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تنیدگی و فرسودگی شغلی کارکنان شرکت گاز استان گلستان در  ذهن آگاهی برآموزش گروهی  یاثربخشبا هدف ژوهش حاضر پ

 باشرد. جامعره  مری  کنتررل با گروه و پیگیری آزمون پس – آزمونطرح پیش آزمایشی باپژوهش نیمه این  .انجام شد 9049سال 

در گیرری  کارمند که بره روش نمونره   16. نمونه پژوهشی شامل بودشرکت گاز استان گلستان ستادی کارکنان  کلیهشامل  آماری
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آزمرون  پس – آزمونپیشبود که در سه مرحله  فرسودگی شغلی مزلاج اسیو مق انگلستان وایمنی سلامتموسسه  شغلی استرس

مهرارت ذهرن    دقیقه ایی( 14جلسه  یکهرهفته ) جلسه 6 یط شیبه گروه آزما سپسو پیگیری توسط هر دو گروه تکمیل شد. 

 SPSS-26 بره کمرک   مکررگیری ی اندازهمتغیرچند  انسیکووار لیتحلبا استفاده ازاین تحقیق  هاداده شد.داده آگاهی آموزش 
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محریط  ت کراهش اسرترس و فرسرودگی شرغلی در    جهر  ،به طرور ارام  ها به طور خاص و سایرکارکنان سازمانگاز استان گلستان 
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Abstract 

The current research was conducted with the aim of the effectiveness of mindfulness group 

training on the stress and burnout of Golestan gas company employees in 1401. This is a semi-

experimental study with a pre-test-post-test design and follow-up with a control group. The 

statistical population included all employees of Golestan gas company headquarters. The 

research sample includes 36 employees who were selected by available sampling method and 

were randomly replaced in two experimental (18) and control (18) groups. The research tools 

included the Occupational Stress Questionnaire of the Health and Safety Institute of England 

and the Mazalaj Job Burnout Scale, which were completed in three stages: pre-test, post-test 

and follow-up by both groups. Then, the experimental group was taught mindfulness skills 

during 8 sessions (one session of 90 minutes each week). The data of this research was 

analyzed using repeated measurement multivariate covariance analysis using SPSS-26. The 

results showed that mindfulness training in the post-test phase and follow-up has a significant 

effect on reducing the stress and burnout of employees in the experimental group. Therefore, 

considering the effectiveness of mindfulness training, it can be used to train employees of 

Golestan Gas Company in particular and other employees of organizations in general, to reduce 

stress and burnout in the organizational environment. 
Keywords: "Mindfulness", "Job stress", "Job Burnout". Group training". 
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 مقدمه

 آشکارشرده  یانسران  یزنردگ  سراز شرغل درابعراد گونراگون     و نقرش سرنوشرت   تیامروزه اهم

شرده اسرت    یسرازمان -یصرنعت  یدر روانشناسر  یمحرور  سازه کیبه  لیتبد یواملکرد شغل

نیروی انسانی به انوان ارزشمندترین سررمایه   (.9111 ،یوگنج یفیپاشاشر ،ی)شمس راوند

نهادها در دنیای فرا صنعتی قرن حاضر با مشکلات زیادی روبروست. یکری از ایرن مشرکلات    

هرا  مسئله تنیدگی و فرسودگی شغلی است که تاثیر زیادی در میزان کارایی افراد در سازمان

باشد و می افراد خطر آفرین دهد که تنیدگی شغلی هم برای سلامتمی دارد. مطالعات نشان

)مرنرز و   هم برای بهزیستی آنها؛ همچنین اواقب سویی بر کارکرد سازمان ه خواهرد داشرت  

(. تنیدگی، میزان کیفیت کاری و بهره وری فررد را کراهش داده و باارر برروز     3441، 9کین

شرود  مری  همرین امرر باارر    شود.می و حوادث کاری ناشی از ادم رضایت شغلیها گرفتاری

گاهی فرد نسبت به شغلش احساس دل زدگی کند که به تبع آن، کرارایی و اثرر بخشری وی    

و  3)گلانراکیس  کاهش و این به نوبه خود دل زدگی و خستکی بیشتر از شرغل را الرت شرود   

در هررا )اسررترس یررا فشررار روانرری(، یکرری از رایجترررین واژه (. واژه تنیرردگی3434همکرراران، 

ست. و هر کارمندی ممکن است در زندگی شغلی خود آن را تجربه روانشناسی و روانپزشکی ا

هرا  کند. تنیدگی و استرس آنچنان همگانی و همه گیر شده که آن را شاخصه زندگی انسران 

 پذیرنرد مری  در معرض آن قرار دارند وتاثیرات زیادی از آنها دانند، طوری که همه انسانمی

اسرترس  هرای  توان روی هم جمع شدن ااملمی (. تنیدگی شغلی را3434)کیم و همکاران، 

  (.3443، 1)راس و آلتایمر زا در محیط شغلی دانست
اخیر مورد توجه اسرت  های فرسودگی شغلی نیز از جمله خطرات شغلی است که در سال

روحری تجربره شرده در محریط شرغلی      هرای  انسان در برابرر فشرار  های و برای توصیف پاسخ

نامطلوبی در خانواده، زندگی فرردی،  های و تنیدگی شغلی پیامدشود. فرسودگی می استفاده

توان بره ییبرت از   می سازمانی آنهای اجتماای و سازمانی افراد دارند که از مهم ترین پیامد

 0)تلرس  متوالی و کاهش کیفیت املکرد شغلی اشاره کردهای کار، ترک کار و خدمت، تاخیر

 ام برده، بیانگر نارضایتی کارکنان از شغل و سازمان(. بدیهی است اوامل ن3434و همکاران، 

باشد و یکی از مهم ترین دلایل ایرن نارضرایتی، فشرار روانری طاقرت فرسرایی اسرت کره         می

شوند و تداوم و تشدید این فشار در نهایرت بره برروز فرسرودگی شرغلی      می کارکنان متحمل
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فرسودگی های می الل و نشانهشود. بنابراین شناسایی اوامل استرس زا، بررسی المی منجر

و نیز نحوه مواجهه المی و درمان آن، از ضروریات انکار ناپرذیر در سرازمان و محریط کراری     

  است.

ناشی از رویردادهای زنردگی از جملره    های مواجهه با استرسهای یکی از مهمترین شیوه

، )حمیردی  معضلات و مشکلات شغلی، روش ذهن آگاهی مبتنی برر کراهش اسرترس اسرت    

اسرت   یشناخت یندیفرا (. آموزش ذهن آگاهی که یک درمان رفتاری موج سوم است،9110

 قررار  مرورد مشراهده   یشخصر  تبردون قضراو  کننرده  شران یپرت آن افکار و احساسرا  یکه ط

را توجره کرردن بره     یآگراه  ذهرن  3نیر ز-تکابا (.3496 ،9لیچیپا و نی)فلت، حقب رندیگمی

 کررده اسرت   فیر تعر یشرداور یو پ تو بدون قضراو  یکنون زمان خاص، هدفمند، در یوهایش

حظه با هر آنچه اکنون هست، لبودن در  یعنی یهن آگاهذ (.3491، 1زدلیت امزویلی)سگال، و

(. بره  3491 همکراران،  افترد، )سرگال و  ق اظهارنظر درباره آنچه اتفامی و بدون تبدون قضاو

نره تنهرا در    تجربره  نیر تجربره برودن در زمران حرال کره ا      یعنر ی یذهن آگراه  گرید تابار

(. 3496 ،و همکراران  0کسرون لارمرثثر اسرت )ک   زیر ن یشغل ریبلکه در مس یشخصی ندهایفرا

و  نانره یبه خوش ب نانهیبدب افکار از ندهایفرا ییجابجا یبرا یبر ذهن آگاه یمبتنهای درمان

 کارکنران  یرا بررا  یمنرابع  یکاری هرای ه مدار با فرسودگلمسا یجانیهی  مواجهه جهیدر نت

در  ،یاصرل  یجران یو ه یاجتماا ،یشناختهای شلکه به آنها کمک کند با چا سازدمی فراهم

 کارکنران . ابنرد ی تنجرا  لمشرک  نیر ا از تر عیمدارا کرده و سر یموثرتر طور بهمحیط شغلی 

 یانرررژ جررهیو درنت هسررتند شررتریبی ریپررذ انعطرراف یدارای محرریط کرراری، نیخوشرربی دارا

 زشیر موثرتر مرتبط با انگ تیریمد بعدا در یانرژ نیکه ا کنندمی رهیرا ذخ یو ذهن یجسمان

  .(3499و همکاران  9)دارلاک ردیگی دسترس قرارم در

 خرود  بره  رای ادیر ز توجره ی نیز وسازمانی صنعتی روانشناست ایدرادبی آگاه ذهن راً،یاخ

محل کرار گویرای    دری آگاه ذهنالقوه ب نقش درمورد شده انجامت قایتحق کرده است. جلب

مرتبط با کار مانند اجرای تکلیف و بهبود باورهرای  های این هستند که ذهن آگاهی در پیامد

(. در ذهن آگراهی بره   9119روانشناختی، تاثیر مثبتی دارد )قدم پور، یلام رضایی و رادمهر، 

ییرر  هرای  شود که به جای انکار و رد تجارب ناخوشرایند کره جرزو مهرارت    می افراد آموخته

گردد، آنها را همانطور که هستند، بپذیرنرد و نسربت بره    می سازنده تنظیم هیجانی محسوب

                                                           
1. Flett, Haghbin & Pychyl,  
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شرود کره برا انجرام     مری  آگاه باشند. همچنین به افراد یاد آموخته هایشانخودشان و واکنش

تمریناتی مثل تمرکز بر تنفس، وارسی بدن و مراقبه نشسته نسبت به هر نوع فکر، احساس و 

 الاوه برر بهبرود املکررد سرازمانی،    ها آنها وجود دارد، آگاه باشند. این تمرینهیجان که در 

تواند به زندگی روزمره نیز تعمیم یابد و بر کیفیت زندگی فرد تاثیر مثبتی بگذارد. نترایج  می

سرلامت  کننرده  که آموزش ذهن آگاهی با کراهش اوامرل تهدیرد   اند تحقیقات نیز نشان داده

روانشناسری  هرای  ن افسردگی، اضرطراب، اسرترس و افرزایش مولفره    روانی و هیجانی هم چو

انگرزش  اردم  (. 3490، 9)کریشرنا  هم چون بهزیستی، شادکامی و ... همرراه اسرت  نگر مثبت

ذهن  تشایع شناختی و هیجانی است که تمرینا لاتمحیط سازمانی از مشکه نسبت ب شغلی

روانشرناختی مرثثرتر اسرت. هرم      هرای یل اثر بخشی و جذابیت، از سرایر درمران  لآگاهی به د

و باورهای یلط و بهبرود   تمنفی نسبت به احساسا تچنین، این درمان افراد را به ادم قضاو

توانرد  مری  ویژه و چرارچوب نگرشری خراص،    تکند که به سبب تمرینامی تشویقبینی خوش

در نبرود انگیرزش شرغلی    سازمانی و بره ویرژه    لاتمشک عبا توجه به شیو .مثثر تر واقع گردد

هرای  آمروزش های روشاستفاده از ، و با در نظر گرفتن کمبود پژوهش در این حوزه کارکنان

است که  نیپژوهش حاضر ا یسثال اصل اساس نیبر ا .درسمی شناختی ضروری به نظر روان

ی برر تنیردگی و فرسرودگی شرغلی     ذهرن آگراه  ی کاهش استرس مبتنی بر برنامه آموزش ایآ

  است؟ اثربخشکارکنان شرکت گاز استان گلستان 

 

 روش تحقیق

برود.   کنتررل گروه و پیگیری با  آزمون پس، آزمون شیپ ی با طرحشیآزما نیمهحاضر ژوهشپ

ا روش بر  اجررا طررح   یااداره گاز استان گلستان بود. برر  یکارکنان ستاد هیکل یامعه آمارج

فر انتخراب  ن 16 ورود به پژوهش، در مجموعهای کلادسترس و با توجه به م درگیری نمونه

 یارهرا معیشدند.  نیگزیجا کنترلو  شیزماآ نفره 96 در دو گروه یشدند و به صورت تصادف

، نداشرتن مشرکل   سال سرابقه کرار   9داشتن حداقلرضایت داوطلبانه،  ورود به مطالعه شامل

 3 از شیب بیی ایو ها پرسشنامه قیدق لیمطالعه ادم تکمخروج از ی ارهایو مع خاص روانی

 ایمنری و  سلامت موسسهاسرترس شرغلی    آزمرون  شیابتردا پر  گیری س از نمونهپ جلسه بود.

 شیاجرا شد. سپس گروه آزمرا  کنترلو  شیزماآ در گروه و فرسودگی شغلی مزلاج انگلستان

ذهرن   یبرنامه آموزش یازجراشرکت نمودند. پس جلسه(  6ی ذهن آگاهی )در برنامه آموزش

 ابتردا  یقر لاحظرات اخ لام تیه منظور رااآزمون شرکت کردند. ب هر دو گروه در پس ،آگاهی

                                                           
1. Krishna  
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و بره آنهرا در رابطره برا      شرد  داده حیتوضر  کننردگان شرکت یو مراحل آن برا قیهداف تحقا

به آنها گفتره شرد کره در صرورت      نیداده شد وهمچن نانیشان اطم ااتلامحرمانه بودن اط

 برا  پرژوهش  این از حاصلهای د. دادهداشته باشن یدسترس قیحقت جیبه نتا توانندمی ل،یتما

 از اسرتفاده  برا  ابتدا. گرفتند قرار تحلیل و تجزیه مورد SPSS-36 آماری افزار نرم از استفاده

 بررسری  بررای  سپس و توصیفها داده معیار، انحراف و میانگین مانند آمارتوصیفیهای روش

 از اسرتفاده  برا  کارکنران،  انگیرزش شرغلی   بر آگاهی مبتنی بر کاهش استرس ذهن اثربخشی

 .گرفت قرار سنجش موردها فرضیه( متغیرهکواریانس چند  تحلیل)استنباطی  آمارهای روش

 

 تحقیق ابزار

کره شرامل    شناسری( )جمعیرت   دموگرافیرک های در این پژوهش الاوه بر پرسشنامه ویژگی

شرغلی و فرسرودگی    استرسسن، جنس، سابقه خدمت( از دو پرسشنامه سوالاتی هم چون )

 شغلی به شرح ذیل استفاده گردید.

پرسشرنامه   :HSE)9ا (انگلسرتان  وایمنری  موسسره سرلامت   شـغلی  استرسپرسشنامه  -9

 سوال با هفت حیطره  19 اراید( HSEا (انگلستان وایمنی استرس شغلی موسسه سلامت

انگلسرتان   میلادی توسط موسسه سلامت و ایمنی 9114 باشد. این ابزار در اوخر دههمی

و  3کرازینس ) به منظور سنجش استرس شغلی کارگران و کارمندان انگلیسی ساخته شرد 

اجرایی بهداشت و ایمنری انگلسرتان در قالرب     سازمان 3440 در سال (.3440همکاران، 

بهداشرت  کننده این پرسشنامه را با نام، ابزارتعیینمجمواه ای از استانداردهای مدیریتی 

توسرط  کره  نسخه جدید و بازنگری شده این پرسشنامه  3440 درسالو ایمنی ارائه داد. 

شرامل نیراز، کنتررل،    حیطه مورد سنجش ، دارای هفت کازین و همکاران ارائه شده است

ازینس و همکراران،  کر ) باشدمی حمایت همکاران، حمایت مدیریتی، روابط، نقش و تغییر

مختلفی به کار رفته و ااتبار و روایی آن مرورد  های در پژوهش HSE پرسشنامه(. 3440

مثرال در پرژوهش مرک کراری و همکراران ضرریب آلفرای         آزمون قرار گرفته است. برای

در مطالعره کرر و    .شرده اسرت   گرزارش  61/4ترا   61/4 کرونباخ این پرسشنامه در حدود

رسشنامه پ گزارش شد و روایی سازه این61/4 کلی این پرسشنامههمکاران ضریب آلفای 

نیز، آزاد مرزآبادی و یلامی فشارکی، در تحقیرق خرود بره     در ایرانمطلوب گزارش شده. 

بررسی ااتبار و روایی این پرسشنامه پرداختند و روایی همگرا و افتراقی را بسیار مطلوب 

                                                           
1. Health and Safety Executive 

2. Cousins  
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)مررز آبرادی و یلامری     گرزارش کردنرد   76/4را  ضریب آلفای کرونباخ این پرسشرنامه و 

و پایایی آزمون به روش  79/4ر، روایی محتوایی ابزار، ژوهش حاضپ در (.9116فشارکی، 

 به دست آمد. 77/4آلفای کرنباخ، 

در سرال   پرسشرنامه فرسرودگی شرغلی مرزلاج    : 5مـزج   پرسشنامه فرسودگی شغلی -3

باشرد کره   مری  سروال  33پرسشرنامه دارای  طراحی و ااتباریابی شده اسرت. ایرن    9169

شخصیت زدایی و فقدان های هیجانی، پدیدهشغلی و ابعاد آن یعنی فرسودگی فرسودگی 

کند و به خصروص بررای   میگیری اندازه ،تحقق شخصی را در چارچوب فعالیت حرفه ای

و  حرفه ای، مانند پرستاران، معلمانهای سنجش پیگیری از پدیده ی فرسودگی در گروه

ای طیف مورد استفاده در پرسشنامه بر اساس طیف پنج گزینه .شودمی بردهییره به کار 

 در مطالعره کروچی   ای، زیاد و خیلی زیراد( اسرت.  شامل )خیلی کم، کم، تا اندازه لیکرت

نفرری   14( پایایی پرسشنامه برر اسراس یرک مطالعره مقردماتی برر روی نمونره        9110)

ابعراد   ایبرر و  19/4که ضریب آلفای کرنباخ بررای نمرره کلری پرسشرنامه     محاسبه شد، 

 71/4 و فقدان تحقق شخصری  79/4 زداییشخصیتهای ، پدیده69/4فرسودگی هیجانی 

تاییردی   ،از طریق تحلیل ااملی (9169) روایی پرسشنامه در پژوهش مزلاج .گزارش شد

( بررای بدسرت   9111) ه کروچی در مطالعر همچنرین،  و اکتشافی مورد تایید قرار گرفت. 

آوردن روایی پرسشنامه از نظرات استاد راهنما و چندین تن از دیگر اساتید و متخصصین 

و کارشناسان استفاده شده است. و ازآنها درمورد مربوط بودن سرثالات ، واضرح برودن و    

 تحقیقاتی مناسب اسرت های قابل فهم بودن سثالات و اینکه آیا این سثالات برای پرسش

دهرد ، نظرر خرواهی شرد و اصرطلاحات مرورد نظرر در        مری  و آنها را مورد سنجش قررار 

و پایایی آزمون به  66/4ر، روایی محتوایی ابزار، ژوهش حاضپدر پرسشنامه اامال گردید.

 به دست آمد. 76/4روش آلفای کرنباخ، 

 

 

 

 

 

  

                                                           
1. Maslach  
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 (1112کابات زین و هنه )( و 1111ذهن آگاهی، کابات زین )گروهی خلاصه جلسات آموزش  .5جدول 

 شرح مختصر جلسه

 )اسرترس(  تنیدگی بحر و معرفی مفهوماجرای پیش آزمون، معارفه ااضای گروه، ارائه اهداف و انتظارات،  9

زا در  اسرترس هرای  معمرول افرراد بره موقعیرت    هرای  به انوان یک مشکل در محیط کار و واکرنش  شغلی

 لیالمی مقابله با تنیدگی شغاصولی و های شغلی، معرفی روشهای محیط

بحر در مورد منشاء  و آشنایی ،بحر و معرفی مفهوم فرسودگی شغلی به انوان یک مشکل در محیط کار 3

و برای کارکنان در حرین کرار و بعرد از بازنشسرتگی     فرسودگی شغلی و اواقب و اختلالات روانی ناسی از 

    ،لیاصولی و المی مقابله با فرسودگی شغهای معرفی روش

مفهوم و تعاریف ذهرن  فارسی معادل با مایند فول نس یا همان ذهن آگاهی، آشنایی با های واژهآشنایی با  1

ذهرن آگراهی یرادگیری تجربره ایری      معرفی انواع یادگیری و اشاره به این موضوع که یادگیری در آگاهی، 

هدف مایند فول نرس چری هسرت؟ چکارمیکنره؟ سرازوکارواثرگذاریش      معرفی اهداف ذهن آگاهی: است. 

 چیه؟ اصلاً مایند فول نس چطوری باار کاهش مشکلات روانشناختی وااطفی میشه؟  

تاریخی، و اینکه ذهرن آگراهی درحرال    های )روح زمانه( مسلط روانشناسی در دورههای آشنایی با پارادایم 0

معرفری ریشره   حقیقرات امرروزه روی ایرن مفهروم متمرکرز هسرتند.       و تها حاضر روح زمانه است و تئوری

ی باستانی آسیای شرقی)بودایی هرا( اسرت. و   های مراقبهآگاهی و اینکه منشاء ذهن آگاهی در تمرینذهن

کراربردی ذهرن   هرای  معرفی دامنه و حیطه، آگاهی مدرنگذار ذهنمعرفی جان کابات زین به انوان بنیان

بالینی، مراکرز آموزشری، مراکرز صرنعتی و سرازمانی، حروزه        ذهن آگاهی در مداخلاتآگاهی مثل کاربرد 

 اخلاق و ورزش و حوزه روانشناسی مثبت نگر.

ذهن سرگردان و ارتباط آن با ذهن آگاهی، ویژگی هایی مثل، سرزنش کرردن، کنتررل   های معرفی ویژگی 9

آگاای ، اهردافی مثرل افرزایش آگراهی، تمرایز      گری، نشخوار فکری و ااشق نگرانی، و معرفی اهداف ذهن 

)حرواس   ابزارهای متمرکز کرردن توجره روی زمران حرال    معرفی  ینی، تنظیم هیجان، پذیرش و تغییر،آفر

یک ذهرن و یرک کرار،     -ذهن آگاهیهای پنجگانه، تمرکز روی بدن، تمرکز روی تنفس (. معرفی مفروضه

 معرفی ابزارهای سنجش ذهن آگاهی.

ذهن آگاهی) تکنیک خوردن کشمیش، مراقبه متمرکز برر ترنفس، راه رفرتن    های اجرای تکنیکمعرفی و  6

 آگاهانه، تکنیک مراقبه نشسته با تمرکز بر تنفسس

تمرین وارسی بردن، تمررین کوتراه دیردن یرا شرنیدن، مراقبره        -ذهن آگاهی های معرفی و اجرای تکنیک 7

تمرین حرکات آگاهانه بدن، تمرین تنفس سه دقیقره ایری،   نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار، 

بحر در باره اینکه افکار ما ایلب محتوی واقعی نیست، تمرین کوتاه دیدن یا شنیدن، تمرین آگاهی باز)به 

 .-شود می هر چیزی که لحظه به لحظه وارد هوشیاری

چگونگی استفاده از این موارد در مرور کل برنامه، خلاصه، نتیجه گیری، پاسخ به سوالات، ارزیابی جلسات،  6

 ، تشکر و قدر دانی از ااضا برای شرکت در جلسات و اجرای پس آزمون  آیندههای تصمیم گیری
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 هایافته

جمعیت شناختی نمونه آماری های ، خلاصه ایی از ویژگی3در جدول شماره ها پیش از ارائه یافته

نفرر   16مداخلره و کنتررل   های درگروه شود: بر اساس نتایج مطالعه حاضر، شمارکارکنانمی ارائه

 96از شناختی،  از نظر متغیرهای جمعیت درگروه کنترل(. نفر 96، مداخلهنفر درگروه  96)است 

نفرر زن   6نفرر مررد، و    93نفرگروه کنترل 96نفر زن بودند. و از  6نفر مرد،  94 مداخلهنفر گروه 

همچنرین،   .سرال برود   33 و 39به ترتیرب  گروه کنترل  ومیانگین سابقه کار گروه مداخله بودند. 

سرهولت   منظرور . بره سال بوده اسرت  06و  09به ترتیب کنترل هم  و مداخلهمیانگین سنی گروه 

تنیردگی و فرسرودگی   توصیفی متغیرهرای  های های اصلی پژوهش ابتدا ویژگیدستیابی به یافته

 کوواریرانس  هرای تحلیرل  زمایش و کنترل گزارش شده است. سپس مفروضهآهای گروه درشغلی 

 کننردگان مشارکتهای ، توزیع نمره3. جدول استشده  ارائهنتایج حاصل و بررسی چند متغیری 

 دهد.می پژوهش نشانهای را درمتغیر

 
 توصیفی متغیرهای پژوهشهای مقادیر شاخص .1جدول 

 هامتغیر گروها
گروه 

 مداخله
  گروه کنترل 

 میانگین انحراف استاندار میانگین  
انحراف 

 استاندارد

 00/90 69/934 00/90 99/934 تنیدگی شغلی پیش آزمون

 99/6 73/06 16/99 99/01 فرسودگی شغلی 

 13/90 43/934 11/99 94/993 تنیدگی شغلی پس آزمون

 39/6 66/07 96/99 00/09 فرسودگی شغلی 

 19/90 34/934 13/90 06/993 تنیدگی شغلی پیگیری

 79/6 61/07 60/99 33/09 فرسودگی شغلی 
 

مشراهده شرد، میرانگین )و انحرراف اسرتاندارد( نمررات        3گونه که درجردول  همان

(، در مرحلره  00/90و ) 99/934آزمرون  تنیدگی شغلی درگروه آزمایش درمرحله پیش 

( بررود. میررانگین و 13/90و )06/993( و در پیگیررری 11/99و ) 94/993پررس آزمررون 

و  69/934)انحراف استاندارد( نمرات این متغیر برای گروه گواه درمرحله پیش آزمون 

(، 19/90و ) 34/934( و درپیگیری، 13/90) و934/ 43(، درمرحله پس آزمون 00/90)

است. همچنین، میانگین )و انحراف استاندارد( نمرات فرسرودگی شرغلی درگرروه     بوده

 00/09(، درمرحلرره پررس آزمررون 16/99)و  99/01آزمررایش درمرحلرره پرریش آزمررون  
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( بررود. میررانگین )و انحررراف اسررتاندارد( ایررن 96/99)و  33/09(، ودرپیگیررری96/99)و

(، درمرحلره پرس آزمرون    99/6)و  44/07متغیر برای گروه گواه درمرحله پیش آزمون 

(، بوده است. بر اساس نتایج توصیفی 79/6)و  (49/06( و درپیگیری )39/6)و  03/07

، در مرحله پیش آزمون میانگین نمرات تنیدگی و فرسودگی 3به دست آمده از جدول 

شغلی در افراد گروه آزمایش و گروه کنترل نزدیک به هم بودند. درحالی که درمرحلره  

و  یمعنرادار  یبررسر  یبرا، درنمرات گروه آزمایشی، تغییر ایجاد شده است. پس آزمون

 .ه اسرت استفاده شرد ی )مانکوا( ریمتغچند  انسیکووار لیازتحل هاداده لیو تحل هیتجز

 ،تنیردگی و فرسرودگی شرغلی    اسیر مق یبررا  انسیر کووار لیتحلیی ربنایز یهامفروضه

داده هرا، و آزمرون لروین همگنری      اسرمیرنوف نرمرال برودن    -کولموگروفآزمون نتایج 

اامل پریش آزمرون متغیرهرای پرژوهش برا مرحلره پرس آزمرون همگنری           واریانس ها،

کوواریانس با آزمون ام باکس  -واریانسهای خط رگرسیون، همسانی ماتریسهای شیب

76/97 Box’s M=، (99/9F= مفروضه ،) متغیری را تاییرد   تحلیل کواریانس چندهای

هرای  برای معنراداری اثرگرروه برمتغیرر   بودند. ها دال بر راایت مفروضهکردند و نتایج 

 ،  =446/4p)3لامبردای ویلکرز   (،=449/4p= ، 41/911F)9پژوهش نتایج آزمون پریلای 

41/911F=  ،)   1و هتلینر (449/4p=  ، 41/911F= )     نشران دادنرد برین دو گرروه ،

 آزمایش و گواه، دست کم در یکی از متغیرها پژوهش، تفاوت معناداری وجود داشت. 

آزمرون ام براکس نشران دادنرد، همسرانی      همچنین درمرحله پیگیری، نتایج اجرای 

 =Box’s M=،) (89/9 F 18/78 ( کوواریانس، راایت شده است. -واریانسهای ماتریس

 ،  =449/4p)0پرژوهش نترایج آزمرون پریلای    هرای  معناداری اثرگرروه برمتغیرر  برای  (،

41/909F= ،)   9لامبردای ویلکرز (446/4p=  ،43/931F=  ،)   449/4) 6و هتلینرp=  ، 

46/991F= )یکی از متغیرهرا  ، دست کم درکنترلو گروه آزمایش و، نشان دادند بین د

اثرات بین مشارکت گنندگان های نتایج تحلیلپژوهش، تفاوت معناداری وجود داشت. 

 ارائه شده اند. 1جدول پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری درسه مرحله 
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 نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری .1جدول 

 مرحله متغیر منابع
مجموع 

 مجذورات
df 

میانگین 

مجموع 

 مجذورات

F توان اتا معناداری 

 
 تنیدگی

 شغلی

پس 

 آزمون
010/904 3 010/904 616/7 444/4 34/4 76/4 

 70/4 91/4 444/4 131/7 606/916 3 606/916 پیگیری  گروه

 
فرسودگی 

 شغلی

پس 

 آزمون
410/013 3 410/013 143/6 444/4 31/4 60/4 

 69/4 33/4 444/4 039/6 913/093 3 913/093 پیگیری  

 
تنیدگی 

 شغلی

پس 

 آزمون
990/3931 11 773/74     

     660/67 11 934/3300 پیگیری  خطا

 
فرسودگی 

 شغلی

پس 

 آزمون
117/9099 11 919/06     

     660/67 11 606/9116 پیگیری  

 

، درمرحله پس آزمون، بین دوگروه آزمایش و گواه درمیرانگین نمررات   1بر اساس جدول 

شرود  مری  معناداری وجود دار، نتیجه گرفتره پس آزمون پس ازحذف اثر پیش آزمون، تفاوت 

میانگین نمرات پس آزمون گروه آزمایش از گرروه گرواه معنرادار اسرت و درگرروه آزمرایش،       

موجرب افرزایش    ، آموزش گروهی کاهش استرس مبتنی برذهن آگراهی بره طرور معنراداری    

 مشاهدهمتغیرهای پژوهش درمرحله پس آزمون شده است. براساس همین جدول، همچنین 

بعد ها این متغیرمرات گروه آزمایش و گروه گواه در شود درمرحله پیگیری بین میانگین نمی

ازحذف اثر پیش آزمون، تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین، نتایج نشران دادنرد، میرانگین    

تروان  مری  نمرات آزمون پیگیری گروه آزمایش به طورمعناداری بیش ازگروه گواه است. پرس 

کرد درمرحله پیگیری، درگروه آزمایش، آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهرن آکراهی    اداا

 شود. می ذکر شدههای موجب افزایش متغیر

تعدیل شده( سه مرحلره پریش آزمرون،    های )میانگینها در ادامه، مقایسه دو به دو گروه

 .شودمی دیده 0پس آزمون و پیگیری در جدول 
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 یریگیپ و آزمون پس آزمون، شیپۀمرحل سه درها دوگروه به دو ۀسیمقا .0جدول 

 گروه آزمون متغیر
میانگین 

 تعدیل شده

تفاوت 

 میانگین ها

خطای 

 معیار
 معناداری

 0/80 00/90 0/5- 99/934 آزمایش پیش آزمون 
 0/80 00/90 0/5 69/934 گواه  
 0/05 11/99 7/98- 94/993 آزمایش پس آزمون تنیدگی
 0/05 13/90 7/98 43/934 گواه  
 0/05 13/90 7/72- 06/993 آزمایش پیگیری 
 0/05 19/90 7/72 34/934 گواه  
 0/63 16/99 0/83 99/01 آزمایش پیش آزمون 
 0/63 99/6 0/83- 73/06 گواه  

 0/05 96/99 6/44- 00/09 آزمایش پس آزمون فرسودگی
 0/05 39/6 6/44 66/07 گواه  
 0/05 60/99 6/41- 33/09 آزمایش پیگیری 
 0/05 79/6 6/41 61/07 گواه  

 

پس آزمون، تفاوت معناداری با نمرات پریش  ، نمرات گروه آزمایش در0به جدول با توجه 

(، 00/6( فرسرودگی شرغلی )  16/7دارد: تنیردگی شرغلی )   کنتررل آزمون و پس آزمون گروه 

همچنین نمرات گروه آزمایش درآزمون پیگیری، تفاوت معناداری با نمررات پریش آزمرون و    

(، بنرابراین  09/6( فرسرودگی شرغلی )  73/7دارد: تنیردگی شرغلی )   کنترلپس آزمون گروه 

دگی و قرسودگی شغلی درگروه آزمایشی، آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی برتنی

 .بوده است کارکنان اثر بخش

 

 و بحثگیری نتیجه

بیشرترین   برکراهش اسرترس   یمبتن یذهن آگاه یآموزش گروهنشان داده است که ها یافته

کارکنران شررکت گراز    فرسودگی و سپس بر تنیدگی شرغلی در  تأثیر را دردرجه اول برمتغیر

دهنرد مرداخلات   هرای اخیرر نشران مری    است. شواهد پژوهشی دردهره  استان گلستان داشته

هرای  . ایرن نترایج برا یافتره    شرناختی افرراد ترأثیر بسرزایی دارنرد     آگاهی برسلامت روانذهن

 (،3441گریسون، ) (،3493(، پتک، )3497فلدر و همکاران، )، 3434گالاناکیس و همکاران، 

(، ناصرری  9049) ی و همکراران قهفرخر  یآذر(، 9049) نقی زاده المدار و نجارپور اسرتادی 
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(، 9111) (، و درتراج و همکراران  9044) (، ثابرت فرر و همکراران   9044) گرگون و همکراران 

 همخوانی دارد. 

توان گفت که ذهن آگاهی به انوان نوای ظرفیت یا توانایی ذاتری  می در تیین این یافته،

مثل مراقبه ذهن آگراهی و  ها تمرینتوان از طریق یکسری می شود کهمی در نظر گرفتهبشر 

هن آگاهی روشی ر کاهش استرس، آنرا افزایش داد. ذمداخلاتی همچون ذهن آگاهی مبتنی ب

 و آرام کندجسمانی و روانی را تسکین های درد تواندمی اط بهتر با زندگی است کهبرای ارتب

 ماهنر  شردن برا تجربره    و زندگی را معنادار و ینا بخشد. ذهن آگاهی این کار را از طریق ه

بری مرورد   هرای  لحظه به لحظه و ارائه بینش مستقیم در مورد نقش ذهن در ایجراد دلشروره  

دهد. شرکت در برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگراهی بره جهرت اینکره بره      می انجام

 دهرد، مری  آمروزش هرا  به آزمودنی را استرس زاهای مقابله صحیح با موقعیتهای نوای شیوه

 یراد  کنندگانتواند به کاهش استرس و فرسودگی شغلی منجر شود. در این برنامه، شرکتمی

دشوار، از الگوی همیشگی حالت خودکار فاصله گرفته و برا  های گیرند همواره در موقعیتمی

شناسایی حالت ییر ارادی افکار، زمام امور را به دست گرفته و با گشودگی نسبت به مشرکل  

مردای شرد افرراد     (،9114کاهش دهند. در همین راستا اررب خزائلری)   پیش آمده، تنش را

برا   مبتنری برر کراهش اسرترس بره هنگرام مواجهره        آگراهی  نذههای دورهدر کننده شرکت

 . گیرندمی تری جهت حل مسئله بهرهمقتدرهای از شیوهها دشواری

هرای  که اشتغالات ذهنی به افکار آینرده و گذشرته منبرع بسریاری از اسرترس      از آنجایی

شغلی است، روش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، با پرورش و بسط آگاهی این جرایی  

دهد کره برا حضرور در    می یاد کنندگانکامل به ذهن و بدن، به شرکتو اکنونی و نیز توجه 

هرای  به رهایی از رنج نائل آیند. در پی انجام تکنیرک از آن بهره برده و لحظه لحظه زندگی، 

ابنرد کره   یمری  از تعاملات ظریف ذهن و بردن آگراه شرده و در    کنندگانذهن آگاهی، شرکت

چطور با انجام تمریناتی ساده از ایجاد تنش در اضلات بدن خود پیشگیری کنند. همرانطور  

سیستم بره   ن و بدن به مثابه یککه رویکرد شرفی و یربی ذهن آگاهی اذاان داشته اند، ذه

بواسرطه انجرام   -کننرد، در نتیجره ایجراد آرامرش جسرمانی در بردن       مری  هم پیوسته امرل 

برا  . همچنرین،  انجامدمی به بروز شرایط روانی مطلوب و ااری از استرس -مذکورهای تمرین

 شیافرزا  ،یری زداتیحساسر  رش،یحضور درلحظه، پرذ  یعنی خاص این مداخلهتوجه به روش 

و بهبود  استرس یامدهایو پ کاهش الائم موجب تواندیم یبدون داور یگرو مشاهده یآگاه

و  ییبایشرک  ،یداورشیادم پر  کیاز هفت تکن یآگاه. درذهنشود افراد در روانی بهزیستس

و آزاد کردن )بگذار تا  رشی(، ااتماد، تقلا نکردن، پذیآیازگر یصبر، ذهن آیازگر)حالت ذهن

و کراهش فرسرودگی    در مقابلره برا اسرترس    هرا کیتکن نیکه همه ا شودیه مبگذرد( استفاد
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برود   یبه صورت گروهر  آموزشچون  فاده،مورد است یهاکیالاوه بر تکن .مثثر هستند شغلی

چگونگی مقابلره برا اسرترس و گراهش     مورد  وگو با هم درو گفت گریکدیاز تجارب  کارکنان

تجربه هرم بره    نیبه ا توانیم لیدل نیو به هم بردندیبهره م در محیط کار فرسودگی شغلی

شده است، اشراره   کارکناندرفرسودگی شغلی  تنیدگی وکه منجر به کاهش  یانوان فاکتور

 نیوهمچنر شرغلی   تنیردگی برا کراهش    یآگراه  ذهن بری کاهش استرس مبتندرواقع، کرد. 

تنیدگی شرغلی  م لائبا ا افراد تواندمی و تمرکز بر زمان حال یروان و یشناخت یآگاه شیافزا

کارآمرد را   وی شرناخت هرای  پرردازش  و برهاندرانه را از بند افکارنشخوارگ و فرسودگی شغلی

ذهرن   گروهری  بنابراین دور از انتظار نیست که گزارش گرردد آمروزش  کند. می آن نیگزیجا

اداره  کارکنران درمیزان استرس و فرسودگی شغلی  تواندمی بر کاهش استرس یمبتن یآگاه

 را کاهش دهد.  دولتی و خصوصیها وسایر کارکنان سازمان گاز استان گلستان

هرای  ی مهرارت یرادگیر  درجلسات ذهن آگاهی به جهتکننده همچنین، کارکنان شرکت

شرود  مری  شران ، از هیجانات و افکاری که باار استرس ذهن آگاهی در روند آموزش گروهی

 .دنر کنمری  کاهش آنها حس آرامش امیق ترری را تجربره  با به صورت هشیار و گردیده آگاه 

تا بتوانند درد خود را بهتر ببینند و درک کننرد و بتواننرد    کندمی به آنها کمکذهن آگاهی 

 همچنین .کم کنندرا خود  استرس و فرسودگی شغلیآن را به شکل متفاوتی ببینند و شدت 

در نتیجره اسرترس و فرسرودگی    ند و روبرو شو شغلیچگونه با آرامش با مشکلات  آموزندمی

منجر به  آموزش ذهن آگاهیدرواقع  .سخت گرفتار نشوندهای در موقعیتشغلی را کاهش و 

محریط شرغلی و اردم    در فردیهای محدودیت رشیگسترش باور پذگاهی نسبت به خود و آ

آن و  قیمثبت و سازنده و تشرو  اربتج یجستجوهمچنین،  .دیگرد کارکنانشماتت خود در 

موجود  تیبا خود و مقصر وضع تیمیصم جادیا زیافکار و احساسات و ن نیقائل شدن ب زیتما

در قالرب مداخلره ذهرن     اورانهدشر یپ ریر موجود به صرورت ی  تیندانستن خود و ادراک موقع

 طینگرش نسبت به شررا  یچگونگدر راتییتغ جادیا قیبر کاهش استرس از طر یمبتن یآگاه

 آنران  .دیر گردکارکنران  در و فرسرودگی شرغلی   کاهش اسرترس جر به موجود من یامدهایو پ

ترا در آینرده دچرار    روبررو شروند    شغلیگیرند چگونه با آرامش با مشکلات می یادهمچنین، 

 فرسودگی شغلی و به تبع آن دچار اختلالات روانشناختی نشوند. استرس و 

 

 پیشنهادات

هرای  متغیرسرایر کارکنان شرکت کاز استان گلستان، ادم مهار به محدود بودن دامنه تحیق 

گیرری  از روش نمونره گیرری  و اردم بهرره  اثر گذار بر استرس و فرسرودگی شرغلی کارکنران    
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شود برای افرزایش قردرت   می ین پیشنهادپژوهش حاضر بود. بنابراهای ودیتتصادفی از محد

سرایر کارکنران همچرون    ایرن پرژوهش در   سطح پیشنهاد پژوهشری،  ری نتایج، درتعمیم پذی

مهرار اوامرل ذکرر شرده و     برا  ، خصوصری و دولتری و ....  هرای  سازمانکارکنان شرکت نفت، 

تصادفی اجرا شود. با توجه به اثر بخشی ذهن آگراهی برر   گیری نمونههای از روشگیری بهره

برشرور و   شرود برا تهیره   می استرس و فرسودگی شغلی کارکنان، در سطح کاربردی پیشنهاد

کتابچه ای المی، ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس به کارکنران شررکت گراز ارائره داده     

گیری محتوای این آموزش، جهت کراهش اسرترس و فرسرودگی شرغلی     با به کارشود تا آنها 

و جهرت بهبرود   هرا  همچنین، با توجه به اهمیت مقابله در سرازمان  خود گامی املی بردارند.

شرود کره برنامره کراهش     می به دست اندکاران و مدیران شرکت گاز توصیهکارایی کارکنان، 

آمروزش ضرمن خردمت    هرای  استرس مبتنی بر کاهش استرس را به انوان یکی از سرفصرل 

ن ذهن اگراهی مبتنری   با توجه به برجسته بودن نقش درماهمچنین  کارکنان در نظر بگیرند.

رگزاری کارگراه و جلسرات آمروزش ویرژه     ، برنامه هایی از قبیل سخنرانی، ببر کاهش استرس

بر آن با توجه بره اهمیرت    شود. الاوهمی اهی به کارکنان شرکت گاز پیشنهاددرمان ذهن آگ

هرای  شرود در رسرانه  مری  کاهش استرس و فرسودگی شغلی، پیشنهادذهن آگاهی در آموزش

بره انروان    ذهن آکاهی پرداخته شود وهای آموزشی، اجتماای و ارتباطی به اصول و تکنیک

 ا اموم مردم، تغییرات لازم را درخود به وجود آورند.یک حرکت ملی به آن نگریسته شود ت

 

 تقدیر و تشکر

طرح تحقیقاتی )فرصت مطالعاتی( جعفرر شرعبانی و برا حمایرت مرالی       در قالب پژوهشاین 

 اسرتخراج  36/49/9043 تراریخ  -RA 493140 با شرماره قررارداد   شرکت گاز استان گلستان

جنراب آقرای   دانرد مراترب تشرکر صرمیمانه خرود را از      لازم مری  خود بر نویسنده. است شده

دکترطالبی مدیر اامل، جناب اقای دکتر تمجیدی فرح بخش و سرکارخانم دکتر سلیمانی از 

در کننرده  شررکت کارکنان واحد پژوهش، جناب آقای دکتر توکلی مهندس ناظر و همچنین 

پرژوهش   ایرن  کیفری  ارتقرای  و در انجام را اینجانب که ،یجلسات آموزش گروهی ذهن آگاه

 .ندیاری دادند، االام ک
 این مقاله از هیچ سازمان و ارگانی حمایت دریافت نکرده است.
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فرهرادی, هرادی.    و آذری قهفرخی, زهرا, انصاری شهیدی, مجتبی, شراه زمرانی, مهرران    -

آگاهی بر سازگاری اجتمراای و  ذهن(. اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر 9049)

. رفتارهای خودمراقبتی بیماران قلبی با الائم افسردگی پرس از امرل جراحری قلرب براز     

 .93-17(، 0)91 :های کاربردی روانشناختینامه پژوهشفصل

 گرروه  یاثربخشر (. 9044. )مرجران  ،ییتقوا زاده نیحس و فرحناز، ،یمسچ ما،ین فر، ثابت -

 ییجرو  نظرم , شرده  ادراک اسرترس  برر  تعهرد  و رشیپذ و یآگاه ذهن بر یمبتن یدرمان

 مراقبرت  یپرسرتار . خرون  یپرفشار انیمبتلا یمراقبت خود یرفتارها و یجانیه یشناخت

 .19-9(، 919)99، مجله مطالعات ناتوانی، ژهیو

(. بررسی رابطه ذهن آگاهی و ویژگیهرای شخصریتی معلمران برا     9110حمیدی، فریده ) -

 . 76-97(، 0)93آموزشی آنان. فصلنامه خانواده و پژوهش بینی خوش

بررسری  (. 9117)خدابخش پیر کلانی روشنک، رمضان سااتچی لیلی، ملکی مجد مهسا.  -

اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر شناخت درمانی بر افسردگی و اضطراب مرگ و امیرد بره   

 .34-99( :1) 1سالمندشناسی.  د.زندگی در زنان سالمن

اثربخشی آمروزش کراهش   (. 9111)هره و توحیدی، افسانه و تجربه کار، مهشیددرتاج، اط -

استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر امید تحصیلی، سرسختی تحصیلی، سازگاری تحصیلی و 

 .14-66(، 1) 6، نامه روانشناسی مثبت، پژوهش ذهن آگاهی

مردل  رائره  . ا(9111حمرزه )  ،یو گنجر  حسرن  ،یفیپاشاشرر  درضرا؛ یحم ،یراونرد  شمس -

برر اسراس    رانیر فوتبال ا یا حرفه داوران یشغل یفرسودگ ینیشبیبه منظور پ یساختار

(، 10)91مجلره الروم شرناختی،     حرمرت خرود.   یگریانجیبام تیپنج اامل بزرگ شخص

9147-9196 . 

(. بررسی اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر 9114ارب خزائلی، نرگس، ) -

سترس دردانش آموزان شهرستان ساری. پایان نامه کارشناسی کیفیت زندگی و مقابله با ا

 ارشد، دانشگاه الامه طباطیایی.

(، بررسی تاثیر تعارض در محیط کار بر فرسودگی شغلی با توجه بره  9110) کوچی، الی -

نقش جو سازمانی )مورد مطالعه کارکنان گمرک شهرستان مهران(، پایان نامه کارشناسی 

 بازاریابی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد ایلام.ارشد مدیریت 

 آمروزش  ریترأث . (9119) پروانره.  و رادمهرر،  نیمیسر  ،ییرضرا لام یر  ؛ارزت ال  قدم پرور،  -

لال اخرت  بره لایران  درمبتی فراشرناخت ی باورهرا  بهبرود  بری آگاه ذهن بری مبتنی شناخت
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-16 .(6) 0 ،یریادگیر  دری شرناخت های . راهبردیافسردگ وی اجتماا اضطرابی همبود

91.  

(. بررسی ااتبار و روایی پرسشنامه 9161مرز آبادی، اسفند یار و یلامی فشارکی، محمد ) -

HSE ،316-319(، 0) 0، مجله الوم رفتاری . 
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