس  _آزمونپیش

  دانشگاه   ابتدایی  آموزش  کارشناسی  دورۀ  دانشجوی  که  رضوی  خراسان  استان   پرورش  و

آمادگی خود  353 از این تعداد  .شدند گرفته نظر در تحقیق جامعۀ عنوانبه بودند؛ آزاد

 براساس بالاترین نمرات صورت هدفمند  را برای شرکت در پژوهش اعلام نمودند که به 

اجرای از  شغلیپرسشنام  اخذشده  اشتیاق  افراد،    90  تعداد  ۀ  این  از  های  درگروهنفر 

 از  آموزش  جلسه،  12  طی  آزمایش  هایبرای گروه.  آزمایشی و کنترل جایگزین شدند

  استاندارد   هاینامهپرسش  از  هاداده  آوریگرد  برای.  شد  ارائه  ویدئوکنفرانس  طریق

. شد  استفاده(  2006)شوفلی    شغلی  اشتیاق  و(  2006)  ریف  شناختیروان  بهزیستی

دا افزار    از  استفاده  با  هادهتحلیل    راهۀ   دو  کواریانس  تحلیل  روشو    SPSS 22نرم 

  آزمایشی   هایگروه  معنادار  بهبود  به  منجر  آموزشی  روش  دو  هرکه    داد  نشان  متغیریتک

  تعدیلی   نقش  شغلی  اشتیاق   ابعاد  همچنین(.  P ˂ 0.05)  شدند  شناختی روان  بهزیستی  در

 . است داشته این تحقیق در
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   مقدمه
 پیدا  همکاران  و  والدین  مدیر،  با   در مدرسه  که  مشکلاتی  و  شدید  هایفعالیت   علت   به  معلمان

-دانش نابهنجار کنترل رفتارهای برای مدرسه در که فراوانی هایزحمت  به خاطر نیز و کنندمی

  موضوع   است تا  لازم  بنابراین  برند،سرمی  به  تنش   و  در اضطراب  همواره  کنند،می  صرف  آموزان

همچون    هاییمقوله  به  و  قرار داد  توجه  مورد  گر دیدگاه مثبت   یک  از  را  عظیم  قشر   این  سلامت 

  باشند،   شناختیروان  سلامت   کنندۀتوانند تعیینمی  که  و زندگی  کیفیت   شناختی،روان  بهزیستی

  در بررسی اساسی معیارهای از یکی 2شناختی روان (. بهزیستی2017، 1کرد )آلزینا و پانیلو توجه

 واقعی  بالقوۀ  هایتوانایی  تحقق  راستای  در  است و در واقع تلاش  جوامع  و  افرد  زندگی  کیفیت 

( است  پور،  فرد    تعیین   در  مهم  های شاخص  از  یکی  شناختی نروا  بهزیستی .  (1396سعدی 

  عوامل مؤثر بر بهزیستی  این از یکی  است.  روان افراد و بخصوص معلمان  بهداشت  وضعیت 

 تنیدگی شغلی، مفهومی است که معمولاً در تضاد با    است. اشتیاق  3شغلی   شناختی، اشتیاقروان

روما    _شود. برخی از محققان مانند شوفلی، سالانووا، گونزالزشغلی مطرح می   استرس  یا   شغلی

  پذیری انعطاف  و  انرژی  از  بالایی  )سطح  5سه بُعد نیرومندی   به  را  شغلی  (، اشتیاق2006)  4و بکر

 یک   )تجربۀ  7خود   وقف  و  کار(،   در  شدن  غرق  و  کامل  )تمرکز  6کردن(، جذب   کار  حین  در  ذهنی

 این بندی کرده است. تمامیکار( تقسیم  در  چالش  و  افتخار  شهود،   رغبت،  بودن،  مهم  احساس

  مورد  شغلی  سلامت   حوزۀ  در حاضر آنچه که   حال  در اما دارند؛ استرس مهار در سعی هاآموزش

  کننده پیشگیری رویکرد  با اریرفت شناختی  مداخلات از ، استفادهاست   توجه متخصصان مختلف

 8آگاهرویکردهای ذهن توانپیشگیرانه، می هایروش جمله کارآمدترین  ازباشد. در این زمینه،  می

،  11)هوزمن، دنهم و کابرا 10هیجانی شایستگی و نیز یکپارچگی (2018و همکاران،  9)کرسمیکر 
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( نشان داد که بین شوق در کار  1397زاده )های رحیمی کلور و کاظم( را نام برد. بررسی2018

 و نمره اشتیاق شغلی با فرسودگی و استرس شغلی رابطۀ منفی معناداری وجود دارد.  

مؤثر باشد،   شناختی معلمان،  بهزیستی  تواند در ارتقایشناختی که میروان  مداخلات  از  یکی  

 در   اطلاعات  فناوری  توسعۀ  به  توجه  با.  است   آگاه  ذهن  فنون  آموزش  بر  شناختی مبتنی  مداخلۀ

 آموزش  این  الکترونیکی،  هایآموزش  از  هاسازمان  این  بهرمندی  و  آموزشی  هایسازمان  سطح

 صورت  مجازی  آموزش  طریق  از  هاآموزش  این  بفرد  منحصر  هایقابلیت   به  عنایت   با  تواندمی

ناکارآمد فرد، بیشتر روی ابعادی  های  در این مداخله، به جای تغییر محتوای افکار و نگرش  پذیرد.

نیز نگرش  تغییرات مثبت در برقراری رابطه و  ایجاد  افزایش پذیرش، تمرکززدایی و  همچون 

و همکاران،   1شود )لوماس عنوان نوعی واقعیت ذهنی، تأکید میفرد نسبت به افکارش، و به  مثبت 

 تدریس   برای  معلمان  رفیت ظ  سبب افزایش  مستقیم  صورتسو بهآگاه از یکآموزش ذهن(.  2017

 صورت( و از سوی دیگر به1398  سیف،  و  کیامنش  احمدی،  شود )عطایی،کارآمدتر در کلاس می

ارتقای  غیرمستقیم اثربخش  آموزاندانش  ظرفیت  سبب  یادگیری  میبرای  )گود تر  و   2شود 

بررسی2016همکاران،   در  که  (.  گرفته، مشخص شده  مختلف صورت  جوامع  روی  که  هایی 

ها  آزمایش از تعدادی در ذهنی سلامت و  شناختیبهزیستی روان بهبود  به  آگاهیذهن آموزش

زاده، بیرامی، هاشمی و  شیخعلی  : 2016  3هابز   و   مالورکی  کامپو،  گایلورد،   انجامیده است )بلاث،

  آگاهذهن  ( اظهار داشتند که مداخلۀ2020)  4(. واندرلاین، بیرمن، بوهوس و لیسنکو1398واحدی،  

 . دهدمی ارتقا شغلی مختلف هایمحیط در را کارمندان  رفاه و سلامت   مؤثری طوربه

هیجانی   شایستگی  آموزش  معلمان،  بهزیستی  برای ارتقای  شناختیروان  مداخلات   دیگر از  یکی  

 نقش   هیجانی  شایستگی  شود،می  دیگران  با  تعامل  در  فرد  توانایی  از  صحبت   که  هنگامی  است.

  تنظیم   هایدر مهارت  نقص  موضوع  اخیر،  هایسال  طی  .(2015،  5مؤثر دارد )منیر   تعامل  در  مهمی

 مداخلات موجود  کارایی  ارتقای  برای  هیجان  تنظیم  بر  کارگیری راهبردهای مبتنیبه  و  هیجان

  فرایندهایی   به  اشاره  هیجان  (. تنظیم1395حصارسرخی و همکاران،  )   است   گرفته  قرار  بحث   مورد

کنیم، تأثیرگذار می  تجربه  که  توانیم بر نوع، زمان و نحوۀ بیان هیجاناتیبر اساس آن می  که  دارد
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، لیلند، هادسون، روز، هانلی و همکاران  2(. امرسان2017،  1باشیم )پرتگال فلیسس و همکاران

کنند.  احساسات و هیجانات تعریف می  تنظیم  توانایی  و  هیجانی را آگاهی  (، شایستگی2017)

از   کرده و  تسهیل  را  و مهارت افراد  تسلط  احساس  خود،  نوبۀ  به  هیجانات  و  احساسات  تنظیم

 جوادی و سلطانی  کند )احمدپورترکی، حکیممی  شناختی وی محافظت   از بهزیستی  این طریق

  در آنها،   ماندگار  و  مکرر  منفی  تأثیر  اب  معلمان،   در  هیجان   هرگونه ضعف در تنظیم  .(1397شال،  

  و   های استرستدریج زمینهشود و از این طریق بهآموزان میدانش  با  منفی  تعامل  سبب افزایش

(. آموزش شایستگی  2020سازد )واندرلاین و همکاران،  را در آنها فراهم می  شغلی  فرسودگی

افزایش تاب با  برابر اضطراب و  هیجانی  افزایش آوری در  افراد را  توانایی شناختی  افسردگی، 

دورفمی )بورگ  انسان  کلی  سلامت  بهبود  موجب  آموزش  این  و    3دهد.  سانتن  کولچیو،   ،

  و   هیجانی  و  رفتاری  ترین محافظ در برابر اختلالاتکه مهمطوری شود، به( می2017پانکسپ،

 عاطفی  ی خودآگاهی از حالت (. با افزایش توانای2017،  4شناختی خواهد بود )ووک و گو  حتی

  آمیزموفقیت   بیان  دیگران را نیز تفسیر نماید و از طریق  شود تا فرد بتواند عواطفخود، سبب می

  داده   نشان  (. تحقیقات2020  5خود، با دیگران همدلی کند )کارن، سانیونگ و سنگامیترا   عواطف

دانش معلمان،  هیجانی  شایستگی  به علت ضعف  نیز  است  را  هیجانآموزان  زیادی  منفی  های 

 ویژهبه معلم سلامتی شناخت گسترۀ برای گذاریسرمایه  هرگونه تجربه خواهند کرد. بنابراین

  توجه   خواهد کرد. با کمک آینده نسل تربیت  و تعلیم فرایند بهبود به نوعی به وی، روانی سلامت 

  ارتقای   در  مهم  گر مداخله  دو   عنوان   به  هیجانی   هایشایستگی  و   آگاهذهن  آموزش  اینکه  به

 مؤثر   نقش  زمینه  این  نیز در  تحقیق   پیشینۀ  است و  بوده  محققان  توجه  مورد  شناختیروان   بهزیستی

عامل   سه  این  تحقیقی  هیچ  در  تاکنون  اینکه  به  توجه  با  و  دهدمی  نشان  را  شغلی  اشتیاق

  صورت به  شناختی(روان  بهزیستی  و  آگاهذهن  فنون  و  هیجانی  شایستگی  های مجازی)آموزش

  توان  به علم تا با شدیم آن بر حاضر، روی، در پژوهش از این نگرفته،  قرار بررسی مورد همزمان

مقایسۀ  هایسازمان  سطح  در  مجازی  آموزش  کارگیریبه به   مجازی   آموزش  اثر  آموزشی، 

  اشتیاق   تعدیلی  نقش  با  معلمان  شناختیروان  بهزیستی  بر  آگاهذهن  فنون  و  هیجانی  شایستگی
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  خل   و  پژوهشی  پیشینۀ  و  نظری  مبانی  بر  تمرکز  با  حاضر  پژوهش  ترتیب،شغلی بپردازیم. به این

  بر   آگاهذهن  فنون  و  هیجانی  شایستگی  مجازی  هایآموزش  اثربخشی  مورد  در  موجود  پژوهشی

 پرسش  این  به  پاسخگویی  دنبال  به  شغلی،  اشتیاق  تعدیلی  نقش  همچنین  و  شناختیروان  بهزیستی 

  شناختی روان  بهزیستی  بر  آگاهذهن  فنون  و  هیجانی  شایستگی  مجازی  هایآموزش  آیا  که  است 

 مفهومی   مدل  1  شکلاست؟    تأثیرگذار  معلمان  در  شغلی  اشتیاق  تعدیلی  اثرات  به  توجه  با  معلمان

  .دهدمی نشان را حاضر پژوهش

 شناسی پژوهش روش 
 . گرفت  انجام کنترل  گروه با آزمونپس _آزمونپیش طرح با پژوهش آزمایشی این

 :گیرینمونه روش جامعه، نمونه و

منظور ادامۀ تحصیل  همۀ معلمان شاغل در سازمان آموزش و پرورش استان خراسان رضوی که به 

تحصیلی   سال  دوم  ترم  دور  98-99در  از  کارشناسی  ۀ  دانشجوی  یکی  ابتدایی  آموزش  رشتۀ 

عنوان جامعۀ تحقیق در نظر گرفته آزاد استان خراسان رضوی بودند؛ به  هایدانشگاهواحدهای  

با مساعدت   نفر بود.  6478  این دانشجویان ، تعداد  دست آمده از دانشگاهبه  مطابق با آمار  شدند.

همکاری  برای تمام افراد  و هماهنگی معاونت آموزشی استان از طریق ایمیل، نامۀ دعوت به  

با   داده شد.  توضیح  پژوهش  در  و خروج  و شرایط ورود  اهداف  پیوست  به  و  ارسال  جامعه 

  تعداد آمادگی خود را برای شرکت در پژوهش اعلام کردند. سپس    353های انجام شده،  پیگیری

ۀ  نامپرسش  رایاخذشده از اج  اساس بالاترین نمرات  برو    غربالگری  هدف   بانفر از این افراد،    90

انتخاب شدند   بعد نیرومندی، جذب و وقف خود( در هر یک از سه  2006)  یشوفل  اشتیاق شغلی

نفر از هر بعد در هر یک از گروهای آزمایشی و کنترل جایگزین شدند   10صورت تصادفی،  و به

  30آگاه  فنون ذهن  ی آموزشش ینفر، گروه آزما  30  یجانیه  یستگ ی شاآموزش    یشی)گروه آزما

 (. 1)جدول  نفر( 30و گروه کنترل  نفر
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 مدل مفهومی پژوهشی  :1شکل

 کنترل   و آموزش هايگروه به  هانمونه تخصيص  نحوۀ  :1جدول 

  يیاز اجرا براساس بالاترين نمرات اخذشده اختصاص افراد

    ( 2006) ی و همکارانشوفل یشغل اقياشت ۀ نامپرسش
هاي آزمايش و کنترل گروه  

  نیرومندی  جذب وقف خود

آگاه گروه آزمایشی ذهن  10 10 10  

10 10 10 
گروه آزمایشی شایستگی  

 هیجانی

 گروه کنترل  10 10 10

 

  جلسات  در  شرکت   به  داوطلبانه  تمایل  بودن،  دانشجو   آموزشی؛  فرایند  به  ورود  هایملاک 

  سال،   25  تا  20  سنی  محدودۀ  داشتن  و  آگاهیذهن  فنون  و  هیجانی  شایستگی  مجازی  هایآموزش

  طبی  بیماری   به  ابتلا  ازآن،  خروج هایملاک  و  شغلی  اشتیاق   ابعاد  از یکی  در  نمره  حداکثر کسب 

  در  شناختیروان  و  دارویی  درمان  هرگونه  دریافت   پژوهش،  زمان  در  شناختیروان  اختلالات  و

برای هر یک از   .شدند  تعیین  جلسه،  12  از  کمتر  آموزشی  جلسات  در  شرکت   پژوهش،  زمان

جلسه    12صورت جداگانه طی  به  آگاه، آموزشهای آزمایشی شایستگی هیجانی و فنون ذهنگروه

های ای، آموزش از طریق ویدیوکنفرانس طی سه ماه ارائه شد. در این مدت آزمودنیدقیقه  90

-یستی رواننامۀ بهزای دریافت نکردند. قبل و بعد از آموزش پرسشگروه گواه هیچ مداخله

 (.   2های آزمایش و کنترل اجرا شد )شکل برای گروه  (2006) فیر شناختی
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 : روند اجراي مطالعه 2شکل 

 ها:ابزار گردآوری داده

 :  (9S–UWES) 1شغلی اشتیاق نامهپرسش

باشد.  پرسش می   17( تهیه شده است و دارای  2006توسط شوفلی و همکاران )این پرسشنامه  

از  مؤلفه  3  نامۀپرسش  این عبارتند  که  کل    هاپاسخ.  خود  وقف  و  جذب،  نیرومندی،  دارد  در 

پرسشمقیاس این  ازهای  شوفلی و    است.  شده  بندیدرجه  موافقم  کاملاً  تا  مخالفم  کاملاً  نامه 

گزارش    0/ 85و    0/ 66  ( روایی و پایایی پرسشنامه اشتیاق شغلی را به ترتیب 2006همکاران )

پایایی  (،  1394هوشمند )  عامل  قراملکی و  حاجلو، صبحیاند.  نموده ،  0/ 85  نیرومندیضریب 

پرسش  0/ 85  وقف خودو    0/ 82  جذب کل  پایایی  که    کردندمحاسبه  را    0/   81نامهو ضریب 

 نامه است. دهنده پایایی مناسب پرسشنشان

 

 
1. The Utrecht Work Engagement Scale (UWES–9S) 
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  :1نامۀ بهزیستی روان شناختی ریف پرسش

نمرۀ کلی از   این (.  2006  ریف، ) است    کلی   نمرۀ   یک   و دارای   است   سؤال   54  شامل   نامه پرسش   این 

 کاملاً = 1)   ایدرجه   6  طیف   یک   پرسشنامه دربرگیرنده   .شود می   محاسبه  مقیاسخرده   شش  مجموع 

 آلفای  روش  با   نامه پرسش   این   درونی   (. همسانی2006است )ریف،    موافقم(   کاملًا=  6  مخالفم تا 

 شده   گزارش  0/ 92  تا   0/ 62  بین  ها مقیاس  خرده   در   و  0/ 94  مقیاس  کل  در   و   شده   سنجیده  کرونباخ 

 هاآزمون خرده  پایایی  ضریب  و  0/ 82 کل  پایایی  ضریب  که  است  داده  نشان  بازآزمایی  روش . است 

  .( 1394فداکار،    و   یساولی   برجعلی، مولایی  یساولی،   دارند )مولایی   قرار  0/ 78  تا   0/ 70  بین 

 یآموزش ۀجلسات مداخلارچوب هچ

آموزشی مداخلۀ  جلسات  برنامۀآگاهذهن  چهارچوب  پروتکل ذهن آموزش  :  با  مطابق    آگاه 

 این در نظر گرفته شد.  ،(2016)  همکاران  و  2گالانت  ای بر اساس پروتکلجلسه  12  مداخله

 لازم آموزش برای سه ماه زمان حدود در که شودمی تشکیل ایدقیقه  90جلسه    12 برنامه از

  آموزشی   گونههیچ  مدت  این  طی  کنترل  گروه  کهدر حالی  شد،  اجرا   آزمایش  گروه  دارد و بر روی

  جلسات  استرس است. محتوای و هیجانات چهارچوب اصلی این مداخله، تنظیم  .نکرد دریافت 

 است.   2 جدول قرار به آموزشی مداخلۀ

 آموزش برنامۀ آزمایش گروه : برایشایستگی هیجانی  چهارچوب جلسات مداخلۀ آموزشی

 تعداد ( به2004و همکاران )  4بویاتزیس   3شایستگی هیجانی    برنامۀ  اساس  بر  شایستگی هیجانی

ترتیب   90 جلسه 12 کنفرانس  ویدئو  طریق  از  ای  در داده دقیقه  هیچ گروه شد.   گونهکنترل 

  به   است   آمده  3  جدول  در  که  هاییروش  و  مفاهیم  جلسه  هر  در  نگرفت. انجام ایمداخله

 . شدمی ارائه هاآزمودنی

 ها  روش تحلیل داده
  به   هاداده  آماری  تحلیل  و  تجزیه.  شدند  تحلیل  تجزیه   SPSS-22افزار  نرم  از  استفاده  با  هاداده

  ها فرضیه  تحلیل  و  تجزیه  استنباطی  آمار  بخش  در  شد.   انجام  استنباطی  آمار  و  توصیفی  آمار  وسیلۀ

 
1. Ryff Scales of Psychological Well-Being 

2. Galante 

3. Emotional Competence Inventory (ECI) 

4. Boyatzis 
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کواریانس دو    آزمون و تحلیلپس  و  آزمونپیش  در  هاآزمودنی  نمرات  میانگین  مقایسۀ  طریق  از

 شده است.  ( انجامANCOVA) راهۀ تک متغیری

 ( 2016آگاه )گالانت و همکاران، ذهن آموزش جلسات خلاصۀ :2 جدول

 ها فعالیت مختصر شرح هدف جلسه

 اول
آشنایی و  

 بیان اهداف
 بیان اهداف و انتظارات  حسنه،  برقرای روابط و آزمون، آشناییپیش 

 آگاهی ذهن   دوم

 ذهن  درگیری  از  اجتناب  و  ذهن  خودآگاه  حالت   به  توجه  آگاهی،ذهن  آموزش  لزوم 

 اصول   و  قواعد  برخی  مرور  ذهن،  کنترل  برای  تلاش  و  ذهنی  اشتغالات  و  مسائل  با

به  درمانی  جلسات  کنترل  جهت  شکن   عادت  و  تجربی  هایتمرین  کارگیریمانند 

 .کشمش تمرین ذهن،

 سوم
 با رویارویی

 موانع 

 کردن فکر و(  قضاوتی  غیر و  مستقیم) دیدن شامل پدیده  یک درک  شیوۀ با  آشنایی

 ( بودن  حالت و  برداری فرمان حالت) ذهن حالت  نیز و(  قضاوتی و مستقیم غیر)

 زمان حال  چهارم 
زمان   ماندن در  ازتمرین  افکار گذشته  از   10  تنفسی  مراقبۀ  طریق   حال و دوری 

 ای،  دقیقه

 بخشش  پنجم

  بر   مراقبه  و   تمرین  خود،   برای  شفقت   و   دلسوزی  برای  روزمره  زندگی  در  بخشش

 واقع   نگرش  و  لحظه  از  بردنلذت   و  خلاقیت   شکوفایی  برای  آگاهانه  هایانتخاب 

 ای دقیقه 3 تنفسی مراقبۀ با  رویدادها به  بینانه

 تنفس  ششم

تغییرات ذهن و  ذهنی  افکار  بین  ارتباط  برقراری  و  بدن  اعضای  و  جسم  آگاهی 

رفتاری بدن، آموزش نحوۀ توجه به حرکات بدن در حین تنفس و نیز در حین راه  

 رفتن برای درک تفاوت مفهومی ذهن ادراکی و ذهن حسی 

 هفتم
 مجوز

 حضور

ها گیری جوانب مختلف و مثبت پدیدهدر نظرآگاهی نسبت به دنیای اطراف و  ذهن

 و رخدادها 

 هشتم
  آگاهیذهن

 حواس 

آگاهی گانه از قبیل خوردن و دم و بازدم و نیز ذهنآگاهی حواس پنجآموزش ذهن

 به چیزی   تفکر بدون و  آرامش با ای پیش از خواب همراهدقیقه  2تنفسی 

 نهم 
  آگاهیذهن

 افکار

ذهن  افکار  آموزش  متمرکز آگاهی  منفی    توجه  کردن  شامل  و  مثبت  افکار   15به 

 ای،  دقیقه  3ای و مراقبۀ تنفسی دقیقه

 دهم
بررسی 

 مسائل 

به نظر گرفتن مسائل  از دیدگاهدر  بعدی و  برای دیدن صورت چند  های مختلف 

 ابعاد مختلف مثبت و منفی یک رخداد 

 افکار یازدهم
عنوان یک مشکل به  کشف  در  مراقبهبه چالش کشیدن افکار ناخواستۀ دیگر اعضای  

 واقعیت زندگی 

 شده در زندگیکارگیری فنون آموختهبندی مطالب گفته شده و بهپس آزمون، جمع  آزمون  پس دوازدهم
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 هيجانی  شايستگی آموزش جلسات . محتواي3جدول 

 ها فعالیت مختصر شرح هدف جلسه

 اول
  بیان   /معارفه   و  آشنایی

 انتظارات  و اهداف

در خصوص    انتظارات  و  اهداف  بیان  و گروه اعضای بین رابطه ایجاد

 . هیجانی های هوشمهارت آموزش

 خودآگاهی    دوم

خودآگاهی و تأثیر آن در هوش هیجانی و احساسات   با معلمان آشنایی

-شیوه  از  آگاهی  احساسات،  ، شناختو یافتن نقاط ضعف و قوت افکار

 ها هیجان کنترل های

 سوم
 فردی  بین روابط

 ( ارتباطات)

روش توسعه  و  تقویتبررسی   برقرارکردن  و  فردی  بین  روابط  های 

 دیگران  با مؤثر ارتباطات

 شخصی گیریتصمیم چهارم 
گیری شخصی، آگاهی از پیامدهای آن و نیز  تصمیم  مراحل  با  آشنایی

 های تشخیص تصمیم، احساسات یا اندیشۀ خاص روش

 پنجم
 در پذیری انعطاف

 تغییر  مقابل

داشتن   لزوم  آن،  مثبت  ابعاد  و  زندگی  در  پذیری  انعطاف  اهمیت 

-انعطاف  پذیری برای رسیدن به اهداف و سازگاری با محیط،انعطاف

 مشکلات   و هاچالش  مقابل در در پذیری

 احساسات  شناخت ششم
و   روش  درک  با  آشنایی  و  هیجانات  و  احساسات  صحیح  شناخت 

 صحیح بیان آنها 

 وجود  ابراز /همدلی هفتم
 "نه"وجود و تمرین  ابراز و همدلی مهارت توسعۀ هایشیوه از آگاهی

 گفتن 

 هشتم
 فشار)   استرس  با  مقابله

 ( روانی

روانی، چگونگی   فشارهای  و  سازی خود در برابر استرس مقابله و آرام

 بر بروز استرس   تأثیر استرس بر ابعاد زندگی، نقش افکار و ادراک

 مسئله  حل نهم 

مراحل حل مسئله، موانع حل مسئله، آگاهی از نحوۀ گرفتن کمک در 

  حل   هایمسائل زندگی و حل مشکلات و مسائل موجود از طریق شیوه

   مسئله

 زمان  مدیریت دهم
  وقت   ریزی هفتگی، تنظیمبرنامهنقاط ضعف و قوت در    زمان،  مدیریت

 وقت  اتلاف از جلوگیری  زندگی، برای صحیح  ریزیبرنامه و

 ها هیجان   کنترل یازدهم
بوِیژه کنترل خشم در شرایط  آموزش شیوه های کنترل مؤثر هیجان و 

 مختلف، شیوه بروز خشم و هیجان

 آزمون انجام  جلسات، بندیجمع  مرور جلسات قبل، آزمون پس دوازدهم
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 های پژوهش یافته
  کنترل  و  آزمایش  گروه  شناختی دوروان   بهزیستی  متغیرهای  استاندارد  انحراف  و  میانگین  4جدول

 . دهدمی نشان شغلی تفکیک ابعاد اشتیاق را به

 تفکيک ابعاد اشتياق شغلی به گروه سه شناختی دربهزيستی روان توصيفی هايآماره :4 جدول

 متغیرها

 هاگروه
 کنترل آگاه ذهن شایستگی هیجانی

 آزمون پس آزمون پیش  آزمون پس آزمون پیش  آزمون پس آزمون پیش  

 نیرومندی
50/246  

(65/4) 

80/275  

(01/6) 

10/250  

(87/8) 

40/274  

(41/10) 

70/249  

(66/9) 

50/248  

(36/6) 

 جذب 
40/238  

(64/7) 

10/279  

(22/6) 

40/274  

(41/10) 

00/270  

(05/10) 

50/248  

(36/6) 

10/248  

(48/16) 

 وقف

 خود 

40/241  

(91/7) 

30/270  

(49/5) 

90/241  

(15/6) 

50/268  

(63/9) 

30/242  

(14/6) 

60/242  

(69/4) 

بهزيستی   در کنترل  و آزمايش هايگروه  براي گروهیبين اثرات کوواريانس  تحليل نتايج :5 جدول

 شغلی  ابعاد اشتياق به توجه شناختی باروان

 متغیرها

 هاگروه
 کنترل آگاه ذهن شایستگی هیجانی

 آزمون پس آزمون پیش  آزمون پس آزمون پیش  آزمون پس آزمون پیش  

 نیرومندی
50/246  

(65/4)  

80/275  

(01/6)  

10/250  

(87/8)  

40/274  

(41/10)  

70/249  

(66/9)  

50/248  

(36/6)  

 جذب 
40/238  

(64/7)  

10/279  

(22/6)  

40/274  

(41/10)  

00/270  

(05/10)  

50/248  

(36/6)  

10/248  

(48/16)  

 خود  وقف
40/241  

(91/7)  

30/270  

(49/5)  

90/241  

(15/6)  

50/268  

(63/9)  

30/242  

(14/6)  

60/242  

(69/4)  

 

بهزیستی   آزمونپیش  در  گروه   دو  هر  کنندگانشود، شرکت می  مشاهده  5  جدول  در  کهچنان

  در   ولی  هستند،  مشابهی  میانگین  سطح  شغلی دارای  اشتیاق  ابعاد مختلف  بر اساس  شناختیروان

  های گروه  کنندگانشرکت   شغلی  اشتیاق  ابعاد مختلف  بر اساس  شناختی  بهزیستی روان  آزمون،پس
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 همچنین، .  باشندمی  کنترل  گروه  کنندگانشرکت   نسبت به  بالاتری  میانگین  سطح  دارای  آزمایشی

  برای  هاداده  توزیع   که  است   این   از  حاکی  5جدول    در  اسمیرنف  –  گالموگروف  آزمون  نتایج

  سطح   به  توجه   با   آزمونپس  و  مراحل پیش  در  گروه  سه   هر  برای  شناختی روان  بهزیستی   متغیرهای

  در   متغیری  تک   دوراهۀ  کوواریانس  تحلیل  (. نتایجP  <  0/ 05) است   نرمال  شغلی  اشتیاق  اهداف

  بین  تعاملی  اثر   و  زیرگروه ها  اثر   ولی  دار است،معنی  گروه  اصلی  اثر  که   دهدمی  نشان  5  جدول

 آزمونپیش  نمرات  نظرگرفتن  با در   لذا  نیست؛  دارشناختی معنیبهزیستی روان   بر   زیرگروه  و  گروه 

  منجر به   آگاهیذهن  های شایستگی هیجانی و فنونآموزش  پراش )کمکی(، هم  متغیر  به عنوان

  ابعاد  تفکیک  به  شناختیبهزیستی روان  متغیر  در  کنترل  و  آزمایش  های گروه  بین  دارمعنی  تفاوت

  این تأثیر با   هیجانی   و شایستگی  آگاههای آزمایشی فنون ذهنشغلی شده است. در گروه   اشتیاق 

 درصد  87/ 1و    57/ 5،    81ترتیب  به  ( خود  وقف  و  جذب  نیرومندی،)  شغلی   ابعاد اشتیاق  به  توجه

  دقت   و  نمونه  حجم  کفایت   بیانگر   نیز  1  آماری  توان.  بود  درصد  88/ 1  و  71/ 9  ،   82/ 1  و نیز که 

 . است  گیرینتیجه این  برای قبول  قابل آماری

 شناختی سهبهزيستی روان ميانگين مقايسه  جهت آنووا آزمون بنفرونی و مقايسه  نتايج : 6 جدول

 شغلی اشتياق سطوح به توجه  با گروه

روش  

 مداخله
 متغیر 

  منبع

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات
F 

-معنی

 داری

مجذور 

اتای 

 سهمی 

  توان

 آزمون 

 

 

 آگاهذهن

 

 نیرومندی 

-پیش

 آزمون
440/536 1 440/536 34/12 002/0 322/0 922/0 

 000/1 81/0 000/0 50/57 57/2499 2 15/4999 گروه

 جذب

-پیش

 آزمون
33/2 1 33/2 016/0 899/0 001/0 052/0 

 999/0 575/0 000/0 60/17 038/2507 2 07/5014 گروه

 وقف

 خود 

-پیش

 آزمون
65/572 1 65/572 33/20 000/0 439/0 991/0 

 000/1 871/0 000/0 00/88 87/2478 2 75/4957 گروه

 

 
 نیرومندی 

-پیش

 آزمون
994/473 1 994/473 38/10 004/0 302/0 871/0 

 000/1 821/0 000/0 038/55 154/2512 2 309/5024 گروه
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روش  

 مداخله
 متغیر 

  منبع

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات
F 

-معنی

 داری

مجذور 

اتای 

 سهمی 

  توان

 آزمون 

 شایستگی

 جذب هیجانی

-پیش

 آزمون
195/7 1 195/7 158/0 695/0 007/0 067/0 

 000/1 719/0 000/0 75/30 361/2826 2 722/5652 گروه

 وقف

 خود 

-پیش

 آزمون
125/7 1 195/7 156/0 696/0 006/0 067/0 

 000/1 881/0 000/0 52/88 443/2504 2 886/5008 گروه

 

خود،   وقف نیرومندی، جذب و هر سه بُعد  در 6 جدول بونفرونی در آزمون نتایج به توجه با

دارد  وجود  شایستگی هیجانیو   آگاهیذهن  بر مبتنی درمان معناداری بین  تفاوت  از نظر آماری

(P ˂ 0.05) . شایستگی  درمان    و بین کنترل و گروه  آگاهیذهن بر  مبتنی درمان بین همچنین

کنترل در هر سه بعد وهیجانی    ˂ Pدارد ) وجود آماری معنادار تفاوت شغلی  اشتیاق گروه 

منجر به بهبود   هیجانی  آگاه و شایستگینتایج نشان داد که هر دو آموزش فنون ذهن(.  0.05

  شناختی به تفکیک ابعاد اشتیاقبهزیستی روانمعنادار گروه آزمایش در مقایسۀ با گروه کنترل در  

میزان این معناداری در گروه آزمایشی    میانگین،  تفاوت  به  توجه  . اما با(P ˂ 0.05)شدند    شغلی

همچنین  هیجانی بیشتر بود.    در مقایسه با گروه آزمایشی آموزش شایستگی   آگاهذهن  آموزش فنون

  آزمایش   گروه  سه  شناختیبهزیستی روان  میانگین  بین  6  جدول  بنفرونی در  آزمون  با توجه به نتایج

  داریمعنی  خود( تفاوت   )نیرومندی، جذب و وقف  شغلی   اشتیاق  زیرگروه های ابعاد   در  و کنترل

ابعاد اشتیاق شغلی توانستند اثر آموزش فنون ذهن آگاه و آموزش    دارد؛   وجود  آماری  نظر  از

 ضرایب  به با توجه همچنین،لمان تعدیل کنند.  شناختی معشایستگی هیجانی را بر بهزیستی روان

  و  آگاهذهن  در هر دو گروه آزمایشی )فنون  که  کرد مطرح توانمی (5آزمون )جدول   توان و اتا

  و  نیرومندی هایزیرگروه به نسبت  بیشتری تعدیلی اثر خود وقف  هیجانی(، زیرگروه شایستگی

-روان  بهزیستی  بر  جذب  زیرگروه   به  نسبت   بیشتری  تعدیلی  اثر  نیرومندی  زیرگروه  و  جذب

 .دارد شناختی
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 گیری بحث و نتیجه
  بر  آگاهذهن  فنون  و  هیجانی  شایستگی   مجازی  آموزش  اثر  مقایسۀ  پژوهش،  این  انجام  از  هدف

  اثرآموزش  معناداری  با  رابطۀ  در  . شغلی بود  اشتیاق   تعدیلی  نقش  با   معلمان   شناختیروان  بهزیستی 

فنون  ها،  آزمودنی  شناختیروان  بهزیستی  بر  آگاهذهن  فنون  مجازی که آموزش  نتایج نشان داد 

گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل    شناختی روان  بهزیستی   آگاه منجر به ارتقای معنادارذهن

( همسوست. در تبیین 1398زاده و همکاران )های شیخعلیاین نتیجه با یافته  .(P ˂ 0.05)شد  

می یافته  آموزشاین  گفت  افکار    باعث   آگاهیذهن  هایتوان  به  نسبت  فرد  بیشتر  خودآگاهی 

وی   مخرب خود شده در  و شکست  ترس  احساس  و  ناامیدی  از  اجتناب  سبب  نتیجه  در  و 

ذهنی و افکار منفی و هیجانات ناخوشایند قرار    شود. در نتیجه کمتر تحت تأثیر سرگردانیمی

سرگردانی   کاهش  در مؤثری نقش آگاه(. بنابراین، ذهن1398 همکاران،  و  زادهگیرد )شیخعلیمی

 (. 1398ذهنی فرد دارد )عطایی و همکاران، 

  شناختیروان   بهزیستی  بر  هیجانی  شایستگی  مجازی  آموزش  اثر  معناداری  با  رابطۀ  در

 شیزماآمنجر به بهبود معنادار گروه  نیز    شایستگی هیجانی  نتایج نشان داد که آموزشها،  آزمودنی

های وناک  این یافته با یافته  .(P ˂ 0.05)  شد  یشناختروان  یستی با گروه کنترل در بهز  سهیدر مقا

 گفت که تنظیم  توانمی  یافته  این  تبیین  در  (. همسوست.2018)  ( و هوزمن2015و همکاران )

  بهزیستی  بین  ارتباط  از  تجربی  شواهد.  است   ارتباط  در  بهینه  اجتماعی  عملکردهای  با  مؤثر  هیجان

  مهمی   مکانیسم  هیجان،  مدیریت   آموزش   اثربخشی  که  دهندمی  نشان  هیجانات،  و  شناختیروان

 استفادۀ  با  آنان  که   شودمی  باعث   معلمان  هیجانی  شایستگی   .است   روانی  سلامت   و  بهزیستی   برای

  هیجانات   مخصوصاً  هیجانات  ابراز  و  آنها  پذیرش  و  هیجانات  از  آگاهی  هیجانات،  از  درست 

  بهزیستی  میزان  آن  در پی  که  دهند  کاهش  را  خویش  منفی  هیجانات  زندگی،  های موقعیت   در  مثبت 

  (.2020 همکاران، و واندرلاین) یابدمی  ارتقا آنها هیجانی و شناختیروان

  شایستگی   مجازی  آموزشآگاه و  ذهن  فنون  مجازی  اثربخشی آموزش  مقایسۀ  با  رابطه  در

داد    جینتاشناختی،  روان  بهزیستی  بر  هیجانی ذهننشان  فنون  گروه  آموزش  با  مقایسه  در  آگاه 

˂ P)اثربخشی بیشتری داشت    هیجانی  آزمایشی آموزش شایستگی های این تحقیق یافته  (.  0.05 

ود. در رابطه با  ب  (2020)  و واندرلاین و همکاران  (2016)  همکاران  و  های بلاثهمسو با یافته

توان بیان نمود. این  آگاه بر بهزیستی روانشناختی میتبیین اثربخشی برتر مداخلۀ آموزشی ذهن
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ارائۀ راهکارهای مؤثر   با دیگران و  گفتمان در خصوص فواید روابط مثبت  با  برنامۀ آموزشی 

آگاه با تمرکز بر  شود. از سویی آموزش ذهنارتباطی باعث کاهش استرس و انزوای افرداد می

ها و توجه بر اساس اینجا و اکنون و همچنین رد و یا انکار نکردن موضوعات و مشکلات واقعیت 

آنان می با  مواجهه  پذیرش و  آماده  را  فرد  را  مختلف،  و مشکلات  فرد مسائل  نتیجه،  در  کند. 

درک درست از    نماید، نه بر اساس پندار ذهنی خود؛ در نتیجه باگونه که هستند درک میهمان

های خود به جای چشم پوشی از آنان باعث به وجود مسائل و مشکلات و در نظر گرفتن ضعف

بینانه به زندگی و افزایش بهزیستی خود در ابعاد مختلف  تر و نگرش خوشآمدن رویکرد مثبت 

بهزیستی روان نظر هوزمن شناختی میو بخصوص  اساس  بر  آموزش ذهن2018)  شود.  آگاه  ( 

شناختی، بهبود  های مداخلۀ آموزشی، بیشتر موجب افزایش بهزیستی روانبه دیگر روشنسبت  

می مشکلات  کاهش  و  زندگی  ذهن  شود.کیفیت  توصیف  همچنین  در  فرد  توانایی  با  آگاهی 

با  در پیش  وهای مختلف اجتماعی  وضعیت خود در موقعیت  از برقراری روابط  بینی رضایت 

ایندارد.    رابطهدیگران   مبنای مداخلۀ آموزشی  آگاهافزایش ذهنو،  راز  افزایش بهزیستی    بر  با 

 است.                                                                      مندی همراهوجدانو  شناختی، توافق، گشودگی، روان

  مجازی   هایآموزش  شغلی بر روی  اثر  اشتیاق  هایدر رابطه با نقش تعدیل کنندگی مؤلفه

های پژوهش نشان داد هر  یافته، شناختیروان بهزیستی بر را هیجانی آگاه و شایستگیذهن فنون

سه بعد اشتیاق شغلی )نیرومندی، جذب و وقف خود( نقش تعدیلی در اثربخشی آموزش فنون 

 نتایج ها داشته است. همچنینشناختی آزمودنیآگاه و شایستگی هیجانی بر بهزیستی روانذهن

 بعد و  جذب و نیرومندی ابعاد به نسبت  بیشتری اثر تعدیلی وقف خود بعد که بود این انگربی

 یجانیه  یستگیشاآگاه و  ذهن فنون اثر  میزان بر  جذب بُعد به بیشتری نسبت  تعدیلی اثر  نیرومندی

 انجام   هایافته  این  با  مستقیم  تاکنون پژوهشی  دارد. اگرچه هاآزمودنی  شناختیروان  بهزیستی  بر

کاظم  با  حدودی  تا  توانمی  را  پژوهش  این  نتایج  اما  است،  نگرفته کلور و  زاده  نتایج رحیمی 

یافته1397) دانست.  نشان می( همسو  )نیرومندی،  ها  اشتیاق شغلی  مؤلفه  بین هر سه  که  دهد 

های تعهد سازمانی )تعهد عاطفی، تعهد هنجاری و تعهد مستعمر(  جذب و وقف خود( با مؤلفه

طۀ مثبت و معنادار وجود دارد. این نتایج به این معناست که هرچه فرد اشتیاق بیشتری نسبت  راب

شناختی  دهد و از بهزیستی روانبه شغل خود داشته باشد، تعهد بیشتری نسبت به سازمان نشان می

 بهتری برخودار است.   
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کلی،به مثبت نشان  پژوهش  این  نتایج  طور  تأثیر  و  ذهن  فنون  هایآموزش  دهندۀ  آگاهی 

 ولی  است؛  شغلی  اشتیاق  تعدیلی  نقش  با  شناختی دانشجویانبهزیستی روان  شایستگی هیجانی بر

  مانند دیگر   تحقیق نیز  این  است،  برداشت   قابل  این تحقیق  از  که  کاربردی و مفیدی  نتایج  رغمعلی

است   هاییمحدودیت   از  هاپژوهش این  .  برخوردار  اینکه  به  توجه  معلمان  با  بین  در  پژوهش 

-های دیگر باید احتیاط گردد. همچنین بی ابتدایی صورت پذیرفت، در تعمیم نتایج آن به گروه

نفر( از افراد جامعۀ تحقیق برای    6478نفر از    6125تفاوتی و عدم تمایل تعداد نسبتاً زیادی )

ه در تحقیق حاضر  با توجه به اینک  .های این پژوهش بودشرکت در مطالعه از دیگر محدودیت 

آگاه و شایستگی هیجانی با بهزیستی  نقش تعدیل اشتیاق شغلی برای اولین بار بین آموزش ذهن

فرضیهروان و  گرفته  قرار  بررسی  مورد  جنبۀ  شناختی  موضوع  این  شدند؛  تأیید  مربوطه  های 

وزش  های آزمایشی آمها به گروهشود. همچنین ارائۀ آموزشنوآوری برای پژوهش محسوب می

ی از طریق سیستم مجازی نیز جنبۀ دیگر نوآوری این تحقیق بوده  جانیه  یستگی آگاه و شاذهن

 در تحقیقات آینده موارد زیر مطالعه و بررسی شود:    شودد می شنهایپاست. در همین راستا 

شایستگی هیجانی  و    آگاهآموزش ذهن  نیدر رابطۀ ب  گریکننده دلیعوامل تعد  یبررس -

     شناختیان با بهزیستی رو

ذهن  نیب  یشغل  اقیاشت  یانجیم  نقش  یبررس - شاآموزش  و  با    یجانیه  یستگی آگاه 

     یشناختروان یستیبهز

در   یشناختروان  یست یبا بهز  یجانیه  یستگیآگاه و شاآموزش ذهن  نیب  ۀرابط  یبررس  -

 ها   سازمان گرید

  با   یشناختروان  یست یبا بهز  یجانیه  یستگیآگاه و شاآموزش ذهن  نیب  ۀرابط  یبررس -

    ختهیآم ای یفیک   یهاروش استفاد

  یستی بهز  ،یذهن  یست ی بهز  ،یاجتماع  ی ستیبهزاز جمله  )  یستی بهز  گر یانواع د  یبررس -
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