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Job stress develops from interactions, job tasks, and heightened 

stressors and lead to burnout, increasing absenteeism, health 

problems, and turnover. Individuals who are high in trait 

mindfulness are less stressed at work, better adjusted, and 

healthier. Therefore, the present study was conducted with the 

aim of determining the effectiveness of mindfulness-based stress 

reduction training on Job stress and Assertiveness among 

employed women. This study was a experimental study with a 

pretest and posttest design with a control group. The research 

population was the employed women in Shahid Chamran 

University of Ahvaz in 2022, out of which 30 people were 

selected by voluntary sampling method and randomly placed 

into two equal groups. The experimental group was trained 8 

sessions of 90 minutes (one sessions per week) with 

mindfulness-based stress reduction method, and the control 

group was placed on the waiting list for training. Data were 

collected by Parker and Davis job stress questionnaire, Gambrill 

and Richey assertiveness Scale, and analyzed by multivariate 

analysis of covariance (MANCOVA). Finding showed a 

significant difference between performance of both 

experimental and control groups in the scores of Job stress and 

Assertiveness in post-test stages (p < 0/001). Based on the 

findings of this study, it can be concluded that training program 

of mindfulness-based stress reduction is effective in reduce Job 

stress and increasing Assertiveness among employed women. 

Regarding the effectiveness of training, implementation of such 

educational programs by Managers of organizations and other 

family therapists is recommended. 
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  ی زنان شاغلورزتأجراثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر استرس شغلی و 

 3محمدی کبری، 2بهاروند ایمان، 1*سودانی منصور

 .رانیچمران اهواز، اهواز، ا دیاستاد گروه مشاوره، دانشگاه شه۱
 .رانیچمران اهواز، اهواز، ا دیمشاوره، دانشگاه شه یتخصص یادکتر یدانشجو۲

۳

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقاله اطلاعات  چکیده

و منجر  شودیم جادیا غلیش یزاو عوامل استرس فیاز تعاملات، وظاس شغلی استر

 یافراد .شودیشغل م و ترك یمشکلات سلامت بت،یغ شیافزا ی،شغل یبه فرسودگ

بهتر و سلامت  ی، سازگارشغلی کمتراسترس  بالا یذهن آگاه یهایژگیو یدارا

بنابراین، این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش کاهش استرس  .دارند یشتریب

وهش . این پژورزی زنان شاغل انجام شداسترس شغلی و جرأت ی برآگاهذهنمبتنی بر 

با گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش را  آزمونپس -زمونآشیپآزمایشی از نوع 

 ۳۰تشکیل دادند که تعداد  ۱4۰۱تمام زنان شاغل دانشگاه شهید چمران اهواز در سال 

ی به تصادف صورتبهی داوطلبانه، انتخاب و ریگنمونهبا استفاده از روش  هاآننفر از 

 9۰جلسه آموزش  8زمایش گروه آگروه آزمایش و گروه کنترل تخصیص یافتند. 

ه ی را دریافت و گروآگاهذهنی یک جلسه( کاهش استرس مبتنی بر اهفتهی )اقهیدق

( ۱98۳استرس شغلی پارکر و دیویس )با مقیاس  هادادهی دریافت نکرد. امداخلهکنترل 

ی و با آنالیز کوواریانس چندمتغیره آورجمعو ریچی  گمبریلورزی و پرسشنامه جرأت

تفاوت معناداری بین عملکرد دو گروه آزمایش و کنترل  هاافتهی و تحلیل شدند.تجزیه 

 (.>۰۰۱/۰p)را نشان داد  آزمونپسمرحله  در یورزتأجردر نمرات استرس شغلی و 

نتیجه گرفت که آموزش کاهش استرس  توانیمی پژوهش حاضر هاافتهبر اساس ی

استرس شغلی و افزایش  برای کاهش مؤثری، یک آموزش آگاهذهنمبتنی بر 

ی در زنان شاغل است. با توجه به اثربخشی این روش، توجه و اجرای چنین ورزتأجر

 .شودیمخانواده توصیه  گراندرمانو سایر  هاسازمانجلساتی توسط مدیران 
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 یآموزش کاهش استرس مبتن یاثربخش              و همکاران           

  مقدمه

مهمی بر زندگی فردی و خانوادگی  راتیتأث شکیباشتغال زنان 

(. ۲۰۱6/ ۱۳9۵، زادهمحسنی، نظری و ویگییباباخواهد داشت ) هاآن

 یکه در دو دهه دهدیمآمده از آمارهای جهانی نشان  دستبهی هاداده

چنان با است، اما هم شدت صعودی بودهه گذشته نرخ اشتغال زنان ب

(. ایفای نقش زن در خانواده ۲۰۱9، ۱ابهاماتی روبرو است )وادثورس و والتر

و  استهمسر و مادر به نحو مطلوب، بسیار دشوار و سنگین  عنوانبه

سنگین دیگری است که زنان باید با تحمل مشکلات  یاشتغال، وظیفه

، ارسین، امین)مویس، تدبیر و توانمندی با آن روبرو شوند  یو سرپنجه

هنوز شغل اصلی  هاخانواده(. در بعضی از ۲۰۲۱، ۲دارویس، ثامرین و هانز 

شغل و درآمد  ریتأثکه به و با این دانندیمی و فرزندپروری دارخانهزن را 

 ییتنهابه؛ اما همچنان انتظار دارند زن اندواقفزن در کمک به زندگی 

(. این فشار فزاینده که ۲۰۱۵، ۳د )سریامور مربوط به خانه را انجام ده

یناراحتاو را با  کندیمی و شغل تحمل دارخانهزن در انجام دو مسئولیت 

کلی میزان استرس فردی و شغلی  طوربهو  کندیمی جسمی و روانی ها

(. ۲۰۱۵، 4)گلسما، واندردیوف، مایز، اکربوم و ورهوون دهدیمرا افزایش 

 کهیطوربهبع استرس در زندگی است، منا نیترعمدهشغل یکی از 

سلامت روان  یاز سوی بسیاری از متخصصان حوزه ۵استرس شغلی

. شودیمسلامتی در نظر گرفته  یدکنندهیتهدیکی از عوامل  عنوانبه

اگرچه استرس شغلی در تمام مشاغل وجود دارد، ولی در مورد مشاغلی 

دارد  همیت و شیوع بیشتریمستقیم با انسان سر و کار دارند، ا طوربهکه 

(. استرس شغلی کنش متقابل بین فاکتورهای شغلی ۲۰۰9، 6تای و انیل)

ی محیط کار و هادرخواستکه  یاگونهبهو شخصیتی شاغل است 

 یفشارهای مرتبط، بیشتر از آن چیزی است که فرد شاغل بتواند از عهده

(. از همین رو ۰۱۲۲، 7)میلیتونویچ، گلبویچ، برکیچ و پروکز دیآبر هاآن

ی فردی، خانوادگی و سازمانی از هانهیزماسترس شغلی با مشکلاتی در 

(، ۲۰۱4، 8جمله سلامت روان )هوندا، دیت، آبی، آیوگی و هوندا

؛ طباطبایی جبلی، برجعلی ۲۰۲۰، 9ورزی )پری، کومر، دیوید و خاریجرأت

ری، ؛ نگهدا۲۰۲۰، ۱۰(، و کیفیت زندگی )چوی۲۰۱4/ ۱۳9۳و دلاور، 

 ( ارتباط دارد.۲۰۱9 ، جدید میلانی، آل محمد و پیشگویی

                                                                                                                                                                                          
1. Wadsworth & Walters 
2. Muis, Nai’em, Arsin, Darwis, Thamrin & Hans 
3. Sari 
4. Gelsema, Van Der Doef, Maes, Akerboom & Verhoeven 
5. Job Stress 
6. Lian & Tui 
7. Milutinović, Golubović, Brkić & Prokeš 
8. Honda, Date, Abe, Aoyagi & Honda 
9. Parray, Kumar, David & Khare 
10. Choi 
11. Wolpe 

عامل دیگری که همبستگی بالایی با استرس و اضطراب دارد 

اصطلاح  یکنندهکه مطرح ۱۱است. طبق نظر ولپی ورزانهتأجر یرفتارها

ورزی و استرس و اضطراب تضاد ورزی است؛ میان جرأتابراز وجود و جرأت

آرا و آقابیگی، رد )عرب قائنی، هاشمیان، مجتبایی، مجدوجود دا یریناپذجمع

ارتباط نزدیک با دیگران برقرار  تواندیمت است، أ(. فردی که با جر۲۰۱6

وسیعی از  یدامنهدیگران به دور نگه دارد و  سوءاستفادهکند، خودش را از 

 سنیازها و افکار مثبت و منفی را ابراز نماید. این موارد بدون آن که احسا

که به حقوق گناه، استرس و اضطراب برای فرد ایجاد شود یا بدون این

(. اما وجود ۲۰۲۰ )برقی ایرانی، شوندیمی وارد کند، انجام الطمهدیگران 

 ودشاسترس عاملی خواهد بود که فرد در انجام این نوع رفتار با تردید روبرو 

 (.۲۰۱۲حشوری، و از میزان آن کاسته شود )ربیعی، اسلامی، مسعودی و سل

در مورد مسائل مربوط به اشتغال زنان رویکردهای زیادی به مسائل 

مربوط افزایش توانمندی و کاهش خطرات مربوط به استرس شغل و 

شناختی . از جمله این رویکردها درماناندپرداختهعوامل وابسته به آن 

ر (، درمان مبتنی ب۲۰۱9ی، /مؤمنرفتاری )باقری، فاطمی، اسکندری و 

 رسدیم( هستند. اما به نظر ۲۰۲۱، ۱۲پذیرش و تعهد )بارت و استوارت

 برای حفظ و نگهداری مؤثری پیشگیرانه و هاروشیکی از کارآمدترین 

ت ی اسآگاهذهنی شاغلان زن، رویکرد شناختروانسلامت و بهزیستی 

ی اوهیشی عبارت است از توجه به آگاهذهن(. ۲۰۱9، ۱۳)لی، وانگ و لی

یک هدف، در زمان حال و بدون قضاوت )بهاروند، سودانی،  خاص روی

 است ایپو یشخص یژگیو کی یآگاهذهنچنین، (. هم۲۰۱9عباسپور، 

یم مشخص اریباز و پذ یاوهیلحظه حال به ش اتیکه با توجه به تجرب

 یهایژگیو یکه دارا یافراد .(۲۰۲۱، ۱4پلفونگر، مایر و ویتزل) شود

ه از این ویژگی کمتر ک ینسبت به افراد هستند ییبالا یآگاهذهن

 بهتر و سلامت یدر محل کار، سازگار یهستند استرس کمتر برخوردار

 قاتیتحق .(۲۰۲۰، ۱۵)هکنبرگ، هیل، کنت و رایت دارند یشتریب

ار ک طیمح یرا بر استرس عموم یآگاهذهن یقو دیاثر مف یشناختروان

ندینو، اریناس، کاستا و..... ، راموس، برومارکویدمناردو، ) کندیم دییتأ

 نی؛ هولشگر، آلبرتز، ف7۲۰۱ ،۱7، تیو، پیک و روچهگروور؛ ۲۰۲۲، ۱6پاسینی

، پاستول و دوفمک، راندیو، دوال، ؛ لوماس۲۰۱۳، ۱8هولد و لانگ

12. Barret & Stewart 
13. lee, Hwang & Lee 
14. Pflügner, Maier & Weitzel 
15. Heckenberg, Hale, Kent & Wright 
16.

 Menardo, Di Marco, Ramos, Brondino, Arenas, Costa, ... & 

Pasini 
17.

 Grover, Teo, Pick & Roche 
18. Hülsheger, Alberts, Feinholdt & Lang 



 

88 

 8۵-94، صفحات ۱ماره ، ش۱7دوره              ۱4۰۱بهار و تابستان     معاصر یدوفصلنامه روانشناس

 

ی به فرد آگاهذهنکه  انددادهنشان  هاپژوهشچنین . هم(۲۰۱7، ۱سالتان

تار واکنشی انجام دهد و این مند را به جای رفرفتار هدف کندیمکمک 

ی، قربانی قلدری بودن آگاهذهن یهامؤلفهعمل اثر معناداری بر  یشیوه

( و ابراز وجود دارد )برناراس، ژاورگیزار، و ۲۰۲۱، ۲)سید و تانووا

 (.۲۰۲۱، نژادیاکبرعلمداری و اسمخانی  زادهینق؛ ۲۰۱9، ۳گارایگوردوبیل

توسعه یرها جهت سنجش درجهمعیا نیترمهمجا که یکی از از آن

یک کشور، میزان اهمیت و اعتباری است که زنان در آن کشور  یافتگی

 ی. نقش زنان در توسعه، مستقیماً با هدف توسعهباشندیهستند، دارا 

جوامع  یاجتماعی و اقتصادی بستگی داشته و از این رو در تحول همه

یب(. بنابراین ۲۰۱۳)عسکری،  شودمیانسانی، عاملی بنیادی محسوب 

سلامت فرد و خانواده را  هاآنبه زنان شاغل و مسائل مربوط به  یتوجه

اثربخشی ذهن  یکه در زمینه. با توجه به این ایناندازدیمبه خطر 

خصوص همبتنی بر کاهش استرس بر متغیرهای پژوهش ب 4آگاهی

ل (، پژوهش حاضر به دنبا۲۰۱6ورزی )عرب قائنی و همکاران، جرأت

 ی بر استرسآگاهذهنیی به این پرسش است که آیا آموزش گوپاسخ

ی زنان شاغل اثرگذار است یا خیر؟ بنابراین، هدف ورزجراتشغلی و 

ی بر استرس شغلی و آگاهذهنپژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش 

 ی زنان شاغل در دانشگاه شهید چمران اهواز بود.ورزتأجر

 

 روش

با گروه  آزمونپس آزمونشیپز نوع ی اشیآزماروش پژوهش، 

زنان شاغل دانشگاه  تمامآماری پژوهش را  یکنترل بود. جامعه

شهید چمران اهواز تشکیل دادند. در این پژوهش بعد از انجام 

ی اداری با دانشگاه، بین افراد داوطلبی که معیارهای هایهماهنگ

وهش پاسخ ی پژهاپرسشنامهنفر به  84ورود به پژوهش را داشتند، 

انحراف معیار با میانگین  ککه افرادی که یدادند. با توجه به این

فاصله دارند برای انتخاب در گروه آزمایش و گواه مناسب هستند 

نفر از افرادی که  ۳۰(؛ ۲۰۱9ی و سودانی، الهامان)رجبی، قیصری، 

 کیک انحراف معیار بالاتر از میانگین در استرس شغلی و ی ینمره

ورزی را کسب کرده بودند معیار کمتر از میانگین در جرأت انحراف

تصادفی در دو  طوربهی در دسترس انتخاب و ریگنمونه یبه شیوه

ارهای معی گروه آزمایش و کنترل )هر گروه پانزده نفر( قرار گرفتند.

ورود به پژوهش شامل، تمایل به شرکت داوطلبانه در پژوهش، تعهد 

مانی، بومی بودن شهر اهواز، تحت در یحضور در هشت جلسه

 ،یپزشکروانآموزش یا درمان دیگری نبودن، عدم مصرف داروهای 

 هآگاهان رضایت بودند. ملاحظات اخلاقی این پژوهش شامل: کسب

، دگانکننشرکت مشخصات و نام ماندن محرمانه ،کنندگانشرکت از

تحت آموزش قرار  پژوهش و از کنندگانشرکت داوطلبانه خروج

 .استپژوهش  پایان از بعد گواه گروه گرفتن اعضای

تایج ن ،کنندگانشرکتشناختی مربوط به در مورد اطلاعات جمعیت

 یسابقه ،(=۰۵/۰p>, ۳۱/۱tها ازلحاظ سن )نشان داد که بین گروه

 2X(=۰۵/۰p>, ۲8/۱سطح تحصیلات ) ،(=p>,۰۵/۱t ۰۵/۰خدمت )

ناداری مشاهده نشد تفاوت مع 2X(=p>,۵۵/۰ ۰۵/۰و وضعیت تأهل )

اطلاعات  ۱ یدر جدول شمارههمتا هستند.  هاگروهو بیانگر آن است که 

آمار توصیفی مربوط به میانگین، انحراف معیار، کجی و کشیدگی 

مجزا برای گروه آزمایش و کنترل در دو  صورتبهمتغیرهای وابسته، 

.دهدیمنشان  آزمونپسو  آزمونشیپمرحله 

 

 ورزیاطلاعات توصیفی متغیرهای استرس شغلی و جرأت -۱ جدول

 آزمونپس آزمونشیپ  

 کشیدگی کجی M(SD) کشیدگی کجی M(SD) متغیر گروه

 آزمایش
 99/۱ ۰۱/۰ 86/74( 69/6) -۲6/۱ -۲8/۰ 7۳/64( ۲8/۱4) ورزیجرأت

 8۱/۰ ۲۱/۱ 66/۲4( 4۳/۵) -4۳/۱ ۲۵/۰ 9۳/۳۲( 77/8) استرس شغلی

 کنترل
 -۰6/۰ -۰۱/۰ 46/6۲( 8۱/۱۱) -48/۱ -4۱/۰ 46/6۰( 8۳/۱۲) یورزجرأت

 -48/۱ -۲۲/۰ ۲۰/۳4( 64/8) -۵6/۱ -4۲/۰ ۵۳/۳6( 76/۱۰) استرس شغلی

 ابزار پژوهش

 پارکر وپرسشنامه توسط  این: 5ی استرس شغلیپرسشنامه

                                                                                                                                                                                          
1.

 Lamothe, Rondeau, Duval, McDuff, Pastore & Sultan 
2. Said & Tanova 
3. Bernaras, Jaureguizar & Garaigordobil 
4. mindfulnees 

ن است. ای شدههیتهفشار روانی شغلی  ( جهت سنجش۱98۳) 6دکوتیس

شارزای ف توسط این پژوهشگران برای تعیین عواملمقیاس اولین بار 

5. Organizational determinants of job stress 
6. Parker & DeCotis 
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( مورد استفاده قرار گرفته کندیمسازمانی )شغلم مرا عصبی و ناراحت 

 ۵است که بر روی یک مقیاس  ماده ۱۲است. این مقیاس دارای 

این پرسشنامه در ایران برای اولین  .شودیمی به آن پاسخ داده ادرجه

و است. و شدهترجمه، تنظیم و اجرا بار توسط محققان در این پژوهش 

 8۵/۰ با روش آلفای کرونباخ این مقیاس را ( پایایی کلی۲۰۱۰)۱و چن 

( پایایی دو بعد این مقیاس را با ۱98۳. پارکر و همکاران )اندنمودهذکر 

و برای بعد اضطراب  86/۰ یفشار زمانکرونباخ برای بعد  یآلفااستفاده از 

است. اعتبار این پرسشنامه از طریق  ذکرشده 74/۰مرتبط با شغل 

است )به نقل از خاقانی  ذکرشده ۵4/۰ کلی سؤالهمبسته کردن با یک 

(. ضریب پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر با ۲۰۰8زاده و همکاران، 

 آمد. به دست 78/۰استفاده از روش آلفای کرونباخ 

در این  :2ی گمبریل و ریچیورزتأجر یپرسشنامه

 منظوربه( ۱97۵ورزی گمبریل و ریچی )سشنامه جرأتپژوهش از پر

ی احتمال انجام عمل هاتیموقعمندانه در تأسنجش رفتارهای جر

است.  شدهنیتدوقاطع و ناراحتی ناشی از انجام عمل قاطع طراحی و 

 خواهدیم که کسی تقاضای کردن رد) سؤال 4۰این پرسشنامه دارای 

جش سن بهساس طیف لیکرت و بر ا است( بگیرد قرض پول شما از

از هرگز با  درجهدر مقیاس لیکرت پنج  سؤالات. پردازدیمورزی جرأت

 ضریب ۳گمبریچ و ریچی. شودیمی گذارنمره ۵تا همیشه نمره  ۱نمره 

و معتقدند توانایی  نموده گزارش 7۰/۰تا  ۳9/۰ بین را آزمون این روایی

. ضریب اعتبار این آزمون درا دار ورزتأجراز غیر  ورزتأجرتمایز افراد 

یب است و به ترت شدهبه روش آلفای کرونباخ و دونیمه کردن بررسی 

(. ضریب ۱97۵گزارش شده است )گمبریل و ریچی،  8۳/۰و  8۱/۰

برای این پرسشنامه حاضر آلفای کرونباخ محاسبه شده در پژوهش 

 دست آمد.ه ب 74/۰بالای 

 

 روند اجرای پژوهش

این صورت بود که پس از گمارش تصادفی  روند اجرای پژوهش به

 یاعضای گروه نمونه به دو گروه آزمایش و گواه، گروه آزمایش بسته

را طی  (۲۰۱۱) 4ی چاسکالونآگاهذهنآموزشی کاهش استرس مبتنی بر 

ه ک حالی ی و هر هفته یک جلسه دریافت نمودند؛ دراقهیدق 9۰جلسه  8

 زمونآپساز آن، از هر دو گروه  گروه کنترل در لیست انتظار بودند. پس

، در دو سطح ۲۳نسخه  spss افزارنرمی آماری، با کمک هادادهگرفته شد. 

 هاادهدتوصیفی و استنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرارگرفت. برای توصیف 

ی آمار توصیفی مثل میانگین، انحراف استاندارد و هاشاخصاز جداول و 

استفاده  ۵ون تحلیل کوواریانس چندمتغیری، از آزمهادادهبرای استنباط 

ی که گروه آزمایش دریافت آگاهذهنخلاصه جلسات  ۲د. در جدول ش

خلاصه ارائه شده است. صورتبهنمودند 

 

 مداخله

 (MBSR) یآگاهذهنخلاصه جلسات کاهش استرس مبتنی بر  -۲جدول 

خوراند و بحث پیرامون تمرین توجه برشی، دادن پس آموزش ها، اهداف و انتظارات از مداخله،، مؤلفهآگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن یمعرفی کلی برنامه اول یجلسه

 تکلیف یکاربرد آگاهی در لحظه حاضر از احساسات بدنی، ارائه ینحوه توضیحاتی پیرامون سیستم هدایت خودکار، یشده، ارائهانجام

نحوهها، آموزش ی تنفس، بازخورد مراقبه تنفس، توضیح تصویری تمرینات کششی یوگا به همراه اجرای آنآگاهذهنرین مراقبه مرور تکالیف، تمرین وارسی بدن، تم دوم یجلسه

 آینده. یثبت تجربیات خوشایند، تعیین تکلیف هفته ی

 ۵ی هاگروهنشسته، انجام تمرینات یوگا به صورت  ییرامون تمرین مراقبهنشسته(، بحث و بازخورد پ یمرور تکالیف، انجام نشست هشیارانه با آگاهی از تنفس )مراقبه سوم یجلسه

 ثبت تجارب ناخوشایند، ثبت تجارب ناخوشایند به عنوان تکلیف خانگی. ینحوهی، آموزش اقهیدقنفری، تمرین تنفس سه 

 یدن، تمرین مجدد نشست هوشیارانه با آگاهی از تنفس و بدن، تعیین تکلیف خانگی.یا شن دنیدی اقهیدق ۵مرور تکالیف، انجام مجدد تمرین وارسی بدنی، تمرین  چهارم یجلسه

نسبت  کنندگانشرکت یهاواکنشمرور تکالیف، تمرین تنفس، تمرین نشست هوشیارانه )آگاهی از تنفس، بدن، صداها و افکار(، توضیحاتی پیرامون تنش و شناسایی  پنجم یجلسه

 آینده. یکلیف هفتهی، تعیین تاقهیدقی بدنی، انجام یوگای هوشیارانه، تمرین تنفس سه هاحسخوشایند و ناخوشایند بر احساس، افکار و  به آن، بررسی آگاهی از وقایع

 آینده. یمرور تکالیف، تمرین وارسی بدنی، انجام یوگای هوشیارانه، انجام مراقبه نشسته )حضور ذهن از صداها و افکار(، تعیین تکلیف هفته ششم یجلسه

 آینده. یکوهستان، تعیین تکالیف هفته ی، آموزش مراقبهبخشلذتی هاتیفعالفهرستی از  یمرور تکالیف، تکرار تمرینات جلسات قبل، تهیه هفتم یجلسه

ورد در مداخله به روش گروهی، بحث در م کنندگانشرکتلیه با توجه به اهداف او شدهدادهی آموزش هامهارتمرور تکالیف، تمرین وارسی بدنی، بازنگری کل برنامه و  هشتم یجلسه

 جلسه. 8در طی  شدهدادهبر اجرای روزانه و مداوم تمرینات آموزش  دیتأکو تمرینات، پایان دادن به کلاس با آخرین مراقبه و  هابرنامه

 

                                                                                                                                                                                          
1. Wu & Chen 
2. The Assertion Inventory Gambrill & Richey 
3. Gambrill & Richey 

4. Chaskalson 
5 Multivariate Analysis Covariance 
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 8۵-94، صفحات ۱ماره ، ش۱7دوره              ۱4۰۱بهار و تابستان     معاصر یدوفصلنامه روانشناس

 

 هاافتهی

استفاده  رهیچندمتغاز تحلیل کوواریانس  هادادهبرای تحلیل استنباطی 

 رهیچندمتغی لازم جهت انجام تحلیل کوواریانس هامفروضهد که ابتدا ش

تفاده از آزمون لوین اس هاانسیواربررسی شد. برای بررسی مفروضه همگنی 

نتیجه گرفت  توانیم، (<۰۵/۰pشد و با توجه عدم معناداری آزمون لوین )

 تدر مورد متغیرهای پژوهش برقرار اس هاانسیوارهمگنی  فرضشیپکه 

منظور از آزمون باکس به .F:77/۰ورزی و جرأت F:9۳/۱)استرس شغلی 

است و  هشداستفادهکوواریانس  -های واریانستائید شرط همگنی ماتریس

های شرط همگنی ماتریس ،=sig ۰7/۰ با توجه به معنادار نبودن مقدار

و  هاروهگکوواریانس برقرار است. برای بررسی نبودن تعامل بین  -واریانس

 یآزمون، فرض یکسانی شیب رگرسیون بررسی شد و نتیجهنمرات پیش

 ۰۵/۰ شده برای هر سه متغیر در سطحمحاسبه fاین بررسی نشان داد که 

آزمون تعامل وجود ندارد. در و پیش هاگروهو بین ( <۰۵/۰pمعنادار نیست )

ن تحلیل تی تحلیل کوواریانس تک متغیره )آنکوا( در مهاافتهی 4و  ۳جداول 

 .شودیم)مانکوا( گزارش  رهیچندمتغکوواریانس 

 

 نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری -۳جدول 

 معناداری خطا df هیفرض F df مقدار نام آزمون

 ۰۰۱/۰ ۲۳ ۳ 6۱/8 ۵۲/۰ اثرپیلایی

 ۰۰۱/۰ ۲۳ ۳ 6۱/8 47/۰ لامبداویکلز

 ۰۰۱/۰ ۲۳ ۳ 6۱/8 ۱۲/۱ اثرهتلینگ

 ۰۰۱/۰ ۲۳ ۳ 6۱/8 ۱۲/۱ خطا یریشه نیتربزرگ

ی اثر هاآزمونشده برای مشاهده Fدهد که میزان ، نشان می۳جدول 

 یروی در مرحلهشهیر نیتربزرگپیلایی، لامبدای ویکلز، اثر هتلینگ و 

دیگر جدول عبارتمعنادار است. به ۰۰۱/۰و در سطح  است 6۱/8 آزمونپس

ود تفاوت معنادار بین گروهی ها حاکی از وجدهد تمام آزمونفوق نشان می

ورزی، استرس یکی از متغیرهای مورد مقایسه )جرأت هستند و حداقل در

شغلی(، بین دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنادار وجود دارد و نشانگر 

. در هستند آزمونپس یمعنادار بودن ترکیبی متغیرهای وابسته در مرحله

تک متغیره )آنکوا( در متن تحلیل ی تحلیل کوواریانس هاافتهی 4جدول 

 .شودیم)مانکوا( گزارش  رهیچندمتغکوواریانس 

 

 ورزینتایج تحلیل کوواریانس )آنکوا( در متن مانکوا روی نمرات استرس شغلی و جرأت -4جدول 

 مرحله متغیر
مجموع 

 مجذورات

 یدرجه

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F اثر یاندازه معناداری 

 یشغلاسترس

 33/0 001/0 41/12 42/440 1 42/440 زمونآپس

    47/35 25 93/886 خطا

     30 28131 کل

 یورزتأجر

 31/0 001/0 41/11 40/876 1 40/876 آزمونپس

    76/76 25 19/1919 خطا

     30 145188 کل

ی ذهنهامهارتکه آموزش مفاهیم و  دهدیم، نشان 4نتایج جدول 

 ,>۰۰۱/۰p) آزمونپس یرس شغلی در مرحلهآگاهی بر کاهش است

4۱/۱۲F=)  ورزی در مرحله و بر افزایش جرأت ۳۳/۰با میزان اندازه اثر

اثرگذار است.  ۳۱/۰اثر  یبا میزان اندازه (=۰۰۱/۰p<, 4۱/۱۱F) آزمونپس

شود و آموزش مفاهیم و ید میأیی پژوهش تهاهیفرضبنابراین این 

 یورزتأجراهش استرس شغلی و افزایش آگاهی باعث کی ذهنهامهارت

 شود.زنان شاغل می
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 یریگجهینتبحث و 

پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس 

ی بر استرس شغلی و کیفیت زندگی زنان شاغل آگاهذهنمبتنی بر 

نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس دانشگاه شهید چمران اهواز انجام شد. 

ه بین گروه آزمایش و گروه گواه از لحاظ استرس شغلی ک دهدیمنشان 

تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین، آموزش  آزمونپسدر مرحله 

ی منجر به کاهش استرس شغلی در آگاهذهنکاهش استرس مبتنی بر 

. نتایج پژوهش حاضر شودیمکارکنان زن دانشگاه شهید چمران اهواز 

(، ۲۰۲۱(، مونرو و همکاران )۲۰۲۱یتزل )پلفونگر، مایر و و یبا مطالعه

 (، ایرازویز،۲۰۲۰(، هکنبرگ، هیلی، کینت و رایت )۲۰۲۰لی و لی )

مغاره عابد  (،۲۰۲۰) ۱گروآی. اندرگا. مدارس. بدرند. کسان. ... فدتیشچم

 سو بود.( هم۲۰۱8( و صفرزاده و جهانگیری )۲۰۲۱/ ۱4۰۰و همکاران )

یم یبررس یامطالعه( در ۲۰۲۱) پلفونگر و همکاران در این راستا

ادراك شده حاصل در محل کار بر استرس  یآگاهکه چگونه ذهن کنند

 هادادهنتایج حاصل از تجزیه و تحلیل . گذاردیم ریتأث از کار با فناوری

تمرکز حواس به سطوح ی بر افزایش آگاهذهنثیر أتکه  کرد دییتأ

چنین، لی و . همودشیدرك شده منجر م یهااز استرس یترنییپا

 یاسترس شغل شیافزا ریتأث ی را با هدفامطالعه (۲۰۲۰همکاران )

 کینشانان را بر قصد آتش نیدر ب یعضلان یاسکلت یماریاز ب یناش

ذهن یکنندهلیتعد ریو تأث ندکرد یبررس شغلترك  ینشان براآتش

 شنتایج این پژوه .مورد بررسی قرار دادند یشغل نیرا بر چن یآگاه

عضلانی، استرس  -بیماری اسکلتی یرابطه ریتأثی آگاهذهن نشان داد

 شغلی و ترك شغل را تعدیل نمود.

در محیط  هازنگونه بیان کرد که این توانیمدر تبیین این یافته 

ی فردی و خانوادگی که دارند بیشتر دچار استرس هامشغلهکار به دلیل 

یر نگیختگی فیزیولوژیکی غ. استرس محل کار موجب براشوندیمشغلی 

. با افزایش میزان استرس فرد در شودیمانطباقی در بدن افراد شاغل 

ی مختلف از جمله شغل سیستم ایمنی به مقداری کمتری هاتیموقع

ی در آگاهذهنکورتیزول و حتی ایمونوگلوبین ترشح خواهد کرد. وجود 

وبین نوگلعاملی باشد که موجب غلظت بیشتر ایمو تواندیمیک فرد 

( ۲۰۲۰( و کورتیزول )ایرازویز و همکاران، ۲۰۲۰)هکنبرگ و همکاران، 

ی به استرس عامل دهپاسخدر  تواندیمگردد و این عوامل 

بیان نمود که  توانیمی به حساب بیایند. همچنین اکنندهمحافظت

یارمیببه عنوان یک عامل محافظتی در برابر  تواندیمبودن  آگاهذهن

                                                                                                                                                                                          
1. Errazuriz, Schmidt, Undurraga, Medeiros, Baudrand, Cussen, ... 
& Figueroa 

های فیزیولوژیکی به استرس را قب آن عمل کند و واکنشی متعاها

 (.۲۰۱9، ۲مهار کند )گریسون و چین

ی هامهارتگونه بیان کرد که آموزش این توانیمدر تبیینی دیگر 

ی هدف آگاهذهنخصوص مدل کاهش استرس مبتنی بر ه ی بآگاهذهن

. استی مختلف هاتیموقعاولش کاهش میزان استرس و تنش فرد در 

ی هاواکنشطور معمول به فعال شدن ر شرایط استرس پاسخ فرد بهد

یدا ادامه پ زاتنشجنگ و گریز تهدید و تسلیم و ... جهت رهایی از حالت 

ی با ترغیب افراد به تمرین مکرر آگاهذهنی هامهارتاما آموزش  کندیم

یمو توجه متمرکز روی جسم و ذهن بدون قضاوت و پذیرش شرایط، 

راد اضطرابی را از اشتغال ذهنی با افکار و شرایط استرس زا رها اف تواند

بودن،  آگاهذهن یهمچنین خصیصه(. ۲۰۲۰کند )لاموت و همکاران، 

 ریأثتآسانی تحت و به کندیرا از شخص دور م هایها و نگراناسترس

و با استفاده از استعدادها و  ،ردیگیعوامل و شرایط محیطی قرار نم

لذا . پردازدیو مقابله با شرایط نامطلوب م خود به ابراز وجود یهاتیخلاق

ر د و ارزشمند تلقی کرده و یداشتنویژگی خود را دوست فرد دارای این

 شودیاسترس شغلی م ، لذا کمتر دچاردهدیانجام کارها تعللی به خرج نم

 (.۲۰۲۱)مغاره عابد و همکاران، 

که  دهدیمریانس نشان دیگر این پژوهش طبق تحلیل کووا ییافته

 آزمونپس یی در مرحلهورزتأجربین گروه آزمایش و گروه گواه از لحاظ 

تفاوت معناداری وجود دارد. این یافته با مطالعات ذاکری آشتیانی و مقدم 

(، ۲۰۲۱ی و همکاران )گلسادات(، ۲۰۱۳(، برموداز و همکاران )۲۰۱7)

 سو بود.( هم۲۰۱6) ی و همکارانقائن(، عرب ۲۰۲۰ی )رانیایبرق

( پژوهشی با هدف اثربخشی آموزش ۲۰۲۱و همکاران ) زادهینق

 ی و دلزدگی تحصیلیورزتأجری بر آگاهذهنکاهش استرس مبتنی بر 

اول انجام دادند. تجزیه و تحلیل  یمتوسطه یدختر دوره آموزاندانش

جام رر انی مکریگاندازهبا استفاده از تحلیل واریانس آمیخته با  هاداده

ی و ورزتأجری بر آگاهذهنگرفت. نتایج تجزیه و تحلیل نشان داد که 

و پیگیری در سطح معناداری  آزمونپس یدر مرحله آموزاندانشدلزدگی 

( در یک پژوهش به ۲۰۱6ی و همکاران )قنائعربگذار است. ریتأث ۰۰۱/۰

ا ری مبتنی بر کاهش استرس آگاهذهنروش آزمایشی اثربخشی آموزش 

 یی در دانشجویان مضطرب بررسی کردند. جامعهورزتأجربر افزایش 

دانشجویان دختر دانشگاه آزاد شهرستان  تمامآماری این پژوهش شامل 

ی برای گروه آگاهذهنجلسه آموزش  8. پس از اجرای دوشیممینودشت 

آزمایش، نتایج پژوهش با استفاده از روش تحلیل کوواریانس و تحلیل 

2. Greeson, & Chin 
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ی و اضطراب ورزتأجری بر آگاهذهنیک طرفه نشان داد درمان واریانس 

 معناداری داشته است. ریتأثدانشجویان 

گفت که افراد قاطع در عین حال که  توانیمدر تبیین این یافته 

 هاآناز  دهندینممنفعل نبوده، برای خود احترام قائلند، به دیگران اجازه 

به  زهای دیگران نیز احترام گذاشته وو نیا هاخواستهاستفاده کنند، به ءسو

، پوریخان)محمدخانی و  کنندیمارتباط برقرار  هاآنی مدبرانه با اوهیش

تا  کندیمی تمرین آگاهی، فرد تلاش هامهارتی و آگاهذهن(. در ۲۰۱7

نسبت به الگوهای افکار، عواطف و تعامل با دیگران بینش و بصیرت پیدا 

ی واکنشی و ناهشیار هاروشخودکار با  ورطبه کهآنکند و به جای 

ی هدفمند مفید را انتخاب هاپاسخواکنش نشان دهد، به صورت ماهرانه 

ی به فرد این اجازه را خواهد داد که به عقب آگاهذهنکند و علاوه بر این 

برگردد و به شرایط زندگی خود را تحلیل کند و به روشی نو به جای رفتار 

 (.۲۰۲۱و همکاران،  زادهینقهد )معمولش واکنش نشان د

بیان نمود که وجود استرس عاملی خواهد بود  توانیمدر تبیینی دیگر 

ته و از میزان آن کاس شودبا تردید روبرو  مندانهتأجرکه فرد در انجام رفتار 

خصوص کاهش ه ی و بآگاهذهن(. در ۲۰۱۲شود )ربیعی و همکاران، 

ی آن کاهش استرس است و باعث ی هدف اصلآگاهذهناسترس مبتنی بر 

تار ی رفامندانهتأجرفرد در برابر دیگران بدون ترس و به صورت  شودیم

اوت که هست بدون قض گونهآنی با کمک به پذیرش شرایط آگاهذهنکند. 

ی ناخوشایند مثل احساس هااحساسشخصی و به جای انکار به پذیرش 

تا  شوندیماین موارد باعث  و کندیمگناه و شرم در مقابل دیگران، کمک 

فرد متناسب با شرایط مثبت و منفی رفتار مناسبی از خود بروز دهد )بهاروند 

 (.۲۰۱9و همکاران، 

ی پیشین نشان هاپژوهشسو با نتایج طور کلی نتایج پژوهش همبه

ورزی زنان ی بر استرس شغلی و جرأتآگاهذهنداد که اثربخشی آموزش 

دارد. بنابراین، با توجه به اهمیت نقش زنان در خانواده معناداری  ریتأثشاغل 

ه مختلف بهای هراای در ادآگاهذهنآموزش  شودیمو جامعه، پیشنهاد 

چنین خصوص در مورد کاهش استرس شغلی مورد توجه قرار گیرد. هم

ی بر روی آگاهذهناثربخشی آموزش  یی بیشتر در زمینههاپژوهشانجام 

 .رسدیمسلامت روان زنان شاغل ضروری به نظر  یسایر عوامل حوزه

پیگیری برای  یعدم وجود دوره ،پژوهش یهاتیمحدوداز جمله 

ی دیگر این هاتیمحدودنشان دادن اثر پایداری آموزش بود. از جمله 

 تواندیماز طریق خودگزارشی تهیه شدند که این موضوع  هادادهبود که 

وبیت اجتماعی و اطلاع از تحت ی مربوط به مطلهایریسوگ ریتأثبا 

آزمایش بودن قرار بگیرد که در تعمیم نتایج به سایر افراد باید احتیاط 

ی هاروشی بعدی از هاپژوهشدر  شودیمکرد. در این زمینه پیشنهاد 

معتبرتر بالینی مانند مصاحبه در کنار ابزار پرسشنامه جهت سنجش 

.شودو تقویت نتایج استفاده  ترقیدق

 

و  ریتقد یطرح پژوهش نیا یاجرا یدانشگاه جهت همکار نیچمران اهواز و کارمندان زن ا دیدانشگاه شه نیاز مسئول دانندیبر خود لازم م سندگانینودانی: قدر

 تشکر به عمل آورند.

 بر حسب مدارك، در این مقاله هیچ تعارض منافعی وجود ندارد.تعارض منافع: 

 از یک طرح پژوهشی در دانشگاه شهید چمران اهواز بود که در اجرای طرح دانشگاه نویسندگان را حمایت نمود.این مقاله برگرفته حامی مالی: 
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