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A B S T R A C T  
The present study was conducted to investigate the effectiveness of 
mindfulness training based on stress reduction on the awareness and job 
motivation of Golestan Gas Company employees in 1401. The research 
design employed was semi-experimental with a pre-test-post-test 
approach including a control group. The statistical population comprised 
all employees of the Golestan Gas Company. The research sample 
consisted of 36 employees selected through purposive sampling and 
randomly assigned to two groups: experimental (18) and control (18). 
After that, the experimental group was taught mindfulness skills based on 
stress reduction once a week for an hour and a half, totaling 10 sessions. 
Research data were collected using Baer, et al. mindfulness scale and 
Herzberg’s career motivation scale. After the end of the final training 
session, the post-test was conducted simultaneously and under the same 
conditions for both experimental and control groups. The obtained data 
were analyzed using univariate analysis of covariance (ANCOVA). The 
obtained results confirm the effect of mindfulness training on increasing 
mindfulness and job motivation in the experimental group. Based on these 
findings, comprehensive mindfulness training programs among 
employees are recommended to enhance both awareness and job 
motivation. 
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علمی نشریه   

 کار یشناسروان
 

 
 »پژوهشی مقاله«

 شغلی انگیزش بر ترساس کاهش بر مبتنیآگاهی ذهن آموزش اثربخشی
 گلستان استان گاز شرکت کارکنان

 
 *1شعبانی جعفر

 
 چکیده
 و آگاهی توجه بر ،استرس کاهش بر مبتنی آگاهیذهن آموزش اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش
 نیمه حاضر پژوهش گرفت. انجام 1401 سال در گلستان استان گاز شرکت کارکنان شغلی انگیزش
 کارکنان کلیه پژوهش، آماري جامعه باشد.می کنترل گروه با آزمونپس – آزمونپیش طرح با آزمایشی
 روش به کارکنان میان از که کارمند 36 شامل پژوهشی نمونه باشد.می گلستان استان گاز شرکت
 شدند. جایگزین )18( گواه و )18( آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به و انتخاب هدفمند گیرينمونه
 مهارت جلسه 10 یط مجموع در و مین و ساعت کی جلسه یک هفته هر شیآزما گروه به آن از پس
 آگاهیذهن اسیمق قیطر از پژوهشهاي داده شد. داده آموزش استرس کاهش بر مبتنی آگاهیذهن
 به ،آموزش جلسه نیآخر اتمام از پس شد. يآورجمع هرزبرگ شغلی انگیزش اسیمق و همکاران و بائر
 به هايداده و ؛شد اجرا کنترل و آزمایش گروه دو براي آزمونپس کسانی طیشرا در و همزمان طور
 به نتایج .شد لیتحل و هیتجز )ANCOVA( رهیمتغ تک انسیکووار لیتحل از استفاده با آمده دست
 را آزمایشی گروه در شغلی انگیزش و آگاهی توجه افزایش بر را آگاهیذهن آموزش تاثیر آمده دست
 جهت کارکنان درآگاهی ذهن آموزش زمینه در جانبههمه ریزيبرنامه نتایج، با باتوجه کند.می تایید

  .شودمی توصیه شغلی، انگیزش وآگاهی ذهن افزایش
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  کلیدي هايواژه
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 مقاله: این به استناد
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  مقدمه
 اهداف پیشبرد در اهمیتی پر نقش انسانی، نیروي امروزه
 و ترینمهم انسانی نیروي .کندمی ایفا سازمان هر متعالی
 .است سازمان مختلف منابع و عوامل بین عامل ترینباارزش

 قالب در آن کارکنان را سازمانی هر ثروت دیگر عبارت به
 در که چرا .دهندمی تشکیل هایشانانگیزه و هامهارت دانش،
 جدید تکنولوژي و رقابت ها،سازمان برتري عامل آینده

 توانمندي و تعهد خلاقیت، عمل، ابتکار تابع بلکه بود نخواهد
 نقش و تیاهم همچنین، .بود خواهد انسانی نیروي

 آشکارشده یانسان یزندگ گوناگون ابعاد در شغل سازسرنوشت
 یشناسروان در يمحور سازه کی به لیتبد یشغل عملکرد و

 تیاهم ازها سازمان يبرا و است شده یسازمان - یصنعت
 ،یوگنج یفیپاشاشر ،يراوند (شمس است برخوردار یخاص

ها سازمان عملکرد نهیزم در که یعامل رابطه همین در .)1399
 کرد، اشاره آن به توانمی کارکنان يوربهره شیافزا و
 حرکت و پویایی معنی به انگیزش واژه .است یشغل زشیانگ

 که است درونی عامل از عبارت انگیزه سازمانی نظر از .است
 اهداف و پیشبرد مسیر در حرکت و رفتار در تغییر باعث

 عنوان به را زشینگا محققان همچنین، .گرددمی سازمانی
 فیتعر کند،می خرج خود کار در شخص که اييانرژ
 را رفتار که نامندمی ینامرئ ییروین را زشیانگ آنها .کنندمی
 زشیانگ .کندیم حفظ یطیمح طیشرا رییتغ با و زمان طول در
 که ییهایتفعال نوع و یچگونگ مورد در افراد يریگمیتصم در

 اثر رفتار )يداری(پا زمان مدت و (شدت) دهندمی انجام
 ي،گر یکات پوریعل و يمنظر ،يداوود ،یواکی(گ گذاردمی

2018(.   
 حال در سازمان در مناسبی شغلی مسیر در که کارکنانی

 نقشی عملکرد کنند،می کار بیشتري انگیزه با هستند، پیشرفت
 سازمان ترك به تمایل و ترندراضی دارند، بیشتري فرانقشی و
 ،1جوسپ و (بلا شودمی مشاهده کمترها آن بین در غیبت و

 به يبراها سازمان باورند نیا بر پژوهشگران مروزها .)2015
 يرو يگذارهیسرما به ازین یرقابتهاي تیمز آوردن دست
 واقع، رد .)2019 همکاران، و 2(ما دارند خود یانسان منابع

 دانش، از يبرخوردار با یانسانهاي هیسرما عنوان به کارکنان
 در و سازمان شتریب يوربهره به شانیهاییتوانا و مهارت

 همکاران، و 3(ماسا کنندمی کمک جامعه رشد به تینها
 دنبال به مدرنهاي سازمان دلیل، نیهم به .)2019

 کارکنان مشارکت که هستند یعوامل کشف يبرا ییراهکارها
                                                             
1 Buela & Joseph 
2 Ma 
3 Masa 

 بخشد بهبود شانیسازمان فیوظا و اهداف تحقق يبرا را
 میمفاه از زشیانگ اثنا، نیا رد .)2018 همکاران، و 4(جنا
 در ياریبس آثار و بوده یانسان هیسرما تیریمد در یاساس

 شده مطرح مختلف دانشمندان يسو از زشیانگ خصوص
 مؤثر تیریمد را یسازمان تیموفق دیکل پردازانهینظر .است

 بهها سازمان عیسر حرکت باوجود و دانندمی یانسان يروین
 سازمان یاتیح عامل عنوان به انسان نقش ،يورافن يسو
 جلب رو نیا از .است گرفته قرار توجه مورد شیپ از شیب

 مورد شغل به آنان شتریب کردن مندقهلاع و کارکنان تیرضا
 تیاهم از یسازمان اهداف شدن برآورده جهینت در و يتصد
 مفهوم .)1394 زاده، یتق و ی(تابل است برخوردار یخاص
 شود،می انسان زشیانگ موجب که یعوامل شناخت و زشیانگ
 امروز تیریمد و یشناسروانهاي بخش نیتردهیچیپ از یکی

 وجود با .طلبدمی را ياگسترده یپژوهش هايکار و است
 عصر يگرفتار نیتربزرگ ،یانسان مسائل ،يورافن شرفتیپ

 سطح در را متخصصان ذهن کار، يبرا زشیانگ و است امروز
 ییرزایم و رزگله ی(عباس است داشته مشغول خود به یعیوس
   .)1394 راد،

 سبب و کار انجام به قهلاع و لیم جادیا یعنی زشیانگ
 برآورده شدن قیطر از کارکنان يخشنود و تیرضا جلب

 ،یرکمالی(ماست  آنها یروان و یاجتماع ،يماد یمنطق يازهاین
 یزشیانگ عوامل دیبا یسازمان اهداف به دنیرس يبرا .)1393

 است؛ يدشوار کار نیا و نمود نیتأم و ییشناسا کارکنان در را
 فرق هم با يفردهاي تفاوت لیدل بهها انسان زهیانگ که چرا

هاي یژگیو دیبا یزشیانگ اقدام گونه هر از قبل و داشته
 یشغل یزشیانگ ستمیس واقع در .شود شناخته افراد یتیشخص
 یتلق یماندگعقب و تیموفق در رگذاریتأث عامل نیترممه
 و یشغل زشیانگ عوامل نبودن فراهم رو، این از .گرددمی

 یبازده صورت به سازمان در کارکنان يازهاین برآورده نشدن
 شود،می گرجلوه افتهین تحققهاي هدف و نیپائ یسودده کم،
 آنان تیرضا زانیم با یتنگاتنگ رابطه در کارکنان کارکرد رایز

 فراهم فرد يبرا را یطیشرا بتواند شغل کی اگر واقع در .است
 مؤثر اریبس او یبازده در شود، ارضاء يو يازهاین که سازد
 و سازمان در افراد يازهاین یابیارز جهت نیبد .بود خواهد
 فراوان توجه درخور قائلند آنها از کدام هر يبرا که یتیاولو
 وجود که گفت توانمی قتیحق در .)1395 ،ی(عاطف است
 دکنندهیتهد تواندمی کارکنان یشغل زشیانگ عدم و تنش
 زشیانگ کمبود ای فقدان .باشد یروان و یجسم متلاس

 و کار محل در حضور زانیم کاهش موجب تواندمی کارکنان

                                                             
4 Jena 
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 کاهش تینها در و ییکارا کاهش کار، تیفیک و تیکم
 افتهی کاهش دیتول سطح جهینت در .گردد سازمان در يوربهره
 ابدیمی شیافزا سازمان از کارکنان یتینارضا سطوح و

  .)1395 ،یی(عمو
 يایمزا يداراها سازمان در یشغل زشیانگ گر،ید طرف از
 یرقابت تیمز ان،یمشتر تیرضا کسب ،ينوآور مانند یمختلف

 ياگمشده حلقه همان انگیزش و یانسان يروین .است رهیغ و
 .است يضرور سازمان شرفتیپ و اهداف تحقق يبرا که است
 و یابیکام موجب که هستند زهیباانگ و کدلی کارکنان واقع در
 زشیانگ نیبنابرا .)1395 ،ی(عاطف شوندمی سازمان شکست ای
 در سازمان شودمی باعث که است ییفاکتورها نیترمهم از
 و یسازمان اهداف به یابیدست نهیزم و ردیبگ قرار یرقابت تیمز

 تمرکز نیهمچن و خود یشغل ندیفرآ در کارکنان يماندگار
 یآنجائ از .)2009 ،1تراونه و رفو (ال گردد فراهم يکار بهتر
 سراسر در کار و کسب در مهم دهیپد کی ،یشغل زشیانگ که

 يوربهره که لیدل نیا به و )2017 ،2جنا و (ممن است جهان
 دانستن است، کار و کسب کی تیموفق یاصل عامل کارکنان

 رگذارند،یتأث سازمان در کارکنان هزیانگ در یعوامل چه نکهیا
   .)2018 همکاران، و 3کونی(سات است مهم

 آموزش تاثیر دهندهنشان پژوهش پیشینه به نگاهی
 ریاخ يکردهایازرو یکی .است شغلی انگیزش برآگاهی ذهن
 به معطوف يکردهایرو کارکنان یشغل انگیزش افزایش يبرا

 یط که است یشناخت يندیفراآگاهی ذهن .است 4آگاهیذهن
 یشخص تقضاو بدون کننده شانیپر تاحساسا و افکار آن

- تکابا .)2016 ،5لیچیپا و نیحقب (فلت، ندشومی مشاهده
 هدفمند، خاص، يهاهویش به کردن توجه راآگاهی ذهن نیز
 کرده فیتعر يداورشیپ و تقضاو بدون و یکنون زمان در

 بودن یعنیآگاهی ذهن .)2013 ،6زدلیت امزویلیو (سگال، است
 بدون و تقضاو بدون هست، اکنون آنچه هر با حظهل در

 تیواقع تجربه یعنی افتد،ق میاتفا آنچه درباره اظهارنظر
 تعبار به .)2003 همکاران، و (سگال یحتوض بدون محض

 نیا که حال زمان در بودن تجربه یعنیآگاهی ذهن گرید
 زین یشغل ریمس در بلکه یشخص يندهایفرا در تنها نه تجربه
 یمبتنهاي درمان .)2018 ،7همکاران و کسونلار(ک است مؤثر
 به نانهیبدب افکار از ندهایفرا ییجاهجاب يبراآگاهی ذهن بر

 با مدارمسئله یجانیه ۀمواجه جهینت در و نانهیبخوش
                                                             
1 Al-Rfou, & Trawneh 
2 Memon & Jena 
3 Suttikun 
4 Mindfulness 
5 Flett, Haghbin & Pychyl 
6 Segal, Williams & Teasdale 
7 Clarkson 

 سازدمی فراهم کارکنان يبرا را یمنابع يکار يهایفرسودگ
 و یاجتماع ،یشناختهاي شلچا با کند کمک آنها به که
 و کرده مدارا يموثرتر طور به شغلی محیط در ،یاصل یجانیه
 ینیبشخو يدارا کارکنان .ابندی تنجا لمشک نیا از ترعیسر

 جهیدرنت و هستند شتریب يریپذانعطاف يدارا کاري، محیط
 بعدا يانرژ نیا که کنندمی رهیذخ را یذهن و یجسمان يانرژ
 ردیگیم قرار دسترس در زشیانگ با مرتبط موثرتر تیریمد در

   .)2011 ،همکاران و 8(دارلاك
،یاخ  و یصنعت یشناسروان تایادب درآگاهی ذهن راً
 تقایتحق .است کرده جلب خود به را يادیز توجه یسازمان
 کار محل درآگاهی ذهن القوهب نقش مورد در شده انجام
 کار با مرتبطهاي پیامد درآگاهی ذهن که هستند این گویاي
 مثبتی تاثیر شناختی،روان باورهاي بهبود و تکلیف اجراي مانند
آگاهی ذهن در .)1395 رادمهر، و رضایی غلام پور، (قدم دارد
 تجارب رد و انکار جاي به که شودمی آموخته افراد به

 هیجانی تنظیم سازنده غیرهاي مهارت جزو که ناخوشایند
 و بپذیرند هستند، که طور همان را آنها گردد،می محسوب
 به همچنین .باشند آگاه هایشانواکنش و خودشان به نسبت
 بر تمرکز مثل تمریناتی انجام با که شودمی آموخته افراد

 فکر، نوع هر به نسبت نشسته مراقبه و بدن وارسی تنفس،
 این .باشند آگاه دارد، وجود آنها در که هیجان و احساس
 زندگی به تواندمی سازمانی، عملکرد بهبود بر علاوهها تمرین
 مثبتی تاثیر فرد زندگی کیفیت بر و یابد تعمیم نیز روزمره
 آموزش که اندداده نشان نیز تحقیقات نتایج .بگذارد
 و روانی سلامت کننده تهدید عوامل کاهش باآگاهی ذهن

 افزایش و استرس اضطراب، افسردگی، چون هم هیجانی
 شادکامی بهزیستی، همچون نگرمثبت یشناسروانهاي مولفه

 نسبت شغلی انگزش عدم .)2014 ،9(کریشنا است همراه ...و
 است هیجانی و شناختی شایع لاتمشک از سازمانی محیط هب

 سایر از جذابیت، و اثربخشی یللد بهآگاهی ذهن تتمرینا که
 درمان این همچنین، .است مؤثرتر شناختیروانهاي درمان
 باورهاي و تاحساسا به نسبت منفی تقضاو عدم به را افراد
 تتمرینا سبب به که کندمی تشویق بینیخوش بهبود و غلط
 با .گردد واقع مؤثرتر تواندمی خاص، نگرشی چارچوب و ویژه
 انگیزش نبود ویژه به و سازمانی لاتمشک عشیو به توجه
 این در پژوهش کمبود گرفتن نظر در با و کارکنان در شغلی
 ضروري شناختیروانهاي آموزشهاي روش از استفاده ،حوزه
 نیا حاضر پژوهش یاصل سؤال اساس نیا بر .درسمی نظر به

 کاهش بر مبتنیآگاهی ذهن یآموزش برنامه ایآ که است
                                                             
8 Durlak 
9 Krishna 
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 گاز شرکت کارکنان شغلی انگیزش و ذهن حضور بر استرس،
   است؟ اثربخش گلستان استان
  

  هاروش و مواد
  تحقیق روش

 آزمونپس -  آزمونپیش نوع از ،یشیآزما شبه حاضر ژوهشپ
 گاز اداره يستاد کارکنان هیکل يآمار امعهج .بود گواه گروه
 در يریگنمونه روش اب طرح ياجرا يابر .بود گلستان استان

 مجموع در پژوهش، به ورودهاي كلام به توجه با و دسترس
 18 گروه دو در یتصادف صورت به و شدند انتخاب فرن 36
 مطالعه به ورود يارهامعی .شدند نیگزیجا گواه و شیزماآ نفره
 و کار سابقه سال 5 حداقل داشتن داوطلبانه، رضایت شامل
 وها هنامپرسش قیدق لیتکم عدم مطالعه از خروج يارهایمع
 ابتدا ،يریگنمونه از سپ .بود جلسه 2 از شیب تبیغ ای

 و بائرآگاهی ذهن و هرزبرگ شغلی انگیزش آزمونپیش
 گروه سپس .شد اجرا گواه و شیزماآ گروه در همکاران

 شرکت جلسه) 8(آگاهی ذهن یآموزش برنامه در شیآزما
 گروه دو هر ،آگاهیذهن یآموزش برنامه يجرا از پس .نمودند

 حظاتلام تیرعا منظور هب .کردند شرکت آزمونپس در
 گانکنندشرکت يبرا آن مراحل و قیتحق هدافا ابتدا یقلااخ

 بودن محرمانه با رابطه در آنها به و شد داده حیتوض
 شد گفته آنها به نیهمچن و شد داده نانیاطم شانعاتلااط
 یدسترس قیحقت جینتا به توانندیم ل،یتما صورت در که

 از استفاده با پژوهش این از حاصلهاي داده .دباشن داشته
 .گرفتند قرار تحلیل و تجزیه مورد SPSS- 26 آماري افزارنرم
 و میانگین مانند توصیفی آمارهاي روش از استفاده با ابتدا

 اثربخشی بررسی براي سپس و توصیفها داده معیار، انحراف
 شغلی انگیزش بر استرس کاهش بر مبتنیآگاهی ذهن

 تحلیل( استنباطی آمارهاي روش از استفاده با کارکنان،
  سنجیده شدند.ها فرضیه )متغیره تک کواریانس

  
  تحقیقهاي ابزار
 دموگرافیکهاي ویژگی هنامپرسش بر علاوه پژوهش این در

 جنس، (سن، چون هم سوالاتی شامل که شناسی)(جمعیت
 بخش و تحصیلی رشته خدمت، سابقه تحصیلی، مدرك

 شرح بهآگاهی ذهن و شغلی انگیزش هنامپرسش دو از خدمت)
  .گردید استفاده ذیل

 شغلی انگیزش هنامپرسش شغلی: انگیزش هنامپرسش
 طراحی )1383( همکاران و آباد علی بخشی توسط 1هرزبرگ

                                                             
1 Herzberg 

 بسته گویه 40 شامل هنامپرسش این است، شده اعتباریابی و
 کاملاً (شامل: لیکرت ايدرجه پنج طیف اساس بر پاسخ
 عوامل دسته دو هنامپرسش ،است مخالفم) کاملاً تا موافقم
 توسعه و پیشرفت قدردانی، و شناخت شامل که (ذهنی) یدرون

 ارتقاي و موفقیت ولیت،ئمس و استقلال کار، ماهیت شغلی،
 دستمزد، و حقوق شامل که (بهداشتی) بیرونی عوامل و شغلی
 امنیت اطرافیان، با ارتباط نحوه کار، محیط بر حاکم مشی خط

 نظارت و سرپرستی نحوه و کار محیط شرایط شغلی،
 هرزبرگ شغلی انگیزش هنامپرسش .دسنجمی را ولین)ئمس

 1394 سال در دارچینی و است مناسب پایایی و روایی داراي
 .)1394 (دارچینی، است کرده اعتباریابی ایران کشور در را آن
 روش از شغلی انگیزش هنامپرسش پایایی حاضر، تحقیق در

  .است آمده دست بهم صد 77 کرونباخ آلفاي
 و رئبا توسط هنامپرسش این: آگاهیذهن هنامپرسش
 نیا يگذارنمره .است شده یطراح )2006( همکاران
 )5 =شهیهم تا 1 هرگز= (از کرتیل اسیمق در هنامپرسش
 5 و عبارت 39 يدارا هنامپرسش نیا .شودیم انجام
 با توام عمل مشاهده، از: عبارتند که است اسیمقخرده
 .بودن یواکنش ریغ و فیتوص بودن، یقضاوت ریغ ،ياریهوش
 این درونی همسانی )2003( بائر تحلیل نتایج طبق بر

 درصد، 83 تمرکز هايمولفه زیر و درصد 73 هنامپرسش
 و درصد 84 گريتوصیف درصد، 91 گريمشاهده
 نشان را کرونباخ آلفاي ضرایب درصد 87 گريپذیرش

 .)1391 منشادي، دهقان و تقوي منشادي، (دهقان دهندمی
 همبستگی ضرایب )1392( شعیري و نسب حیدري احمدوند،
 به 84/0 تا 57/0 بین را هنامپرسش این بازآزمایی ضریب
 هنامپرسش این کرونباخ آلفاي ضرایب همچنین .آوردند دست

 پایایی حاضر، تحقیق در .نمودند محاسبه 83/0 تا 55/0 بین را
 آمده دست بهم صد 71 کرونباخ آلفاي روش از هنامپرسش
   .است

  استرس کاهش بر مبتنیآگاهی ذهن جلسات ساختار
 مبتنی درمانی شناخت کتاب راهنماي اساس بر درمان لساتج
 ايبرنامه صورت به )2007( همکاران و سگالآگاهی ذهن بر

 .شد برگزار هفته در ساعته 2 جلسه یک با که ايهفته هشت
 هر اول، هفته از یرغ که بود صورت این به جلسات شکل
هاي بخش بر تمرکز( همچون رسمی تمرین یک با جلسه
 ازغآ )مراقبه تمرین یا و هوشیارانه حرکات ،بدن مختلف

 تکالیف وها تمرین از آمده دست به تجارب آن پی در .شدمی
 از خاصیهاي شیوه خصوص در و شد بررسی خانگی
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 .شدمی انجام گفتگو و بحثآگاهی ذهن اصلیهاي ویژگی
  :بود زیر شرح به جلسات محتواي
 با کشمش یک خوردن آموزش( خودکار اجراي اول: جلسه
  ؛)بدن وارسی مراقبه آموزش آگاهی

 احساسات، افکار، از آگاهی( موانع رفع دوم: جلسه
 دقیقه سه آموزش بدن، وارسی مراقبه تمرین انجام هیجانات،
  ؛)ذهن مراقبه وآگاهی ذهن با تنفس

 تنفس دقیقه سه انجام(آگاهی ذهن با تنفس سوم: جلسه
 به حرکات تمرین آموزش روزانه، خوشایندهاي تجربه کشف
  ؛حرکتیهاي مراقبه )هوشیارانه شکل

 ناخوشایند، تجربیات کشف( لحظه در ماندن چهارم: جلسه
 از آگاهی(آگاهی ذهن شیوه با شنیدن یا دیدن دقیقه 5 انجام
 )،آگاهانههاي انتخاب و افکار اصوات، بدن، اعضاي تنفس،
 آموزش ،آگاهیذهن با رويپیاده انجام ،تنفس دقیقه سه انجام

  ؛آرامی تن تمرینات

 تمرینات انجام( دادن اجازه و پذیرفتن پنجم: جلسه
 تنفس، دقیقه سه بدنی، احساسات -  افکار از آگاهی آرامی،تن

 زیبا که آنچه بگذارید رومی) مهمان خانه شعر خواندن
 محتوا کشف دهیم،می انجام که باشد آنچه پنداریممی

  ؛گروه اهداف با متناسب
 تمرینات انجام( ندارند واقعی منشا تفکرات ششم: جلسه

 شدن مطرح بدن، و تنفس به نسبت آگاهی آرامی،تن
 و بدن بر آن اثرات کشف و تمرین طی بیماران تلامشک
 و افکار خلق، تغییر ایجاد تمرین تنفس، دقیقه سه ذهن،
  ؛دوره پایان براي شدن آماده وها نگرش

 کنیم مراقبت خود از نحو بهترین به چگونه هفتم: جلسه
 بدن، اعضاي تنفس، از آگاهی ،آرامیتن تمرینات انجام(

 یک طرح همراه به تنفس دقیقه سه هیجانات، و افکار اصوات،
 بدن، و ذهن روي آن تاثیر کشف و تمرین طی مشکل
  ؛افراد خوي و خلق و فعالیت بین ارتباط شناسایی آموزش

 در موارد این از استفاده چگونگی هشتم: جلسه
 کاربرد و آموزشی جلسات بنديجمع( آیندههاي گیريتصمیم
 )آینده در خلقهاي حالت با داشتن کار و سر برايها آموزه

 .)2013 تیزدل، ویلیامز، (سیگل،
 

  هایافته
هاي گروه در کارکنان شمار حاضر، مطالعه نتایج اساس بر

 نفر 18 آزمایش، درگروه نفر 18( است نفر 36 کنترل و مداخله
 نفر 18 از شناختی،جمعیت متغیرهاي نظر از .کنترل) گروه در

 گروه نفر 18 از و ؛بودند زن نفر 8 مرد، نفر 10 آزمایشی گروه
 نفر 18 از همچنین، .بودند زن نفر 6 و مرد نفر 12 کنترل
 تا 41 بین نفر 5 سن، سال 40 تا 36 بین نفر 5 آزمایش گروه

 سال 55 تا 51 بین نفر 4 سال، 50 تا 46 بین نفر 1 سال، 45
 گروه نفر 18 از و ؛داشتند سن سال 60 تا 56 بین نفر 3 و

 45 تا 41 بین نفر 5 سن، سال 40 تا 36 بین نفر 4 کنترل

 5 و سال 55 تا 51 بین نفر 2 سال، 50 تا 46 بین نفر 2 سال،
 گروه نفر 18 از طرفی، از .داشتند سن سال 60 تا 56 بین نفر

 20 تا 16 بین نفر 5 سابقه، سال 15 تا 11 بین نفر 8 آزمایش
 26 بین نفر 1 و سابقه سال 25 تا 21 بین نفر 4 سابقه، سال
 بین نفر 5 کنترل گروه نفر 18 از و ؛داشتند سابقه سال 30 تا

 نفر 4 سابقه، سال 20 تا 16 بین نفر 3 سابقه، سال 15 تا 11
 سابقه سال 30 تا 26 بین نفر 6 و سابقه سال 25 تا 21 بین

 پژوهش اصلی هايیافته به دستیابی سهولت منظوربه .داشتند
 انگیزش وآگاهی ذهن متغیرهاي توصیفی يهاویژگی ابتدا
 سپس .است شده گزارش کنترل و زمایشآ هايگروه در شغلی

 نتایج نهایت در و بررسی کوواریانس تحلیل هايمفروضه
   .است شده ارائه کوواریانس تحلیل از حاصل

 (و میانگین شود،می مشاهده 1 جدول در که گونههمان
 در آزمایش گروه درآگاهی ذهن نمرات استاندارد) انحراف
 مرحله در و )3113/13 (و 3889/130 آزمونپیش مرحله
 انحراف (و میانگین .بود )4836/17 (و 1667/138 آزمونپس

  دوگانه هايگروه تفکیک به شغلی انگیزش وآگاهی ذهنهاي متغیر میانگین توزیع .1 جدول
  گروه کنترل  گروه آزمایش  متغیرها  هاگروه
  استاندارد انحراف  میانگین  استاندار انحراف  میانگین    

  4112/13  5771/130  3113/13  3889/130  آگاهیذهن  آزمونپیش
  1857/18  6111/155  4883/9  5000/158  انگیزش شغلی

  4261/13  4444/129  4836/17  1667/138  آگاهیذهن  آزمونپس
  7414/18  2222/155  9636/12  9444/178  شغلیانگیزش 
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 مرحله در گواه گروه براي متغیر این نمرات استاندارد)
 آزمونپس مرحله در و )4112/13 (و 5771/130 آزمونپیش

 انحراف (و میانگین .است بوده )4261/13 (و 4444/129
 مرحله در آزمایش گروه در شغلی انگیزش نمرات استاندارد)

 آزمونپس مرحله در و )4883/9 (و 5000/158 آزمونپیش
 استاندارد) انحراف (و میانگین .بود )9636/12 (و 9444/178
 آزمونپیش مرحله در گواه گروه براي متغیر این نمرات
 2222/155 آزمونپس مرحله در و )1857/18 (و 6111/155

 از آمده دست به نتایج اساس بر .است بوده )7414/18 (و
 وآگاهی ذهن نمرات میانگین ،آزمونپیش مرحله در ،1 جدول

 هم به نزدیک کنترل گروه و آزمایش گروه افراد در انگیزش
 گروه نمرات در ،آزمونپس مرحله در که درحالی .بودند

   .است شده ایجاد تغییر آزمایشی،
 لیتحل از هاداده لیتحل و هیتجز و يمعنادار یبررس يبرا
 .است هشد استفاده (آنکووا) يریمتغ تک انسیکووار

 اسیمق يبرا انسیکووار لیتحل ییربنایز ياهمفروضه
 هاداده عیتوز بودن نرمال شامل ،آگاهیذهن و شغلی انگیزش

 مقادیر چون که اسمیرنوف، -  کولموگروف آزمون از استفاده با
 ماتریس همگنی نیست، معنادار 05/0 سطح در آمده دست به

 Box’s M=،( )55/1 78/17 باکس ام آزمون باها کوواریانس
F=( داريامعن سطح و )لیتحل انجام از پیش )21/0 
 لیتحل از استفاده لذا ،شد دأییت و یبررس انسیکووار
 جدول .بود بلامانع هاداده تحلیل و تجزیه در انسیکووار
 مورد در را يریمتغ تک انسیکووار لیتحل یکل جینتا 2 شماره
 ذهن حضور نمرات زانیم برآگاهی ذهن گروهی آموزش تأثیر
  .دهدیم نشان را گلستان استان گاز شرکت کارکنان در

 و کنترل به توجه با و 2 جدول در مندرج نتایج به توجه با

 سطح آزمون)،(پیش کمکی تصادفی متغیر آماري حذف
 .است ترکوچک 05/0 آلفاي سطح از شده محاسبه معناداري
 معنادار متغیر این در آماري لحاظ از شده محاسبه F بنابراین
 )2r( همبستگی مجذور با مترادف درواقع که اثر ةانداز .است
 از درصد 14 حدود مجموع، در که است معنی بدین است

 آموزش تأثیر به ،آگاهیذهن آزمونپس هاينمره در تغییرات
   .است مربوط استرس کاهش بر یمبتنآگاهی ذهن
 و کنترل به توجه با و 3 جدول در مندرج نتایج به توجه با
 سطح آزمون)،(پیش کمکی تصادفی متغیر آماري حذف

 .است ترکوچک 05/0 آلفاي سطح از شده محاسبه معناداري
 معنادار متغیر این در آماري لحاظ از شده محاسبه F بنابراین

  انگیزش شغلیبر کاهش استرس بر  یمبتنآگاهی ذهنآموزش  تأثیر سیربر ايبر) واکونآ(يمتغیرتک  انسیوارکو تحلیل جینتا. 3جدول 

درجه آزادي   مجموع مجذورات  منبع تغییرات
  اندازه اثر  سطح معناداري  F  میانگین مجذورات  فرضیه

  88/0  000/0  05/120  01/6107  2  02/12214  مدل اصلاح شده
  01/0  45/0  57/0.  14/29  1  14/29  رهگیري

آزمون انگیزش پیش
  81/0  000/0  54/140  33/7149  1  33/7149  شغلی
  70/0  000/0  99/75  91/3865  1  91/3865  گروه
     87/50  33  72/1678  خطا
     36 00/1018899 کل

     35 75/13892  جمع اصلاح شده

  نمرات توجه آگاهیبر کاهش استرس بر  یمبتنآگاهی ذهنآموزش  تأثیر سیربر ايبر) واکونآ(يمتغیرتک  انسیوارکو تحلیل جینتا. 2جدول 
  اندازه اثر  سطح معناداري  F  میانگین مجذورات  درجه آزادي فرضیه  مجموع مجذورات  منبع تغییرات

  42/0 000/0 85/11 28/1870 2 57/3740  مدل اصلاح شده
  10/0 62/0 73/3 20/588 1 20/588  رهگیري

آزمون پیش
  37/0 000/0 37/19 87/3055 1 87/3055  آگاهیذهن

  14/0  45/0  34/4  69/684  1  69/684  گروه
    73/157 33 06/5205  خطا
     36 00/653487 کل

     35 64/8945  جمع اصلاح شده
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 )r2( همبستگی مجذور با مترادف واقع در که اثر ةانداز .است
 از درصد 70 حدود مجموع، در که است معنی بدین است

 تأثیر به شغلی، انگیزش آزمونپس هاينمره در تغییرات
   .است مربوط استرس کاهش بر یمبتنآگاهی ذهن آموزش

  
  گیرينتیجهبحث و 

 در تغییرات از درصد 14 حدود که است داده نشانها یافته
آگاهی ذهن آموزش تأثیر به آگاهی، توجه آزمونپس هاينمره
 در پژوهشی شواهد .است مربوط استرس کاهش بر یمبتن
 بر آگاهیذهن مداخلات دهندمی نشان اخیر هايدهه
 همین در .دارند بسزایی تأثیر افراد شناختیروانهاي متغیر
 و علمدار زاده نقیهاي یافته با نیز آمده دست به نتیجه راستا

 شعبانی )،1400( همکاران و فر ثابت )،1401( استادي نجارپور
 توانیم را افتهی نیا .دارد همخوانی )1398( خلعتبري و
 بیترک در که است یروش یآگاهذهن که کرد نییتب گونهنیا
 کی به نسبت یذهن خاص يهايریگجهت و يسازخودآرام با

 و يداورشیپ بدون اکنون زمان به نسبت ياریهش تجربه،
 (پتک، کندیم قیتشو را احساسات و افکار در يریدرگ کاهش
 لحظه بر تمرکز ملشا معمولاً یآگاهذهنهاي تکنیک .)2012
 و است هیتک کی عنوان به تنفس از استفاده با اکنون ای حال
 عبور ذهن از يداورشیپ بدون دهدیم اجازه مزاحم افکار به

 ناتیتمر واقع، در .)1400 همکاران، و فر (ثابت کنند
 يهاتیوضع که دهدیم ادی هایآزمودن به یآگاهذهن
 يرارادیغ واکنش بدون را یشناخت و یجسمان ،یجانیه

 جمله از یشناخت فنون يریکارگبه با همچنین .ندکن مشاهده
 و افکار که دهندیم ادی افراد به بودن یقضاوتریغ فن

 روش نیا رو این از رند؛یبپذ قضاوت بدون را خود اتاحساس
 الگوها، در یراتییتغ باعث و شده یمنف تفکرات جادیا از مانع
 بنابراین .شودیم افکارش مورد در فرد يهانگرش و باورها

 گروهی آموزش گردد گزارش که نیست انتظار از دور
 توجه میزان توانسته استرس کاهش بر یمبتنآگاهی ذهن
  .دهد افزایش را گلستان استان گاز اداره کارکنان در آگاهی

 21 حدود که است داده نشان تحقیق یافته دیگر همچنین،
 به شغلی، انگیزش آزمونپس هاينمره در تغییرات از درصد
 مربوط استرس کاهش بر یمبتنآگاهی ذهن آموزش تأثیر
 يآذرهاي یافته با تحقیق این آمده دست به ایجنت .است
 )،1400( همکاران و فر ثابت )،1401( همکاران و یقهفرخ
 این تبیین در .دارد همخوانی )،1398( همکاران و کیوان
 در هکنندشرکت کارکنان که رسدمی نظر به گونه این نتیجه
آگاهی ذهنهاي مهارت يیادگیر جهت بهآگاهی ذهن جلسات

 در را بیشتري انگیزه حال، زمان به نسبت بیشتر آگاهی نیز و
 نگرش و بیشتر تلاش باعث نیز این و کسب شغلی محیط
 شغلی مخاطرات از را آنان و شده کاري محیط به نسبت مثبت
 عنوان بهآگاهی ذهن از توانیم لیدل نیهم به و ؛کندمی دور

 شده کارکنان در شغلی انگیزش افزایش به منجر که يفاکتور
  .کرد اشاره است،

  
  تشکر و تقدیر

 جعفر مطالعاتی) (فرصت تحقیقاتی طرح قالب در پژوهش این
 شماره با گلستان استان گاز شرکت مالی حمایت با و شعبانی
 شده استخراج 28/05/1402 تاریخ RA-012304 قرارداد
 صمیمانه تشکر مراتب داندمی لازم خود بر نویسنده .است
 اقاي جناب عامل، مدیر طالبی دکتر آقاي جناب از را خود
 از سلیمانی دکتر خانم سرکار و بخش فرح تمجیدي دکتر
 و ناظر مهندس توکلی دکتر آقاي جناب پژوهش، واحد

 گروهی آموزش جلسات در کنندهشرکت کارکنان همچنین
 و انجام در را من که ،استرس کاهش بر مبتنیآگاهی ذهن
  .ندک اعلام دادند، یاري پژوهش این کیفیي ارتقا

  
 منابع

 ،زمانی شاه ،مجتبی ،شهیدي انصاري ،زهرا ،قهفرخی آذري
 کاهش آموزش اثربخشی .)1401( هادي ،فرهادي و مهران
 و اجتماعی سازگاري بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس

 پس افسردگی علائم با قلبی بیماران خودمراقبتی رفتارهاي
 کاربردي هايپژوهش نامهفصل .باز قلب جراحی عمل از

 . 52-37)4(13 :شناختیروان
 .)1392( رضا محمد شعیري، و لیلا نسب،حیدري ؛زهرا احمدوند،

 درآگاهی ذهن وجهی پنج هنامپرسش روایی و اعتبار وارسی
  .229-238 )،3(7 رفتاري، علوم .ایرانی بالینی غیرهاي نمونه

 السادات زهرا حسینی، .داریوش نوروزي، .حمید آباد، علی شی
 هیأت اعضاي شغلی انگیزش ایجاد بر مؤثر عوامل .)1383(

 آموزش ایرانی مجله رفسنجان، پزشکی علوم دانشگاه علمی
 .41-33 ):12(4 ؛1383 ،پزشکی علوم در

هاي هینظر یبررس .)1394( يهاد زاده، یتق و دیحم ،یابلت
 کنفرانس نیدوم .یسازمان رفتار تیریمد در زشیانگ
 .تهران ت،یریمد و يحسابدار یالمللنیب
 مرجان ،ییتقوا زاده نیحس و فرحناز، ،یمسچ ما،ین فر، ثابت
 وآگاهی ذهن بر یمبتن یدرمان گروه یاثربخش .)1400(
 یشناخت ییجو نظم ،شده ادراك استرس بر تعهد و رشیپذ
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 .خون يپرفشار انیمبتلا یمراقبت خود يرفتارها و یجانیه
-1 )،131(11 ،ناتوانی مطالعات مجله ،ژهیو مراقبت يپرستار

31. 
 بر تاثیرگذار انگیزشی عوامل بررسی .)1394( ملیحه دارچینی،

هاي بیمههاي نمایندگی گذاري وسرمایه عمر بازاریابان
 کارشناسی نامهپایان ،بندرعباس شهرستان در مستقر تجاري
  .نور پیام دانشگاه اجرایی، مدیریت ارشد
 ماریه منشادي، دهقان محمدرضا؛ تقوي، زبیده، منشادي، دهقان
 مهارت سیاهه سنجی روان خصوصیات بررسی .)1391(

 .36 - 27 )، 26( 7 .رفتار و اندیشه مجله .کنتاکیآگاهی ذهن
 آموزش یاثربخش .)1398( جواد ،يخلعتبر و د،یمهش ،یشعبان

 میتنظهاي يدشوار برآگاهی ذهن بر یمبتن استرس کاهش
 .یقاعدگ از شیپ سندرم در یشناخت روان یستیبهز و جانیه

  .152-34 ، )29 یاپیپ( )1( 8 ،سلامت یشناسروان
 حمزه ،یگنج و حسن ،یفیپاشاشر درضا؛یحم ،يراوند شمس
 یفرسودگ ینیشبیپ منظور به يساختار مدل رائها .)1399(

 عامل پنج اساس بر رانیا فوتبال يا حرفه داوران یشغل
 علوم مجله .خود حرمت يگریانجیبام تیشخص بزرگ

 .1318-1307 )،94(19 ،شناختی
 پروانه رادمهر، و نیمیس ،ییرضا لامغ ؛االله عزت پور، قدم

 بهبود برآگاهی ذهن بر یمبتن یشناخت آموزش ریتأث .)1395(
 اضطراب يهمبود لالاخت به لایاندرمبت یفراشناخت يباورها

 4 ،يریادگی در یشناختهاي راهبرد .یافسردگ و یاجتماع
)6.( 38 -59.  
 ينوآور و یشغل زشیانگ نیب رابطه یبررس .)1395( یلال ،یعاطف

 دانشکده ارشد، یکارشناس نامهانیپا .صادرات بانک کارکنان
 .يمرکز تهران واحد ،یملااس آزاد دانشگاه ت،یریمد
 رابطه یبررس .)1394( رضا راد، یرزائیم و محمد رزگله، یعباس
 معلمان یشغل تیرضا و زشیانگ با معلم يخودکارآمد نیب

 یالمللنیب کنفرانس نیدوم .شهربابک شهرستان مدارس
 تربت دانشگاه ،یزندگ سبک و یتیترب علوم ،یشناسروان
 .هیدریح
 بر مؤثرهاي مؤلفه يبندتیاولو و ییشناسا .)1395( رضا ،ییعمو

 کیتکن با سمنان استان مسکن بانک کارکنان یشغل زشیانگ
FAHP. یانسان علوم دانشکده ارشد، یکارشناس نامهانیپا، 
  .شاهرود قاتیتحق علوم واحد ،یملااس آزاد دانشگاه

 .یانسان منابع تیریمد یمبان .)1392( دمحمدیس ،یرکمالیم
 .سطرونی نشر تهران:

 .)1400( سعید ،استادي نجارپور ،ماهک ،علمداري زاده نقی
 برآگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشی

 نشریه .دختر آموزاندانش وجود ابراز و تحصیلی خودتنظیمی
 و آموزش و تربیتی علوم ی،شناسروان در نوینهاي پیشرفت
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