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A B S T R A C T  
The importance of employee job satisfaction is growing in all 
organizations. In this regard, the purpose of this research was to investigate 
the effectiveness of mindfulness training on the psychological well-being 
and job satisfaction of female employees of the Welfare Department of 
Tabriz city. The statistical population of the study was welfare workers in 
Tabriz city. Thirty people (15 in the experimental group and 15 in the 
control group) selected as available and randomly assigned to the groups 
and participated in the study as samples. The psychological well-being 
questionnaires of Rief (2002) and the job satisfaction by Smith (1969) 
completed by the participants before and after the training sessions. 
Mindfulness group training intervention sessions conducted for eight 
sessions, each session lasting 2 hours, for the experimental group. The 
results of multivariate and univariate covariance analysis showed that 
mindfulness training increases psychological well-being (F (1.27) =29.7819 
and p˂0.05) and also increases job satisfaction (F (1.27) =18.841) and 
p˂0.05) of employees in the experimental group was effective. It can 
conclude that training in mindfulness techniques can increase psychological 
well-being and job satisfaction of employees.  
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علمی  نشریه    

 کار یشناسروان
 

 
 پژوهشی» «مقاله

 رضایت   و  یشناختروان  بهزیستی  بر  آگاهیذهن   گروهی  آموزش  اثربخشی
  تبریز  شهرستان  بهزیستی اداره زن کارکنان در  شغلی

 
 * 2صادقیان نسرین، 1هاشمی اسماعیل سید

 

 چکیده 
  اثربخشی   بررسی   حاضر   تحقیق   هدف   . است   رشد   حال   در ها  سازمان   تمام  در   کارکنان   شغلی   رضایت   اهمیت 
 تبریز  شهرستان   بهزیستی   اداره   زن   کارکنان   شغلی   رضایت   و   ی شناخت روان   بهزیستی   بر   ی آگاه ذهن   آموزش 

 تحقیق   آماري   جامعه   بود.   کنترل   گروه   با   آزمون پس   و   آزمون پیش   طرح   با   آزمایشی   نیمه   تحقیق   روش   بود. 
 15  و  آزمایش  گروه  در   نفر   15(  نفر   30  دسترس  در   صورت  به   و  تبریز   شهرستان   بهزیستی   اداره   زن   کارکنان 

  تحقیق   در   نمونه   عنوان   به   و   شدند  جایگزین ها  گروه   در   تصادفی   صورت   به   و   انتخاب   کنترل)   گروه   در   نفر 
 قبل   ) 1969(  اسمیت   شغلی  رضایت   و   )2002(   ریف  یشناخت روان   بهزیستی   هاي ه نام پرسش   کردند.  مشارکت 

 به   ی آگاه ذهن   گروهی   آموزش   اي مداخله   جلسات   گردید.   تکمیل   نمونه   وسیله به   آموزشی   جلسات   از   بعد   و 
 چند  کوواریانس   تحلیل   نتیجه   گردید.   اجرا   آزمایش   گروه   براي   ساعت   2  جلسه   هر   و   جلسه   هشت   مدت 

 7819/29F(   یشناخت روان   بهزیستی   افزایش   بر   ی آگاه ذهن   آموزش   که   داد  نشان   متغیره   تک   و   متغیره 
 در   )کارکنان ˂0p/ 05  و   =F (1,27)  18/ 841(   شغلی   رضایت   افزایش   همچنین   و   ) ˂0p/ 05  و   =(1,27)

  مورد   در   ارزشمندي   اطلاعات ،  پژوهش   این   کرد   گیري نتیجه   توان می   است.   بوده   موثر   آزمایش   گروه 
 دهد.   ارائه   کارکنان   شغلی   خشنودي   و   ی شناخت روان   بهزیستی  بهبود   در   آموزشی   روش  این   اثربخشی 
 بهزیستی  ارتقاي   براي   مؤثر   آموزشی   هاي برنامه   توسعه   به   تواند می   پژوهش   این   هاي یافته ،  همچنین 

  تواند می   مطالعه   این ،  نهایت   در  کند.   کمک   مشابه   کاري   هاي محیط   در   شغلی   رضایت   و   ی شناخت روان 
  .باشد   شغلی   هاي محیط   در   آگاهی ذهن   هاي تکنیک   کاربرد  حوزه   در   بیشتر   هاي پژوهش  ساز زمینه 

  چمران  شهید  دانشگاه،  شناسیروان   گروه،  استاد  1 
   ایران.، اهواز،  اهواز

 شهید  دانشگاه،  شناسیروان ،  دکتري   دانشجوي   2
 ایران. ، اهواز،  اهواز چمران 

 مسئول:  نویسنده
 صادقیان نسرین
    sadeghiannasrin@yahoo.com :رایانامه

  

  کلیدي   هاي واژه 

      . زن   کارکنان ،  شغلی   رضایت ،  ی شناخت روان   بهزیستی ،  ی آگاه ذهن 
 

  مقاله: این به استناد
 . تبریز  شهرستان  بهزیستی  اداره  زن  کارکنان  در   شغلی  رضایت  و  یشناخت روان  بهزیستی  بر  آگاهیذهن  گروهی  آموزش  اثربخشی  .)1403(  صادقیان  نسرین،  هاشمی   اسماعیل  سید

 72- 63  ), 1( 3،  کار یشناسروان فصلنامه
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  مقدمه
 در  يدیکل  عوامل   جمله  از  یشناخت  یستیبهز  و  یشغل  تیضار

  ژه یو  به،  ندیآیم  شمار  به  کار  طیمح  در  يوربهره   و  تیموفق
 خود  خاص  يهاتیمسئول  و  ها چالش  با   که   زن  کارکنان  يبرا

  ی سنت  يهانقش   در  تنها  نه   زنان،  امروز  يایدن  در .  هستند  مواجه
طور    زین  ياحرفه  و  ي رهبر   يهاتیموقع  در   بلکه  خود   فعال به 

  توجه   ازمندین  ياقتصاد  و  یاجتماع  راتییتغ  نیا.  دارند  مشارکت
  و  اسمیت(  است  گروه  نیا  خاص  يهاچالش  و  ازهاین  به   يشتریب

  یکدیگر   به  نسبتها  سازمان  برتري  امروزه.  ) 2021،  1سینکفورد
  منابع  ارزش   و  عملکرد  کنار  در   رقابتی  کاملاً  فضاي  یک  در

  بر   تمرکز  با  مطالعات  از  بسیاري.  است  اهمیت  داراي  شانانسانی
  و   کارکنان  شغلی  رضایت،  انگیزه  گسترده  طور  به  سازمانی  رفتار

. )2021،  2انور   و  علی(  انددهکر  بررسی  را  سازمان  عملکرد
، استعداد،  علاقه  و  تمایل،  گرایش،  زمینه  نوعی  شغلی  رضایت
  و  نامطلوب  یا   مطلوب  طرز  به   پاسخ  ارائه  جهت  آمادگی

 صالح (  است  کار  محیط  به  نسبت  فردي  نگرش   نوعی  یطورکلبه
  نگرش   مهم  پیامدهاي  و  علل  ینهزم  در  مطالعه.  )2021،  3اتان   و

 اصلی   هايجنبه  از  یکی  شغلی  رضایت  خصوص  در  کارکنان
 منظور به  زیادي  مطالعات.  هست  سازمانی  -   صنعتی  شناسیروان

  سایر   به  نسبت  شغلی  رضایت  بر   مؤثر   عوامل  درك  و  شناخت
 این .  )2021،  4اسپکتور (  است  گرفته  صورت  سازمانی  متغیرهاي

 در  آن  يها فعالیت  که  بهزیستی  سازمان  چون  سازمانی  در  امر
،  ذهنی  و  جسمی  ضایعات  جبران  و  جامعه  شرایط  بهبود  جهت
  اصلاح   و  اجتماعی  هايآسیب  انواع  از  پیشگیري،  بخشیتوان

  مطلوب   شرایط.  دارد  بیشتري  اهمیت،  هاستنابسمانی
 ي ها فعالیت  به   منوط   زیادي  حد   تا  مددجویان   به  رسانیخدمت
 به   آن  کارکنان  رضایت  شرایط  کردن  فراهم  و  است  سازمان  این

 وها  تنش  از  انبوهی  با   که  سازمان  هايسرمایه   ترینمهم  عنوان
  قابل   غیر ،  گریبانند  به   دست  شانشغل  ماهیت  از  ناشی  فشارهاي

  . است انکار
 را   میعظ  قشر  نیا  سلامت  موضوع  به  تا  است  لازم  ؛نیبنابرا

  همچون   ییهامقوله   به  و  دکر  توجه  نگرمثبت  دگاهید  کی  از
 کننده نییتع  توانندیم  که  شغلی  رضایت،  5ی شناخت روان  یستیبهز
،  همکاران   و  6لین(  کرد  توجه  باشند  یشناختروان  تلامس

 و  خوب  احساس   از  یبیترک  یشناختروان  یستیبهز  .) 2022
 کرد روی  ود.  )2022،  7وانگ   و   تانگ،  هیو(  است  مؤثر  کردرکا

 
1 Smith & Sinkford 
2 Ali & Anwar 
3 Saleh & Atan 
4 Spector 
5 Psychological Well-Being 
6 Lin 
7 Hu, Tang& Wang 

 و   8یی گرالذت  کردروی،  دردا  جود و  یستیبهز  یسربر  رد  عمده
، یستیبهز،  ییگرالذت  کردروی  براساس .  9یی گرالتیفض  کردروی

، 10ژنگ   و  چنگ(   است  درد  از  اجتناب  و  یذهن  یشادکام  شامل
،  ییگرافضیلت  کردروی  وریپ  شمندانیاند،  گرید  ییسو  از.  ) 2023

 ا ر  یستیبهز  شهیهم،  لذت  جادیا  غمر  به،  الیام  يضا را  معتقدند؛
 تجربه  يمعنا به صرفاً تواندینم یستیبهز جهینت رد، درندا یپ رد

 شش  شامل  یشناخت روان  یستیبهز.  )2021،  11هورکا (   باشد  لذت
  تباط را،  یشخص   شدر،  طیمح  بر  تسلط،  ريخودمختا  است:  بعُد

،  ریف(  خود  رش یپذ  و  یزندگ  رد  يمندهدف،  گرانید  با  مثبت
  ی ابیارز  شامل  ی شناختروان  ی تسیبهز  یکل   طور  به.  ) 1995
 و  12شینمن (   است  خود  یزندگ   از  فرد  یشناخت   و  یعاطف

  الایی ب  یشناختروان  یتسیبهز  که  يافراد  )  2021،  همکاران 
 وقت،  درنیبگ  عهده  به  ینقش  اجتماع  در  مندندلاقهع  شتریب،  دارند
  ي هافعالیت  در  و  دکننمی  جادیا  خود  يبرا  يپرشورتر  فراغت
  ی مشارکت  هیروح  يدارا،  دکنن می  شرکت  يترشیب  یعموم

  از  و  ندهست  مثبت  جاناتیه  يدارا  عمدتاً  و   هستند  يشتریب
 در،  دکننمی  قبالاست  وقوع  حال  در  يدادها  يرو   مثبت  یابیارز

،  برخوردارند  ینییپا  یشناخت روان  یتسیبهز  از  که  يافراد  مقابل
 ل یدل  نیهم  به  و  کرده  یابیارز   نامطلوب  را  دادها یرو  و  یطشرا
 را   يپرخاشگر  و  یافسردگ،  اضطراب  مثل   نامطلوب  اتجانیه
  براساس.  ) 2022،  13اسیسی   و   ارسلان (  کنندمی  تجربه  شتریب

 ی شناخت روان  هايدرمان  از  وسیعی  طیف  امروزه،  موجود  شواهد
 و  ماساژ،  درمانیموسیقی،  درمانیخانواده ،  آرامیتن  شامل

 و   یشناخت روان  بهزیستی  بهبود  در  رفتاري- شناختی  مدیریت
، 14وانگ   و  پن،  سانگ (  است  بوده   مؤثر  شغلی  رضایت  بالطبع
  حال  در  دارند؛  استرس   مهار  در  سعی  مداخلات  این.  ) 2021
  رویکرد   با  رفتاري  شناختی  مداخلات  از  استفاده  حاضر

  ی شناخت روان  بهزیستی  و  شغلی  رضایت  حوزه  در  کنندهپیشگیري
 در،  رسدمی  نظر   به.  ) 2020،  همکاران  و  15لین(  است  توجه   مورد
 رویکرد ،  پیشگیرانه  هايروش   کارآمدترین  از  یکی  بین  این
  بدون   و  پذیرا  آگاهی  شامل  یآگاهذهن.  است  16ی آگاهذهن

. )2021،  همکاران   و  ژانگ(  است   جاري  رویدادهاي  از  قضاوت
 تحریف   بدون  و  آزادانه  را  بیرونی  و  درونی  رویدادهاي،  آگاه  افراد
 در   زیادي  توانایی  و  )2021،  همکاران   و  شینمن(  کنندمی  درك

 از   اعم(  تجربیات  و  احساسات،  افکار  از  وسیعی  طیف  با   مواجهه
 

8 Hedonism 
9 Edudemonism 
10 Chen & Zeng 
11 Hurka 
12 Sheinman 
13 Arslan & Asıcı 
14 Song, Pan & Wang 
15 Lin 
16 Mindfulness 
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. )2021،  همکاران  و  1ژانگ(  دارند  )ناخوشایند  و  خوشایند
  ي هايریگجهت  و  مراقبه  با  بی ترک  با  که  است  یفن  یآگاهذهن
  زمان   به   نسبت  شدن  آگاه،  تجربه  کی  به  نسبت  خاص  یذهن
  در   يریدرگ  رساندن  حداقل  به  با  یقضاوت  ر یغ  ينحو  به  حال
،  همکاران  و  شینمن(  کندمی  قیتشو  را  احساسات  و  افکار

، خاص  وهیش  به  توجه  عنوان   به  تواندمی  یآگاهذهن  لذا،  ) 2020
  و   ژانگ(  شود  فیتعر  قضاوت  بدون  و  حاضر  زمان  در،  فهد  با

  ی ژگیو  سه،  یآگاهذهن  از  مختلف  فیتعار  .)2021،  همکاران 
 بر  متمرکز  یآگاه   و  توجه  ) الف.  کنندمی  منعکس  را  یاساس
  به  را  یزشیانگ  مؤلفه  که  يمندهدف  ای  قصد  )ب  ؛حال  زمان
  توجه   نحوه  که  نگرش   ج)  ؛دکن می  اضافه  شخص  رفتار  و  توجه
 هنگام   در  شخص  که  یتیوضع  ای  ؛ددهیم  نشان  را  فرد  کردن
 رش یپذ،  قضاوت  عدم،  يکنجکاو،  لاقهع  رینظ،  دارد  کردن  توجه

،  یآگاهذهن  .)2020،  همکاران  و  شینمن(  بودن  دهنده  پاسخ  و
 به  بازگشت  باعث  و  بخشدمی  ارتقا  را  نشیب  و  یآگاه

 ییتوانا  و  تیظرف  شیافزا  و  ای دن  و  خودمان  امیالت،  ماناحساسات
.  )2020،  همکاران  و  باس (  شودمی  یاسخودشن  و  یآگاه  يبرا  ما

  توجه   نیا  و  ابدیمی  پرورش ،  کردن  توجه  قیطر  از  یآگاهذهن
  رشد،  انهآگاهۀ ذهنمراقب  عنوان  تحت  ینیتمرۀ  واسط  به   کردن

 در   .)2020،  همکاران  و  2باس(  گرددمی  خالص  و  افتهی
 بهبود  به  یآگاهذهن  آموزش ،  الانبزرگسۀ  جامع  از  ییهانمونه
  از   يتعداد   در  یذهن  لامتس  و  یشناخت روان  یتسیبهز
  است  شده  منجر،  نشده  کنترل  و  شده  کنترل  هايشیآزما

 ي رو  خود  مطالعه  در  نامحقق.  )2021،  همکاران  و  3یوکسل(
 رشد   باعث  یآگاهذهن   نیتمر  که   افتندیدر  مزمن  درد   با  ارانمیب

 يفور  أثیر ت  امر   ن یا  که  شودمی  افراد  در  یشناختروان  یتسیبهز
 در .  دارد  یزندگ  تیفیک  بر  درازمدت  اثرات  و  خلق  شیافزا  بر
  ی تسیبهز شیافزا با یآگاهذهن شیافزا که افتندیدر آنها قتیحق

 و   مارسلا(  است  همراه  یجسمان  یتسیبهز  و  یشناختروان
 به  پژوهشی  در  )1400(  همکاران  و  جناآبادي  .) 2022،  همکاران 
 اثربخشی   میزان  تعیین  هدف  با  یآگاهذهن  آموزش   اثربخشی

  بهزیستی   و  شغلی  استرس   بر  یآگاهذهن  هايمهارت  آموزش 
  تحلیل   نتایج  .دادند  انجام  قزوین  شهر  زن  معلمان  شناختیروان

  در   آزمایش  گروه  معلمان  شغلی  استرس   داد  نشان  کوواریانس
 داشته   محسوسی  کاهش  ،مداخله  از  پس  کنترل  گروه  با  مقایسه

  به   نسبت  آزمایش  گروه  در  ی شناختروان  بهزیستی  همچنین  و
  به   توجه  با.  )p<0/05(  است  کرده  پیدا  افزایش  کنترل  گروه
 بر  آگاهیذهن  آموزش   تأثیر  زمینه  در  جامع  مطالعات  کمبود

 
1 Zhang 
2 Baas 
3 Yüksel 

  به   تواندمی  پژوهش  این،  اجتماعی  هايحوزه  در  زن  کارکنان
 راهکارهاي   و  کند  عمل  آینده  تحقیقات  براي  پایه   یک   عنوان
 کارکنان  از  گروه  این  روانی  و   کاري  شرایط  بهبود  براي  عملی
  و   مدیران  به  تواندمی  پژوهش  این  نتایج،  نهایت  در.  دهد  ارائه

  کند   کمک  مؤثرتر  آموزشی  هايبرنامه  طراحی  در  گذارانسیاست
 اداره  در  زن  کارکنان  روانی  و   کاري  زندگی  کیفیت  ارتقاء  به  و

  . شود منجر بهزیستی
  

  تحقیق  روش
  -  آزمونپیش  طرح  با  یشی آزما  مهین  حاضر  پژوهش  وش ر

 آموزش   ر یتاث  پژوهش  ن یا  در.  بود  کنترل   گروه  آزمونپس
 رضایت   و  یشناخت روان  یستیبهز  يرهایمتغ  بر  یآگاهذهن
  . شد یبررس  تبریز بهزیستی زن کارکنان شغلی

  
   آماري جامعه
 جامعه،  1403  سال  در  تبریز  شهرستان  بهزیستی  زن  کارکنان
  .  دهندمی تشکیل را تحقق آماري
  يگیرنمونه  روش و آماري نمونه
  گروه   نفر  15(  بهزیستی  اداره  زن  ازکارکنان  نفر  30  تعداد

 در  گیرينمونه  روش   به  کنترل)  گروه  نفر15(  و  آزمایش)
  دو   در  تصادفی  صورت  به  و  کردند   شرکت  پژوهش  در  دسترس 
 . شدند گمارده آزمایش  و کنترل گروه

  کارکنان  با  اولیه  هايصحبت  و   رضایت  جلب  از  پس
  مرحله   در.  گرفت  قرار  آنان  اختیار   در  تحقیق  هايهنامپرسش
  نمرات   براساس   نفر  30  تعداد،  هنامپرسش   تکمیل  از  پس  بعدي

 گروه  دو  در  تصادفی  صورت  به  و  گردیدند  انتخابها  پاسخنامه
 گرفتند  قرار،  گروه  دو   هر  براي  نفر   15  تعداد  به  کنترل   و  آزمایش

 گروهی  آموزش   مداخله  بعدي  مرحله  در.  ) 1399،  دلاور(
 2  حدود(  جلسه   8  مدت  به  آزمایش   گروه  براي  یآگاهذهن

 اي مداخله   کنترل  گروه  براي  اما .  گردید  اجرا  آنان  براي  ساعت)
  براي   آزمونپس،  آموزشی  هايجلسه  اتمام  از  بعد.  نگرفت  انجام
  گذاري نمره  و  آوريجمع  هاهنامپرسش   و  گردد  اجرا  گروه  دو  هر

  بعد   لاقیاخ  مسائل   تیرعا  لیدل  به   است  ذکر  به  لازم.  شد  انجام
  کنترل  گروه  يبرا  یآگاهذهن  آموزش   جلسات،  پژوهش   اتمام  از
  چند   انسیکووار  لیتحل  ازها  داده   لیتحل  يبرا.  شد  برگزار  زین

  تمامی  .شد  استفاده  spss 24  زافزانرم   با   ره یمتغ  تک   و  متغیره
 ي ارهایمع.  شد  گرفته  نظر  در  پژوهش  در  اخلاقی  ملاحظات

  و   یجسم  مسائل  نداشتن،  يهمکار   به  لیتما  مطالعه  به  ورود
 در  همزمان  شرکت  خروج  ي ارهایمع  و  دیشد  یشناختروان

  . بود يهمکار   به لیتما عدم و گرید هايمشاوره
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  پژوهش ابزار
  ه نامپرسش   ی:شناختروان  بهزیستی  هنام پرسش   الف)

 سنجش   منظور  به  )2002(  ریف  توسط  یشناخت روان  بهزیستی
  این.  است   شده  تدوین  و  طراحی  افراد  یشناخت روان  بهزیستی
، خودمختاري  مولفه  6  شامل  و  سوال  54  داراي  هنامپرسش
،  دیگران  با  مثبت   ارتباط،  شخصی   رشد،  محیط  بر  تسلط
  طیف   اساس   بر  و  است  خود  پذیرش   و  زندگی  در  منديهدف
اي  تازه  هايراه   من (  مانند  سوالاتی  با  لیکرتاي  گزینه   شش
  همین   به  من  زندگی،  خواهمنمی  کارهایم  دادن  انجام  براي
  ی شناختروان  بهزیستی  سنجش  به  )است  مطلوب  فعلی  روش 
آن   مربوط   سوالات  نمرات،  بعد  هر  يبرا  .پردازدمی  افراد   به 
  نمرات .  دیآ  دست  به   بعد  آن  کل   نمره   تا  شودیم  يآور جمع
 خاص  بعد آن در بالاتر یشناختروان یستیبهز دهندهنشان بالاتر
  ضریب .  است  324حداکثر  و  54  هنامپرسش  نمره  حداقل.  هستند
 بشردوست  و  اخباراتی  پژوهش  در   شده  محاسبه  کرونباخ  آلفاي

  پژوهش   در  شد  برآورد  7/0  بالاي  هنامپرسش   این  براي  )1395(
  . بود 78/0 برابر کرونباخ آلفاي ضریب حاضر

 طبق   هنامپرسش   این  شغلی:  رضایت  هنام پرسش   ب)
 ) 1395(  نژاد  عاشوري  توسط  ) 1969(  همکاران  و  اسمیت  نظریه
  5  شامل  هنامپرسش.  است  سوال  22  داراي  و  است  شده  ساخته
  هاي فرصت  و  سرپرست،  کار  ماهیت،  همکاران،  حقوق  مولفه
  پنج   لیکرت  طیف  براساس   ه نامپرسش  سوالات.  است  ترفیع
 موافقم   نسبتا،  4  نمره  موافق،  5  نمره  موافق  کاملا( اي  درجه
  گذاري نمره   ) 1  نمره  مخالف  کاملا،  2  نمره  مخالف،  3  نمره
 و  80/0  را  هنامپرسش  محتوایی  روایی  )1395(  وزیري.  شوندمی

  و   22  نمره  حداقل.  کردند  گزارش  89/0  هنامپرسش  پایایی
  کرونباخ   آلفاي  ضریب  حاضر  پژوهش  در.  است  110  حداکثر
  .بود 83/0 برابر

 8  مدت   به   ی آگاه ذهن   آموزش  : ی آگاه ذهن   آموزش   ج) 
 و  سگال (   شد   اجرا   ش ی آزما   گروه  ي برا   ساعته   2  جلسه 

 زیر  جدول  ترتیب   به   جلسات   محتویات .  ) 2002،  همکاران 
  است. 
  
  

  یآگاهذهن  آموزش   . 1 جدول
  اول  جلسه

  آن  هايعلت  و ها نشانه  اضطراب  با کلی  آشنایی • ت لاسوا  به پاسخ و  گروه مقررات  تعیین • گروه اعضاء معرفی • گروه اعضاء با رابطه برقراري و  گوییآمدخوش  •
  دوم  جلسه

    •)حال  لحظه  در   حضور   و   توجه   افزایش (  ذهن   حضور  با  تنفس   (تمرین  •  حال  لحظه  در  حضور  و   توجه  (افزایش  ذهن  حضور  با  کشمش  خوردن  تمرین   •  حال  زمان  در  بودن  •
  ذهن  حضور  با خاص مورد  خوردن و  تنفس تمرین خانگی؛ تکالیف
  سوم  جلسه

  همراه  احساسات و  بدن به یقضاوت رغی توجه( ذهن حضور با بدن اسکن • ذهن حضور با تنفس نتمری ادامه • ذهن حضور با بیس خوردن نتمری • یخانگ فیتکال بررسی •
  ذهن   حضور با مورد  خوردن و  بدن اسکن تنفس نیتمر ؛یخانگ فتکالی • )آن

  چهارم  جلسه
  کهنه   کاهش  ي(برا  بار  نیاول  يبرا  یخاص  زیچ  دنید  نتمری  •  ذهن  حضور  با  بدن  اسکن  نتمری  ادامه  •  ذهن  حضور  با  تنفس  ن تمری  ادامه  •  یخانگ  فیتکال  بررسی  •
  احساس   گسلش و  بار نیاول ي برا یخاص زیچ دنید بدن اسکن  تنفس نیتمر ؛یخانگ فتکالی • )احساس با خود  ندانستن یکی( احساسات گسلش نتمری • )ذهن هايیینما

  پنجم  جلسه
  و   قهلاع  مورد  زچی  بر  صرف  تمرکز  •  احساسات  گسلش  نتمری  •  ذهن  حضور   با  بدن  اسکن  نتمری  ادامه   •  ذهن   حضور  با  تنفس  ن تمری  ادامه  •  یخانگ  فیتکال  بررسی  •

  ف تکالی • )عادات يرو  از  تیفعال انجام  و  ذهن  يهارمانف قدرت (کاهش هافعالیت  زهیانگ مهار و  کنترل نتمری • )ذهن يهافرمان  قدرت کاهش(  آن  از تمرکز يعمد انحراف
  مهار   و   کنترل  نیتمر  و   آن  از  تمرکز  ي عمد  انحراف  و   عالقه  مورد   زیچ  بر  صرف  تمرکز  احساس  گسلش  بار  نیاول  يبرا  یخاص  زیچ  دنید  بدن  اسکن  تنفس  نیتمر  ؛یخانگ
  ها فعالیت زهیانگ

  ششم  جلسه
  •  آن  از   تمرکز  ي عمد  نحراف  ا  و   قه لاع  مورد  زچی  بر   صرف  تمرکز   •  ذهن   حضور  با   بدن  اسکن  نتمری  ادامه   •   ذهن  حضور   با  تنفس  ن تمری  ادامه  •  یخانگ  فی تکال  بررسی  •

  ف ی(تضع  اعمال   تک  تک  يرضامند  احساس   بر  تمرکز  نیتمر  •  )حال  لحظه  در  بودن  و   توجه   ش ی(افزا  ذهن  حضور  با  يرو اده پی  •   هافعالیت   زهیانگ  مهار  و   کنترل  نتمری
  تک  تک يرضامند احساس بر تمرکز نیتمر  و  ذهن حضور با يرو اده یپ بدن اسکن  تنفس نیتمر ؛یخانگ  فتکالی • )ندهیآ در آرامش   به نسبت ذهن  یدالیا هايوعده

  هفتم  جلسه
  ممکن ریغ ي زهاچی بر تمرکز • ذهن حضور با يرو ادهیپ نتمری ادامه • ذهن حضور با بدن اسکن نتمری ادامه • ذهن حضور با تنفس نتمری ادامه • یخانگ فیتکال بررسی •
  احساس   بر  تمرکز  نیتمر  ذهن  حضور  با  يرو اده یپ  بدن  اسکن  تنفس  نیتمر  ؛یخانگ  فتکالی  •  )ستا  زانیگر  ممکن  ریغ  يزهایچ  از  ذهن   چون.  ذهن  قدرت  (کاهش  محال  و 

  محال  و  ممکن ریغ يزهایچ  بر تمرکز و  اعمال  تک تک يرضامند
  هشتم  جلسه
 ي برا  گروه  اعضاء  در   زهیانگ  جادای  •  آزمونپس   اجراي  •ها  سوال   به   پاسخ  و ها  نیتمر  ریتاث  بررسی  و   بحث  •  ذهن  حضور  با  يرو اده ی پ  نتمری  ادامه  •  یخانگ  فیتکال  بررسی
  جلسات  اتمام و  گروه اعضاء يهافعالیت  و  منظم  ازحضور قدردانی • یزندگ  طول در یآگاهذهن  هاين یتمر ادامه
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  هایافته 
 36  تا  24  نیب   پژوهش   در  زن  کنندگانمشارکت   یسن   دامنه
 نظر  از   . بود   سال   29/ 66  با  برابر   ی سن   ن ی انگ ی م   و   سال 

  مدرك   داراي   کنندگان مشارکت   درصد   66/ 67  تحصیلات 
 20  و   ارشد   کارشناسی   مدرك   داراي  درصد   13/ 33،  کارشناسی 

  .بودند   دیپلم   مدرك  داراي   درصد 
 میانگین   شودمی   مشاهده ،  2  جدول   در  که  طور   همان 

 بهزیستی  و   شغلی   رضایت   متغیرهاي  در   آزمون پس   نمرات 
،  گروهی   صورت   به   ی آگاه ذهن   آموزش  از   بعد ،  ی شناخت روان 
 آزمایش  هايگروه   در   ها آن   آزمونپیش   نمرات  به  نسبت
  . است   داشته  افزایش

  

  
 ي رو) (مانکووا  ي ر ی چندمتغ   انسیکووار   لی تحل  ج ی ا نت  .3  جدول 

 دو در   شغلی رضایت   و  شناختی روان  بهزیستی   آزمون پس  هاي نمره 
  آزمون پیش   کنترل  با  کنترل  و  شی آزما   گروه 

 فرضیه F ارزش اثر
df 

 df خطا 
 سطح 

 اداريمعن 

 گروه 

 0/ 010 25/ 000 2/ 000 5/ 614 0/ 310 پیلایی اثر 
 0/ 010 25/ 000 2/ 000 5/ 614 0/ 690 ویلکز  لامبداي 

 0/ 010 25/ 000 2/ 000 5/ 614 0/ 449 هاتلینگ اثر 
 0/ 010 25/ 000 2/ 000 5/ 614 0/ 449 روي  ریشه   بالاترین

 
 ي معنادار   خیلی   متغیري   چند   اثر،  3  جدول   نتایج   به   توجه   با 

 دارد:  وجودشده  مطالعه   وابسته  متغیرهاي   برايها  گروه  بین   در 
69 /0   =⅄  ،614 /5 =  25) 2,( F  ،01 /0  P=  . آزمون  منظور   به 

 تک  کوواریانس   تحلیل   آزمون   روش،  پژوهش   هاي فرضیه 
 هايمفروضه   رعایت   منظور   به.  است   شده   گرفته  کار   به   متغیره

 از   استفاده  با  آزمون  این  هايمفروضه ،  کوواریانس   تحلیل 
، ها داده   توزیع  بودن  نرمال  بررسی   جهت  ویلک  - شاپیرو   آزمون
 و  شد   بررسی   نی لو   آزمون  و  رگرسیون   شیب   همگنی   آزمون
 - شاپیرو   آزمون از   استفاده   با .  است   مشاهده   قابل  ادامه  در   نتایج 
 نتایج  و   شد   پرداختهها  داده  توزیع   بودن  نرمال   بررسی   به  ویلک 

  . است   4  جدول   صورت   به 
  

  
 صفر  فرض   شود می   مشاهده   4  جدول   در   که   گونه  همان 

 کنترل   و  آزمایش  گروه  دو  نمرات   توزیع  بودن  نرمال  بر  مبنی 
 تائید  یشناخت روان   بهزیستی   و   شغلی  رضایت   هايمتغیر   براي 
 باید  کواریانس   تحلیل  انجام   جهت .  ) <0p/ 05(   گردد می 

 این  بررسی   براي .  باشد   برقرار   ها واریانس   همگنی   فرض پیش 
 آمده  5  جدول   در  نتایج   که  شد   استفاده  لوین  آزمون  ار  فرضیه

 . است 
  

  هاواریانس   همگنی   بررسی   جهت  لوین   آزمون  نتایج  .5  جدول 

 F  متغیر
 درجه 
  اول  آزادي

 آزادي  درجه 
  يمعنادار   دوم 

  0/ 928  28  1  0/ 344  شغلی  رضایت 
  بهزیستی 

  0/ 66  28  1  0/ 191  یشناخت روان 

  
 به  توجه   با   شودمی   مشاهده   5  جدول   در   که   طور   همان 

 معنادار  غیر  آماري   لحاظ  از   F  مقدار   متغیرها   همه  براي   اینکه 
 )05 /0p> (   هايواریانس   همگنی   بر  مبنی   صفر  فرض،  است 

 نیز  فرضپیش   این   و   شودمی   تایید   کنترل   و  آزمایش   هاي گروه 
  است.  برقرار   کواریانس  تحلیل   از   استفاده  براي 

 شناختیروان   بهزیستی   و  شغلی  رضایت  معیار  انحراف  و  میانگین  .2  جدول 
  زن  یکارکنانآگاه ذهن   گروهی  آموزش   تحت   وکنترل  آزمایش   گروه   در 

  آماري  شاخص   مرحله  متغیر
 انحراف   میانگین  گروه 

  تعداد  معیار

  شغلی  رضایت 
  15  5/ 28  78/ 46  آزمایش  آزمونپیش 

  15  7/ 71  69/ 40  کنترل

  15  4/ 75  83/ 93  آزمایش  آزمونپس 
  15  7/ 90  68/ 80  کنترل

  بهزیستی 
  یشناخت روان 

  15  18/ 13  132/ 46  آزمایش  آزمونپیش 
  15  15/ 44  127/ 93  کنترل

  آزمونپس 
  15  16/ 97  166/ 33  آزمایش
  15  17/ 43  132/ 40  کنترل

 بودن  نرمال  فرض پیش  بررسی   جهت  لک ی و  - روی شاپ  آزمون  نتایج  .4  جدول 
  هاداده  توزیع

 گروه  متغیر
 لکی و  - رو ی شاپ 

 داريا معن سطح  آزادي  درجه  آماره

 شغلی  رضایت  آزمون پیش 
  0/ 139 15 0/ 911 آزمایش
  0/ 059 15 0/ 874 کنترل

 0/ 057 15 0/ 874 آزمایش  شغلی  رضایت  آزمون پس 
 0/ 059 15 0/ 857 کنترل

 بهزیستی   آزمون پیش 
 یشناخت روان 

 0/ 05 15 0/ 807 آزمایش
 0/ 073 15 0/ 892 کنترل

 بهزیستی   آزمون پس 
 یشناخت روان 

 0/ 852 15 0/ 921 آزمایش
 0/ 852 15 0/ 970 کنترل
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 کلیه  براي   F  مقدار   6  جدول   در   آمده   دست   به  نتایج   طبق 
 گفت  توان می   و   )p˃0.05(   است   معنادار غیر   تحقیق   متغیرهاي 

 و  است   برقرار   نیز   رگرسیون  هاي شیب   همگنی   فرض پیش 
  .کرد   استفاده  کوواریانس   تحلیل  از  توان می 

 ی آگاه ذهن   آموزش  بخشی اثر   سنجش   و   بررسی   جهت 
 کوواریانس  تحلیل  آزمون  از،  کارکنان   شغلی  رضایت   بر  گروهی 

 )ANCOVA (  مشاهده  7  جدول   در   نتایج   که   شد   استفاده 
  .شود می 

 محاسبه   F  مقدار ،  7  جدول   در   آمده   دست   به   نتایج   طبق 
 هاي نمره  تعدیل  از   پس   شغلی   رضایت  متغیر   براي   شده 
 در  را  کنترل  و  آزمایش  گروه   بین  معنادار  تفاوت ،  آزمون پیش 
 =F (1,27)  18/ 841(   دهد می   نشان  ˂0p/ 05  يمعنادار   سطح 

 درصد  95  با،  است   ˂0p/ 05  اینکه  به  توجه  با.  ) ˂0p/ 05  و 
 آموزش  یعنی   مستقل  متغیر  که  گرفت   نتیجه   توانمی   اطمینان 

 معنادار  تفاوت ،  کنترل   و   آزمایش   هاي گروه   بین   ی آگاه ذهن 
 بر  مبنی  پژوهش  فرضیه،  رو   این  از.  است   آورده  وجود  به  آماري 
 و  آزمایش   گروه   بین   شغلی   رضایت   بر   ی آگاه ذهن   آموزش تأثیر 

  . شود می   تأیید  کنترل 
 بهزیستی   بر  یآگاه ذهن   بخشیاثر  سنجش  و  بررسی   جهت 

 کوواریانس  تحلیل  آزمون   از   نیز ،  کارکنان   ی شناخت روان 
 )ANCOVA (  مشاهده،  8  جدول  در   نتایج   که  شد  استفاده 

  .د شو می 

 محاسبه   F  مقدار ،  8  جدول   در   آمده   دست   به   نتایج   طبق 
 تعدیل  از  پس   ی شناخت روان   بهزیستی   متغیر  براي  شده 

 و  آزمایش   گروه   بین   معنادار   تفاوت ،  آزمون پیش   هاي نمره 
 دهدمی   نشان   ˂0p/ 05  ي معنادار   سطح   در   را   کنترل 

 )7819 /29F (1,27)=  0/ 05  وp˂ (  . 0/ 05  اینکه  به  توجه  باp˂ 
 متغیر  که   گرفت   نتیجه  توانمی   اطمینان  درصد   95  با،  است 

 و   آزمایش   هاي گروه  بین   ی آگاهذهن   آموزش  یعنی   مستقل 
، رو   این   از .  است   آورده   وجود   به   آماري   معنادار  تفاوت ،  کنترل 
 بهزیستی  بر   ی آگاه ذهن   تأثیر  بر   مبنی   پژوهش   فرضیه 

 .د شو می  ر   تأیید  کنترل  و  آزمایش   گروه بین   ی شناخت روان 
  

  گیرينتیجه  و   بحث 
 بر  ی آگاه ذهن   آموزش  اثربخشی   بررسی   حاضر   تحقیق   هدف 

 بهزیستی  زن   کارکنان   شغلی   رضایت   و   ی شناخت روان   بهزیستی 
 رضایت  بر  ی آگاه ذهن   آموزش  که   داد  نشان  نتایج.  بود   تبریز
 بوده  اثربخش   زن   کارکنان   ی شناخت روان   بهزیستی   و   شغلی 
 پژوهشگران  سایر   هاي یافته   و   نظرات  با   یافته   این.  است 

 همکاران  و   فاطمی ،  ) 1400(  همکاران   و  زاده  قاسم  همانند 
 نیی تب   در .  است   همسو   ) 2022(   همکاران   و   1لین   و ،  ) 1401( 

 یآگاه ذهن   ی گروه   آموزش  گفت   توان می   آمده  دست ه ب  ج ی نتا 
 

1 Lin 

  متغیرها رگرسیون   هايشیب   یهمگن   فرض پیش   بررسی  آزمون  نتایج  .6  جدول 
  معناداري سطح  F مجذورات میانگین   DF  مجذورات مجموع   متغییر  منابع

  0/ 084 3/ 220  54/ 165 1  54/ 165  شغلی  رضایت   آزمونگروه*پیش
  0/ 152  2/ 177  498/ 815  1  498/ 815  یشناخت روان   بهزیستی 

  کارکنان شغلی  رضایت   بر  گروهی   ی آگاهذهن  بخشی   اثر ،  (انکوا)   کوواریانس  تحلیل نتایج  .7  جدول 
  اتا مجذور   معناداري سطح  F  مجذورات میانگین   آزادي درجه   مجذورات مجموع   تغییرات  منبع  متغیر

  شغلی  رضایت 
  0/ 57  0/ 001  38/ 327  697/ 776  1  697/ 776  آزمونپیش 

  0/ 411  0/ 001  18/ 841  343/ 015  1  343/ 015  گروه 
    16/ 623  27  794/ 301  خطا

  بهزیستی  کارکنان  شناختی روان   بهزیستی   بر  ی آگاه ذهن   آموزش بخشی   اثر ،  (انکوا)   کوواریانس  تحلیل نتایج . 8  جدول 

 درجه   مجذورات مجموع   تغییرات  منبع  متغیر
  اتا مجذور   معناداري سطح  F  مجذورات میانگین   آزادي

 بهزیستی
  شناختیروان 

  0/ 221  0/ 01  7/ 674  1835/ 395  1  1835/ 395  آزمونپیش 
  0/ 55  0/ 001  29/ 810  7129/ 493  1  7129/ 493  گروه 
    11/ 900  27  368/ 894  خطا
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 ي ها ک ی تکن   ير ی ادگی   با  تا  کندی م   کمک   کنندگانشرکت   به
 روزمره  ي ها استرس  تی ر ی مد   و   ییشناسا   به  قادر،  ی آگاه ذهن 
 و  اضطراب   سطح   کاهش   به  منجر  امر  ن یا .  شوند   خود 

 یزندگ   از   ت ی رضا   و   آرامش   احساس  ش ی افزا   و   ی افسردگ 
 به   ی آگاه ذهن   آموزش.  ) 2022،  همکاران   و   1مونزنی (   گردد ی م 

 ي شتر ی ب   توجه   خود  افکار  و   احساسات   به  تا  کند ی م   کمک   افراد
 و  روان   سلامت   بهبود  به   تواند ی م   ی خودآگاه   نی ا .  باشند   داشته 

 شی افزا   با  همچنین.  کند   کمک   ها چالش   با  مقابله  در  ییتوانا 
 ناتی تمر   ق ی طر   از   که   ی همدل   و   ی ارتباط   ي ها مهارت 

 بهبود  کارکنان   ی اجتماع   روابط ،  شود ی م   حاصل   ی آگاه ذهن 
 و   2فازیا(   ابدی ی م   شی افزا   ی اجتماع  ت ی حما   احساس  و   افته ی 

    . ) 2020،  همکاران 
 افراد  به   ی آگاه ذهن   گفت   توان می   شناختی   نظریه   براساس

 اصلاح   و   شناسایی  را  ناکارآمد  فکري   الگوهاي  تا  کندمی   کمک 
 منفی  افکار  کاهش  و   خودپنداره   بهبود   به  منجر  که ،  کنند 
 نظریه  براساس  همچنین .  ) 2024،  همکاران   و   زارعان(   شود می 

 در  را  افراد   توانایی   ی آگاه ذهن   که   گفت   توان می   خودتنظیمی 
 به  منجر   که،  بخشد می   بهبود   رفتارها   و   هیجانات   مدیریت 
،  همکاران   و   3تپر(   شود می   بهزیستی   و   کنترل   احساس  افزایش 
 افزایش  به  توانندمی   یکدیگر   کنار   در   ها مکانیسم   این .  ) 2013

  گروهی   آموزش  در   کننده شرکت   افراد  ی شناخت روان   بهزیستی
 . کنند   کمک   ی آگاه ذهن 

 گروهی   آموزش  اثربخشی   نتیجه   تبیین   در   همچنین 
 توانمی   بهزیستی   زن  کارکنان   شغلی   رضایت   بر  ی آگاه ذهن 
 و  استرس  کاهش  با  ی آگاه ذهن   ی گروه   آموزش   که  گفت 
  ی شغل   یفرسودگ ،  ي کار   ي ها چالش   ت ی ر یمد   در  ییتوانا   شی افزا 

 خود  کار   از   ي شتر ی ب   ت ی رضا   احساس  کارکنان  و   افته ی   کاهش 
 که  یکارکنان   علاوه ه ب .  ) 2023،  همکاران   و   4جوبهدار(   دارند 
  تعلق   احساس   معمولاً،  رند ی گ ی م   ادی   را   یآگاه ذهن   ي ها ک ی تکن 

 يبرا   ي شتر ی ب   زه ی انگ   و   کرده  دای پ   خود   سازمان   به  يشتر ی ب 
 عملکرد،  توجه   و   تمرکز   ش افزای  با  و   دارند   خود   ف ی وظا   انجام 

 ت ی رضا   ش ی افزا   به   خود   امر   نیا   و   افته ی  بهبود   کارکنان   ی شغل 
  . ) 2022،  همکاران   و   5بلوم(   دشو ی م  منجر   ی شغل 

 ي ها مهارت   آموزش  که   داد   نشان   ژوهش پ   ج ی نتا 
 رضایت   و   ی شناخت روان   ی ت سیبهز   شی افزا   ث اع ب   ی آگاه ذهن 

 
1 Monzani 
2 Fazia 
3 Teper 
4 Jobbehdar  
5 Bolm 

 اب   شودمی   شنهاد یپ   لذا   . است   شده  بهزیستی   زن   کارکنان   شغلی 
 یست یبهز   مانند   یی اره ی متغ   در   ی آگاه ذهن  ری تاث   به  توجه 
 هاسازمان  و  نهادها  نی ئول مس ،  شغلی   رضایت  و   ی شناخت روان 

  ی شناخت وانر   ه ی سرما   ت ی اهم   و   نقش   انی جر   در   شی پ   از   ترش ی ب 
 در   مداخلاتی   لمد   با   مطابق   یی هادوره   و   رندیبگ   قرار 

 شودمی   هی توص   ی پژوهش   نظر   از .  شود   برگزار   ي کار   هاي محیط 
 هاسازمان  در   کارکنان  ان ی م   در  ي ر ی گ ی پ   دوره   با   را   پژوهش   ن ی ا 
 نکهی ا   به  توجه   با  ن ی همچن .  داد   انجام  ر گی د   هايرده   و 

 مهم  هاي مولفه  از   اضطراب   و   ی افسردگ   مانند   یی رها ی متغ 
 نی ا  ی اثربخش   شودمی   شنهاد یپ ،  هستند   روانی   سلامت   با   ط مرتب 

 ی افسردگ   و   اضطراب   از   که   یخاص   افراد   ي رو   ی درمان   مداخله 
 با  پژوهش   نی ا .  شود   ی بررس   ز ین   برند می   رنج   بالا

 تک  به  توانی م   آنها  جمله   از  که   بود  همراه  یی ها ت ی محدود 
. کرد   شارها   گیري نمونه   روش  نیزو    نمونه  گروه  بودن  ی ت ی جنس 

 شده  انجام  زن   کارکنان  ي رو  فوق   پژوهش   نکهی ا  به  باتوجه
. کرد   اطی احت   د ی با   مرد   کارکنان   به  آن  م ی تعم   در   ؛ ن ی بنابرا   . است 

 هر  از  ییها گروه   ي رو   ندهی آ   در  پژوهش  نی ا   شودی م   شنهادی پ 
  . د گرد   سه ی مقا ج ی نتا  و   شود   انجام  جنس   دو 
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