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  مقدمه

ن گروه مراقبـان بهداشـت را   يتر پرستاران بزرگ

از  يت نگهداريفيرا در ک يو نقش مهم )۱(دهند يل ميتشک

 آنان  يعملکرد شغل ان نقش بيا )۲(دارند  بر عهده مارانيب

ر عوامـل  يعملکرد تحـت تـأث  ن يو ا )۳(وند خورده استيپ

ن يــا نيــيدر تع يقــرار دارد، امــا تفکــرات شــغل يمتعــدد

از  يلتفکرات شـغ  .)۴(دکن يفا ميرا ا يا ژهيملکرد نقش وع

 ياي ـفـرد در مـورد خـود و دن    يهـا  ميو تعم ها مفروضه

و  يشـغل  يري ـگ ميشده است که بـر تصـم    ليکارش تشک

نشـان   هـا  پـژوهش  )۵(گذارنـد  ير م ـياش تـأث  يرشد شغل

د ي ـجد يها مهارت يريادگيبر  يدهند که تفکرات شغل يم

 اهــداف، ايجــاد ،يد شــغليــعلايــق جد رشــد ،يلشــغ

 يا عمـده  ريتـأث  شغلي اهداف كردن عملي و يريگ ميتصم

 ،يا افکار ناکارآمـد شـغل  ي يشغل يافکار منف .)۶و ۷(دارند

را متوقـف   يت شـغل ي ـو توسـعه هو  يري ـگ ميروند تصم

ت ينشان دادند اکثربل يترنر و زن راستا يدر ا .)۶(کند يم

اعتقـاد   ،بودنـد  يتفکـر ناکارآمـد شـغل    يکـه دارا  يافراد

 يشـان ارتبـاط  يها با تلاش آنان يت شغليداشتند که موفق

 يزي ـر طـرح  يا گونـه  خود را به نيبنابرا ،)۷(نداشته است

 يهـا  يري ـگ ميو تصـم  يل شغليد که مانع حل مسانکن يم

ن امــر بــا کــاهش ســطوح يــکــه ا )۸(شــود يمربوطــه مــ

 يشـان يو پر )۹(يشـغل  ينفس و ادراک خودکارآمـد  عزت

  .)۱۰(همراه است يشناخت روان

پـردازش   کـرد يرودر قالب  يافکار ناکارآمد شغل

 اسـاس  بر .)۱۱و ۱۲(مفهوم شده است ياختاطلاعات شن

 ييرا شناسـا  يشـغل  مشـکل که فرد   يهنگام کردين رويا

ل يــتحل و  هيــخــود را تجز يمات احتمــاليتصــم کنــد، يمــ

م يب و ارزش تصـم ي ـمات را ترکين تصميسپس ا کند، يم

ن ي ـل اي ـتکم يحال لازم اسـت بـرا   ،کند ين مييخود را تع

ــاذيخــه، تصــمچر ــام د م اتخ ــدشــده را انج  ).۱۲و ۱۳(ه

 است. روندن يا از يمهم بخش يشغل يمنف افکار يابيارز

 تـوان  يم ـ يکرد پردازش اطلاعات شناختيبا توجه به رو

کرد و سپس آن افکـار را   ييرا شناسا يشغل يافکار منف

 يعنـوان حرکت ـ  بـه  ريين تغيا .دادر ييو تغ ديبه چالش کش

 رفتارهـا،  هـا،  نگـرش  هـا،  از فـرض  يک ساختار منف ـياز 

بـه   يشـغل  يهـا و راهبردهـا   برنامـه  احساسات، باورها،

 ليو حـل مسـا   يري ـگ ميکرد مثبت به تصميک رويسمت 

 افتني ـت بـا کـاهش   ي ـنها شده است که در  فيتعر يشغل

 مـورد  اطلاعات کارآمدتر پردازش ،يشغل افکار ناکارآمد

 بروز خواهد يشغل يريگ ميتصم ل ويمسا حل يبرا ازين

بـر اسـاس    يدرمانـ  يلشغ يها برنامه نيبنابرا .)۱۴(کرد

د منجـر بـه   توان ـ يم ـ يشـناخت  ه پـردازش اطلاعـات  ينظر

ــرات شــغل  ــاهش تفک ــد شــوند يک ــدامات )۱۵(ناکارآم . اق

 ين مداخلات شـغل يدهند که ا يوضوح نشان م به يمختلف

 کـه  نشـان دادنـد   ها پژوهشمثال  يبرا مؤثر بوده است.

 در يراتــييبــه تغ منجــر يشــغل مــداخلات يهــا دوره

 تيهو مانند )۱۱(يشغل يريگ ميتصم يآمادگ يساختارها

ــغل ــدم و )۱۲(يش ــا ع ــغل تيرض ــت  )۱۳(يش ــده اس . ش

ــون ــموز و جانس ــو و )۱۶(اس ــوئ و نيک ــن )۱۷(سيل ز ي

 تيرضـا  و يشـغل  دوره کي ـ نيب ـ يتوجه  قابل ارتباطات

 اثـرات  يگـر يد يهـا  پـژوهش . )۱۸و۱۹(کردند دايپ يشغل

 يري ـگ ميتصـم  و يشـغل  بلـوغ  بـر  يشـغل  يها دوره ديمف

 ياثربخش حال اگرچه  نيا با .)۲۰(کردند را گزارش يشغل

ن ي ـامـا ا  ،)۲۱(اسـت  شـده  مسـتند  يشـغل  يها دوره يکل
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را  يمـداخلات شـغل   که است هايی پژوهش ازمنديحوزه ن

 يابي ـارز يو شـناخت  يشـناخت  روان يرهايمتغ يچاشن با

ن اسـت  ي ـا يشـغل  مداخلات يجه گام بعدينت در .)۱۵(کند

هـا   در مداخلـه  را يشـناخت  و روان يشناخت يرهايکه متغ

 يبــرا ،دهنــد قــرار يهــا را موردبررســ وارد کــرده و آن

 کيــ بــه يشــناخت يبازســاز جــزء کــردن اضــافه مثــال،

ن ي ـاز نمـود ا  )۱۲(يشـناخت  منـابع  يبررس و )۲۲(مداخله

و  يطهرانــ يهــا باشــند و پــژوهش  يهــا مـ ـ يبررســ

و  يونـد يپا، )۲۳(اسـتروم  ،)۱۹(هندرسون ،)۱۸(همکاران

که نشان  )۲۶( و کار )۲۵(ن و همکارانيآس ،)۲۴(همکاران

بــر  يمبتنــ يشــغل يريــگ ميبرنامــه تصــم يدادنــد اجــرا

 يدار یطـور معن ـ  بـه  ،يپردازش اطلاعات شناخت کرديرو

 يشـغل ناکارآمـد  زان تمام سـطوح تفکـرات   يدر کاهش م

تـوان در راسـتای ايـن پـژوهش      مـی را  ،مؤثر بوده است

  .)۲۷(کرد يابيارز

پژوهش حاضر بـا   يچارچوب نظر يطراح يبرا

هـم در   يبـر ذهـن آگـاه    يمداخلات مبتن که نيبه ا توجه

ماننـد   ينيبـال  ري ـغ يها طيو هم در مح ينيبال يها طيمح

بـه  )۲۸(، مهم اسـت دندارت کاربرد يقابل يکار يها طيمح

بـر   مـداخلات ن ي ـا يط کار به اثربخش ـيدر مح که يطور

در  يجـان يه ،يشـناخت  يرهـا يمتغو  )۲۹(ياسترس شـغل 

و   يعواطـف شـغل   ،يط کـار يط مح ـيبهبود شرا يراستا

            شــده اذعــان  يناکارآمــد شــغل  يهــا کــاهش نگــرش 

ــ .)۳۰و ۳۱(اســت ــرد ياز طرف ــردازش رويك ــات  پ اطلاع

 و متغيرهاي شغلي مداخلات براي را يا هيپاز ينشناختي 

کـرده  اهم فر شغلي يريگ ميتصم با مرتبط يشناخت روان

کـرد  يکـرد و رو ين روي ـا يها هيپا که يبه طور )۱۸(است

توسـعه تفکـرات    يرا بـرا  ييها مفروضه يشناخت درمان

 مداخلــهتــوان  يم ـجــه يدر نت )۳۲(دنــکن يم ـان يــب يشـغل 

مداخلـه   يرا نـوع  يبر ذهن آگـاه  يمبتن يشناخت درمان

ز يــناکارآمــد ن يشــغلدر جهــت کــاهش تفکــرات  يشــغل

و در پــژوهش حاضــر از آن در جهــت حســاب آورد  بــه

 درمان شـناخت  .بردبهره  يکاهش تفکرات ناکارآمد شغل

 مـدت و  ک مداخلـه کوتـاه  ي ـ يآگاه ذهن بر يمبتن يدرمان

بـه افـراد    ييهـا  افته است که با آموزش مهـارت يارساخت

خودآگاه شـده و   کند که بدون قضاوت از افکار يکمک م

مثابـه    را بـه  يا خنث ـي ـ، افکـار مثبـت   يافکار منف ـ يجا به

ن روش يبا ا .)۳۳(رنديگ ت در نظريگذرا از واقع يانعکاس

خود فاصله گرفته و چرخـه نشـخوار    يفرد از افکار منف

  . )۳۴(کند يرا متوقف م يفکر

انـد کـه شـناخت     د کردهيتأک يفراوان های پژوهش

ه ي ـبه سبب فعال کردن ناح يبر ذهن آگاه يمبتن يدرمان

ــر متغ از مغــز ــه ب ــايک ــه ييره ــل پر ؛ازجمل  ،يشــانيتحم

باورها در افـراد متمرکـز    رييو تغ مقابله ،يت زندگيريمد

ا ي ـ يفکـر  يدر الگوهـا  يرات ـييتوانـد موجـب تغ   ياست م

علاوه بر  .)۲۷(ورد افکار شودفرد در م يفکر يها نگرش

 يمؤثر بودن شـناخت درمـان   يگوناگون های پژوهشن يا

 ؛جملـه  از يمختلف ـ يها را در حوزه يبر ذهن آگاه يمبتن

در مقابــل  و يــياجرا يکارکردهــا ،يخــودکنترل شيافــزا

به اثبات  را اضطراب يها کاهش نگرش ناکارآمد و نشانه

بـه نظـر    د ي ـمف آثارن يارغم  ياما عل)، ۳۵ـ ۳۷(اند رسانده

 يشناخت درمـان  يشاثربخ که بخواهد يا رسد مطالعه يم

 يرا بـر تفکـرات ناکارآمـد شـغل     يبـر ذهـن آگـاه    يمبتن

توجـه بـه    باکه  حال آنو  نشده است  کند انجام يبررس
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ــه يچــارچوب نظــر  ــ  گفت ــژوهش حاضــر ب ه شــده در پ

 يبر ذهـن آگـاه   يمبتن يمداخله شناخت درمان يريکارگ

ــد شــغل  ــرات ناکارآم ــاهش تفک ــ يدر ک ــر  يمنطق ــه نظ ب

مـورد   يات پژوهش ـي ـز در ادبي ـمکـان ن ن اياما ا ،رسد يم

 اسـت کـه   يحـال  در غفلـت  ني ـا .شـده اسـت    غفلت واقـع 

افـراد   يل تفکرات ناکارآمد شغلياصلاح و تعد ،ييشناسا

و  يمناسـب شـغل   يري ـگ ميتصم سالم، يرشد شغل يبرا

  حـال  در يژه در کشـورها ي ـو بـه  يمؤثر شغل يرفتارها

انتهـا   در .)۴(ار مهـم اسـت  يران بس ـي ـمانند ا )۳۸(توسعه

فرض شد که افکار ناکارآمد  ،حاضر ت مطالعهيهدا يبرا

مذکور  يدوره درماندر  که يان پرستاريدانشجو يشغل

ان خـود  ي ـسه با همتاياند ممکن است در مقا شرکت کرده

ــه کــاهش چشــمگيــدر گــروه کنتــرل در پا  يريان مداخل

هـا در دوره   آن يبـرا  ن دستاورديداشته و ممکن است ا

 هـدف  بـا  ن مطالعه حاضريبنابرا د شود.ييز تأين يريگيپ

اثربخشي شناخت درماني مبتني بر ذهن آگـاهي  تعيين و 

  بود. ر تفکرات ناکارآمد شغلي دانشجويان پرستاريب

  

  يروش بررس

و  آزمـون  شيپ ـ طـرح با  يپژوهش نيمه تجرب اين

 يجامعه آماراست. با گروه کنترل  يريگيو پ آزمون پس

ان دختـر  ين پژوهش شـامل دانشـجو  يمطالعه در ا مورد

شـهر کرمانشـاه    يدانشگاه علوم پزشـک  يرشته پرستار

ن ي ـدر ابودند.  ١٣٩٧مه اول سال يننفر در  ٤٧٩به تعداد 

 مـه يحاضـر ن  پـژوهش  طـرح  که نيا به تيعنا با پژوهش

 در نفر ۳۰ها  ن نوع طرحيدر ا نمونه حجم و است يتجرب

. جهـت  )۳۹(شده اسـت   هيتوص و گواه شيآزما گروه دو

ــدا   ــه ابت ــانتخــاب نمون ــالگرآک ي ــون غرب ــرات   يزم تفک

ــد ــغل ناکارآم ــر رو يش ــجو يب ــته  ان يدانش ــر رش دخت

 ۳۶هـا   پرسشـنامه  يانجام شد و پس از بررس يپرستار

را کسـب نمـوده    ن نمـرات يکه بـالاتر  يانينفر از دانشجو

بـه  ن گـروه)  يانگي ـار بـالاتر از م ي ـک انحـراف مع ي(بودند

 يبـا گمـارش تصـادف    شدند ووه در دسترس انتخاب يش

  .و کنترل قرار داده شدند شيآزما در دو گروه

 ؛از بودنـد  عبارت ن مطالعهيا در ورود يها ملاک

ک ي ـ(يدر آزمون تفکرات ناکارآمـد شـغل   بالاکسب نمره 

 آگاهانـه  تي، رضان گروه)يانگيار بالاتر از ميانحراف مع

 در شـرکت  عـدم  ،يگروه ـ مداخله های هجلس در شرکت

 زمـان،  هـم  طـور  بـه  گريد يدرمان و يآموزش يها کلاس

 ايــ يرشــته پرســتاري در مقطــع کارشناس ــ يدانشــجو

 يها ملاک و روان بر مؤثر داروهاي مصرف عدم، بالاتر

ک سوم ي ش ازيدر ب حضور عدم شامل مطالعه از خروج

مانند (عمده استرس با مواجهه ،سه مداخلهر جلهاز زمان 

. بودنـد  پـژوهش  اجـراي  در هنگام) طلاق کان،ينزد مرگ

هـا در خصـوص    ابتـدا بـه آن   ،ها يپس از انتخاب آزمودن

ــژوهش  ــدف پـ ــدت آن و فوا ،هـ ــمـ ــرکت در آن يـ د شـ

 يادآوري شرکت کنندگاند. سپس به شه يارا يحاتيتوض

ار پژوهشگران قـرار  يرا که در اخت يه اطلاعاتيشد که کل

ن يا از  خواهد ماند. پس يصورت محرمانه باق دهند به يم

م يتنظ ـش يبا گـروه آزمـا   يدرمان های هجلس مرحله قرار

 هـا  هجلس ـ حضورداشته باشند. ها هجلس يشد تا در تمام

 يو بحث گروه ـ يوه سخنرانيبه ش و يصورت گروه  به

شـده در    هي ـف تهين جلسه و تکاليف در حياساس تکل بر

 شـناخت  استفاده مورد يدرمان پروتکل منزل انجام شد.



پيام ورعي و  سبا پورداد  

514 )١٣٤)١(شماره پي در پي (١٣٩٨ـ مرداد و شهريور ٣ـ شماره ٢٤مجله ارمغان دانش ـ دوره 

 يراهنمـا  کتاب از برگرفته يآگاه ذهن بر يمبتن يدرمان

 انجـام  )۴۰(ذهن حضور بر يمبتن يشناخت درمان يعمل

 يشـناخت درمـان   هـای  هجلس يمحتوا ۱گرفت که جدول 

  دهد. يرا نشان م يآگاه بر ذهن يمبتن

 ۲ جلسه ۸ در يگروه صورت  به شيآزما گروه

با حضور در  ماه دو مدت به )، جلسه کي يا ساعته(هفته

 يدانشـگاه علـوم پزشـک    يدانشـکده پرسـتار   تئاتر يآمف

 يت درمـان شناخ وهيش به آموزش تحت ،شهر کرمانشاه

 گرفتند قرار پژوهشگرانبه وسيله  يآگاه ذهن بر يمبتن

 افـت يدر را يا چ مداخلهيه مدت نيا يط در گواه گروه و

  پـس  گـواه  و شيآزمـا  گـروه  دو هـر  از تينها در نکرد.

 جهـت . آمد عمل به يريگيپ ماه بعد کي مجدداً و آزمون

 گـروه  ،يري ـگيپ مرحلـه  از بعـد  ،ياصـول اخلاق ـ  تيرعا

 شناخت آموزش تحت زين جلسه فشرده ۴ مدت به کنترل

  .گرفتند قرار يآگاه بر ذهن يمبتن يدرمان

 يسنجش تفکرات ناکارآمد شـغل  يکه برا يابزار

 ابـزار  شغلي اسـت. ايـن   تفكرات استفاده شد، پرسشنامه

 ناكارآمـد  شـغلي  تفكـرات  در مداخله و ارزيابي منظور به

 دبيرستاني نآموزا دانش و دانشجويان سال، بزرگ افراد

 صــورت ســؤال بــه ۴۸ داراي فــرم .)۸(اســت دهشــ تهيــه

 اسـت ) مخالف كاملاً مخالف، موافق، موافق، كاملاً(ليكرت

کـرده   ارزيابي را شغلي منفي ميزان تفكرات كلي نمره كه

اس يــر مقيــن ســه زيــمقيــاس دارد. ا زيــر ســه و اســت

 بـالا  نمره: يريگ ميتصم در سردرگمي ،الف ؛اند از عبارت

 در مانـدن،  جـه ينت يب دهنده احساس نشان مقياس اين در

اغلب  كه است، افسردگي يا خشم دلواپسي، شكستن،  هم

 از آگــاهي عــدم. ســازد يمــ دشــوارتر را شــغل انتخــاب

 در موجـــب مشـــكلاتي  نيـــز انتخـــاب در چگـــونگي

فـرد   که يزمان :تعهد اضطراب ،ب. شود يم يريگ ميتصم

 ويـژه  انتخـاب  يـك  يبرا شدن متعهد كه کند يم احساس

 امــر همــين و شــود ياضــطراب مــ دچــار اســت، مشــكل

 توانند يم افراد از بسياري. کند يم مشكل را يريگ ميتصم

 در امـا  ،كننـد  محـدود  گزينـه  چنـد  بـه  را خود يها نهيگز

 بـراي يـك   انتظـار . نيسـتند  يري ـگ ميتصـم  به قادر تينها

 لـذا  شـود،  يم اضطراب افزايش موجب فقط كامل انتخاب

 شـدن  متعهـد  دربـاره  نگرانـي فـرد   ميزان به مقياس ناي

 تعـارض  ،ج. شـود  يم ـ مربـوط  مناسب انتخاب يك براي

 كه است تعارضاتي ميزان به مربوط مقياس اين: بيروني

 وجـود  زنـدگي  مهـم  پيشنهادهاي افـراد  با فرد عقايد بين

 نسـبت  فرد اعتماد كه شود يم موجب مسئله اين .)۸(دارد

 را يريــگ ميتصــم تيــدرنها و يابــد شانتخــابش كــاه بــه

 تفكـرات شـغلي،   پرسشـنامه  كل نمره .دکر خواهد مشكل

 پيشـنهاد  نمـره  ايـن . اسـت  فـرد  منفـي  تفكـرات  كل نمره

 يا حرفـه  مناسـب  يري ـگ ميبراي تصم فرد يك كه کند يم

اين  دهنده نشان بالا نمرات. دارد كمك به نياز مقداري چه

 خود ياستعدادها و علايق اهداف، به نسبت فرد كه است

 صـورت  به ن پرسشنامهيا. ندارد مشخصي و واضح ديد

 دقيقـه  ۱۵ تـا  ۷ حـدود  و است اجرا قابل يا گروهي فردي

 نفــر)،  ۵۷۱(روي بزرگســالان بــر  دارد و نيــاز زمــان

 ۳۹۶(يرسـتان يو دانش آمـوزان دب ) نفر ۵۹۵( انيدانشجو

 يب همســانيضــر)۸و ۳۲(شــده اســت يابيــهنجار) نفــر

 ۹۷/۰تـا   ۹۳/۰ن يدامنه ب اسين مقيکل ا يآلفا برا يدرون

ــرا ــخــرده مق يو ب ــا  اسي ــا  ۷۴/۰ه  را نشــان داد ۹۴/۰ت

 يبـه فاصـله زمـان    ييآزمـا  ق بـاز ي ـاز طر ييايب پايضر
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آمــوز   دانــش  ۴۸دانشــجو و   ۷۳ يه بــرو هفتـ ـ چهــار

ج حاصـل از  ينتـا  به دست آمد. ۸۶/۰داوطلب  يرستانيدب

ن پرسشـنامه  ي ـنشان داده است کـه ا  ييروا يها يبررس

ــيروا يدارا ــوا ي ــيســازه و روا يروا ،ييمحت ــرا  ي همگ

ــت ــدر ا .)۸(اسـ ــران نيـ ــيـ ــاران يز طهرانـ  )۳۲(و همکـ

 ۵۲۰ ين پرسشـنامه را بـرو  ي ـا يسـنج  روان يها يژگيو

 يابين هنجاريافته اي اند. داده قرار يبررس دانشجو مورد

 بـر  آلفـا  ضـريب  و ييآزمـا  بـاز  يها نشان داد که روش

 ۸۲/۰ ترتيب به شغلي پرسشنامه تفكرات كل نمره اساس

 در يســـردرگم يهـــا اسيـــمق خـــرده بـــراي و ۹۳/۰ و

 ۷۱/۰ و ۷۷/۰اضطراب تعهـد  ،۷۷/۰ و ۸۸/۰ يريگ ميتصم

 نيچن ـ هـم . آمد دست به ،۵۹/۰ و ۶۵/۰ بيروني تعارض و

همسـاني   بيـانگر  ،كل نمره با سؤال هر همبستگي ضريب

 نمـودار  و عـاملي  تحليل روش است و پرسشنامه دروني

 ،دکـر  مشـخص  پرسشنامه در را اصلي عامل ۳ ،اسكري

 پرسشـنامه  كـه  نـد دا نشـان  نتـايج  يطـورکل  ن بهيبنابرا

 در سـردرگمي ( آن يهـا  اسي ـمق خـرده  شغلي و فكراتت

 دارايبيرونـي)   تعـارض  تعهد و اضطراب ،يريگ ميتصم

 ابـزار  اين از توان يم و بوده قبولي قابل پايايي و روايي

 شـغلي  مشـاوره  در شغلي ناكارآمد تفكرات تعيين جهت

در پـژوهش حاضـر بـا     ييايزان پايم .)۳۲(نمود استفاده

  دست آمد. به ۸۹/۰کرونباخ  يب آلفاياستفاده از ضر

هــا بـــا اســتفاده از روش آمـــاري تحليـــل    داده

مـورد تجزيـه و    SPSS كوواريانس به وسيله نـرم افـزار  

   .تحليل قرار گرفتند

  

  

  بر ذهن يمبتن ينجلسات شناخت درما يمحتوا :1جدول 

  
  محتوا جلسه  جلسه

  اول

کشمش با  ن خوردنيگر، تمريکديخود با  يافراد، دعوت افراد به معرف يشخص يمحرمانه بودن و زندگ يبا در نظر گرفتن جنبه يکل يمش م خطيتنظ

ط موجود، احساسات يکه شرا ييهازمان استفاده در يبرا يان راهبرد مقابلهيا يت خودکار، معرفيبا مفهوم هدا ي، آشناسازوه حضور ذهنيش

  ع نوارها و جزوات جلسه اول.يتوز ين جلسات هفتگيي، بحث و تعيف خانگيتکل ،يبدن ين وارسيزد، تمريانگيرا برم يا کننده مختل

  دوم
با  يات ذهنياز افکار و فرض ييدان و آموزش تمرکززيگزين افکار و احساسات جاين، تمريتمر ي، بازنگريبدن ين وارسيف هفته گذشته، تمريمرور تکل

  .يف خانگين تکلييقه، تعيدق ١٠تا  ١ند، مراقبه نشسته يع خوشايها، ثبت وقا آن يه رويگذاشتن برچسب فرض

  سوم
ف، يتکل يازنگرب بودن، يحالت ذهن ت حوزهيقه در حالت مراقبه، تقويدق ٤٠تا  ٣٠آن،  ينشسته و منطق اجرا ن مراقبهيتمر يدن، معرفيا شنيدن ين ديتمر

  .يف خانگين تکليي، تعيف خانگي، تکليو بازنگر ياقهيدق ٣تنفس  ين فضايتمر

  چهارم
ن يي، تعيف خانگي، تکليذهن آگاه ين مراقبهي، تمرياز تنفس، بدن، صدا و افکار بازنگر يقه مراقبه، ذهن آگاهيدق ٤٠دن، يا شنيدن يد يا قهيدق  پنجن يتمر

  .يف خانگيتکل

  پنجم
 يند در آگاهيدن به حضور احساسات ناخوشايو مجوز بخش ياجازه دهن مستلزم يم و ايريم بپذيکه هست ياگونه د خود را به همانيبا يريياز هر تغقبل 

  .يف خانگين تکليين جلسه قبل، تعيتمر ي، مرور و بررسين بازنگري، تمريقه مراقبه نشسته بازنگريدق ٤٠است، 

  ششم
ن مطلب که افکار، فقط فکر هستند، يکنند؛ درک ايمحدود م باتجربه، ارتباط ما را يستند، خلق و افکار منفيق نيکه افکار حقا نيآموزش توجه به ذهن و ا

  اتمام دوره. ي، آماده شدن برايف خانگيتکل ين بازنگريتمر ،ياز تنفس، بدن، اصوات و افکار بازنگر ي، ذهن آگاهياقهيدق ٤٠مراقبه نشسته 

  هفتم
 لذت يهاتياز فعال يفهرست يهين و تهييت: تعيفعال يزيرها، برنامهنيتمر ياز تنفس، بدن، صداها و سپس افکار بازنگر يآگاهقه مراقبه نشسته، يدق ٤٠

  ت و خلق.ين فعالين مشاهده ارتباط بي، تمريف خانگيتکل يز، بازنگريبخش و تسلط برانگ

  .يبندمطالب گذشته و جمع يبازنگر  هشتم

  





پيام ورعي و  سبا پورداد  

516 )١٣٤)١(شماره پي در پي (١٣٩٨ـ مرداد و شهريور ٣ـ شماره ٢٤مجله ارمغان دانش ـ دوره 

 ها افتهي

ش يکنندگان در گروه آزما شرکت ين سنيانگيم

ــرل    ۱۴/۳±۱۸/۲۵ ــروه کنت ــال و در گ  ۶۵/۲۴±۵۴/۳س

 يفيآمـار توص ـ  به مربوط جينتا ۱ جدول سال بود. در

 گـواه  ش ويآزمـا  گروه دو ار)يمع انحراف و نيانگي(م

 شـده   داده نشـان  آزمـون  پس آزمون، شيپ طيشرا در

 يساز همگن جهت آنکهل يبه دل يگر ج غربالينتا است،

اسـت،   نشـده  وارد لي ـن تحلي ـبود در ا کنندگان شرکت

نمرات نمره کل تفکر  اريمع انحراف و نيانگيم ۲ جدول

، اضطراب يريگ ميدر تصم ي، سردرگميناکارآمد شغل

 يپرسـتار  انيدانشجو در را يرونيتعهد و تعارضات ب

کـه   ازآنجـا . دهـد  يم نشان مراحل و ها گروه کيبه تفک

تفکـر   از نشـان  رهـا يمتغ ني ـا در شـتر يب  نمـره  کسـب 

 نمـرات  نيانگي ـم کـه  شـود  يم ملاحظه ناکارآمد دارد،

 بـه  نسـبت  يري ـگيپ و آزمـون  پس در يشيگروه آزما

  .دارد يدار يمعن گواه کاهش گروه

دو گـروه در   تفـاوت  داري معنـي  جهـت احـراز  

 اسـتفاده  کوواريـانس  تحليـل  از متغيرهـاي پـژوهش  

ــانس انجــام تحليــل تامــا جهــ، گرديــده اســت  کوواري

بـه ايـن منظـور     آن بايد بررسـي شـود.   هاي مفروضه

 خطي بـودن،  چهار مفروضه تحليل کوواريانس شامل؛

ــم ــه، ه ــي چندگان ــانس خط ــي واري ــي  همگن ــا و همگن ه

ــورد   ــيون م ــراييب رگرس ــیض ــرار بررس ــت.  ق گرف

ترين فرض براي تحليل کوواريانس خطي بودن  بنيادي

ه و متغيـر کمکي(کوواريـت)   رابطه بـين متغيـر وابسـت   

توانـد از   به عبارت ديگر ارتباط بـين ايـن دو مـي    است.

. در )٣١(طريــق خــط راســت رگرســيون تعيــين شــود 

نمــره کــل تفکــر هــاي  پــژوهش حاضــر پــس آزمــون 

اضطراب  گيري، يمتصم در ي، سردرگميناکارآمد شغل

يروني بـه عنـوان متغيـر وابسـته و     ب و تعارضات تعهد

کمکـي تلقـي    هـا بـه عنـوان متغيـر     هـاي آن  آزمون پيش

 آزمون آزمون و پس ضرايب همبستگي بين پيش شدند.

 در ميي، ســردرگنمــره کــل تفکــر ناکارآمــد شــغل    

يرونـي بـه   ب و تعارضـات  اضطراب تعهد گيري، يمتصم

بـه دسـت    ٥٢/٠و   ٤٥/٠، ٤٣/٠، ٤٨/٠ ؛ترتيب برابر بـا 

هـاي بـه دسـت آمـده      آمده است. با توجه به همبستگي

مفروضه خطـي بـودن روابـط بـين متغيرهـاي کمکـي       

محقـق شـده   در اين پـژوهش  ها  (کواريت ها) و وابسته

  است.

هــا) بــا  ي(کواريــتهنگــامي کــه متغيرهــاي کمک

دارند،  r= ۹۰/۰يکديگر ضريبب همبستگي بالايي در حد

خطـي چندگانـه    شـود. هـم   هم خطي چندگانه ناميده مي

هاي تحليـل کواريـانس    پديده مهمي است که در آزمون

در پـژوهش   .)۳۱(چند متغيري بايد از آن اجتناب کـرد 

ي، نمره کل تفکر ناکارآمد شغلهاي  آزمون پيش ،حاضر

و  اضـــطراب تعهـــد گيـــري، يمتصـــم در ســـردرگمي

يرونـي بـه عنـوان متغيرهـاي کمکـي تلقـي       ب تعارضات

هـاي آنهـا    آزمـون  ضرايب همبستگي بـين پـيش   شدند.

پــايين و مثبــت  باشــد. ايــن همبســگي نســبتاً مــي ٣٦/٠

دسـت آمـده از   باشـد. بـا توجـه بـه همبسـتگي بـه        مي

خطــي چندگانــه بــين متغيرهــاي کمکــي  مفروضــه هــم

نشـان مـي دهـد     ٣(کواريت) اجتناب شده است. جدول 

هـا در   که آزمون بـاکس مربـوط بـه همگنـي واريـانس     

)، F=٧٥/١و  p=٥٤/٠تحليل کوواريـانس معنـي نيسـت(   

بنابراين واريـانس گـروه آزمـايش و گـروه کنتـرل در      
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 در ســردرگميي، نمــره کــل تفکــر ناکارآمــد شــغل    

يرونـي بـه   ب و تعارضـات  اضطراب تعهد گيري، يمتصم

ــي ــور معن ــي   ط ــرض همگن ــاوت نيســتند و ف داري متف

 طـور کـه در   همـان چنين  هم شود. ييد ميأها ت واريانس

 هاي واريانس فرض تساوي پيش مشهود است ۴جدول 

  شد. تأييد و کنترل آزمايش گروه دو در نمرات

که در تحليل  در حالي که اين فرض وجود دارد

 ها بايـد خطـي باشـند،    کوواريانس متغيرها در کل داده

اين فرض نيز مطرح است که خطوط رگرسـيون بـراي   

اگـر خطـوط رگرسـيون     هر گروه بايد يکسـان باشـد.  

ناهمگن باشند آنگاه تحليل کوواريانس تحليـل مناسـبي   

نخواهد بود. فـرض همگنـي رگرسـيون يـک موضـوع      

بنـابراين در   .)۳۱(اسـت  کليدي در تحليـل کوواريـانس  

تفکــر  ؛نمــره کــلهــاي  پــژوهش حاضــر پــس آزمــون

اضطراب  گيري، يمتصم در ردرگميي، سناکارآمد شغل

وابسـته و   يروني بـه عنـوان متغيـر   ب و تعارضات تعهد

 ها به عنوان متغير کمکي تلقي شدند. هاي آن آزمون پس

هـا برقـرار خواهـد بـود کـه       زماني فرض همگني شيب

هـا) و متغيرهـاي    آزمـون  ميان متغيرهـاي کمکـي(پيش  

هـا) در همـه    آزمـون  وابسته(در پـژوهش حاضـر پـس   

ح عامل(گروه آزمايش و کنترل) برابـري برقـرار   سطو

ــين  باشــد. آنچــه مــدنظر اســت تعامــل غيرمعنــي  دار ب

 ٥. جـدول  )٣١(متغيرهاي کواريتـه و گـروه مـي باشـد    

 ؛نمـره کـل  آزمون  آزمون و پس هاي پيش پراکنش نمره

 گيـري،  يمتصـم  در ي، سـردرگمي ناکارآمـد شـغل    تفکر

يروني را در سطوح عامل ب و تعارضات اضطراب تعهد

بـه   دهـد.  هـاي آزمـايش و کنتـرل نشـان مـي      در گروه

آزمـــون و  عبـــارت ديگـــر اگـــر تعامـــل بـــين پـــيش 

ي وابسـته(پس  گروه(آزمايش و کنترل) بـراي متغرهـا  

ــون ــي  آزم ــا) معن ــد. ه ــيب  دار نباش ــابراين ش ــاي  بن ه

ــايش و  ــروه آزم ــرل همســان  رگرســيون در دو گ کنت

مربـوط بـه     Fمقـدار   ٥باتوجـه بـه جـدول     .)٤١(است

آزمـون بـراي متغيرهـاي پـژوهش      تعامل گروه با پيش

بنابراين شيب رگرسـيون مربـوط بـه     دار نيست، معني

ــي   ــن م ــژوهش همگ ــاي پ ــند متغيره ــه  در و باش نتيج

مفروضه همگنـي شـيب رگرسـيون نيـز رعايـت شـده       

کولمـوکروف   آزمـون  از اسـتفاده  بـا  چنـين  هـم  است.

بررسي و  مورد ها نمونه توزيع بودن نرمال ،اسميرنف

 بـراي  کوواريانس تحليل از بنابراين قرار گرفت، تأييد

  .توان استفاده کرد مي تحليل آماري

 هشد هيارا ۶جدول در کوواريانس، نتايج تحليل

اين جدول مشهود است. تفاوت  در گونه که همان .است

ــي ــين پرســتاران شــرکت معن ــده در گــروه   داري ب کنن

مــايش و کنتــرل در همــه متغيرهــاي وابســته ديــده  آز

شود کـه بـدان معنـي اسـت کـه آمـوزش شـناخت         مي

درمــاني مبتنــي بــر ذهــن آگــاهي در کــاهش تفکــرات  

 مرحلـه  دو هـر  هـاي آن در  ناکارآمد شغلي و مقيـاس 

داري مـؤثر باشـد.    طور معنـي  به پيگيري و آزمون پس

بـر نمـره   درصـد   ٦٨آزمون  اين مداخله در مرحله پس

بـر سـردرگمي   درصد  ٣٩کل تفکرات ناکارآمد شغلي، 

 ٥٩بـر اضـطراب تعهـد و     درصـد  ٥٥گيري،  در تصميم

 ٥٦پيگيـري،    بر تعـارض بيرونـي و در مرحلـه    درصد

 درصـد  ٣٥بر نمره کل تفکرات ناکارآمد شغلي،  درصد

بر اضطراب  درصد ٤٣گيري،  بر سردرگمي در تصميم

خش بـوده  بر تعارض بيرونـي اثـرب   درصد ٤٦تعهد و 

  .است
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  ش و كنترليآزما يها آزمون در گروه آزمون و پس شيپژوهش در پ يرهايمتغ يفيتوص يها داده :2جدول 

  

  ريمتغ

  

 گروه

 يرونيتعارضات ب اضطراب تعهد يريگ ميدر تصم يسردرگم يناکارآمد شغل تفکرات

 آزمون پس آزمون شيپ آزمون پس آزمون شيپ آزمون پس مونآز شيپ آزمون پس آزمون شيپ

 ميانگين±معيارانحراف ميانگين±معيارانحراف ميانگين±معيارانحراف ميانگين±معيارانحراف ميانگين±معيارانحراف ميانگين±معيارانحراف ميانگين±معيارانحراف ميانگين±عيارم انحراف

 ٤٨/٥± ١٧/٣ ٢٨/١٠± ١٦/٤ ١٩/١١± ٢٧/٥ ٢٧/١٧± ٢٣/٦ ٢٧/٩± ١١/٤ ٧٤/١٨± ٣٢/٦ ٦٥/٤١± ٤٧/١١ ١٨/٥٩± ٢٣/١٦ شيآزما

 ١٥/١٠± ٩٥/٤ ٥٩/٩± ٢٧/٥ ٢٥/١٩± ١٣/٥ ٣٧/١٩± ٢٨/٥ ٦٤/١٨± ١٣/٥ ٩٥/١٨± ٩٧/٥ ١٥/٦٠± ١٤/١٧ ٤٥/٦٠± ٤٥/١٧ کنترل
  

  و گواه شيوابسته در گروه هاي آزما رهاييمتغ نيها ب انسيوار يحاصل از آزمون باكس جهت همگن جينتا :3جدول 
  

 يدار يمعن (مخرج)دوم  يدرجه آزاد اول(صورت) يدرجه آزاد F رها/شاخصيمتغ

 ٥٤/٠ ٣٤ ١ ٧٥/١ باکس آزمون
  

  ج آزمون لون ينتا :4جدول 
  

 يدار يمعن دوم (مخرج) يدرجه آزاد ت)اول(صور يدرجه آزاد F رها/شاخصيمتغ

 ٤٥/٠ ٣٤ ١ ٧٨/٢ ينمره کل تفکر ناکارآمد شغل

 ٥٩/٠ ٣٤ ١ ٦٨/١ يريگ ميدر تصم يسردرگم

 ٢٨/٠ ٣٤ ١ ٩٧/٠ اضطراب تعهد

 ٣٩/٠ ٣٤ ١ ٣٥/١ يرونيتعارضات ب
  

  پژوهش رهاييدر متغ يونيهاي رگرس بيش يهمگن يمربوط به بررس جينتا :5جدول   
  

 رها/شاخصيمتغ
F  
 ش آزمون)ي(تعامل گروه با پ

  

 يدار يمعن

 ٦٥/٠ ٨٧/٠ ينمره کل تفکر ناکارآمد شغل

 ٦١/٠ ٧٨/٠ يريگ ميدر تصم يسردرگم

 ٥٨/٠ ٦٧/٠ اضطراب تعهد

 ٤٩/٠ ٥٥/٠ يرونيتعارضات ب
    

  آن يها اسيو مق ير تفكر ناكارآمد شغليش و كنترل در متغيانس دو گروه آزمايل كوواريج تحلينتا :6جدول 

 مجذور اتا يدار يمعن F يزادآدرجه  مجموع مجذورات راتييمنبع تغ مراحل ر وابستهيمتغ

 نمره کل تفکرات ناکارآمد

 آزمون پس
  ٧٥/٢٨ آزمون شيپ

٥٨/٢٤٧  

٣٧/٣٨  

١٩/٢٨٥ 

١  

١  

١  

١ 

٨٥/٠  

٦٨/٩٤  

٢٣/٤  

٥٤/٦٢ 

٥٨/٠  

٠٠١/٠  

٣٩/٠  

٠٠١/٠ 

٠٠١/٠  

٦٨٢/٠  

٠٠٥/٠  

٥٦٨/٠ 

 يت گروهيعضو

 يريگيپ
 آزمون شيپ

 يت گروهيعضو

 يريگميدر تصم يسردرگم

  آزمون پس
 

  ٦٧/٩ آزمون شيپ

٥٤/١٩٦  

٣٦٩/٠  

٤٧/٢٨٣ 

١  

١  

١  

١ 

٣٥٧/٠  

٢٧/١٩  

٢١٧/٠  

٣٤٧/١٤ 

٦٥/٠  

٠٠١/٠  

٨٧/٠  

٠٠٤/٠ 

٠١٧/٠  

٣٩٧/٠  

٠٠٨/  

٣٥١/٠ 

 يت گروهيعضو

 يريگيپ
 آزمون شيپ

 يت گروهيعضو

 اضطراب تعهد

 آزمون پس
  ٥٣/٣٨ آزمون شيپ

٢٦/٤٦٢  

٣٢/٤٣  

١٦/٣٩٦ 

١  

١  

١  

١ 

٦٤/٣  

١٣/٤٤  

٢١/٣  

١٧/٣١ 

٦٨/٠  

٠٠١/٠  

٣٦/٠  

٠٠١/٠ 

٠٧٨/٠  

٥٥١/٠  

٠٨١/٠  

٤٣٢/٠ 

 يت گروهيعضو

 يريگيپ
 آزمون شيپ

 يت گروهيعضو

 يرونيتعارضات ب

 آزمون پس
  ٦١٤/٠ آزمون شيپ

٥٢/٣٧٤  

٨٧١/٠  

٢١/٤٢٧ 

١  

١  

١  

١ 

٠٤٧/٠  

٦٣/٥٤  

١٢/١  

٤٥/٣٧ 

٦٨/٠  

٠٠١/٠  

٤٣/٠  

٠٠١/٠ 

٠٤٥/٠  

٥٩٧/٠  

٠٨٦/٠  

٤٦٣/٠ 

 يت گروهيعضو

 يريگيپ
 آزمون شيپ

 يت گروهيعضو
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  بحث

بهداشت را  ترين گروه مراقبان پرستاران بزرگ

و نقش مهمي را در کيفيت نگهداري  )١(دهند تشکيل مي

  اين نقش به عملکرد شغلي )٢(دارند  بر عهده از بيماران

و اين عملکـرد تحـت تـأثير     )٣(آنان پيوند خورده است

 ما تفکرات شغلي در تعيـين عوامل متعددي قرار دارد، ا

 پـژوهش لذا  ،)٤(کند اي را ايفا مي اين عملکرد نقش ويژه

شـناخت   ياثربخش ـ تعيـين و بررسـی   هـدف  با حاضر

ــان ــ يدرم ــد شــغل  رب ــرات ناکارآم  انيدانشــجو يتفک

   .انجام شده کرمانشا يدانشگاه علوم پزشک يپرستار

 شـناخت  کـه  داد نشـان  حاضـر  مطالعـه  جينتا

تفکـرات   کـاهش  بـر  يآگـاه  ذهـن  بـر  يمبتن ـ يدرمـان 

  .است بوده مؤثر آن يها اسيو مق يناکارآمد شغل

 تحـت  کـه  يش ـيگـروه آزما  در ايـن پـژوهش  

 قـرار  يذهـن آگـاه   بـر  ينمبت يدرمان شناخت آموزش

 افتيدر يا مداخله که کنترل گروه به نسبت ،بود گرفته

را در تفکـرات ناکارآمـد    يفراوان ـ کـاهش  بـود،  نکـرده 

ــز و يشــغل ــر مقي ــا اسي ــيآن  يه در  يســردرگم يعن

 در يرون ـيتعارضـات ب  اضطراب تعهد و ،يريگ ميتصم

 دو کـاهش در  ني ـا کـه   يطـور  آنان گزارش کردنـد بـه  

ان ي ـپا از بعـد  مـاه  کي ـ و مداخلـه  از پـس  يزمان مقطع

 کـه  ياگرچـه پژوهش ـ  بـود.  مشـاهده   قابلز يمداخله ن

بـر ذهـن    يمبتن ـ يشـناخت درمـان   ياثربخش ـ ماًيمستق

 يبررس ـ يبر کاهش تفکـرات ناکارآمـد شـغل    را يآگاه

 يوجود پژوهش حاضر با تعـداد   نيا نشد با افتي کند،

 مورد را يشناخت يها ن که درمانيشيپ يها پژوهش از

مثال  يبرا دهد. ينشان م ييسو هم ،دادند قرار يبررس

 ،)٢٥(آسـتين و همکـاران   ،)٢٦(كـار های  پژوهشج ينتا

 )١٩(هندرسـون  ،)٢٤(پايوندي و همکاران ،)٢٣(استروم

ــ ــاران يو طهران ــژوهش    )١٨(و همک ــن پ ــايج اي ــا نت ب

 تــوان گفــت يج مــين نتــايــن ايــيدر تب .دارد خــواني هـم 

 مهـم  يها مؤلفه از دو هر تيشناخ پردازش و عواطف

 از بـراي بسـياري   .باشـند  يم ـ شغلي يريگ ميتصم در

 ديگـــر و افســـردگي ســـردرگمي، اضـــطراب، افـــراد،

 در ،اسـت  يري ـگ ميتصـم  فرآينـد  از بخشـي  هـا،  جانيه

 توانـد  يم يبر ذهن آگاه يمبتن يشناخت جه آموزشينت

 و تفکــر شــده  وبيــمع ير الگوهــاييــتغ بــه منجــر

 ن جنبـه ي ـکـه ا  وجه را ارتقا بخشـد ت کنترل يها مهارت

ج ينتا حاضر، پژوهش در. دهد يم شيافزا را رانهيشگيپ

 از پـس  مداخلـه  ريتـأث  بـودن  داري ـپا بر يمبتن يريگيپ

ح يتوض ـ ني ـا بانيپشـت  تـوان  يک مـاه را م ـ ي ـ گذشـت 

 ها، افتهي نيا نييدر تب تيز اهميحا نکته .حساب آورد به

 بـا  يآگـاه  ذهـن  بر يمبتن يکه شناخت درمان است نيا

 قي ـطر از حـال،  لحظـه  بـه  نسبت افراد يآگاه شيافزا

 کـردن  معطـوف  و بـدن  و تـنفس  به توجه مثل يفنون

 پـردازش  و يشـناخت  نظام بر اکنون و نجايبه ا يآگاه

 شــناختي يهــا ن نظــاميــا .)٣٩(ر دارديتــأث اطلاعــات

ــأث ــي راتيت ــگ ميدر تصــم كيف ــراد يري ــرا دارد، اف  زي

 يشـغل  يري ـگ ميدر تصم مؤثر كليدي عامل ها شناخت

 تفكـرات  چگونـه  كـه  بگيرند ياد توانند يم افرادو است 

 كارآمد جـا  و مثبت شغلي تفكرات با را شغلي ناكارآمد

بـه نظـر    طبيعي البته بگيرند. تصميم بهتر و كنند جاه ب

 و منفـي  طـور   بـه  يهرکس ـ اوقـات  گـاهي  كه رسد يم

 موجـب  زيـاد  منفـي  اما تفكـرات  کند، يم فكر ناكارآمد
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 ،شـود  يم ـ يري ـگ ميتصـم  از اجتناب جمله از مشكلاتي

 يم ـيمنفـي دا  تفكـر  يـا دو  يـك  حتـي  وجـود  نيبنـابرا 

 )،٢٦و ٣٥(باشـد  يريگ ميصمت در مشكل  دليل تواند يم

ذهـن   هـای  نيگر گفت تمريد ينايدر ب توان ين ميبنابرا

ن کـاهش  ي ـا مؤثرند و يفکردر کاهش نشخوار  يآگاه

 يهـا  ناسـازگار و نشـانه   يشـناخت  يتوانـد محتـوا   يم

ــاطف ــد و ســردرگم    از يع ــه اضــطراب تعه در  يجمل

 ييبازنما ن درمان باعثيرا کاهش دهد. ا يريگ ميتصم

 کنتـرل  از کـه  شـود  يم يزندگ در اء موجودياش يذهن

 تـنفس  قي ـطر از ني ـا و اسـت  انسان خـارج  بلافاصله

ن يچن هم .)٤٢(شود يم داده ن آموزشکرد فکر و قيعم

توانـد بـر نحـوه     يشان م نوع افکار افراد نسبت به شغل

موجـب  ر گذاشـته و  يثأت يشغل يها ها با تنش مقابله آن

ــه در  يشـــود بـــه صـــورتفـــرد  يريپـــذ بيآســـ کـ

 مانـدن،  جهينت يب احساس خود يشغل يها يريگ ميتصم

 ،کنـد  يم ـ افسـردگي  يـا  خشم دلواپسي، شكستن، درهم

 شـدن  متعهد كه کند يم فرد احساس که يزمانن يچن هم

اضـطراب   دچـار  اسـت،  مشـكل  ويژه انتخاب يك براي

. کنـد  يم ـ مشـكل  را يري ـگ ميتصم امر همين و شود يم

 چنـد  بـه  را خـود  يها نهيگز توانند يم افراد از بسياري

 يري ـگ ميتصم به قادر تينها در اما ،كنند محدود گزينه

 موجـب  فقـط  كامـل  انتخـاب  بـراي يـك   انتظار. نيستند

 موجــب مســئله ايــن .)٨(شــود يمــ اضــطراب افــزايش

 و يابد انتخابش كاهش به نسبت فرد اعتماد كه شود يم

 . آموزشدکر خواهد مشكل را يريگ ميتصم تينها در

  )٤٣(شده يو آگاه ش آرامشيافزا به منجر يذهن آگاه

 و بدون قضاوت احساسات ليدتع باعث تواند يم نيو ا

 يو جسـمان  يروان احساسات به نسبت يآگاه شيافزا

 يها دهيپد و جاناتيه رشيپذ و دنيد واضح به و شود 

جه يدرنتکند کمک  افتند، يم اتفاق که گونه همان يکيزيف

 مقابلـه  يمنف ـ افکـار  و جانـات يه بـا  رنديگ يم ادي افراد

 جربـه ت مثبـت  صـورت   بـه  را يذهن ـ حـوادث  نموده و

ز افراد بـه  ين درمان با تجهياگر يه عبارت دب .)٤٤(دکنن

از  ،يشـغل  هـاي زنـدگي و   هاي پاسخ به اسـترس  روش

كننـد و   هاي رواني كه اغلب استرس را بدتر مـي  واكش

 ،كننـد  هاي مؤثر حل مسأله تداخل ايجـاد مـي   در روش

شـود افـراد بـا     ين درمان سبب م ـيا کند. يم يريجلوگ

تـري افكارشـان را زيـر نظـر بگيرنـد و       دگاه وسـيع دي

اي غيرمتمركـز بـا محتـواي ذهنـي خـود داشـته        رابطه

کنند كه بيشتر افكار فقط افكار هسـتند و  درك باشند و 

حركت ساده بازشناسـي افكـار    .شي يا واقعيت نيستند

تواند شما را از واقعيت تحريف شـده   طور كه مي همان

و احسـاس   بيشـتر شـده   اغلب باعث بصيرت ،آزاد كند

آورد کـه   وجـود مـي    اداره و كنترل بيشتر زندگي را به

ــا ــاهي ــ ين احســاس آگ ــرات   يم ــاهش تفک ــد در ک توان

تمــرين ن يچنــ هــم .)٤٠(ثر باشــدؤمــ يناکارآمــد شــغل

حضور ذهن ممكن است يك نظام هشداردهنده اوليه را 

 يناکارآمـد شـغل   افکـار از شـروع  ما را فراهم سازد تا 

ن درمان توجه كـردن سـبب   ين در ايبنابراآگاه سازد. 

جه كمـي  شود که در ابتدا افراد از اين كه معمولاً تو يم

آموزنـد كـه از    دارند آگاه شده و مـي  يامورات شغلبه 

تغييرات سريع ذهـن از موضـوعي بـه موضـوع ديگـر      

گيرند كه چطـور ذهـن    دنبال آن، ياد مي  آگاه شوند. به

سرگردان خود را به يك نقطه واحد متمركز كرده و در 
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آموزند كه چطور ذهن سرگردان باعـث ايجـاد    يانتها م

شود. از ايـن طريـق    مي يشغلمنفي  افكار و احساسات

ده کرخود را شناسايي  يتوانند  تغييرات افکار شغل يم

ها را اداره كند و يـا در دراز مـدت    و در كوتاه مدت آن

بـه افـراد کمـک    ز ينن درمان ي. ا)٤٠(دکنها چالش  با آن

در  يکند که هر گاه افكـار يـا احسـاس منفـي شـغل      يم

هـا،   آميز بـه آن  هاي مهارت قبل از پاسخ ،آنها ظاهر شد

اجازه دهند كه افكار به همان صورت در ذهنشان باقي 

گيرند كه چگونه به طـور   اين كار افراد ياد ميبمانند. با 

طـه  يمد خـود در ح آناکار های كامل از تفكر يا احساس

شان آگاه شوند و يك تا دو دقيقه قبل از اين كه  يشغل

به تـنفس خـود    ،توجه خود را به كل بدن معطوف كنند

ند. چنين كاري براي اداره مشـكلات در همـان   کنتوجه 

كار يا احساسات ناخوشايند لحظه و آگاهي نسبت به اف

ينـد افـراد   آدنبـال ايـن فر   كند. بـه  شان كفايت مي يشغل

توانند بهتـرين پاسـخ ممكـن را انتخـاب كننـد. مـثلاً        مي

عنوان يك فكر  خود را فقط به يممكن است مشكل شغل

يا احسـاس در نظـر گرفتـه و آن را گـذرا ببيننـد و يـا       

آن را ممكن است در دراز مدت رويارويي مسـتقيم بـا   

انتخاب كنند و يا از طريق توجه به بخشـي از بـدن كـه    

شان تنيده شـده   يدر اثر احساسات و افکار منفي شغل

ــردن    ــراي آرام ك ــنفس ب ــه آن از ت ــاهي نســبت ب و آگ

 تواننـد از   چنـين مـی   هـم هاي بدني اسـتفاده كننـد.    حس

راهبردهايي استفاده كنند كه در گذشـته بـراي داشـتن    

هدف ن يبنابرابردند.  كار مي ط بهاحساس راحتي يا تسل

بلكـه هـدف    ،بيرون كردن افكار منفـي از ذهـن نيسـت   

پيشگيري از تحكيم اين افكارناکارآمد اسـت. الگوهـاي   

تفكر منفي براساس عادات شناختي خودكار، قـديمي و  

اي قرار دارد كه اغلـب بـه صـورت نشـخوار      جا افتاده

ي اجتنـاب  طور ناكارآمدي) برا ذهني جريان دارند و(به

فراخوانـده    يساز زندگي وشـغل   هاي مشكل از موقعيت

چگــونگي خــروج از  بــه افــراد ن درمــانيــا شــوند. مــي

شناختي مداوم خود يـا دوري از   يشغل هاي روزمرگي

 شـناخت  مداخلـه  نيبنـابرا . )٤٠(آمـوزد  يرا م ـهـا   آن

 نظـارت  جـاد يا لي ـبـه دل  ،يآگاه ذهن بر يمبتن يدرمان

 يهـا  يريسـوگ  ناکارآمد و افکار پردازش ،يفراشناخت

 آن بـا  يشـتر يب يآگاه با فرد و ساخته مختل را يمنف

و  تفکرات ناکارآمـد  کاهش در لذا ،)٣٩(کند يم برخورد

  است. آن مؤثر يها اسير مقيز

ترين محدوديت پـژوهش حاضـر    در پايان مهم

ــي ــجويان     را م ــرد؛ دانش ــرح ک ــين  مط ــن چن ــوان اي ت

متوالي و  متعدد، هاي کارورزي پرستاري به دليل نوبت

کافي  تحصيلي و عدم تخصيص اوقات پرفشار کاري و

اي بهداشت رواني به ه و آموزشارايه جهت استراحت 

مشابه را  هاي ها و دوره گونه دوره شرکت در اين ،آنها

محـدود بـودن    چنـين  . هـم سـاخت  با سختي همراه مـي 

پژوهش حاضر به جامعـه آمـاري دانشـجويان دختـر     

رشته پرستاري شهر کرمانشاه است که تعميم پـذيري  

ازد و استفاده صرف از س نتايج را با مشکل مواجه مي

گيري مبتني بر مقياس خودگزارش دهي، اجـراي   اندازه

هاي مربوطـه بـه مداخلـه بـه وسـيله       درمان و ارزيابي

تـوان   هـا مـي   درمانگران است. براساس اين محـدوديت 

گفت باتوجه به اين که کاهش تفکرات ناکارآمـد شـغلي   

موجـب ارتقـاء عملکـرد    دانشجويان رشـته پرسـتاري   



پيام ورعي و  سبا پورداد  

522 )١٣٤)١(شماره پي در پي (١٣٩٨ـ مرداد و شهريور ٣ـ شماره ٢٤مجله ارمغان دانش ـ دوره 

قـادر اسـت ضـمن     گـر  ، درمـان شـود  مـي  آنـان  شغلي

 خـدمات  ارايـه  هـا موجبـات   افزايش سـلامت روان آن 

بنـابراين   .سـازد  فـراهم  بيمـاران  بـه  را تـري  باکيفيـت 

ضروري است که ضمن در نظر گرفتن وقـت آمـوزش   

هايي جهت ارتقا سـلامت روان و افـزايش    و ارايه دوره

ــان، پ   ــغلي آن ــرد ش ــز   عملک ــده ني ــگران در آين ژوهش

 آموزشي جهت افزايش اين مهـم  هاي درماني و پروتکل

سـختي   را در ديگر پرستاران با توجه به نوع بخـش و 

شود  چنين پيشنهاد مي گيرند. هم کاري که دارند به کار

هاي آتي ايـن  مداخلـه در سـاير شـهرها و      در پژوهش

زمـان بـروي    چنين بـه صـورت هـم    بروي مردان و هم

جـنس زن و مـرد دانشـجو رشـته پرسـتاري و       هردو

توانـد   چنين پرستاران شاغل  نيز اجرا شود کـه مـي   هم

ساز بستري مناسب براي مقايسه بهتر و افزايش  زمينه

 جهت سـنجش  ينچن هم پذيري نتايج شود. قدرت تعميم

ــغلي   ــد شـ ــرات ناکارآمـ ــاتدر تحقتفکـ ــد يقـ از  يبعـ

خـود  بـر   ياستفاده شـود کـه صـرفاً مبتن ـ    ييها روش

  .نباشد يده گزارش

  

  يريگ جهينت

ــه نتــايج ايــن پــژوهش شــناخت   بــا توجــه ب

درماني مبتني بـر ذهـن آگـاهي بـراي کـاهش تفکـرات       

ناکارآمد شغلي دانشـجويان پرسـتاري جهـت افـزايش     

و ارايه خدمات بهداشتي  آنان در آینده  عملکرد شغلي

  شود. تر به بيماران توصيه مي باکيفيت

  

  

  ر و تشكريتقد

کار عملـی واحـد درسـی روش    مقاله حاصل اين 

 سـندگان ينو ارشـد کارشناسـی  در مقطع شرفته يپق يتحق

دانشـجويان دختـر   از  سـندگان ينو اني ـدر پا، باشـد  مي

دانشگاه علوم پزشکي شهر کرمانشاه  يرشته پرستار

 ني ـا دنيبـه ثمـر رس ـ  باعث که با صبر و صداقت خود 

  .رندآو يرا به عمل م يپژوهش شدند تشکر و قدردان
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Abstract  
Background & aim: Nurses are the largest group of health care providers and play an important 
role in the quality of patient care. Career Thoughts is one of the most important factors that play a 
special role in nursing job performance. The purpose of the present study was to investigate the 
effectiveness of mindfulness-based Cognitive therapy on dysfunctional career thoughts in nursing 
students. 
 
Methods: The present studywas a quasi-experimental with pre-test and post-test design and 
follow-up with control group. One standard deviation above the mean of the group were selected by 
convenience sampling, then these 36 individuals were randomly assigned to two experimental and 
control groups. The experimental group received 8 sessions of 2 hours (one session per week) in 
the intervention group and the control group did not receive any training. After the sessions, both 
groups responded to the job dysfunction questionnaire (Sampson et al., 1996). Collected data were 
analyzed by covariance analysis using SPSS software. 
 
Results: The results revealed that the experimental group indicated a significant decrease in 
dysfunctional job thinking, decision making confusion, commitment anxiety and external conflict 
after receiving the training compared to the control group. These results were also maintained at 
follow-up. The intervention in the post-test was 68% on the total score of ineffective job thoughts, 
39% on decision making confusion, 55% on commitment anxiety and 59% on external conflict and 
in the follow-up phase, 56% on the total score of job ineffective thinking, and 35% on confusion. In 
decision making, 43% were effective on commitment anxiety and 46% on external conflict. 
 
Conclusion: According to the results of the present study, mindfulness-based cognitive therapy is 
recommended to reduce the ineffective nursing students' occupational thinking in order to enhance 
their job performance and provide their patients with better quality health services.  
 
Keywords: Dysfunctional Career Thoughts, Career Decision Making, Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy, Nursing Students. 
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