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 Background: Middle managers in organizations are responsible for implementing policies and plans 

approved by top managers and also monitoring, coordinating, and controlling the operational 

managers’ activities. Thus, their psychological well-being level declines over time due to the high 

stress imposed on them. 

Aims: The present study aimed to investigate the effectiveness of the mindfulness-based stress 

reduction program training on job stress and psychological well-being. 

Methods: The present research was a quasi-experimental study with a pretest-posttest design and a 

control group. The research statistical population consisted of all middle managers in Khuzestan 

Regional Power Distribution Company in 2023, among whom 52 people were selected by simple 

random sampling method and were assigned to two experimental (n= 26) and control (n= 26) groups 

randomly. The participants in the experimental group received eight 90-minute sessions of the 

mindfulness-based stress reduction program (Kabat-Zinn et al., 1992) training. The tools used in the 

research included the Job Stress Scale (Ross and Altmaier, 1994) and the Psychological Well-Being 

Scale (Reif, 1989). Data analysis was performed using multivariate analysis of covariance 

(ANCOVA) in SPSS version 26 software. 

Results: The results indicated that the mindfulness-based stress reduction program reduced job stress 

and elevated psychological well-being in the post-test phase (p< 0.0001). 

Conclusion: According to the research results, it can be said that the training of mindfulness 

techniques was effective in improving managers’ job stress and promoting their psychological well-

being. Thus, the training of mindfulness techniques can be effective in managers’ better performance 

in order to decrease job stress and increase psychological well-being. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Mindfulness is a method used to shift attention 

inward in order to observe thoughts, feelings, and 

activities without interpretation or judgment (Hollis, 

Walker, and Colosimo, 2011). Due to the high 

importance of elevating the capabilities of managers 

who are located at the head of a group in which a 

number of personnel are working and the manager’s 

behaviors and actions will definitely influence those 

individuals’ destiny and career future as well, this 

issue is needed to be further dealt with. According to 

Bandura, reducing the stress and anxiety levels and 

controlling the symptoms of physical stress are 

among ways of performance improvement. 

Accordingly, it is believed that if participants in 

training courses learn how to improve their arousal 

levels, they will be able to represent higher efficiency 

and have higher motivation to perform their tasks. 

Given the detrimental effects of extreme 

psychological pressures, effective procedures of 

reducing stress and enhancing psychological well-

being levels must necessarily be recognized and 

applied for middle managers. The importance of this 

research lies in the importance of mental health and 

its impact on human thoughts and behaviors. 

Considering the significance of middle managers’ job 

in the organization, the necessity of assessing ways to 

elevate the mental health of these individuals via 

mindfulness training has been felt in this research. 

Moreover, the findings of this study can help 

organizational policymakers and managers to pay 

particular attention to the issue of training their 

managers based on mindfulness techniques and 

specify its role in psychological well-being elevation 

and stress reduction. Given that most studies have not 

directly focused on middle managers’ job stress and 

psychological well-being, the most important 

question faced by the researcher is “whether the 

training of mindfulness techniques has an impact in 

reducing the middle managers’ job stress?” 

 

 

 

Method 
Research Design and Participants 

The present research was a experimental study with a 

pretest-posttest design and a control group. The 

research statistical population consisted of all middle 

managers in Khuzestan Regional Power Distribution 

Company in 2023. The individuals were evaluated 

based on the clinical interview in accordance with the 

Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders-Fifth Edition (DSM-5), and 52 people were 

selected and assigned to two experimental (n=26) and 

control (n=26) groups randomly. Then, the Job Stress 

Scale and the Psychological Well-Being Scale were 

implemented for both groups. Afterward, the 

experimental group received eight 90-minute 

sessions of the mindfulness-based stress reduction 

program training packages on a weekly basis, but the 

control group received no training intervention. After 

the training, the mentioned scales (post-test) were 

implemented again for both the experimental and 

control groups. The descriptive statistics (mean and 

standard deviation) and inferential statistics (analysis 

of covariance [ANCOVA] test) were used for data 

analysis using SPSS software version 26. 

Tools 

The Job Stress Scale: The Job Stress Scale, 

developed by Parker and Dekotis (1983), contains 12 

questions and two subscales, including time pressure 

and job-related anxiety. The answers to each question 

are scored on a 5-point scale from 1 (completely 

disagree) to 5 (completely agree). 

The Psychological Well-Being Scale: The 18-item 

Psychological Well-Being Scale-Short Form (Reif, 

1989) was used to measure psychological well-being. 

This scale contains six dimensions, including 

autonomy, environmental mastery, personal growth, 

positive communication, purpose in life, and self-

acceptance. Answers to this scale are scored on a 6-

point scale from 1 (completely disagree) to 6 

(completely agree). Of all the questions, 10 items are 

scored directly and 8 items are scored in reverse. 

The Mindfulness-Based Stress Reduction 

Program Training: This intervention, designed by 

Kabat-Zinn et al. (1992), was held in eight 90-minute 

group sessions once a week. 
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Results 
The research results demonstrated a decrease in the 

job stress variable in the experimental group 

compared to the control group in the post-test relative 

to the pre-test phase, and an increase in the 

psychological well-being variable in the experimental 

group compared to the control group in the post-test 

relative to the pre-test phase.
 

Table 1. The results of the multivariate covariance analysis test on the average post-test scores of the research variables 

Variable Value F df hypothesis df error P-Value 

Pillai's Trace 0.83 120.75 2 47 0.0001 

Wilks' Lambda 0.16 120.75 2 47 0.0001 

Hotelling's Trace 5.13 120.75 2 47 0.0001 

Roy's Largest Root 5.13 120.75 2 47 0.0001 

 

In order to perform the ANCOVA test, multiple 

principal assumptions must be established. According 

to the Shapiro-Wilk test, the assumption of normality 

of the data sample in the job stress variable in the pre-

test and post-test phases was [F= 0.93, p= 0.08] and 

[F= 0.96, p= 0.54] in the experimental group and 

[F= 0.96, p= 0.58] and [F= 0.97, p= 0.62] in the 

control group, respectively. In addition, the 

psychological well-being variable in the pre-test and 

post-test phases was [F= 0.92, p= 0.06] and [F= 0.9, 

p= 0.10] in the experimental group and [F= 0.93, 

p= 0.11] and [F= 0.94, p= 0.18] in the control group, 

respectively (p< 0.05). 

Table 1 shows a significant difference between the 

experimental group and the control group in terms of 

dependent variables at the level of p> 0.0001. 

Accordingly, it can be said that there is a significant 

difference between the two groups in at least one of 

the dependent variables (job stress and psychological 

well-being).
 

Table 2. The results of ANOVA analysis in the MANKOVA text on the average post-test scores of psychological capital and psychological 

well-being 

The dependent variables Sum of squares df Mean square F Impact factor Statistical power p 

Job stress 960.62 1 960.62 174.60 0.78 1 0.0001 

Psychological well-being 3075.81 1 3075.81 116.30 0.70 1 0.0001 

 

Furthermore, Table 2 indicates that the difference 

between the experimental group and the control group 

is significant regarding the job stress variable at the 

level of p  > 0.0001. Accordingly, it can be said that 

the mindfulness-based stress reduction program 

training has led to job stress reduction. Moreover, the 

difference between the experimental and the control 

groups is significant regarding the psychological 

well-being variable at the level of p> 0.0001. 

Therefore, it can be concluded that the mindfulness-

based stress reduction program training has resulted 

in increasing employees’ psychological well-being. 

Conclusion 
The research results demonstrated a statistically 

significant difference between the groups in the job 

stress variable. The difference between the scores of 

each variable in the pre-test and post-test phases was 

also statistically significant. Accordingly, the training 

of mindfulness techniques has been effective in job 

stress reduction. The training of mindfulness 

techniques is often regarded as an effective approach 

for stress management in the workplace because this 

therapeutic method accompanies accepting 

experiences and living in the moment, lessens 

distressing behaviors significantly, and encourages an 

individual to reduce conflict with thoughts and 

feelings (González-Palau and Medrano, 2022). When 

individuals are in a desirable state of awareness, not 

much opportunity is remained to absorb negative and 

inefficient thoughts and attitudes, and their negative 

emotional processing and inefficient attitudes are 

extremely reduced because their capacity to accept 

thoughts and emotions is raised (Safarzadeh and 

Jahangiri, 2018). Hence, mindfulness not only 

culminates in reducing the detrimental consequences 

stemming from stressful conditions by facilitating the 

positive process evaluation but also leads to elevating 

public health by habit-breaking of the use of 

maladaptive coping strategies. Considering that the 

training of mindfulness skills is effective in job stress 

reduction, it is necessary to take into account training 
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such skills and holding mindfulness courses among 

the managers. Due to showing subjects how to 

correctly deal with stressful situations, participating 

in mindfulness courses can give rise to job stress 

reduction among managers. In these courses, 

participants learn to constantly stay away from their 

typical behavioral patterns in difficult situations, take 

control of their thoughts by recognizing the 

involuntary states of their thoughts, and alleviate 

tension and stress by being aware of the problem 

occurred. 

The research results also indicated a statistically 

significant difference between the groups in the 

psychological well-being variable. The difference of 

each variable’s scores between the pre-test and post-

test phases was also statistically significant. 

Accordingly, the training of mindfulness techniques 

has been effective in enhancing psychological well-

being. In order to have psychological well-being, 

mindfulness exercises and training can be effective. 

A general mechanism regarding how mindfulness 

helps well-being is through a change in the appraisal 

process, which is a perspective shift that makes it 

possible to re-appraise experiences in a constructive 

way. Appraisal accompanied by judgment can 

underlie psychological harm; on the contrary, 

appraisal without judgment can be a factor affecting 

the feeling of satisfaction and well-being (Biriya et 

al., 2022). Managers’ high job stress in the workplace 

can decline their mental performance and 

psychological well-being at work, leading to 

undesirable organizational citizenship behaviors 

(González-Palau and Medrano, 2022). Managers’ 

psychological well-being is of great importance 

because managers play an essential role in 

organizations and have many duties and 

responsibilities. Making effective decisions, stress 

management, maintaining organizational health, and 

effective communication are some of the reasons why 

managers’ psychological well-being is important 

(Kong et al., 2011). Therefore, managers’ 

psychological well-being plays a very substantial role 

in improving organizational performance and 

success. Since the results of this research and similar 

studies have demonstrated that the training of 

mindfulness techniques is effective in elevating 

psychological well-being, it is necessary to consider 

mindfulness courses in order to resolve stressful 

states, create balance between positive and negative 

emotions, and increase the psychological well-being 

of organizational managers. 
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 :هادواژهیکل
 ،استرس شغلی

 شناختی،بهزیستی روان

کاهش استرس بر اساس 

 ،آگاهیذهن

 مدیران میانی

شده به وسیلۀ مدیران عالی و مسئول نظارت، هماهنگی و تصویبهای ها و برنامهسازی سیاستمسئول پیادهها مدیران میانی سازمان زمینه: 

شان پایین نشناختیرواها سطح بهزیستی . درنتیجه به مرور زمان به علت استرس زیاد وارد شده به آنهستند عملیاتیهای مدیران کنترل فعالیت

 آید.می

شناختی بهزیستی روان و آگاهی بر استرس شغلیاس ذهنآموزش برنامه کاهش استرس بر اساثربخشی هدف پژوهش حاضر بررسی  هدف:

 بود.

 مدیران میانی تمامیپژوهش شامل جامعه آماری آزمون و گروه گواه بود. پس-آزمونپیشطرح پژوهش حاضر از نوع آزمایشی با  :روش

صورت تصادف  به روش تصادفی ساده انتخاب و بهنفر  02 هااز میان آن بودند که 1902ای خوزستان در سال منطقهبرق نیروی شرکت توزیع 

ای تحت آموزش برنامه کاهش دقیقه 40جلسه  8شدند. اعضای گروه آزمایش طی  تقسیمنفر(  26نفر( و گواه ) 26دو گروه آزمایش ) در

های استرس شامل پرسشنامهمورد استفاده در پژوهش  هایقرار گرفتند. ابزار (1442کابات زین و همکاران، آگاهی )استرس بر اساس ذهن

در  هها با استفاده از تحلیل کواریانس چندمتغیرتحلیل داده بودند. (1484، ریف) روانشناختیبهزیستی ( و 1449)راس و آلتمایر، شغلی 

 انجام شد. 26نسخه  SPSSافزار نرم

 مرحله رد انشناختیروبهزیستی افزایش استرس شغلی و  کاهشآگاهی سبب برنامه کاهش استرس بر اساس ذهن ج نشان داد کهنتای :هايافته

 .(p< 0001/0) شد آزمونپس

مدیران  وانشناختیربهزیستی آگاهی بر بهبود استرس شغلی و ارتقا آموزش فنون ذهنتوان گفت می نتایج پژوهش اساس بر :یریگجهینت

آگاهی آموزش فنون ذهن روانشناختیکاهش استرس شغلی و افزایش بهزیستی  برای عملکرد بهتر مدیران در جهت رونیا زبود. ا مؤثر

 تواند مؤثر واقع شود.می

 و شغلی استرس بر آگاهیذهن اساس بر استرس کاهش برنامه آموزش اثربخشی(. 1909) بهرام، نیاپیمانو ؛ کیومرث، بشلیده؛ نسرین، ارشدی؛ صدف، دشتیشاهان کاظمی استناد:

 .60-90 ،109 شماره ،29 دوره ،روانشناختی علوم مجله .مدیران شناختیروان بهزیستی

 JPS.24.154.45: DOI/10.52547 .1909 ،109 شماره ،29 دوره، روانشناختي علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 و همکاراندشتی شاهان کاظمی صدف                                                              ...استرس بر آگاهیذهن اساس بر استرس کاهش برنامه آموزش اثربخشی 
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 مقدمه
مدیریت، و  های اصلی اجتماع امروزی هستندشالودهیکی از ها سازمان

ک ی .را دارددر حیات، رشد و بالندگی یا نابودی سازمان نقش ترین مهم

در تلاش است و در ای بهتر آینده فراهم آوردنبرای  ،در هر لحظه مدیر

 هدایت "وضعیت مطلوب"به سوی را  "وضع موجود" واقع سعی دارد تا

های متفاوتی نقش ،هامدیران در سازمان(. 2023)میلز و همکاران،  کند

 ها متغیر استاین نقش که بر حسب شرایط زمان، مکان و نوع کار، دارند

 دثیر بسزایی دارأتآنان قطعاً ها در بهبود عملکرد و شناسایی این نقش

ن های سازماندهی مدیراترین شیوهز رایجا (.2020)مسعود و کاراجویچ، 

ارشد، میانی و  ،سطح اصلی مدیریتی سهها به یک سازمان تقسیم آن

است. در این میان مدیران میانی نسبت به مدیران ارشد و عملیاتی  عملیاتی

سازی پیاده مسئولکنند زیرا این مدیران استرس شغلی بیشتری را تجربه می

، نینشده به وسیلۀ مدیران عالی و همچهای تصویبها و برنامهسیاست

 های مدیران سطوح پایه هستندمسئول نظارت، هماهنگی و کنترل فعالیت

 (.2011)کوری و برگس، 

ای را در نرخ ترک کار توسط مدیران سابقهافزایش بی 1کار اداره آمار

ه ب این مدیراناغلب بر اساس گزارش این سازمان، . داده استمیانی ارائه 

تند مند به شغل فعلی خود نیسدنبال کار جدید هستند، چندان درگیر و علاقه

(. یکی از دلایل 2020الکساندر رایت، ) کنندبه تغییر آن فکر می و یا کاملاً

این امر وجود وجود استرس شغلی آنان در محیط کار است )حمیدی و 

 ع و جدی درشغلی مشکلی شای استرسامروزه تنیدگی و (. 1900شاملو، 

 مشغول به فعالیت هستند میان افرادی است که در مشاغل خدمات انسانی

 2المللی ایمنی و سلامت شغلیتعریف مؤسسه بین ساس(. بر ا2016تان، )ون

با  شغلی ازهایینگیرد که بین استرس شغلی زمانی در فرد شکل می

ل و از پاکد های فرد هماهنگی برقرار نگردد )به نقلها و خواستهتوانایی

( و این میزان استرس در افراد در حرفه و مشاغل گوناگون 1901همکاران، 

 استرس و فرسودگیکه از  (. مدیرانی2011متفاوت است )بسیطی و هاسن، 

فعالیت و از نظر روانی کم ،انگیزهبرند در کار خود کمشغلی رنج می

های مام جنبهاز ت، شوندپذیر و زودرنج میتفاوت، افسرده، خستگیبی

گیرند و به پیشنهادهای دیگران جمله همکاران ایراد می محیط کار خود، از

                                                           
1. Bureau of Labor Statistics 
2. National Institute of Occupational Safety and Health 

، شانها و نه لزوماً کمیتدهند. کیفیت کار آنواکنش منفی نشان می

 (.2022)بلوم و همکاران،  یابدکاهش می

با صـنعتی شـدن روزافـزون جامعـه و تنـوع و پیچیـدگی بیشتر مسائل بشری، 

طلبـد. شدن و رسیدن به بهزیسـتی توجـه و تـلاش بیشـتری را مـی سازگار

امعه، بر اعضای جیکی از عنوان در محیط کار بهفرد طـورکلی بهزیستی بـه

های اخیر بهزیستی در محیط کار بهزیستی عمومی اثرگذار است. در سال

ی ناسشهـای مـورد علاقـه پژوهشگران حیطه روانعنـوان یکـی از حـوزهبه

 سعفیزالدی و زین،مثبت، توجه زیادی را به خود جلب کرده اسـت )

ل از ای و متشکدر محیط کار یـک سـازه چند مؤلفهفرد بهزیستی . (2020

شناختی، بهزیستی در زندگی و بهزیسـتی کـاری اسـت. در بهزیستی روان

های کاری، عوامل غیرکاری همچون بهزیسـتی این تعریف علاوه بر جنبه

نان عنوان جزئی از بهزیستی کارکشخصـی و نیـز بهزیسـتی خانوادگی به

 (.1344 و همکاران، دژبان) استمدنظر 

 شود که بازدهی آنکنترل نکردن استرس در مدیران باعث میبه علاوه، 

مدیر پایین بیاید و نتواند تصمیمات درستی را بگیرد و درنتیجه نتواند در 

(. مدیران 1348)سهرابی و همکاران،  ا کندسازمانش نقش مؤثری را ایف

های زیاد، ارتباطات میانی ممکن است در مواجهه با فشارها و مسئولیت

ها های سخت، و همچنین انتظارات بالایی که به آنگیریپیچیده، تصمیم

های شود، با استرس مواجه شوند. از آنجایی که مهارتوارد می

تی هستند، از طریق تمرینا "آگاهیذهن"نام ای به مبتنی بر ایده 3آگاهیذهن

مانند تمرکز بر تجربیات حال حاضر، قدرت توجه و توجه به احساسات و 

شوند. فکرها، ارتباط مستقیم با محیط و تمرکز بر فرآیندهای ذهنی ایجاد می

ی است. آگاهذهنهای کاهش استرس در این افراد آموزش یکی از روش

که سـالیان  باشـدهایی میبر اسـاس آموزش آگاهی مفهوم جهانی وذهن

آگاهی روشی خاص برای هدایت توجه با مشاهده سال قدمت دارند. ذهن

لحظه حال و در نظر گرفتن تمام محتوای تجربی آگاهانه، بدون قضاوت و 

(. 2003زین، ؛ کابات2022، و همکاران با پذیرش و مهربانی است )بلوم

آگاهی ، کاهش استرس مبتنی بر ذهنمورد تحقیقهای بسیار یکی از برنامه

ؤثر از طور مکند تا بهآگاهی تمرکز میاست که بر تمرینات مختلف ذهن

ای و یک دقیقه 40، جلسه هفتگی 8های جسمی و عاطفی در طول ناراحتی

3. mindfulness 
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شامل جلسات مختلفی مانند  این برنامه .جلوگیری کند 1گزینیروز عزلت

آمیز، روی، یوگا، اسکن بدن، مراقبه محبتپیاده تنفس، نشستن، مدیتیشن

دست (. شواهد به2003زین، مهربانی و مراقبه کوهستانی است )کابات

عنوان یک آگاهی بههای کاهش استرس مبتنی بر ذهنآمده، از تکنیک

خوابی، اضطراب، مداخله امیدوارکننده و مفید برای کاهش استرس، بی

(. 2022کنند )موتیوکی، مایت میافسردگی و فرسودگی شغلی ح

کند تا الگوهای فکری نگرانی مداوم را که آگاهی به افراد کمک میذهن

ز تر اکند، شناسایی کنند و مهمهای عادت اضطراب را تقویت میحلقه

، به جای ادامه چرخه، به افکار و احساسات به عنوان رویدادها و همه

آگاهی به مدیران کمک ذهناحساسات روحی و جسمی توجه کنند. 

هایی را که باعث اضطراب و استرس هستند را، شناسایی کند تا موقعیتمی

توانند ند، میکنکنند. آنان از این طریق شناخت بهتری نسبت به خود پیدا می

نقاط قوت و ضعف خود را بشناسند و سپس راهبردهای مقابله با این 

 (.2021باریوس و پیت، -)تونیولوها را یاد بگیرند موقعیت

آگاهی به عنوان یک ( در مطالعه خود به ارزش ذهن2023چوداری )

بولم  .کندمی تأکیداستراتژی قابل اجرا برای افزایش رفاه و کاهش استرس 

( نیز نشان دادند که 2022پالائو و مدرانو )-(، گونزالس2022و همکاران )

دهد و منجر به رضایت کاهش می آگاهی استرس شغلی راهای ذهنمهارت

( نشان دادند که 2022گردد. اوزدمیر و کاداک یوداک )شغلی کارکنان می

 و روانشناختیاز نظر افزایش سطح امید، بهزیستی  آگاهیذهن آموزش

بهبود عملکردی بیماران اسکیزوفرنی در مقایسه با بیماران آموزش روانی و 

( در پژوهش خود نشان 2020کاران )کریجی و هم .کنترل مؤثرتر بوده است

آگاهی و بهزیستی مثبت )یعنی رضایت از زندگی، شادی دادند که بین ذهن

ستی آگاهی با بهزیداری وجود دارد اما بین ذهنو عاطفه مثبت( ارتباط معنی

داری منفی )یعنی عاطفه منفی و مسائل مربوط به سلامت روان( رابطه معنی

( نیز 2018های جینسون و همکاران )ین، یافتهتری وجود داشت. همچنقوی

آگاهی بر کاهش خستگی عاطفی از ابعاد نشان داد که مهارت ذهن

فرسودگی شغلی، استرس، اضطراب و افسردگی و استرس شغلی در 

( در پژوهش در افراد مبتلا 1901ریا و همکاران )کارمندان مؤثر است. بی

ا ر روانشناختی یستیبهز ینیبشیپ قدرت یآگاهذهنبه میگرن نشان دادند 

برای مشاهده  روشی برایآگاهی که آموزش ذهندارد و به علت این

                                                           
1. retret day 

بر  ؤثرمعامل  کی تواندیها بدون تفسیر متفکرات، احساسات و فعالیت

( در پژوهش خود 1344)اسدی  و لهاک باشد. یستیو بهز تیاحساس رضا

کار و افنشان دادند  پرخاشگری و مشکلات نقص توجهدر کودکان دارای 

ها و مشکل در برقراری ارتباط با دیگران و هیجانات منفی، رشد نایافتگی

های سطوح بالای استرس در سازگاری با محیط به واسطه تمرین

آگاهی کاهش یافته و به دنبال آن مهارت صحیح مدیریت رفتارها و ذهن

زاده و جهانگیری فردر این راستا ص .یابدافزایش می فرد افکار خوشایند در

( در پژوهش خود در راهبران قطار شهر کاشان نشان دادند 1341)

ای مناسب برای کاهش تنش آگاهی مبتنی بر کاهش استرس مداخلهذهن

های است. یافته مؤثربهداشت روان راهبران قطار  ءشغلی است و در ارتقا

آگاهی در کارگیری فنون ذهن( نشان داد به1341زارعی و ارشد حسینی )

 .کاهش استرس شغلی نأثیرگذار است

( نشان داد مداخلات آموزشی مبتنی بر 1344برزگر و همکاران )

مت دارد و سلا روانشناختیتوجهی بر بهزیستی آگاهی تأثیر قابلذهن

دهد و از سویی دیگر، مداخلات آموزشی افراد را افزایش می روانشناختی

 ان منفی افراد همراه هستند.آگاهی بر کاهش نشانگمبتنی بر ذهن

آگاهی روشی برای تغییر توجه به درون، برای مشاهده تفکرات، ذهن

ر و )هولیس واک باشدها بدون تفسیر یا قضاوت میاحساسات و فعالیت

های (. به دلیل اهمیت فراوان افزایش سطح توانمندی2011کولوسیمو، 

پرسنل در آن گروه س یک گروه قرار دارند و تعدادی أمدیران که در ر

آینده  بر سرنوشت و باشند و رفتار و اقدامات مدیر قطعاًمشغول فعالیت می

ن شود که به ایثیرگذار خواهد بود، نیاز دیده میأشغلی آن افراد نیز ت

 کاهش سطوح استرس و، طبق نظر بندورا. موضوع بیشتر پرداخته شود

رد های بهبود عملکراههای تنش جسمانی، یکی از اضطراب و کنترل نشانه

های ورهکنندگان در دبراین اساس، اعتقاد بر این است که اگر شرکت است.

آموزشی یاد بگیرند چگونه سطوح برانگیختگی خود را بهبود ببخشند، قادر 

خواهند بود کارایی بالاتری نشان دهند و از انگیزه بالاتری نیز برای انجام 

ثیرات مخرب فشارهای روانی شدید، أبه توظیفه برخوردار شوند. با توجه 

سطوح بهزیستی  کاهش استرس و ارتقاء مؤثرهای ضرورت دارد شیوه

اهمیت این  .شناسایی و به کار برده شودمیانی  مدیرانشناختی برای روان

پژوهش، به اهمیت سلامت روان و تأثیر آن بر افکار و رفتار انسان مربوط 
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 ،اهمیت شغلی مدیران میانی در سازمان به می شود. در این پژوهش با توجه

آموزش های ارتقاء سلامت روانی این افراد از طریق هضرورت بررسی را

اند توهای این پژوهش میهمچنین یافته. احساس گردیده است آگاهیذهن

آموزش ها کمک نماید تا به بحث گذاران و مدیران سازمانمشیبه خط

نظری ویژه داشته و نقش آن را در  آگاهیمدیران خود براساس فنون ذهن

 نیه امشخص کنند. توجه باسترس کاهش و  روانشناختیبهزیستی افزایش 

 وانشناختیراسترس شغلی بهزیستی بر  میمستق ها به طورپژوهش اغلب که

حقق م یرو شیسؤال پ نیترمهم رونیااز اندنکرده تمرکزمدیراین میانی 

در کاهش استرس شغلی مدیران آگاهی ذهن فنونآموزش  ایآ که ناستیا

 دارد؟ ریأثمیانی ت

 روش
ی آزمایشطرح پژوهش حاضر،  :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

جامعه آماری این پژوهش  .بودآزمون با گروه گواه پس-آزموناز نوع پیش

اهواز در سال  نفر از مدیران میانی شرکت توزیع نیروی برق 123شامل 

مونه ن و تشخیص قرار داشتن منظور انتخاب نمونه پژوهش بود. به 1902

های از مصاحبه بالینی طبق ملاک، انتخاب شده در دسته اختلالات خلقی

عنوان جامعه نمونه انتخاب نفر به 02استفاده شد. درنهایت  DSM-5کتاب 

نفر( و گواه  26دو گروه آزمایش ) در یتصادفکاملاً به صورت شدند و 

تی بهزیسو  استرس شغلیهای سپس پرسشنامهشدند.  شنفر( گمار 26)

 هایبستهبرای هر دو گروه اجرا شد. در ادامه گروه آزمایشی  روانشناختی

دقیقه  40را به مدت آگاهی آموزشی برنامه کاهش استرس بر اساس ذهن

چ هی گواهدند. اما برای گروه نمودریافت ای جلسه به صورت هفته 8در 

 هایآموزشی صورت نگرفت. در پایان آموزش مجدداً پرسشنامه مداخله

اجرا شد. برای هر دو گروه آزمایش و گواه آزمون( مذکور )پس

سال سابقه مدیریتی،  2داشتن حداقل های ورود به پژوهش شامل ملاک

آگاهی، قرار های آموزشی در زمینه ذهننداشتن سابقه شرکت در برنامه

ای هلات خلقی )از طریق مصاحبه بالینی طبق ملاکگرفتن در طبقه اختلا

عدم دریافت هرگونه ارزیابی و تشخیص داده شد(،  DSM-5کتاب 

شرکت در پژوهش آگاهانه کمیل فرم رضایتو ت ،همزمان دیگر آموزش

ه ها یا تکمیل پرسشنامعدم تکمیل پرسشنامه های خروج شاملبود. ملاک

                                                           
1. Job Stress Scale 

 در نظرغیبت بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی  به صورت مخدوش،

 و گینجمله میاناز آمار توصیفی ) هادادهتجزیه و تحلیل برای  .گرفته شد

زار افنرمدر  (تحلیل کوواریانس آزمون( و آمار استنباطی )انحراف معیار

SPSS  استفاده شد. 26نسخه 

 ب( ابزار

دکوتیس  و پارکرمقیاس استرس شغلی توسط  :1استرس شغلیمقیاس 

مقیاس فشار سؤال و دو خرده 12( تدوین شده است. این ابزار شامل 1483)

 6، 0، 3، 1( و اضطراب )سؤالات 12، 11، 10، 4، 1، 9، 2زمانی )سؤالات 

 0هر یک از سؤالات بر روی یک مقیاس  پاسخ .( مربوط به شغل است8و 

شوند. گذاری مینمره 0تا کاملاً موافقم= 1ای از کاملاً مخالفم=درجه

 سطحاز  ننشا 13تا  1منه داست ا که 60تا  1از  حسطو سسترا اتنمر

نشان از سطح  34تا  21نشان از سطح استرس کم،  26تا  19 پایین، سسترا

نشان از  60تا  00نشان از سطح استرس بالا و  00تا  90استرس متوسط، 

( روایی همگرا 1483)دکوتیس  و باشد. پارکرسطح استرس بسیار زیاد می

 09/0این ابزار از طریق همبسته کردن با پرسشنامه فرسودگی شغلی مسلش 

( ضریب روایی 1343گزارش نمودند. در مطالعه دمیری و همکاران )

ساخته )که میزان استرس زمان این پرسشنامه با یک سؤال کلی محققهم

( گزارش P< 001/0) 68/0کند(، برابر با شغلی تجربه شده را بازنمایی می

( ضریب پایایی را به روش آلفای 1483دکوتیس ) و شده است. پارکر

 اینپایایی کلی  (1343گزارش نمودند. دمیری و همکاران ) 86/0کرونباخ 

 گزارش نمودند 86/0کرونباخ  آلفای روش با را مقیاس

، از روانشناختیجهت سنجش بهزیستی  :2روانشناختیبهزیستی مقیاس 

( استفاده 1484ریف ) روانشناختیبهزیستی  فرم کوتاه مقیاس 18مقیاس 

، تسلط (12،18، 4)سؤالات  شش بعد خودمختاریشامل  مقیاس شد. این

، ارتباطات (11، 10، 1)سؤالات  ، رشد شخصی(6، 9، 1)سؤالات  بر محیط

، و (16، 19، 0)سؤالات ، هدف در زندگی (13، 11، 3)سؤالات  مثبت

 6ها بر روی مقیاس پاسخاست. ، (10، 8، 2ت )سؤالاپذیری خویشتن

. از کل تنظیم شده است)کاملاً موافقم(  6)کاملاً مخالفم( تا  1ای از درجه

گذاری به شکل معکوس نمره ماده 8 و میصورت مستقبه ماده 10ت،الاسو

روایی صوری این مقیاس توسط ( 1484ریف ). در پژوهش شودیم

2. Psychological Well-Being Scales 
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همبستگی نسخه کوتاه  (2006) و سینگر متخصصان تایید شده است. ریف

گزارش  84/0تا  1/0ریف با مقیاس اصلی آن  روانشناختیمقیاس بهزیستی 

( روایی همگرایی مقیاس بهزیستی 1381نموده است. بیانی کوچک و بیانی )

 یپرسشنامه شاد ،(91/0ی )از زندگ تیرضا اسیمقبا  روانشناختی

( از طریق 96/0)روزنبرگ پرسشنامه حرمت خود  و( 08/0) آکسفورد

ریف های جداگانه در پژوهش. ها گزارش نمودندهمبستگی مثبت آن

تا  12/0 بین را به روش آلفای کرونباخاین مقیاس ضریب پایایی  ((1484)

 رشدی برا کرونباخی آلفا بیضر( 1902و اصلانی و همکاران ) 84/0

 با مثبت روابط ،89/0ی خودمختار ،83/0 طیمح بر تسلط ،14/0ی فرد

ی ستیبهز اسیمق کل کرونباخی آلفا و 0 /81 خود رشیپذ ،14/0 گرانید

ضریب پایایی  نمودند. در پژوهش حاضرگزارش  42/0ر با براب روانشناختی

 دست آمد.به 18/0 را به روش آلفای کرونباخ

 : این مداخله توسط1آگاهیآموزش برنامه کاهش استرس بر اساس ذهن

دقیقه  40جلسه  8طراحی شده است و در  (1442) کابات زین و همکاران

 ای یکبار برگزار شد.به صورت گروهی و هفته

 

 (1992کابات زين و همکاران، آموزش ). خلاصه محتوای جلسات 1جدول 

 هاتمرین شرح جلسات اهداف جلسات جلسات

 یک وعده غذا را همراه با توجه آگاهی میل کنید. گرفتن بازخورد و بحث در مورد تمرین وارسی بدن آشنایی با جلسات و ذهن آگاهی جلسه اول

 دهی خلاقانهادراک و پاسخ جلسه دوم

 مرور تمرین

 خانگیمرور تمرین 

 تقویم رویدادهای خوشایند

معرفی مراقبه نشسته همراه با توجه آگاهی از تنفس به عنوان 

 هدف اولیه توجه

 وارسی بدن شش روز در هفته

مراقبه نشسته همراه با توجه آگاهی از تنفس، تکمیل تقویم رویدادهای خوشایند به 

 صورت روزانه

 های معمولی روزمرهتوجه آگاهی از فعالیت

 جلسه سوم
حضور آگاهانه در زمان حال همراه با لذت و 

 قدرت

 مراقبه نشسته با تمرکز بر آگاهی بدن نسبت به تنفس و بدن

 روی آگاهانهپیاده

 ای روتینههای نشستۀ روزانه، ذهن آگاهی )وقوف( نسبت به فعالیتوارسی بدن، مراقبه

 روی آگاهانه و تقویم رویدادهای خوشایند.پیاده

 چهارمجلسه 
آگاهی نسبت گیر افتادن در زندگی و نحوه 

 رهایی از این گرفتاری

داها و های بدنی، صمراقبه نشسته با تمرکز بر تنفس، حس

 افکار

 های یوگای آگاهانهانجام تمرین

 تمرین وارسی بدن

 مراقبه نشسته با تمرکز بر توجه

 های یوگای آگاهانهانجام تمرین

طول هفته، آگاهی خود از قفل شدن، کرختی و از های استرس در نسبت به واکنش

 دست دادن لحظه حال به هنگام واکنش به استرس

 مراقبه نشسته هدایت شده واکنش به استرس و پاسخ به استرس جلسه پنجم

 مراقبه نشسته شش روز در هفته

 روی آگاهانهپیاده

ای هایی برگزینههای واکنش نشان دادن به استرس و کشف آوردن آگاهی به لحظه

 پاسخ دادن به استرس با توجه آگاهی و خلاقیت بیشتر

 جلسه ششم
روابط استرس زا جرات ورزی، آگاهی نسبت به 

 مؤثراحساسات، ابراز احساسات به طور 
 مراقبه کوه، مراقبه دریاچه

ساز های جایگزین. راجع به الگوهای ارتباطی مشکلها، افکار و دیدگاهتمرین خلق

شد: انفعالی، پرخاشگرانه و جسورانه. درباره نحوه نه گفتن یک شخص و بحث 

 مقاومت / دشواری در گفتن نه به برخی افراد مثال زده شد.

 جلسه با یک مراقبه نشسته کوتاه پایان یافت.

 رژیم غذایی در وسیع ترین معنای ممکن جلسه هفتم
 نتمرین نشستن، مرور تمرین، مرور تکلیف خانگی، راه رفت

 آگاهیبا ذهن
 توجه آگاهی در زندگی روزمره به شیوه مختص به خود فرد اجرا شد.

 جلسه هشتم
نگه داشتن تعادل در زندگی با تمرین منظم توجه 

 شودآگاهی آسان تر می

بررسی بدنی، مراقبه نشستن، مرور تمرین، مرور تکلیف 

 خانگی

یم مثبت تداوم تمرین ربط دادیم. فهمید های افراد را بررسی کردیم و آنها را به دلایلبرنامه

 توانند برای ادامه فرایند به کار بگیرند.هایی را میکه افراد چه حمایت
 

 

 

                                                           
1. Mindfulness-based Stress Reduction program training 
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 هايافته
 شیکنندگان در گروه آزماشرکتنفر شرکت داشتند.  02در این پژوهش 

درصد( و این میزان در گروه  0/13مرد ) 1درصد( و  0/36زن ) 14 شامل

میانگین بود.  درصد( 9/90مرد ) 21 درصد( و 6/4زن ) 0 شاملگواه 

گروه گواه ( و در 80/0) 14/96سن برای گروه آزمایش  (انحراف معیار)

 رویبر  جامعه نمونهبود. میانگین و انحراف معیار ( 09/0) 13/99ترتیب به

آزمون، های پژوهش در گروه آزمایش و گواه در مرحله پیشمتغیر

 گزارش شده است. 2در جدول  آزمون و پیگیریپس
 

 آزمون و پیگیریآزمون، پسپیشدر گروه آزمايش و گواه در مرحله  روانشناختياسترس شغلي و بهزيستي  روی متغیربر  جامعه نمونه. میانگین و انحراف معیار 2جدول 

 گروه متغیر
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 استرس شغلی
 10/3 46/31 60/9 96/91 گواه

 11/3 89/30 80/9 60/99 آزمایش

 روانشناختیبهزیستی 
 99/8 80/16 03/1 60/80 گواه

 10/1 00/41 01/1 16/14 آزمایش

 

شود متغیر استرس شغلی در گروه مشاهده می 2 طور که در جدولمانه

کاهش  آزمونآزمون نسبت به پیشآزمایش در مقایسه با گروه گواه در پس

ر در گروه آزمایش در مقایسه با گروه گواه د روانشناختیو متغیر بهزیستی 

 آزمون افزایش داشته است.آزمون نسبت به پیشپس

اشد. فرض اصلی برقرار ببه منظور اجرای تحلیل کواریانس باید چند پیش

در  F زم است، احتمال مقدارلا باشدی رابطه خط کهنیا یرابر این اساس ب

ر این مطالعه برای استرس شغلی د نباشد. شتریب 00/0 بودن، از یعامل خط

(09/0 =F)  روانشناختیو بهزیستی (0001/0 =Fبه دست ) آمد. لذا مفروضه

ود که گر آن بویلک بیان–شود. آزمون شاپیروخطی بودن روابط تایید می

ها در متغیرهای استرس شغلی در ای دادهفرض نرمال بودن نمونهپیش

 ،p= 08/0ترتیب )آزمایش به آزمون در گروهآزمون و پسمراحل پیش
43/0 =F( و )09/0 =p، 46/0 =F08/0ترتیب )( و گروه گواه به =p، 

46/0 =F( و )62/0 =p، 41/0 =F در در مراحل  روانشناختی( بهزیستی

( p، 42/0 =F= 06/0) ترتیبآزمون در گروه آزمایش بهآزمون و پسپیش

( و p، 43/0 =F= 11/0)ترتیب ( در گروه گواه بهp، 43/0 =F= 10/0و )

(18/0 =p، 49/0 =F( برقرار بود )00/0 <pمقدار آماره ام .)باکس 

(80/0 =Box، 21/0 =F ،8/0 =pمعنی )توان بیان رو میدار نبود، از این

 .داشت که شرط همگنی ماتریس کوواریانس به درستی رعایت شده است

و بهزیستی  (p، 80/3 =F= 001/0لوین نیز برای استرس شغلی ) آزمون

دار نبود پس درنتیجه شرط برابری ( معنیp، 14/2 =F= 10/0) روانشناختی

تعامل  Fهای بین گروهی نیز رعایت گردیده است. مقدار واریانس

ها در سطوح عامل در متغیرهای استرس شغلی آزمونها و پسآزمونپیش

(16/0 =p، 04/0 =F و بهزیستی )روانشناختی (89/0 =p ،09/0 =F نیز )

 دار نشد؛ از این رو مفروضه همگنی رگرسیون نیز برقرار بود.معنی

آزمون سهای پنتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری بر روی میانگین نمره

نشان داده شده  3در جدول  روانشناختیمتغیر استرس شغلی و بهزیستی 

است.

 

 آزمون متغیرهای پژوهشهای پستحلیل کواريانس چندمتغیری بر روی میانگین نمره آزمون. نتايج 3جدول 

 داریسطح معنی خطا df فرضیه F df مقدار نام آزمون

 0001/0 91 2 10/120 83/0 اثر پیلایی

 0001/0 91 2 10/120 16/0 لامبدا ویلکز

 0001/0 91 2 10/120 13/0 اثر هتلینگ

 0001/0 91 2 10/120 13/0 بزرگترین ریشه روی
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دهند که بین گروه آزمایش و گواه از لحاظ نشان می 3مندرجات جدول 

داری وجود دارد. بر تفاوت معنی p< 0001/0متغیرهای وابسته در سطح 

توان بیان داشت که دست کم در یکی از متغیرهای وابسته این اساس می

داری ( بین دو گروه، تفاوت معنیروانشناختیو بهزیستی  استرس شغلی)

جهت پی بردن به این تفاوت، یک تحلیل کواریانس در متن  .وجود دارد

درج شده است. 9در جدول  مانکوا انجام گرفت که نتایج حاصل از آن
 

 روانشناختيو بهزيستي  روانشناختيآزمون سرمايه های پس. نتايج حاصل از تحلیل آنکوا در متن مانکوا بر روی میانگین نمره4جدول 

 داریسطح معنی توان آماری اندازه اثر F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات نام آزمون

 0001/0 1 18/0 60/119 62/460 1 62/460 استرس شغلی

 0001/0 1 10/0 30/116 81/3010 1 81/3010 روانشناختیبهزیستی 

 

شود که تفاوت بین گروه ، مشاهده می9با توجه به مندرجات جدول 

دار معنی p< 0001/0در سطح  استرس شغلی آزمایش و گواه به لحاظ متغیر

توان بیان داشت که آموزش برنامه کاهش استرس است. بر این اساس، می

شده است. همچنین  استرس شغلی کاهشآگاهی سبب بر اساس ذهن

در  ناختیروانشتفاوت بین گروه آزمایش و گواه، از لحاظ متغیر بهزیستی 

توان گفت که آموزش دار است. در نتیجه، میمعنی p< 0001/0سطح 

آگاهی سبب افزایش بهزیستی مه کاهش استرس بر اساس ذهنبرنا

 18 دهد،کارکنان شده است. ضریب اندازه اثر نیز نشان می روانشناختی

درصد تفاوت دو  10و  استرس شغلیدرصد تفاوت دو گروه از نظر متغیر 

 ت.، مربوط به مداخله آزمایشی اسروانشناختیگروه از نظر متغیر بهزیستی 

 یریگجهینت و بحث
آموزش برنامه کاهش استرس بر هدف از پژوهش حاضر تعیین اثربخشی 

 جیتانبود.  شناختیبهزیستی روان و آگاهی بر استرس شغلیاساس ذهن

 یلحاظ آمار از استرس شغلی ریها در متغگروه نیکه بداد نشان  پژوهش

با  ریهر متغ آزمونشیتفاوت نمرات پ. وجود دارد یتفاوت معنادار

آموزش  بر این اساسمعنادار است.  یلحاظ آمار از زیها نآزمون آنپس

های پژوهشبوده است. اثرگذار  استرس شغلی بر کاهش آگاهیفنون ذهن

زاده و (، صفر1341(، زارعی و ارشد حسینی )1900حمیدی و شاملو )

(، 2022پالائو و مدرانو )-(، گونزالس2023(، چوداری )1341جهانگیری )

(، جینسون و همکاران 2020(، کریجی و همکاران )2022لم و همکاران )بو

سترس اگفت  توانیپژوهش حاضر م جینتا نییتب در( همسو است؛ 2018)

در شرایط کاری آثار و نتایج منفی به دنبال داشته باشد.  تواندیمشغلی 

منجر به رفتار نامناسب و بروز احساسات  تواندیماسترس شغلی مدیران 

در حین انجام وظایف کاری گردد و  هاآنی بیشتری از سوی رمنطقیغ

میزان عملکرد شغلی  تواندیمرا کاهش دهد که این امر  هاآنتمرکز کاری 

را کم کند و بر موفق انجام دادن وظایف کاری در طول ساعات کاری  هاآن

(. آموزش فنون 2022منفی بر جای گذارد )بولم و همکاران،  ریتأث

عنوان یک رویکرد مؤثر برای مدیریت استرس در اهی، اغلب بهآگذهن

 با گیرد. زیرا این روش درمانی همراهمحیط کار مورد بررسی قرار می

 گونه ه بهکنندپریشان رفتارهای و از است لحظه در زیستن تجارب و پذیرش

رغیب ت احساسات و افکار با درگیری کاهش به را کاهد و فردمی داریمعنی

(. همچنین زارعی و ارشد 2022پالائو و مدرانو، -ماید )گونزالسنمی

بخشی آگاهی در افزایش آرام( نشان دادند فنون ذهن1341حسینی )

عضلانی و کاهش نگرانی، استرس و اضطراب که به عنوان ریسک 

فاکتورهای موجود در ورزش مطرح هستند، مؤثر است. استفاده از 

ای روزانه هشود که افراد نسبت به فعالیتمیآگاهی منجر های ذهنتکنیک

خود و کارکرد اتوماتیک ذهن در دنیای گذشته و آینده آگاهی یابد و از 

طریق این آگاهی بر تأثیرات منفی رخدادهای منفی گذشته و اضطراب 

آینده کنترل پیدا کند تا بتواند در عرصه حاضر خود عملکرد مناسبی داشته 

 باشد.

آموزد که در می فردآگاهی رمانی مبتنی بر ذهندر خلال شناخت د

های مختلف را در ذهن خود حلراه و انگیز فکریهای چالشموقعیت

ها بهترین را انتخاب نماید و پس از کاربست آن، به متصور و از بین آن

 حل انتخاب شده بنشیند.کرسی قضاوت در مورد نتایج بکارگیری راه

که تنها یک راه تعامل با محیط و اجتماع آموزد آگاهی به فرد میذهن

های ساطع شده از ذهن، ها و پاسخحلوجود ندارد، بلکه باید از بین راه

العمل به صورت که ابتدا قبل از ابراز عکسبهترین را انتخاب کرد. بدین

های رفتاری، هیجانی و ارتباطی مثبت و منفی صادر ها و سیگنالخواست
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دیشد و بدین طریق سهم هیجان )به خصوص هیجان شده از طرف محیط، بین

های محیطی را کاهش دهد، دهی به خواستمنفی( را در فرایند پاسخ

به  آگاهییاد بگیرد در خلال آموزش ذهن فردشود تا می ببنابراین سب

ر تعامل تر دبهبود رفتارهای پرخاشگرانه در برابر محیط و به صورت خاص

 (.1344، اسدیو  لهاک) دهدالعمل نشان عکس افرادبا 

 چون گیرند،می قرار مطلوبی آگاهیذهن در حالت افراد که هنگامی

 ی برایزیاد فرصت یابد،می افزایش آنان عواطف و پذیرش افکار ظرفیت

 هایپردازش ماند ونمی باقی ناکارآمد و منفی هاینگرش و افکار جذب

یابد کاهش میبه شدت  ناکارآمد آنانهای نگرش و منفی هیجانی

 هیلتس وسیلهبه تنها نه آگاهی(. بنابراین ذهن1341)صفرزاده و جهانگیری، 

 زااسترس طاز شرای ناشی بارزیان کاهش پیامد مثبت منجر به فرایند ارزیابی

 اسازگارن ایمقابله هاراهبرد از زدایی استفادهعادت طریق از بلکه شده است

 شود.می ارتقا سلامت عمومی نیز باعث

آگاهی در کاهش استرس های ذهنمهارت با توجه به تأثیرگذاری آموزش

ها و برگزاری شغلی، ضرورت دارد که در بین مدیران این آموزش

های آگاهی مورد توجه قرار گیرد. شرکت در کلاسهای ذهندوره

های های مقابله درست با موقعیتآگاهی از این جهت که شیوهذهن

تواند به کاهش استرس شغلی دهد میها نشان میآزمودنی زا را بهاسترس

یرند گکننده یاد میها افراد شرکتدر بین مدیران منجر شود. در این دوره

های سخت و دشوار، از الگوی رفتاری همیشگی خود همیشه در موقعیت

فاصله گرفته و با شناسایی حالات غیرارادی افکار خود زمام امور را به دست 

 و آگاهی نسبت به مشکل پیش آمده تنش و استرس را کاهش دهد.گیرد 

 بهزیستی ریها در متغگروه نیکه بداد نشان  پژوهش جینتا علاوهبه

وجود دارد. تفاوت نمرات  یتفاوت معنادار یلحاظ آمار از روانشناختی

ر بمعنادار است.  یازلحاظ آمار زیها نآزمون آنبا پس ریهر متغ آزمونشیپ

 روانشناختیبهزیستی  شیبرافزاآگاهی آموزش فنون ذهن اساساین 

 یهاتهافیپژوهش حاضر با  یهاافتهیحاصل از  جینتا است.بوده اثرگذار 

(، اوزدمیر 1344(، برزگر و همکاران )1901ریا و همکاران )بیی هاپژوهش

( همسو 2022پالائو و مدرانو )–(، گونزالس 2022و کاداک یوداک )

 شیافزا رش،یمانند پذ آن نهفته در اهداف علت بهی آگاهذهن. است

 به ،ییارویبدون قضاوت و رو یگرمشاهده ،ییزداتیحساس ،یآگاه

که  یکاهش تجربه عواطف منف وی تجربه عواطف مثبت، شادکام شیافزا

، )برزگر و همکاران کند کمک ،است روانشناختیی ستیبهز یهامؤلفه

های تمرینات و آموزش روانشناختیبرای داشتن بهزیستی (. 1344

 کهنیا مورد دری کل سمیمکان کتواند اثرگذار باشد. یآگاهی میذهن

 ت،اسی ابیارز ندیفرا رییتغ کند،یم کمکی ستیبهز بهی آگاهذهن چگونه

ی به روش را اتیتجرب مجددی ابیکه امکان ارز است دگاهید رییتغ کی که

بیساز آسنهیزم تواندیهمراه با قضاوت م یابیارز کندیم فراهم سازنده

 عامل کی تواندیم قضاوت بدون یابیباشد اما در مقابل ارز یروان یها

 فنون .(1901ریا و همکاران، )بی باشد یستیو بهز تیبر احساس رضا مؤثر

وجه، به ت ناتیو تمر شنیتیمرتبط مانند مد ناتیتمر قیآگاهی از طرذهن

خود  یعلف یهاتمرکز بر زمان حال و تجربه ییتا توانا کنندیافراد کمک م

فنون  نیشوند. ا یاحساسات منف ایافکار  ریدرگ کهنیکنند، بدون ا شتریرا ب

استرس و  تیریمد ییتوانا نات،یمکرر و مستمر کردن تمر قیاز طر

تر مثبت یذهن یهاتیو افراد را به سمت وضع دهندیم شیاضطراب را افزا

ویزپرز، )نیکلیچک و ک کنندیم تیهدا روانشناختی یستیدر بهز یو بهبود

2008.) 

 جربیاتت به دقت به که کندمی کمک افراد به ذهنی بر این اساس آگاهی

 عنو این. هاآن مورد در تعصبی یا دخالت بدون کنند، توجه خود فعلی

 اتاحساس و اضطراب استرس، با تا کند کمک افراد به تواندمی آگاهی

 تربتمث ذهنی هایحالت ایجاد به و شوند مواجه بهتری طور به دیگر منفی

برسند )اوزدمیر و کاداک یوداک،  خود روانی بهزیستی در بهبودی و

2022). 

رد د میزان عملکتوانیمداشتن استرش شغلی بالا در محیط کار در مدیران 

 امر نیا ورا در محل کار کاهش دهد  هاآن روانشناختیذهنی و بهزیستی 

منجر به بروز رفتارهای شهروندی سازمانی نامطلوب گردد  تواندیم

(. حال با توجه به نتایج این پژوهش و 2022پالائو و مدرانو، –)گونزالس 

سطح  توانیمآگاهی رسد با آموزش ذهنهای مشابه بنظر میپژوهش

غلی بهتری با استرس ش صورتبهنگه داشت و  ترنییپااسترس شغلی را 

طریق رفتارهای شهروندی  نای ازمواجه شد و آن را مدیریت کرد و 

 افراد را افزایش داد. روانشناختیو بهزیستی  سازمانی

یار مدیران نقش بس ،مدیران اهمیت زیادی دارد زیرا روانشناختیهزیستی ب

دارند. های زیادی بر عهده ها دارند و وظایف و مسئولیتمهمی در سازمان

هم مدیران م روانشناختیدهند چرا بهزیستی دلایلی که نشان می از جمله
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لامت حفظ س؛ مدیریت استرس؛ مؤثرهای گیریتصمیم عبارتند از؛ است

بنابراین، بهزیستی (. 2011)کنگ و همکاران،  مؤثرارتباطات ؛ سازمانی

مدیران نقش بسیار مهمی در بهبود عملکرد و موفقیت سازمانی  روانشناختی

ان داد های مشابه نش. از آنجایی که نتیجه این پژوهش و پژوهشکندایفا می

ثر مؤ روانشناختیآگاهی بر افزایش بهزیستی و های فنون ذهنآموزش

های آگاهی در جهت رفع حالاتهای ذهناست، لذا ضرورت دارد دوره

 وانشناختیرعادل بین احساسات مثبت و منفی و افزایش بهزیستی زا و تتنش

 مدیران سازمان در نظر گرفته شود.

یم تعم دراست شده  انجامدر مکان و زمان خاص بر  از آنجا که این تحقیق

، شودیم شنهادیپ. با احتیاط صورت بگیرد ی شغلیهانتایج آن به سایر گروه

 یهایو در جوامع مختلف با استراتژ شتریبا حجم ب ییهانمونه یبرا

 میتعم تیتکرار شود تا قابل گریپژوهش توسط پژوهشگران د نیتر امتفاوت

ت های سازمانی، فرصعلاوه بر آن به دلیل محدودیت شود. شتریب جینتا

شود نهاد میرو پیشپذیر نبود. از اینپیگیری نتایج برای مدتی دیگر امکان

وع مورد توجه قرار گیرد تا پایداری اثرگذاری در تحقیقات بعدی این موض

به  هبا توجاین آموزش به طور دقیق در بازه زمانی متفاوت مشخص گردد. 

کاهش استرس شغلی و افزایش  گردد براینتایج پژوهش، پیشنهاد می

ون آموزش فن منظوربهمدیران سازمان تدابیری  روانشناختیبهزیستی 

 یهاوهیش جیترو وی آموزش یهاارگاهآگاهی )از جمله برگزاری کذهن

 ی( اتخاذ شود.آموزش

 ياخلاق اتظملاح
اول در  ندهسینو رساله دکتری مقاله برگرفته از نیا :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

ر حاض پژوهش ست.صنعتی و سازمانی دانشگاه شهید چمران اهواز ا یروانشناس رشته

در پژوهش  قلااخ تهیکماز  IR.SCU.REC.1402.025 به شماره لاقاخ مصوبه کدی دارا

کسب شده،  عاتلامحرمانه بودن اط در پژوهش حاضر، .شهید چمران اهواز استدانشگاه 

نتخاب و اکنندگان به دیگران، حق و عدم انتشار اطلاعات شرکت آگاهانه تیکسب رضا

 .اختیار برای خروج از مطالعه در هر زمان، رعایت شد

و با حمایت معاونت پژوهشی دانشگاه  رساله دکتریدر قالب  پژوهش نیا :يمال يحام

 شده است. انجامشهید چمران اهواز 

 راهنمایی به صدف کاظمی و دکتری رساله از مقاله این :سندگانينو از کي هر نقش

نیا نویسنده دکتر کیومرث بشلیده و دکتر بهرام پیمان مشاوره دکتر نسرین ارشدی و

همه نویسندگان نسخه نهایی مقاله مورد بررسی قرار داده و تایید  .است شده استخراج

 اند.نموده

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسندگان :منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

ای نویسندگان از عوامل و مسئولان محترم شرکت توزیع برق منطقه :يقدردان و تشکر

 کنندگان در پژوهش کمال تشکر و قدردانی را دارند.خوزستان و همه شرکتاستان 
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(. تبیین بهزیستی 1342نسب، لیلا؛ و شعیری، محمدرضا. )احمدوند، زهرا؛ حیدری

(، 2)1سلامت،  روانشناسیآگاهی. های ذهنبراساس مؤلفه روانشناختی

64-60. 
https://hpj.journals.pnu.ac.ir/article_340.html?lang=en 

بخشی (. مقایسۀ اثر1902علی، امیر. )اصلانی، حسن؛ علیوندی وفا، مرضیه؛ و پناه

آموزش راهبردهای شناختی، فراشناختی و تنظیم هیجان بر بهزیستی 

آموزان پسر دارای عملکرد تحصیلی پایین دورۀ دوم دانش روانشناختی

 .1319-1303(، 121) 22، روانشناختیمجله علوم متوسطه. 
https://doi.org/10.52547/JPS.22.127.1353 

(. 1344برزگر، سعیده؛ عالی، شهربانو؛ و آقامحمدیان شعرباف، حمیدرضا. )

زیستی آگاهی بر بهاثربخشی آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن

فراد ا روانشناسیو جسمانی مادران کودکان با سندروم داون.  روانشناختی
 .38-21(، 31)10استثنایی، 

https://doi.org/10.22054/jpe.2020.45582.2040 
روایی و پایایی (. 1381)علی.  ،بیانی ؛ وعاشور ،محمدکوچکی ؛اصغرعلی ،بیانی

الینی شناسی بروانپزشکی و روان. ریف روانشناختیزیستی مقیاس به
 .196-101(، 2)19، ایران

https://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-464-fa.html 
آگاهی (. رابطه ذهن1901)مریم؛ و سعادت، سجاد. ریا، محمد؛ موسوی، سیدهبی

های پژوهشآوری در افراد مبتلا به میگرن. و بهزیستی با نقش تاب
 .13-81(، 03)19کاربردی در علوم رفتاری، 

https://doi.org/10.30495/sbq.2022.704256 
(. اثربخشی درمان 1901پاکدل، هادی؛ سهرابی، فرامرز؛ و حاجی علیزاده، کبری. )

مدت بر راهبردهای مقابله با استرس شغلی، کیفیت روان پویشی کوتاه

وائی ه زندگی مرتبط با سلامت و خودکارآمدی کارکنان کنترل ترافیک

 .093-008(، 111)21، روانشناختیمجله علوم دچار فرسودگی شغلی. 
https://doi.org/10.52547/JPS.21.111.543 

(. اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر 1900شاملو، مهدی. ) حمیدی، فرید؛ و

مطالعات . آگاهی بر استرس شغلی و فرسودگی شغلی معلمانذهن
 .00-11(، 1)9، گذاری تربیت معلمسیاست

https://te-research.cfu.ac.ir/article_1438.html 
(. رابطه 1344دژبان، ریحانه؛ سماواتیان، حسین؛ و ارشدی، نسرین. )

 با بهزیستی کارکنان: نقش روانشناختیرنجورخویی و سرسختی روان

گر ساعات کاری و آگاهی و نقش تعدیلآوری و ذهنگر تابمیانجی

-204(، 2)1شناسی صنعتی و سازمانی، ن. مطالعات رواکارینوع نوبت

282 .

https://doi.org/10.22055/jiops.2020.34548.1200 

(. بررسی رابطه بین 1343دمیری، حجت؛ نیسی، عبدالکاظم؛ و ارشدی، نسرین. )

ایت کنندگی حمتوجه به نقش تعدیلاسترس شغلی و سلامت عمومی با

 روانشناسیمطالعات نان شرکت نفت. شده در کارکسازمانی ادراک
 .114-132(، 1)1صنعتی و سازمانی، 

https://jiops.scu.ac.ir/article_11301.html 
(. اثربخشی درمان مبتنی بر 1341السادات. )زارعی، سلمان؛ و ارشد حسینی، اعظم

س شغلی و خودکارآمدی شغلی مربیان تربیت بدنی. آگاهی بر استرذهن

 .90-60، 26ورزش،  روانشناسیمطالعات 
https://doi.org/10.22089/spsyj.2018.4750.1508 

(. اثربخشی آموزش 1901سودانی، منصور؛ بهاروند، ایمان؛ و محمدی، کبری. )

زنان  ورزیآگاهی بر استرس شغلی و جرأتاهش استرس مبتنی بر ذهنک

 .80-49(، 1)11معاصر،  روانشناسیشاغل. 
Dor:20.1001.1.20081243.1401.17.1.7.2 

 ؛لیاسماع ی،خانجان ؛وسفی ی،اعظم ی؛مهد ی،خانجان ؛فرامرز ی،سهراب

 یسازمنی(. آموزش برنامه ا1348الهه. ) ،نژادیفروغو  ؛مانیپ ی،فیشرمام

مت و سلا جانیه میدر مقابل استرس بر سبک مواجهه با استرس، تنظ

 ،(9)26 ،سبزوار یمجله دانشگاه علوم پزشک. سرپرستیزنان ب یروان

931-999. 
https://jsums.medsab.ac.ir/article_1211.html 

آگاهی مبتنی (. اثربخشی ذهن1341صفرزاده، مجید؛ و جهانگیری، محمد مهدی. )

بر کاهش استرس بر تنش شغلی و سلامت عمومی راهبران قطار شهر 

 .31-90(، 9) 10طب کار،  فصلنامه علمی تخصصیکاشان. 
https://doi.org/10.18502/tkj.v10i4.1733 

اهی بر میزان آگ(. اثربخشی آموزش ذهن1344لهاک، علی؛ و اسدی، جوانشیر. )

های پژوهشتوجه و پرخاشگری در کودکان زیر دوازده سال. 
 .1-20(، 90)10اجتماعی،  روانشناسی

https://doi.org/10.22034/spr.2021.127711 
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