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The Effectiveness of Mindfulness 
Based Cognitive Therapy 

on Psychological Capital of Shift Workers

Abstract
Work is a very valuable factor in terms of health and a significant percentage of employees in dif-
ferent professions are working with a shift program. Shift work is also one of the social phenom-
ena that has its roots in human history and has been a familiar category since ancient times. And 
psychological capital is one of the intangible assets of an organization that, unlike tangible assets, 
can be managed and led at a lower cost, so the purpose of this research was to determine the ef-
fectiveness of mindfulness based cognitive therapy on Psychological Capital of Shift Workers. The 
research method was a pre-test and post-test. The statistical population included all Shift Workers 
of Isfahan Azad University (Khorasgan) in 2018. For sampling ,52 employees were selected, who 
had entry criteria for the research, randomly and responded to the questionnaire of depression, 
anxiety and stress, then 32 patients were randomly assigned into two experimental groups and 
control were replaced (each group was 16). Before and after intervention, the subjects responded 
to the questionnaire of Psychological capital (Lutans, 2007). he experimental group received mind-
fulness based cognitive therapy for 8 sessions of 90 minutes, but no intervention was performed on 
the control group. multiple-variable covariance analysis was used to analyze the data. The findings 
showed an increase in the mean of hope, optimism, self-efficacy and resilience in the experimental 
group compared to the control group (p≤ 0.05). According to the findings of this study, for increase 
the psychological capital components of Shift Workers, mindfulness-based cognitive therapy can 
be used.
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چکیده
کار از نظــر ســلامت عامــل بســیار ارزشــمندی محســوب مــی شــود و درصــد قابل توجهــی از شــاغلین در حرفه هــای مختلف 
بــا برنامــه نوبــت کاری مشــغول بــه کار هســتند، همچنیــن نوبــت کاری یکــی از پدیده هــای اجتماعــی اســت کــه در تاریــخ 
ــوده اســت و ســرمایه روانشــناختی از ســرمایه های ناملمــوس  ــه ای آشــنا ب ــن، مقول بشــری ریشــه دارد و از روزگاران دیری
ســازمانی اســت کــه برخــلاف ســرمایه های ملمــوس بــا هزینــه هــای کمتــر قابــل مدیریــت و رهبــری می باشــد، لــذا ایــن 
پژوهــش بــا هــدف بررســی اثربخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر مولفه-هــای ســرمایه روانشــناختی 
کارکنــان نوبــت کار دانشــگاه بــه مرحلــه اجــرا در آمــد. روش پژوهــش نیمــه آزمایشــی از نــوع پیــش آزمون-پــس آزمــون 
ــد.  ــامل می ش ــال 13۹7ش ــگان( در س ــان )خوراس ــگاه آزاد اصفه ــت کار دانش ــان نوب ــه کارکن ــاری را کلی ــه آم ــود. جامع ب
بدیــن منظــور 52 نفــر از کارکنان،کــه دارای معیارهــای ورود بــه پژوهــش بودنــد بــه شــیوه تصادفــی، انتخــاب و ســپس 32 
ــه طــور تصادفــی در دو گــروه آزمایــش و کنتــرل جایگزیــن شــدند )هــر گــروه 16 نفــر(. آزمودنی هــا قبــل و بعــد  نفــر ب
از مداخلــه بــه ابــزار پژوهــش شــامل مقیــاس ســنجش ســرمایه روانشــناختی )لوتانــز، 2007( پاســخ دادنــد. آزمودنی هــای 
ــر ذهــن آگاهــی قــرار گرفتنــد امــا  ــه مــدت 8 جلســه ۹0 دقیقــه ای تحــت شــناخت درمانــی مبتنــی ب گــروه آزمایــش ب
بــر گــروه کنتــرل هیــچ مداخلــه ای صــورت نگرفــت. بــرای تجزیــه و تحلیــل داده هــا از تحلیــل کوواریانــس چنــد متغیــره 
ــاب آوری، در  ــدی و ت ــبینی، خودکارآم ــد، خوش ــای امی ــن مولفه ه ــش میانگی ــی از افزای ــا حاک ــد. یافته ه ــتفاده گردی اس
گــروه آزمایــش نســبت بــه گــروه کنتــرل بــود)p>0/05(. بنابــر یافته هــای پژوهــش، بــرای افزایــش مولفه هــای ســرمایه 

روانشــناختی کارکنــان نوبــت کار، می تــوان از شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی ســود جســت.
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مقدمه
ــه  ــادن ب ــد و ارج نه ــه شــمار می آورن ــی ســازمان ب ــن دارای ــع انســانی را مهمتری ــت، مناب ــن مدیری ــای نوی نظام ه
ــز1، 2016( و  ــو و لویی ــد )چ ــازمان می دانن ــداف س ــق اه ــن گام در راه تحق ــان را موثرتری ــای کارکن ــا و نیازه ارزش ه
تغییــرات ســریع محیــط، رونــد روبــه رشــد رقابــت جهانــی، کاهــش مســتمر بهــره وری نیــروی انســانی، ســازمان ها را 
بــه جســت و جــوی راهــی بــرای تــداوم بقــای خــود وادار کــرده اســت. در ایــن میــان بســیاری از ســازمان ها راه حــل 
را بــرای عقــب نمانــدن در عرصــه رقابــت، در نیــروی انســانی متخصــص، خــلاق و بــا انگیــزه یافته انــد )حســن زاده 

و باقــرزاده، 13۹7(.
ــلان،  ــن زاده و اص ــی، حس ــود )جلال ــوب می ش ــمندی محس ــیار ارزش ــل بس ــلامت عام ــر س ــویی کار از نظ از س
ــا برنامــه نوبــت کاری2 مشــغول بــه کار هســتند  13۹0( و درصــد قابــل توجهــی از شــاغلین در حرفه هــای مختلــف ب
)تریمبــلای و جیمــز3، 2013(، همچنیــن نوبــت کاری یکــی از پدیده هــای اجتماعــی اســت کــه در تاریــخ بشــری ریشــه 
دارد و از روزگاران دیریــن، مقولــه ای آشــنا بــوده اســت، بــه طوریکــه امــروزه نزدیــک بــه 25 درصــد از کل نیــروی کار 
ــد )موســویان، بابایــی و کریمــی، 13۹6(. نوبــت کاری  را در جوامــع صنعتــی، نیروهــای نوبــت کاری تشــکیل می دهن
ــتفاده  ــورد اس ــازمان ها م ــع و س ــتر صنای ــه در بیش ــارف روز ک ــول و نامتع ــای غیرمعم ــی کار در زمان ه ــه عبارت ــا ب ی
قــرار می گیــرد و یکــی از رهاوردهــای اجتنــاب ناپذیــر پیشــرفت فــن آوری اســت کــه بــه دلیــل اثــرات نامطلــوب بــر 
ــتد و  ــود )اکرس ــوب می ش ــغلی محس ــار ش ــان ب ــل زی ــی از عوام ــوان یک ــه عن ــان ب ــی انس ــف زندگ ــای مختل جنبه ه

ــود4، 2012(. ککل
بــا اینکــه اثــرات زیــان آور نوبــت کاری بــر روی ســلامتی شــاغلین بـــه اثبــات رســیده، لیکــن تعــداد افــراد درگیــر با 
ایــن پدیــده روز بـــه روز در حــال افزایــش می باشــد )جعفــری و قربانــی، 13۹0(. یکــی از جنبه هــای بســیار مهــم کار در 
نظــام نوبــت کاری کــه کمتــر مــورد مطالعــه قــرار گرفتــه اســت، اثــرات ســاعات کار و نــوع نظــام و برنامــه نوبــت کاری 

می باشــد کــه بــر وضعیــت ریتم هــای ســیرکادین و پیامدهــای مرتبــط بــا آن تأثیرگــذار می باشــد )ســالمینن5، 2010(.
ــای  ــال بیماری ه ــرای مث ــادن ســلامت جســمانی و روانی)ب ــه خطــر افت ــه ریســک ب ــد ک ــات نشــان داده ان مطالع
ــر  ــی نظی ــن بیماری هــای روان ــی و همچنی ــی- عروق ــی و قلب ــد مشــکلات گوارشــی، اســکلتی عضلان جســمانی مانن
افســردگی، اختــلال خــواب، اضطــراب و تشــویش و...( در کارکنــان نوبــت کاری بیشــتر اســت )چوبینــه، ســلطانی زاده، 
طبــا طبایــی و جهانگیــری، 13۹0(. از جملــه مشــکلاتی کــه در مطالعـــات مختلـــف در افـــراد نوبـــت کـــار دیده شـــده 
اســـت، مـی تـــوان بـــه مـــصرف داروهـــای خـــواب آور، اختــلالات گوارشــی، اختــلالات قلبــی ـ عروقــی، اختــلالات 
خـــواب، افســردگی و... اشــاره کــرد )کاووســی، دهقــان و خوارزمــی، 13۹4( و وجــود تغییــرات ناگهانــی و برنامــه ریــزی 
نشــده در محیــط کار و بــه هــم خــوردن ســیکل کاری موجــب کاهــش تســلط و کنتــرل پرســنل بــر روی کار خــود 

شــده اســت )انصــاری و قلعــه نویــی، 13۹5(. 

1. Cho & Lewis
2. Shift 
3. Boivin, Tremblay, James
4. Akerstedt & Kecklund
5. Salminen
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از نظــر محققــان روانشناســی ســازمانی، عملکــرد شــغلی نوعــی رفتــار اســت کــه تحــت تأثیــر عوامــل مختلفــی 
از جملــه هــوش هیجانــی، تعهــد ســازمانی، رضایــت شــغلی، انگیــزه شــغلی، ویژگی هــای شــخصیتی، وجــدان کاری 
و... اســت، کــه در همیــن راســتا یکــی از عوامــل مرتبــط بــا عملکــرد شــغلی، ســرمایه روانشــناختی اســت کــه اخیــرا 
ــا مطــرح  ــز، ووگل گســانگ و لســتر1 )2006(، ب ــاج، 13۹8(. لوتان شــناخته شــده اســت )کریمــی، دلاور، قائمــی و درت
ــی و  ــرمایه اجتماع ــای س ــه قابلیت ه ــن اینک ــرمایه ضم ــن س ــه ای ــد ک ــا می کنن ــناختی ادع ــرمایه روانش ــردن س ک
انســانی را در بــر می گیــرد، می توانــد از آن هــا فراتــر رفتــه و بــه عنــوان مزیــت رقابتــی بــرای ســازمان های امــروزی 
ــار  ــرداری قــرار گیــرد. ســرمایه روانشــناختی ریشــه در مطالعــات رفتارســازمانی مثبــت گــرا داشــته و رفت مــورد بهره ب
ــت )  ــازمان اس ــانی در س ــرمایه انس ــعه س ــانی و توس ــار انس ــه رفت ــه  مطالع ــت ب ــردی مثب ــرا رویک ــازمانی مثبت گ س

ــس و همــکاران2 ،2011(.  کومب
رفتــار ســازمانی مثبــت گــرا در ابتــدا بــه عنــوان مطالعــه و کاربــرد مثبت گرایــی در توانمندی هــای منابــع انســانی 
ــعه و  ــری، توس ــدازه گی ــرروز، ان ــط کار ام ــرد در محی ــود علکل ــرای بهب ــد ب ــه می توانن ــی ک ــای روانشناس و ظرفیت ه

ــان و ســجادی، 13۹5(. ــف شده اســت (گل محمدی ــت شــوند، تعری مدیری
ســرمایه روانشــناختی از ســرمایه هــای ناملمــوس ســازمانی اســت کــه برخــلاف ســرمایه هــای ملمــوس بــا هزینــه 
ــد نتایــج و دســتاوردهای در خورتوجهــی را در پــی داشــته  هــای کمتــر قابــل مدیریــت و رهبــری می باشــد و می توان
ــدی،  ــد از: خودکارآم ــه عبارتن ــاره دارد ک ــی اش ــت روان ــت مثب ــار حال ــه چه ــکاران3، 201۹( و ب ــار و هم ــد )تس باش

ــاب آوری )لوتانــس و همــکاران4، 2007(.  ــدواری و ت خوشــبینی )مثبــت اندیشــی(، امی
خودکارآمــدی بــه عنوان«داشــتن اعتمــاد بــه نفــس بــه منظــور تعهــد و تــلاش لازم بــرای موفقیــت در وظایــف 
چالــش برانگیــز تعریــف مــی شــود )وود و بانــدرا5، 1۹8۹(، خــوش بینــی، داشــت اســتناد مثبــت دربــارة موفقیت هــای 
حــال و آینــده اســت و فــرد خــوش بیــن و مثبــت اندیــش کســی اســت کــه انتظــار رخــدادن چیزهــای مثبــت و خوبــی 
بــرای خــود را داشــته باشــد )کارور و ســچییر6، 2005(، امیــدواری، حالــت انگیزشــی مثبتــی اســت کــه از تعامــل بیــن 
انــرژی هدایــت شــده بــه ســوی هــدف و برنامــه احتمالــی بــرای دســتیابی بــه هــدف حاصــل مــی شــود )ســنیدر7، 
2002( و تــاب آوری نیــز بنــا بــه گفتــه لوتانــز بــه عنــوان ظرفیــت روانشــناختی مثبــت بــرای احتــراز از بازگشــت بــه 
عقــب در برابــر ناســازگاری ها، عــدم قطعیت هــا، تعارضــات و شکســت و همچنیــن حرکــت بــه ســوی تغییــرات مثبــت، 
پیشــرفت و افزایــش مســئولیت پذیــری تعریــف می شــود، بــه طــور خلاصــه تــاب آوری، پایــداری هنــگام مواجهــه بــا 

ــز، 2002(.  ــت می باشــد )لوتان ــه موفقی ــرای دســتیابی ب مشــکلات و ســختی ها ب
همزمــان بــا ظهــور نهضــت روانشناســی مثبت گــرا بــه رهبــری دو دانشــگاه نبراســکا و مشــیگیان، موجــی از توجــه 
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بــه مثبــت گرایــی در حیطــه کار شــکل گرفــت و مثبــت گرایــی رونــد و پارادایــم جدیــدی از نظریــه پــردازی، پژوهــش 
ــرا و دســت یابی  ــم مثبت گ ــه مفاهی ــه ســمت مطالع ــرده اســت و آن را ب ــات ســازمانی ایجــاد ک ــرد را در مطالع و کارب

بــه نتایــج فــوق العــاده ســوق داده اســت )لوتانــز و همــکاران، 2012(.
لوتانــز و همــکاران در توســعه چارچــوب رفتــار ســازمانی مثبــت گــرا در ســازمان ها، ســرمایه روانشــناختی مثبت گــرا 
ــد  ــن باورن ــر ای ــا ب ــد، آن ه ــرح کرده ان ــازمان ها مط ــی س ــت رقابت ــع مزی ــی و منب ــل ترکیب ــک عام ــوان ی ــه عن را ب
ــی همچــون: 1( خــود – کارآمــدی، 2(  ــت گرای ــر متغیرهــای رواشــناختی مثب ــه ب ــا تکی کــه ســرمایه روانشــناختی، ب
ــه ارتقــای ارزش ســرمایه انســانی و ســرمایه اجتماعــی آن هــا در  ــاب آوری، منجــر ب ــدواری، 3( خوشــبینی و 4( ت امی

ــی زاده، 13۹0(. ــردد )تق ــازمان می گ س
ــای ارزش  ــه ارتق ــر ب ــرا، منج ــت گ ــناختی مثب ــای روانش ــر مؤلفه ه ــه ب ــا تکی ــناختی ب ــرمایه روانش ــویی س از س
ســرمایه انســانی و اجتماعــی در ســازمان می شــود و ایــن مؤلفه هــا در یــک فرآینــد تعاملــی و بــا رویکــرد ارزشــیابی، 
ــرای  ــداوم می دهــد و او را ب ــر موقعیت هــای فشــارزا را ت ــرای تغیی ــا می بخشــد و تــلاش فــرد ب ــه زندگــی فــرد معن ب
ــد و  ــد )یوســف ون ــن می نمای ــداف را تضمی ــق اه ــت و سرســختی وی در تحق ــاده، مقاوم ــل آم ــه عم ــه صحن ورود ب

ــر، 13۹8(. رادمه
لوتانــز و همــکاران )2007(، بــه قابلیت هــای انــدازه گیــری مفهــوم ســرمایه روانشــناختی در محیــط کار بــه خوبــی 
ــدازه گیــری اســت بلکــه ایــن  ــه تنهــا ســرمایه روانشــناختی کارکنــان قابــل ان اشــاره کــرده و بیــان داشــته اند کــه ن

ســرمایه روانشــناختی می توانــد باعــث انگیــزش شــغلی کارکنــان شــود )جافــری1، 2014(.
هافمــن و همــکاران 2دریافتنــد کــه رویکردهــای درمانــی چندکانــه کــه یکــی از مولفه هــای مبتنــی بــر مداخــلات 
رواشــناختی بــوده اســت بــه مراتــب اثــرات کوتــاه مــدت و بلنــد مــدت بیشــتری بــر بهبــود کارکــرد روزانــه و شــغلی 
ــازه ای در  ــد ت ــر ذهــن آگاهــی نوی ــی ب ــان شــناختی مبتن ــی، 13۹1( و درم ــلاح و تولای ــی اردکان، ف ــراد دارد )قرای اف
تبییــن رویکــرد درمــان شــناختی رفتــاری اســت کــه تحــول نوینــی در عرصــه روان درمانگــری قــرن حاضــر بــه شــمار 

مــی رود )طالبــی زاده، 13۹0(.       
ــر ذهــن آگاهــی  ــر تحقیقــات انجــام شــده نشــان داد کــه اســتفاده از روش شــناخت درمانــی مبتنــی ب مــروری ب
ــم رایــج افســردگی )ســیمون  ــر شــفقت خــود و نشــخوار فکــری بیمــاران افســرده )دورجــی و دورا3، 201۹(، برعلائ ب
ــری و  ــن )طاه ــان دارای ســندرم خســتگی مزم ــن آگاهــی کارکن ــود و ذه ــش شــفقت خ ــرگ4، 2018(، برافزای و کلب
ــری و  ــن )طاه ــندرم خســتگی مزم ــان دارای س ســجادیان، 13۹8(، کاهــش خســتگی، اضطــراب و افســردگی کارکن
ســجادیان، 13۹6(، افزایــش تــاب آوری همســران جانبــازان )زرنقــاش، 13۹5(، افزایــش خوشــبینی زنــان بــاردار دیابتــی 
)خالــدی و همــکاران، 13۹4(، افزایــش امیــد بــه زندگــی مــادران دارای کــودکان کم تــوان ذهنــی )خالقــی و همــکاران، 
ــا عملکــرد  ــر بررســی رابطــه ســرمایه روانشــناختی ب ــی ب ــی مبن ــن پژوهش های ــه اســت. همچنی 13۹3(، انجــام گرفت
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ــناختی )حســن زاده و  ــازی روانش ــر توانمند س ــناختی ب ــرمایه روانش ــر س ــدی، 13۹6(، تاثی ــوادکوهی و معتم ــغلی )س ش
ــاری، 13۹2(، انجــام  ــدا و مخت ــر تعهــد ســازمانی )هوی ــر مولفه هــای ســرمایه روانشــناختی ب ــر زاده، 13۹8(  و تاثی باق
گردیــده اســت و همچنیــن بررســی هــای محقــق نشــان داد کــه بــا توجــه بــه مشــکلات عدیــده ای کــه در میــان 
ــوده اســت و پژوهش هــای  ــاره، رابطــه ای ب ــن ب ــه در ای ــت کاران وجــود دارد، بیشــتر پژوهش هــای صــورت گرفت نوب
مداخلــه ای و درمانــی بــرای کاهــش علائــم و مشــکلات ایــن افــراد بســیارکم می باشــند. شــناخت درمانــی مبتنــی بــر 
ذهــن آگاهــی توســط ســگال، ویلیامــز و تیــزدل1 )2002(، برنامــه ریــزی شــده و بــه طــور گروهــی برگــزار می شــوند. 
نســخه های هدفمنــد برنامــه شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی در حــال گســترش و اســتفاده اســت و کارهــای 
عملــی آن توســط بیمــاران مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد، از جملــه بــه کارگیــری شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن 
آگاهــی بــرای افــراد دارای افســردگی اساســی، اســترس شــغلی، فرســودگی شــغلی)آقایی و همــکاران، 13۹3(، دردهــای 
مزمــن، عــود افســردگی بــا علایــم خودکشــی، ســندرم خســتگی مزمــن، بیمــاران آنکولــوژی و اختــلالای اضطرابــی 
ــر ذهــن  ــی ب ــان شــناختی مبتن ــل اثربخشــی درم ــن200۹،2(. دلی ــر )کری جهــت کاهــش اضطــراب و اســترس فراگی
ــر شــناختی در طــرز تفکــر و اعمــال  ــه تغیی آگاهــی در ایــن مطالعــات ایــن اســت کــه درمــان ذهن آگاهــی منجــر ب
بیمــار می شــود و از اصــول تقویــت شــرطی ســود می بــرد. بدیــن ترتیــب کــه فــرد، بــرای رفتــن بــه گام بعــدی تــلاش 
می کنــد تــا خــود را در گامــی بالاتــر ببینــد و ایــن تمایــل بــه طــور مســتمر باعــث بهبــود تدریجــی مرحلــه بــه مرحلــه 
بیمــار می گــردد و در عیــن آرامــش و آگاهــی، بــه درمــان فــردی خــود ادامــه می دهــد و نواقــص و اشــکالات خــود 
ــر اســاس آمــوزش یــک  ــد)روت و روبیــن3، 2004(، همچنیــن ذهــن آگاهــی ب را در جلســات حضــوری حــل می نمای
ــد ظرفیــت  ــه می توان ــه طــور هدفمنــد و آگاهان ــه صــورت هشــیار و خــودآگاه اســت. هــر تمریــن ب ســری تکالیــف ب
ــوان یــک نظــام  ــه عن ــد ب ــردازش اطلاعــات را افزایــش دهــد. تمرین هــای ذهــن آگاهــی می توان ــی نظــام پ و توانای
ــازه ای در تبییــن رویکــرد  هشــدار اولیــه مانــع شــروع یــک انفجــار یــا ســیل قریــب الوقــوع شــود. شــناخت، نویــد ت
درمــان شــناختی رفتــاری اســت. آمــوزش ذهــن، درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی مســتلزم یادگیــری فراشــناختی و 
راهبردهــای رفتــاری جدیــد بــرای متمرکــز شــدن روی توجــه، جلوگیــری از نشــخوارهای فکــری و گرایــش بــه پاســخ 
ــود  ــایند می ش ــات ناخوش ــش هیجان ــد و کاه ــکار جدی ــترس اف ــث گس ــن باع ــت. و همچنی ــده اس ــران کنن ــای نگ ه

)ابوالمعالــی و شــجاعیان، 13۹7(.
بــا توجــه بــه اثــرات مهــم نوبــت کاری بــر کارکنــان شــیفتی و بــا توجــه بــه اینکــه کارکنــان بــا ســطح ســرمایه 
روانشــناختی بالاتــر علاقمنــد هســتند تــا زمــان بیشــتری را بــه ســازمان خــود اختصــاص دهنــد، احســاس مســئولیت 
قوی تــری داشــته، از هویــت جمعــی و ارتبــاط درون گروهــی بــه صــورت قــوی تــری لــذت مــی برنــد و در نهایــت 
ایــن قبیــل کارکنــان تعهــد ســازمانی بالاتــری دارنــد )پنــگ4، 2013( و اگــر مدیــران منابــع انســانی درک صحیحــی از 
ســرمایه روانشــناختی کارکنــان خــود نداشــته باشــند، نمی تواننــد نیازهــا و خواســته های کارکنــان خــود را بشناســند و 

1. Teasdale, Williams  & Segal
2. Crane
3. Roth& Robbins 
4. Peng 
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ــا مشــکل مواجهــه می شــود  ــا ویژگی هــا و توانایی هــای آن هــا ب ــه شــغل های متناســب ب در نتیجــه انتصــاب افــراد ب
ــو1، 2013(. و عملکــرد شــغلی را کاهــش می دهــد )لی

بــه طــور کلــی ســرمایه روانشــناختی بــه عنــوان عاملــی تلقــی شــده اســت کــه بــرای فهــم بهتــر تفــاوت در علائــم 
و نشــانه های درک اســترس و نیــز بــر قصــد و تصمیــم کارکنــان بــه تــرک کار و رفتارهایــی کــه از آنــان بــه منظــور 
ــا  ــز2، 2013( و ب ــرد )اوی و لوتان ــرار می گی ــتفاده ق ــورد اس ــد، م ــر رخ می ده ــازمان های دیگ ــغل در س ــتجوی ش جس
عنایــت بــه مباحــث مقدمــه بــه نظــر می رســد کــه شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر ســرمایه روانشــناختی 
کارکنــان نوبــت کار موثــر اســت و از طرفــی ایــن مســئله بــه طــور دقیــق در پژوهش هــای قبلــی بررســی نگردیــده 
اســت در نتیجــه ایــن پژوهــش بــا هــدف بررســی اثــر بخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر ســرمایه 

روانشــناختی کارکنــان نوبــت کار دانشــگاه آزاد اصفهان)خوراســگان( انجــام شــده اســت. 

روش پژوهش
ــر  ــت. متغی ــام گرف ــرل انج ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون- پس آزم ــوع پیش آزم ــی از ن ــرح آزمایش ــا ط ــش ب ــن پژوه ای
ــر  ــر آن ب ــود کــه فقــط در گــروه آزمایــش اعمــال شــد و تأثی ــر ذهــن آگاهــی( ب ــی ب ــی مبتن مستقل)شــناخت درمان
نمــرات پــس آزمــون گــروه آزمایــش نســبت بــه گــروه گــواه مــورد مقایســه قــرار گرفــت. جامعــه آمــاری پژوهــش 
شــامل کلیــه کارکنــان نوبت کاردانشــگاه آزاد واحــد اصفهان)خوراســگان(، در شــهر اصفهــان در ســال 13۹5بــود. بــرای 
انتخــاب نمونــه در ایــن پژوهــش از بیــن کارکنــان نوبــت کار دانشــگاه آزاد واحــد اصفهان)خوراســگان(، تعــداد 32 نفــر از 
کارکنــان، کــه دارای معیارهــای ورود و خــروج بــه پژوهــش بودنــد بــه شــیوه تصادفــی، انتخــاب و در دو گــروه آزمایــش 
ــکاران  ــز و هم ــناختی لوتان ــرمایه روانش ــش نامه س ــه پرس ــپس ب ــر( و س ــروه 16 نف ــدند)هر گ ــن ش ــرل جایگزی و کنت
)2007(، پاســخ دادنــد. مــلاک هــای ورود شــرکت کننــدگان عبــارت بــود از: تمایــل بــه شــرکت در جلســات، ســن 25تا 
50ســال، تحصیــلات دیپلــم بــه بــالا، عــدم ابتــلا بــه اختــلالات حــاد روانپزشــکی بــه طــور همزمان)مثــل افســردگی 
عمــده، اختــلالات دو قطبــی، اختــلالات اضطرابــی( و مــلاک هــای خــروج، غیبــت بیــش از 2 جلســه وعــدم تمایــل 
بــه ادامــه جلســات را شــامل مــی شــد. همچنیــن در رونــد اجــرای پژوهــش، کلیــه افــراد بــا رضایــت و رغبــت شــرکت 
ــش نامه های  ــن، پرس ــلاوه  برای ــش. ع ــرای پژوه ــا اج ــود ت ــاران ب ــان بیم ــا درم ــت ب ــل اولوی ــه مراح ــد. در هم کردن
پژوهــش در محــل مطمئــن نگهــداری می شــد تــا اســامی بیمــاران محفــوظ بمانــد. در تمامــی مراحــل پژوهــش بــه 
ــاً تمامــی جــزوات و  ــرداری صــورت نپذیرفــت. ضمن ــرداری و فیلم ب ــراد، عکس ب ــت اف دلیــل حساســیت و عــدم رضای
ســی دی های آموزشــی و ابزارهــای لازم بــه صــورت رایــگان در اختیــار آنهــا قــرار گرفــت )بــه افــراد لیســت انتظــار 

پــس از اتمــام پژوهــش، آمــوزش شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی ارائــه گردیــد(.

1. Liu
2. Avey, Luthans
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ابزارهای پژوهش
در ایــن پژوهــش بــرای انــدازه گیــری ســرمایه روانشــناختی از پرسشــنامه ســرمایه روانشــناختی1 لوتانــز و آوولیــو 
)2007(، اســتفاده شــد. در ایــن پرسشــنامه از مقادیــر اســتاندارد شــده کــه بــه طــور وســیعی ســاختارهایی کــه امیــد، تاب 
آوری، خوشــبینی و خودکارآمــدی را مــی ســنجد اســتفاده خواهــد شــد و قابلیــت اعتبــار و پایایــی ایــن خــرده مقیاس هــا 
نیــز اثبــات شــده اســت. ایــن پرسشــنامه شــامل 24 ســؤال و هــر خــرده مقیــاس شــامل 6 گویــه اســت و آزمودنی هــا 
ــه  ــرای ب ــد داد. ب ــا کامــلًا موافقــم( پاســخ خواهن ــاس 6 درجــه ای لیکــرت )کامــلًا مخالفــم ت ــه در مقی ــه هــر گوی ب
دســت آوردن نمــره ســرمایه روانــی ابتــدا نمــره هــر خــرده مقیــاس بــه صــورت جداگانــه بــه دســت مــی آیــد و ســپس 
مجمــوع آن هــا بــه عنــوان نمــره کل ســرمایه روانشــناختی محســوب خواهــد شــد. در پژوهــش بهــادری، خسروشــاهی، 
هاشــمی نصــرت آبــادی و باباپورخیرالدیــن، 13۹1 میــزان پایایــی ایــن پرسشــنامه بــر اســاس آلفــای کرونبــاخ 0/85 
ــر  ــی برخــوردار اســت. نســبت خــی دو ایــن آزمــون براب ــه دســت آمــده اســت. پرسشــنامه از روایــی و پایایــی خوب ب
ــز و  ــتند )لوتان ــر 0/۹7 و 0/08 هس ــب براب ــه ترتی ــدل ب ــن م ــای RMSEA، CFI  در ای ــت و آماره ه ــا 24/6 اس ب
آولیــو، 2007(. لوتانــز و همکارانــش پایایــی پرسشــنامه را بــالای 0/۹0 گــزارش کرده انــد. در پژوهــش قدیمــی نــوران 
و یونســی )13۹5(، میــزان پایایــی ایــن پرسشــنامه بــر اســاس آلفــای کرونبــاخ 0/۹2 بهدســت آمــد. در پژوهــش حاضــر 

نیــز میــزان پایایــی بــا اســتفاده از ضریــب آلفــای کرونبــاخ 0/8۹ بــه دســت آمــد. 
ــه دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد اصفهان)خوراســگان( و انجــام مصاحبــه جهــت  ــا مراجعــه ب ــدا پژوهشــگر ب در ابت
توجیــه دلایــل پژوهــش و بررســی شــرایط ورود افــراد بــه پژوهــش و نحــوه ی ارتبــاط و تمــاس بــا آن هــا در صــورت 
ــراد در  ــن اف ــرار گرفت ــه و ق ــدن نمون ــخص ش ــد از مش ــد. بع ــخص گردی ــش مش ــور در پژوه ــرایط حض ــتن ش داش
گروه هــای آزمایــش و کنتــرل بــه صــورت تصادفــی، آزمــون  مــورد اســتفاده در پژوهــش در دو مرحلــه پیــش آزمــون 
و پــس آزمــون، بــر روی کارکنــان اجــرا گردیــد. مــدت زمــان اجــرای پژوهــش دو مــاه بودکــه از ابتــدای مــرداد مــاه 
13۹5تــا اواخــر شــهریور مــاه بــه طــول انجامیــد. تعــداد جلســات آمــوزش شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی 
بــرای گــروه آزمایــش 8 جلســه ۹0 دقیقــه ای بودکــه توســط پژوهشــگر و یــک کارشــناس ارشــد روانشناســی بالینــی 
بــر اســاس بســته درمانــی کریــن )200۹(؛ ریمــس و وینگــرو)2013(؛ نــف )2010( ارائــه شــد و روایــی محتوایــی آن 
بــه تاییــد 5 نفــر متخصــص روانشناســی بالینــی رســید، کــه متناســب بــا هــدف پژوهش)بــرای کارکنــان نوبــت کاری 

انتظامــات( تدویــن گردیــد.

1.  Psychological Capital Questionnaire

اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر سرمایه روانشناختی کارکنان...
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جدول 1.چارچوب جلسات آموزش شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی

شرح جلسات جلسات

آشــنایی، توضیــح دربــاره اصــول گــروه، توضیــح هدایــت خــودکار، مراقبــه و وارســی بــدن، توزیــع 
لــوح فشــرده مدیتیشــن و جــزوات مربوطــه جلسه ی اول

ــن خــوردن  ــه ذهــن، تمری ــا ذهــن آگاهــی و مراقب ــه تنفــس ب ــی، ده دقیق ــه وارســی بدن انجــام مراقب
کشــمش بــا ذهن آگاهــی، کشــف تجربــه هــای خوشــایند بــا اســتفاده از فــرم ثبــت وقایــع خوشــایند 

و بازنگــری تکالیــف جلســه قبــل
جلسه ی دوم

تنفــس بــا ذهــن آگاهــی، گســترده نگــه داشــتن افــکار و ذهــن از طریــق پیگیــری تمرین هــای مراقبه ای 
و تمرکــز بــر تنفــس آگاهانــه و اعضــای بــدن، ســه دقیقــه تنفــس،  کشــف تجــارب ناخوشــایند روزانــه 

بــا اســتفاده از فــرم ثبــت وقایــع ناخوشــایند، بازنگــری تکالیــف جلســه قبل
جلسه ی سوم

5دقیقــه تمریــن دیــدن و شــنیدن بــا ذهــن آگاهــی، ســه دقیقــه تنفــس، انجــام تمریــن وارســی بــدن، 
ــا  ــای آن ب ــه ه ــان مولف ــناختی )بی ــرمایه روانش ــف س ــف و تعری ــدن، کش ــن و ب ــه ذه ــح رابط توضی
کمــک افــراد و کامــل کــردن آن(، اســتفاده از سیســتم حــل مســأله، کمــک بــه افــراد در تهیــه لیســتی از 
فعالیــت هایــی کــه بــه آن هــا احســاس مفیــد بــودن و لــذت می دهــد و انجــام آن ها.کمــک بــه افــراد 

ــا ــی آن ه ــش تدریج ــا و افزای ــم فعالیت ه ــزی منظ در برنامه ری

جلسه ی چهارم

ــط  ــر مشــکلات مرتی ــروری ب ــد. م ــه ســراغ آن هــا می آی ــکار منفــی ب ــه اف ــن مجــوز حضــور ک تمری
ــر  ــا( و دیگ ــل رومی)مولان ــان تمثی ــاله و...، بی ــک حــل مس ــا و تکنی ــوارض آن ه ــیفتی و ع ــا کار ش ب

ــا در گــروه ــا اهــداف آنه ــوای متناســب ب ــلات و کشــف محت تمثی
جلسه ی پنجم

 آمــوزش تفکــرات منشــأ واقعــی ندارنــد، آگاهــی نســبت بــه تنفــس بــدن، مطــرح کــردن مشــکلات 
ــر تکنیــک  ــر بــدن و ذهــن، ســه دقیقــه تنفــس، مــروری ب افــراد طــی تمریــن و کشــف اثــرات آن ب
حــل مســأله در مواجهــه بــا افــکار و حــالات ، آمــوزش تکنیــک توجــه برگردانی،کمــک بــه آن هــا در 
تشــخیص افــکار کمــال گرایانــه، صحبــت اعضــا در مــورد تجــارب کســب شــده در طــی جلســات

جلسه ی ششم

چگونــه بــه بهتریــن نحــو از خــود مراقبــت کنیــم، آگاهــی از تنفــس، اعضــای بــدن، اصــوات، افــکار و 
هیجانــات، انجــام تمریــن وارســی بدنــی، مــرور بــر مباحــث قبــل، گرفتــن بازخــورد از افــراد، بررســی 

راه هــای افزایــش فعالیــت مفیــد
جلسه ی هفتم

مراقبه و ارسی بدن، جمع بندی استفاده از این برنامه، پایان درمان جلسه ی هشتم

 
یافته ها 

ــطح  ــخه22، در دو س ــی1 نس ــوم  اجتماع ــاری عل ــته آم ــیله ی بس ــه وس ــش ب ــای پژوه ــه ه ــل یافت ــه تحلی تجزی
توصیفــی و اســتنباطی تحلیــل شــد. یافتــه هــا در دو ســطح توصیفــی )فراوانــی، درصــد فراوانــی، میانگیــن و انحــراف 
اســتاندارد( و اســتنباطی )تحلیــل کوواریانــس و واریانــس چنــد متغیــره ( انجــام گردیــد. یافته هــا در ســطح توصیفــی 

1. Statistical package for social science(SPSS)
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ــد. کــه  ــان 53 درصــد بودن ــه گیــری هــای آزمایــش و کنتــرل و زن نشــان داد کــه مــردان 46 درصــد از حجــم نمون
از ایــن افــراد 8۹ درصــد متاهــل و 11 درصــد مجــرد بودنــد. 80 درصــد افــراد تحصیــلات کارشناســی و بالاتــر و20 
درصــد دارای تحصیــلات کاردانــی و دیپلــم بودنــد. 8 درصــد نمونــه در دامنــه ســنی 25-30 ســال، 1۹ درصــد در دامنــه 
ســنی31-35 ســال، 34 درصــد در دامنــه ســنی 36-40 ســال، 31 درصــد در دامنــه ســنی 41-45 ســال و 8 درصــد 
در دامنــه ســنی 46-50 ســال قــرار داشــتند. بــا توجــه بــه یافتــه هــای بــه دســت آمــده، از بیــن متغیرهــای جمعیــت 
شــناختی ســن و تحصیــلات هیــچ یــک رابطــه معنــی داری بــا متغیرهــای پژوهــش نشــان نــداده اســت و همــه ســطوح 
معنــی داری از 0/05 بیشــتر اســت. بدیــن ترتیــب در بررســی فرضیــه هــا نیــازی بــه کنتــرل ایــن متغیرهــای جمعیــت 

شــناختی نیســت. همچنیــن یافتــه هــای توصیفــی ســرمایه روانشــناختی، در جــدول شــماره 2 ارائــه گردیــده اســت. 

جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد نمرات سرمایه روانشناختی در مراحل پژوهش

گروهمولفه هامتغیر
پس آزمونپیش آزمون

انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین

خود کارآمدی
3/3850/6144/5620/454آزمایش

4/1250/6373/7810/965کنترل

امیدواری
3/6250/5154/5830/577آزمایش

4/1040/5743/8650/861کنترل

تاب آوری
3/5310/5384/0830/567آزمایش

4/2190/5123/8850/474کنترل

خوشبینی
3/6350/5174/2290/543آزمایش

4/0620/4903/7910/885کنترل

در جــدول 2 میانگیــن و انحــراف اســتاندارد نمــرات پیــش آزمــون و پــس آزمــون مولفه هــای ســرمایه روانشــناختی 
درگــروه هــای آزمایــش و کنتــرل نشــان داده شــده اســت . طبــق جــدول مزبــور مشــاهده می شــود کــه در هــر چهــار 
ــه  ــاب آوری و خوشــبینی در گــروه آزمایــش نســبت ب ــدواری، ت ــی خودکارآمــدی، امی ــه ســرمایه روانشــناختی، یعن مولف
گــروه کنتــرل در مراحــل پــس آزمــون نســبت بــه مرحلــه پیــش آزمــون افزایــش یافتــه اســت. نتایــج آزمــون کلموگــروف 
اســمیرنف حاکــی از آن بــود کــه توزیــع نمــرات در متغیــر ســرمایه روانشــناختی و مولفه هــای آن، نرمــال و همســان بــا 
ــری پیــش فــرض تســاوی  ــه اســت و کجــی و کشــیدگی حاصــل اتفاقــی اســت )p>0/05(. جهــت بررســی براب جامع
کوواریانس هــا یــا روابــط بیــن خودکارآمــدی، امیــدواری، تــاب آوری و خوشــبینی از آزمــون باکــس اســتفاده شــد. نتایــج 
آزمون باکس برای ســرمایه روانشــناختی )f 1/153،=0p/318=،13/4۹۹ =باکسM(، بدســت آمد. بـــا توجـــه بـــه دیـــدگاه 
تابانچیــک و فیدل)2001(، زمانی کـــه تبـــدیل خطـــی متغیرهـــا همچـــون تبـــدیل بـــه لگاریتــم یا جذر نتوانســت پیش 
ــد  ــز )P=6/746( بدســت آم ــدای ویلک ــای لامب ــه ج ــلای ب ــر پی ــری، اث ــاخص چندمتغی ــد، در ش ــرار کن ــرط ها را برق ش

اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر سرمایه روانشناختی کارکنان...
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در نتیجــه، پیــش فــرض تســاوی کوواریانــس  هــا تأییــد شــده اســت. همچنیــن جهــت بررســی پیــش فــرض برابــری 
 ،F=0/422(ــدی ــای خودکارآم ــرای متغیره ــی داری ب ــطح معن ــت و س ــده اس ــتفاده ش ــن اس ــون لوی ــا، از آزم واریانس ه
  )P=0/367 ، F =0/838( و خوشــبینی )P=0/252 ، F =1/362( ــاب آوری ــدواری)P=0/16۹ ،F=1/۹۹0(، ت P=0/521(، امی
ــه پیــش  ــری واریانس هــا در گروه هــا در مرحل ــر براب ــی ب ــن مبن بدســت آمــد کــه نشــان مــی دهــد پیــش فــرض لوی

آزمــون در جامعــه رد نشــده و باقــی مانــده اســت، لــذا ایــن پیــش فــرض تأییــد مــی گــردد. 

جدول شماره 3. نتایج مقایسه دو گروه در نمرات مولفه های سرمایه روانشناختی در مرحله پس آزمون

درجه آزادی Fضریب لامبدامتغیر
فرض

درجه 
توان آماریاندازه اثرمعنی داریآزادی خطا

0/8011/4264230/2570/1990/371پیش آزمون خودکارآمدی

0/5534/6514230/0070/4470/894پیش آزمون امیدواری

0/6742/7814230/0510/3260/668پیش آزمون تاب آوری

0/6752/7674230/0520/3250/646پیش آزمون خوشبینی
0/4606/7474230/0010/5400/977گروه

یافتــه هــا در ســطح اســتنباطی مبنــی بــر اثــر بخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر خودکارآمــدی، 
امیــدواری، تــاب آوری و خوشــبینی در مرحلــه پــس آزمــون کارکنــان نوبــت کار دانشــگاه آزاد خوراســگان نشــان داد کــه 
 )P=0/001(رابطــه بیــن پیــش آزمــون بــا پس آزمــون نمــرات مولفــه هــای ســرمایه روانشــناختی معنــی دار شــده اســت

جدول شماره 4. نتایج تحلیل تک متغیری مولفه های سرمایه روانشناختی

مجموع منبعمتغیر
مجذورات

درجه 
آزادی

میانگین 
مجذورات

Fتوان آماریحجم اثرمعنی داری

خودکارآمدی

پس آزمون

10/242110/24226/930/0010/5090/999

7/77517/77522/790/0010/4670/996امیدواری

2/68312/6837/820/0010/2310/768تاب آوری

3/59213/5928/390/0010/2440/769خوشبینی

ــم روانشــناختی در دو  ــای علائ ــرده مقیاس ه ــن خ ــماره4، میانگی ــدول ش ــده در ج ــه دســت آم ــج ب براســاس نتای
گــروه آزمایــش و کنتــرل در مرحلــه پــس آزمــون )p=0/001( معنــی دار اســت. بــه عبــارت دیگــر مــی تــوان گفــت 
درمــان مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی نمــرات خــرده مقیــاس هــای علائــم روانشــناختی در گــروه آزمایــش در مرحلــه پــس 

آزمــون و پیگیــری را کاهــش داده اســت. 



80|

بحث و نتیجه گیری
ایــن پژوهــش بــا هــدف تعییــن اثربخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی بــر مولفــه های ســرمایه روانشــناختی کارکنــان 
نوبــت کار دانشــگاه انجــام شــد. نتایــج پژوهــش نشــان داد کــه شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر افزایــش 
میانگیــن نمــرات خودکارآمــدی، امیــدواری، تــاب آوری و خوشــبینی کارکنــان نوبــت کار دانشــگاه موثــر بــوده اســت. 
نتایــج ایــن پژوهــش بــا یافته هــای دورجــی و دورا 1)201۹(، مبنــی بــر اثــر بخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن 
آگاهــی بــر شــفقت خــود و نشــخوار فکــری بیمــاران افســرده، )طاهــری و ســجادیان)13۹8(، مبنــی بــر اثــر بخشــی 
شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر علائــم خســتگی، شــفقت خــود و ذهــن آگاهــی کارکنــان دارای ســندرم 
خســتگی مزمــن، زرنقــاش )13۹5(، مبنــی بــر اثــر بخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــر تــاب آوری 
همســر جانبــازان و خالقــی پــور )13۹3(، مبنــی بــر امیــد بــه زندگــی مــادران دارای کــودک کــم تــوان ذهنــی همســویی 
ــن  ــادی مولفه هــای روانشــناختی ای ــا حــد زی ــن درمــان ت ــن نشــان داد کــه ای ــن محققی دارد. یافته هــای پژوهــش ای
افــراد را افزایــش می دهــد. درپژوهــش حاضــر درتبییــن اثربخشــی شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بهبــود 
مولفه هــای ســرمایه روانشــناختی کارکنــان نوبــت کاری انتظامــات می تــوان بیــان نمــود کــه از همــان اولیــن جلســه 
درمــان ســعی بــر آن شــد کــه افــراد خــود را در جــوی مملــو از آرامــش حــس کننــد. تمرینــات وارســی بــدن و ذهــن 
آگاهــی تاثیــر ژرفــی بــر ایجــاد ایــن آرامــش دارد. از مهمتریــن ویژگی هــای ایــن درمــان اســتفاده از اســتعاره ها2اســت. 
ــه در  ــد، بلک ــه حســاب نمی آی ــات ب ــص ادبی ــی مخت ــک موضــوع تزیین ــاً ی ــتعاره صرف ــه اس ــر داشــت ک ــد در نظ بای
اندیشــه و عمــل روزانــه انســان ها جریــان دارد و ســاختار تفکــر فــرد را نشــان می دهــد. اســتعاره تفکــر فــرد را تحــت 
تاثیــر قــرار مــی دهــد و ا یــن موضــوع بــه نوبــه ی خــود نــه تنهــا بــر روی زبــان، بلکــه بــر رو ی عملکــرد فــرد تاثیــر 
ــت اســتفاده از اســتعاره ها در  ــر اهمی ــد ب ــس4)200۹(، ضمــن تاکی ــذارد )بلنکــرون 3، 2005(. وارا، دروســل و های می گ
پربارســازی مداخــلات مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی، تصریــح کرده انــد کــه گفتــار مجــازی در روان شناســی بالینــی و در 
جریــان مداخــلات روان شــناختی دارای دو نقــش کامــلًا مجــزا اســت : 1( بــه مثابــه یــک ابــزار ســودمند بالینــی مــورد 
اســتفاده قــرار مــی گیــرد، 2( متخصصــان بالینــی را بــرا ی مفهــوم ســازی مشــکلات حاضــر و مداخــلات متعاقــب آن 
هدایــت می کنــد. در حقیقــت تمرکــز اصلــی مداخــلات ذهــن آگاهــی ایجــاد انعطــاف پذیــری از طریــق سســت کــردن 
، اثــرات گســترده، تحــت الفظــی، زودگــذر و ســطحی و همــراه بــا ارزیابــی زبــان و شــناخت اســت )کــوزاک5، 2008(. 
در هــر جلســه از افــراد خواســته می شــود کــه در مــورد تجــارب خــود صحبــت کننــد و از موانعــی کــه در مســیر ایجــاد 
ذهــن آگاهــی آن هــا وجــود دارد بــرای دیگــران صحبــت کننــد. همچنیــن نوبــت کاری کارکنــان بــر کیفیــت زندگــی 
ایــن افــراد تاثیــر داشــته و بــا توجــه بــه اینکــه شــرایط فشــار و اســترس، تعــادل زیســتی – روانــی افــراد را تحــت تاثیــر 
قــرار می دهــد و از آنجــا کــه تــاب آوری را توانمنــدی افــراد در برقــراری تعــادل زیســتی – روانــی در شــرایط خطرنــاک 
می داننــد، بنابرایــن تــاب آوری بازگشــت بــه تعــادل اولیــه یــا رســیدن بــه تعــادل ســطح بالاتــر در شــرایط تهدیدکننــده 

1. Dorji &Dora
2. Metaphors
3. Blenkiron
4. Varra, Drossel & Hayes
5. Kozak

اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر سرمایه روانشناختی کارکنان...
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ــی  ــی مبتن ــناخت درمان ــد. از ســویی جلســه های ش ــم می کن ــی را فراه ــق در زندگ ــازگاری موف ــن رو س اســت و از ای
بــر ذهــن آگاهــی نســل نخســت تمرکــز بیــش از حــد درمانگــر بــر روی اســتدلال های ذهنــی مراجــع اســت کــه بــا 
ــا واقعیــت دارد، امــا در  ــر نزدیــک ســازی تفکــر مراجــع ب ــه منطقــی، ســعی ب اصــلاح و تغییــر آن از غیــر منطقــی ب
ایــن شــیوه مداخلــه بــا کمــک روش هــای ذهن آگاهــی و اســتفاده از امثــال و اســتعارات تــلاش می شــود بــه مراجــع 
کمــک شــود بــه جــای اســتفاده از اســتدلال، بــدون اجتنــاب از افــکار و احساســات ناراحــت کننــده تــلاش کننــد تــا 
ــا پذیــرش و آگاهــی و تمریــن حضــور در  ــا روش متفاوتــی، وضعیــت زندگــی خــود را بــدون کنترل هــای قبلــی و ب ب

زمــان حــال بهبــود دهنــد. 
ــر لحظــه  ــه و تمرکــز ب ــه رشــد ســه کیفیــت خــودداری از قضــاوت، آگاهــی قصدمندان از ســویی ذهــن آگاهــی ب
کنونــی در توجــه فــرد نیــاز دارد کــه توجــه متمرکــز بــر لحظــه حــال، پــردازش تمــام جنبه هــای تجربــه بلاواســطه 
ــا و تکنیک هــای  ــه واســطه تمرین ه ــاری را موجــب می شــود. ب ــا رفت شــامل فعالیت هــای شــناختی، فیزیولوژیکــی ی
مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی فــرد نســبت بــه فعالیت هــای روزانــه خودآگاهــی پیــدا می کنــد، بــه کارکــرد اتوماتیــک ذهــن 
ــای  ــات و حالت ه ــکار، احساس ــه از اف ــه لحظ ــی لحظ ــق آگاه ــد و از طری ــی می یاب ــده آگاه ــته و آین ــای گذش در دنی
ــا می شــود  ــده ره ــر گذشــته و آین ــز ب ــک متمرک ــره و اتوماتی ــد و از ذهــن روزم ــدا کن ــرل پی ــا کنت ــر آنه جســمانی ب

)ســگال، 2002(. 
همچنیــن ذهــن آگاهــی فــرد را یــاری می دهــد تــا ایــن نکتــه را درک کنــد کــه هیجان هــای منفــی ممکــن اســت 
رخ دهــد، امــا آنهــا جــزء ثابــت و دائمــی شــخصیت نیســتند. همچنیــن بــه فــرد ایــن امــکان را می دهــد تــا بــه جــای 
آنکــه بــه رویدادهــا بــه طــور غیــرارادی و بــی تأمــل پاســخ دهــد، بــا تفکــر و تأمــل پاســخ دهــد  بنابــر ایــن بــا توجــه 
بــه تحقیقــات صــورت گرفتــه می تــوان بــه ایــن نتیجــه رســید کــه مداخلــه درمانــی در افزایــش خودکارآمــدی، خــوش 

بینــی، امیــد و تــاب آوری شــرکت کننــدگان گــروه آزمایــش، تأثیرگذاربــوده اســت.
انجــام ایــن پژوهــش بــا محدودیــت هایــی همــراه بــود کــه از آن جملــه مــی تــوان بــه  مــوارد زیــر اشــاره نمــود: 
ایــن پژوهــش صرفــاً بــر روی کارکنــان نوبــت کار دانشــگاه آزاد اســلامی اصفهان)خوراســگان(، انجــام گرفتــه اســت، 
ــر آن دوره پیگیــری  ــه ســایر جوامــع بایــد جانــب احتیــاط رعایــت گــردد  عــلاوه ب ــرای تعمیــم نتایــج ب از ایــن رو ب
ــن  ــر ذه ــی ب ــی مبتن ــناخت درمان ــی ش ــت و  اثربخش ــام گرف ــاه انج ــک م ــد از ی ــی بع ــت زمان ــل محدودی ــه دلی ب
ــنجش  ــرای س ــن ب ــت، همچنی ــرار نگرف ــه ق ــورد مقایس ــان م ــه صــورت همزم ــری ب ــان دیگ ــچ درم ــا هی ــی ب آگاه
متغیرهــای پژوهــش صرفــاً از پرسشــنامه اســتفاده شــده اســت کــه بــه نظــر می رســد ایــن موضــوع بــه صــورت خــود 
ــا توجــه  ــی ب ــان پیشــنهاد  مــی شــود کــه در پژوهش هــای آت ــه همــراه دارد. در پای ــی ب گزارش دهــی محدودیت های
ــا روان درمانی هــای گذشــته، پیشــگیری از  ــر ذهن آگاهــی در مقایســه ب ــی ب ــی مبتن ــه اینکــه مزیــت شــناخت درمان ب
برگشــت نشــانه ها می باشــد دوره بلنــد مدت تر)حداقــل دو الــی شــش مــاه( بــرای پایــداری اثــر درمــان نتایــج صــورت 
بگیــرد، از دیگــر درمان هــای روانشــناختی عــلاوه بــر درمــان مذکــور بــر روی کارکنــان اســتفاده گــردد وایــن پژوهــش 

بــرروی جوامــع دیگــر نیــز صــورت گیــرد.
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