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 شغلی خودکارآمدی و شغلیاسترس بر آگاهیذهن بر مبتنی درمان اثربخشی
 1بدنی تربیت مربیان

 

  2السادات ارشدحسینیاعظمو  ،1سلمان زارعی
 

 21/05/1397تاريخ پذيرش:                                       19/06/1396تاريخ دريافت: 
 

 چکیده
ی انجام شغل یو خودکارآمد یشغلبر استرس یآگاهبر ذهن یمبتن ماندر یاثربخشپژوهش حاضر با هدف  تعیین 

. در این پژوهش ر قم بودشه یبدن یتو بسکتبال اداره ترب یبالشنا، وال تربیت بدنی یانمرب پژوهش آماری شد. جامعه
رل  جایگزین و کنت  نفر به روش نمونه گیری دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش 30آزمایشی، 

ای را دریافت نکردند.  شدند. گروه آزمایش به مدت هشت  جلسه برنامه درمان را دریافت کرد و گروه کنترل برنامه
ده شد.  داده ها با استفاده استفا یشغل یخودکارآمدهای  استرس شغلی و  نامهپرسشبه منظور جمع آوری داده ها از 

کنترل در استرس  وشان داد که بین نمرات پس آزمون دو گروه آزمایش از آزمون کوواریانس تحلیل شد. نتایج ن
ه استفاده از فنون مبتنی شغلی  و خودکارامدی شغلی  تفاوت معناداری وجود داشت. بنابراین، می توان نتیجه گرفت ک

 .تبر ذهن اگاهی بر کاهش استرس شغلی و افزایش خودکارمدی شغلی مربیان تربیت بدنی مؤثر اس
 

 خودکارآمدی شغلی. شغلی، استرس آگاهی،مبتنی بر ذهن درمان ها:واژهکلید
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  مقدمه

ترین منابع استرس در زندگی است شغل یکی از  عمده
از سوی بسیاری از    1شغلیاسترسبه طوریکه 

یکی از متخصصصان حوزه سلامت روان به عنوان 
 ی شوددر نظر گرفته م عوامل تهدیدکننده سلامتی

شغلی در (. اگرچه استرس2009، 2تایلیان و گوان)کیم
تمام مشاغل وجود دارد، ولی در مورد مشاغلی که به 

ها سروکار دارند، اهمیت و شیوع طور مستقیم با انسان
(. 2015 پرور،و گل مهداد، اسدیبیشتری دارد )

فاکتورهای شغلی و  شغلی کنش متقابل بیناسترس
 ای کهگونهشاغل است، به شخصیتی  فاکتورهای
های محیط کار و فشارهای مرتبط، بیشتر از درخواست

 ها برآیدة آندبتواند از عه شاغل که فرد است چیزی آن
؛ میلیتونویچ، گلبویچ، برکیچ و 2009)راس و آلتمایر، 

در همین راستا، بسیاری از مطالعات  (.2012، 3پروکز
ت بسیاری نشان داده اند که استرس شغلی با مشکلا

در زمینه های فردی، خانوادگی و سازمانی ارتباط دارد 
، مشکلاتی از قبیل: خشونت خانگی)روس،لاهلما و 

(، عادات غذایی نامناسب)اوا، سیرپا، 2016، 4راهکونن
، 6(، سلامت هیجانی ضعیف)گرایس2007، 5تئا و ائرو

(، کاهش بهزیستی روانشناختی)لامبرت، هوگان، 2013
(، کاهش بهره وری )بروملیس 2016، 7اکمپ و ونتور
(، کاهش رضایت شغلی) کارلسون، 2012، 8باکر و ایووما

یش تاخیر و غیبت (، افزا2010 9گرزایواچ و کاکمار،
افزایش کناره گیری از کار و کاهش  کارمندان از کار و 

(، افزایش 2013، 10نی)السام، ایمران و  انوارتعهد سازما

                                                           
1. Job Stress 

2. Kim Lian & Guan Tui 

3. Milutinovic, Golubovic, Brkic, & 

Prokes 

4. Roos, Lahelma, & Rahkonen 

5. Eva, Sirpa, Tea, & Eero 

6. Grice 

7. Lambert, Hogan, Camp, & Ventura 

8. Brummelhuis, Bakker, & Euwema 

ین شاغل)وسترینگ و خطرهای برای سلامتی والد
والدینی و و انجام ناکارمد وظایف (، 2011، 11ریان

در تصدیق موارد  (.2016، 12همسری)دی و چامبرلین
فوق موسسه سلامت و ایمنی گزراش داده است که 

میلیون  5/13بیش از  2015تا  2007طی سال های 
الانه بیش از چهار میلیون پوند به دلیل سروز کاری و 

سولدو، استرس شغلی به هدر می رود) صدمات ناشی از
، مطالعات همچنین(. 2016، 13شانسی و هاردستی

مختلف نشان داده اند که که در بسیاری از موارد 
کارکنان  14شغلی با کاهش خودکارآمدی شغلیاسترس

 ؛2008، فراهانیو  ارجنگیگنجینیز در ارتباط است)
 و همکاران، فاتحی؛2011، تپهسوگلیو نعمتی رزمی
2015.) 

 هایپژوهش در پرکاربرد مفاهیم یکی از خودکارآمدی
 15بندورا" نخستین بار به وسیله که است انسانیعلوم

 ،کاوهو  هیرضوی، رازیشزادهمیکرشد ) معرفی "(1977)
 افراد به یباورها بعنوان را یبندورا خودکارآمد (.2008

 مختلف فیوظا زیآمتیموفق خود در انجام یهاییتوانا
، 16آکتورک و تاران ارسی، مارکمن،)است کرده فیعرت

 فرد به عنوان قضاوت خودکارآمدى شغلى نیز(. 2017
اصل تکالیف در  براى انجام توانایى خود در مورد
. است اى معین تعریف شدهشغلى و حرفه چارچوب

 ریرفتار تأث و زشیاز انگ یشغل یخودکارآمد همچنین،
 سطوح و گذاردیاثر مبر آنها  متقابل و بطور ردیگیم

 و فیفرد در تکال مشارکت شیآن موجب افز بالای

9. Carlson, Grzywacz, & Kacmar 

10. Alsam, Imran, Anwar 

11. Westring & Ryan 

12. Day & Chamberlain 

13.  Suldo, Shaunessy, & Hardesty 

14. Job Self- Efficiently 

15. Bandura 

16. Mankan, Erci, Turan, & Aktürk, Ü. 
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، 1کائن و زیکیک ) ساکس،گرددیم یشغل یرفتارها
که  داده استاین زمینه تحقیقات نشان  در(. 2015

کننده مهمى براى کاوش بینىخودکارآمدى شغلى پیش
ثبات در (، بالندگی شغلی و 2009، 2)بلوستین شغلى

و در نهایت  (2013، 3)گیانوکوس الگوهای شغلی
آید. ه شمار مى( ب2001، 4)جادج و بون عملکرد شغلى

 دیگر شغلى متغیرهاى بر شغلى خودکارآمدى همچنین
و عملکرد شغلی بالا موثر  تعهد شغلى،رضایت مانند
 (.2008، 5)ریگوتی، اسچینز و مهراست

دی برای افزایش توانمندی و کاهش رویکردها زیا
مختلف به کار رفته است. برخی  های بافت استرس در

شامل درمان شناختی  یاز این رویکردهای اساس
)بوتلر و و درمان شناختی رفتاری کامپیوتری  رفتاری

(، خانواده درمانی و موسیقی 2011، 6هوپ
(، مداخلات فیزیکی معطوف 2008، 7)سانتوچیدرمانی

این مداخلات سعی  ( است.2008، 8بر آرامش)جانسون
مهار استرس دارند اما در حال حاضر استفاده از  در

مداخلات شناختی رفتاری با رویکرد پیشگیری کننده 
در حوزه سلامت شغلی مورد توجه قرار گرفته 

(. به نظر می رسد، 2004سلمانی، تقوی و شریفی، است)
و  در این بین یکی از کارآمدترین روش های پیشگیرانه

مت و بهزیستی ثر برای حفظ و نگهداری سلاموو
)براون، رایان و  است ، رویکرد ذهن آگاهیروانشناختی

(. ذهن آگاهی شکلی از مراقبه است 2017، 9کرسول
که ریشه در تعالیم و آیین های مذهبی شرقی به ویژه 

توسط  راولین با  و (،2014شیخ الاسلامی، بودا دارد)
 حالت توجه عنوان به کهکابات زین مطرح شد 

                                                           
1. Saks, Zikic, J & Koen 

2. Blustein 

3. Gianakos 

4. Judge & Bono 

5. Rigotti, Schyns & Mohr 

6. Butler & Hope 

7. Johansson 

8. Santucci 

اتفاق  کنونی  لحظه در که آنچه از گاهیآ و برانگیخته
احمدوند، ؛ 2008، 10اوست) است شده تعریف افتدمی

 است توجهی توجه، ( این 2012، نسب و شعیریحیدری
 مورد در داوری پذیرش بدون همراه به هدفمند،

)لی، باون و  لحظه کنونی در وقوع حال در هایتجربه
آگاهی،  (. تعاریف مختلف از ذهن2005، 11مارلاتلن

سه ویژگی اساسی را منعکس می کند. الف( توجه و 
آگاهی متمرکز بر زمان حال، ب( قصد یا هدفمندی که 
مولفه انگیزشی را به توجه و رفتار شخص اضافه می 

، و ج( نگرش که نحوه توجه کردن فرد را نشان می کند
آموزش ذهن آگاهی   (.2010، 12دانکان و میلردهد)

از طریق  ا به دنبال دارد و ضطراب رکاهش درد و ا
آموزش های فشرده و دستیابی به تمرکز حواس به 

 ند و در همین راستا،کاهش استرس افراد کمک می ک
پژوهشگران معتقدند که انجام تمرینات ذهن آگاهی 
باعث رشد عامل های مختلف ذهن آگاهی مانند 
مشاهده، غیر قضاوتی بودن، غیر واکنشی بودن و عمل 

وشیاری می شود. رشد این عامل ها خود باعث توام با ه
رشد بهزیستی روانشناختی، کاهش استرس و افزایش 

اسمایی و هومن، توانمندی روانشناختی می شود)
ذهن آگاهی بر مطالعات مختلف اثربخشی   (.2014

بوط به تصویر بدنی، کاهش سطوح کاهش مسائل مر
اضطراب، افزایش عزت نفس، کاهش افسردگی و خلق 

بروان، رایان و  ؛2016 ،13فی را گزراش کرده اند)بائرمن
دورت و (. در کنار موارد مطرح شده، 2017کرسول، 

( و هویجبرس، استینبوون، 2016) 14گاویا-پینتو
در مطالعه خود به ( 2016) 15شیکاسپیجکر، راه و ون

9. Brown, Ryan,  & Creswell 

10. Ost 

11. Leigh,  Bowen,  & LanMarlatt 

12. Duncan & Miller 

13. Baer 

14 Duarte & Pinto-Gouveia 

15. Huijbers,  Spinhoven,  Spijker, 

Ruhé,  & Van Schaik 
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آگاهی توانایی کاهش اند که ذهناین نتیجه رسیده
ا دارد که این مهم به شغلی در بین کارکنان راسترس

شغلی و خودکارآمدی شغلی دلیل همگامی استرس
و  رزمی؛ 2008، فراهانیو  ارجنگیگنجی)

 یخودکارآمدتواند بر روی ( می2011، تپهسوگلینعمتی
    نیز تأثیرگذار باشد. یشغل

انجام شده در مورد نقش ذهن آگاهی در  پژوهش های
اهی در محل کار گویای این هستند که ذهن اگ

پیامدهای مرتبط با کار مثل اجرای وظایف، بهبود 
مت روانشناختی نقش موثر باورهای فراشناختی و سلا

تجربی  پژوهش های(. هرچند که 2011، 1گلامب دارد)
ذهن آگاهی در کاهش  انجام شده در زمینه تاثیر

استرس شغلی و افزایش خودکارمدی شغلی معدود 
صورت گرفته  های پژوهشاست. با این حال، معدود 

در این حیطه دال بر اهمیت آموزش و اثربخش بودن 
ذهن آگاهی در کاهش استرس کارکنان 

 (. 2،2012وینزلبرگدارد)
 که اعتقاد دارد یمربیگر خصوص در (2001) 3مارتنز

 و است موجود مشاغل سایر با متفاوت شغلی مربیگری
 هاییانسان که است این رودمی انتظار مربی از آنچه

 حرفه، این. دهد تحویل جامعه به خوب و نجیب
 هایمهارت به نیاز و است و دشوار برانگیزتوقع ایحرفه

 مربیگری شغل امروزه (.2009مرادخانی، ) دارد متفاوتی
 مهارت به نیاز دنیا مشاغل ترینمشکل از یکی عنوان به
دارد  ماهر ورزشکاران پرورش جهت العادهدانش فوق و
 (.2010 احسانی، کشتان وحسینی ،نژادرمضانی)

استرس مربی در کنار عدم اعتقاد به کارآمدی خود در 
حطیه آموزش ورزشکارن می تواند عواقب ناخوشایندی 
را به بار آورد، روحیه مربی را تضعیف کند و توانایی او 
 را در انتقال اشتیاقی به این حرفه دارد، را کاهش دهد.

                                                           
1. Gelamb 

2. Winzelberg 

3. Martinez 

بی می تواند به دو استرس و ضعف خودکارآمدی مر 
طریق اساسی از کیفیت کار او بکاهد: اول اینکه اگر 
مربی مدت طولانی حرفه خود را استرس زا بیابد،ممکن 
است رضایت شغلی او کاهش یابد و این امر موجب 
دلسردی او شود و در درجه دوم استرس شدید و عدم 

یت باور به توانمندهای حرفه ای خود ممکن است از کیف
 .(2017، 4)تاکاهاشیبا ورزشکاران بکاهد تعامل

برای مربیان  درمان ذهن اگاهی مجموعه ای از منابع را
فراهم می سازد که به آنها کمک می کند با چالش های 

هیجانی اصلی و قابل توجه این  ˚شناختی و اجتماعی 
حرفه به طور موثرتری مدارا کنند و سریع تر از این 

بر این با کمک به مربیان مشکلات نجات یابند. علاوه 
در رشد و پرورش انواع تکنیک های خودتنطیمی و 
خصیصه های خودآگاهی که برای مدیریت استرس و 
آموزش کارآمدتر حیاتی هستند، مربیان برای 
ورزشکاران الگویی از انواع مهارت ها می شوند که 
 ورزشکارن نیز برای موفقیت در کار و زندگی بدان

 (. 2011، 5ویسبرگ و  نیازمندند)دارلاک
، گزاف نیست اگر مربیگری با توجه به دشواری حرفه

ادعا کنیم مربیان ورزشی در معرض تهدیدهای مختلف 
نتایج  ،از جمله سلامتی هستند که بر این اساس

پژوهش حاضر در صدد بهبود دانش کاربردی در این 
 همچنین به دلیل لزوم پاسخگویی مربیانزمینه است. 
بت به سلامت و تندرستی افراد مراجعه ورزشی نس

توان انتظار کننده به مراکز ورزشی، تنها در صورتی می
عملکرد مناسبی از این افراد داشت که شرایط کاری 
برای کارکنان مساعد باشد که در این زمینه استرس 
شغلی کم و خودکارآمدی شغلی مناسب در این حوزه از 

که بدین منظور  اهمیت بالایی برخوردار خواهد بود
علاوه بر این، به  حاضر مثمرثمر است. پژوهشنتایج 

منظور کاهش صدمات شغلی به نیروی انسانی شاغل 

4. Takahashi 

5. Durlak, & Weissberg 
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در هر سازمانی باید در زمینه بهبود شرایط حاکم بر 
فردی کوشا بود که فردی و بینسازمان از بعد درون

نتایج پژوهش حاضر در این زمینه قابل توجه خواهد 
ی دیگر خودکارآمدی شغلی از جمله بود. از سو

هایی است که در احساس به توانمندی شغلی مؤلفه
نیروی انسانی از اهمیت بالایی برخوردار است که به 
همین منظور شناسایی و مدیریت عوامل مؤثر بر روی 

های سازمانی و روند این متغیر نیز در بهبود زیرساخت
 و والیبال شنا، هایرشته در ورزشی فعالیت مربیان

قم مؤثر  شهر بدنی تربیت اداره در شاغل بسکتبال
در مجموع، پژوهش ها نشان می دهد که  خواهد بود.

برنامه های روانشناختی به ویژه آنهایی که در قالب 
گروهی ارایه می شوند به میزان چشمگیری پریشانی 
هیجانی و استرس مرتبط با شغل را کاهش می دهند، 

مندی فراهم می کنند و مهارت حمایت اجتماعی ارزش
های مقابله ای انطباقی را افزایش می دهند. با توجه به 
اینکه مربیان بنابر ضرورت شغلی خود استرس های 
زیادی را متحمل می شوند که این استرس شغلی بر 
کیفیت زندگی و تعاملات بین فردی آنان تاثیرات 

عیین تبه منظور  پژوهش حاضر  متفاوتی می گذارد. لذا،
 شغلیاسترس بر آگاهیذهن بر مبتنی درمان اثربخشی

 شد.مربیان تربیت بدنی انجام  شغلی خودکارآمدی و

 شغلی موثر است. خودکارآمدی

 

 روش پژوهش
پژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی و از نظر روش، 

آزمون آزمون و پسآزمایشی بود که بر اساس طرح پیش
این طرح هر دو گروه  در صورت گرفت. کنترلبا گروه 

آزمایش و کنترل همزمان در مرحله پیش ازمون مورد 
سنجش قرار می گیرند، سپس گروه آزمایش متغیر 

مبتنی بر دهن آگاهی را دریافت می کند  درمانمستقل)

                                                           
 

 

و در طول این دوره گروه کنترل درمانی را دریافت نمی 
ش کند. بعد از اتمام دوره درمان مجدد هر دو گروه آزمای

و کنترل در مرحله پس آزمون مورد سنجش قرار می 
 گیرند.

 کنندگانشرکت
 در ورزشی مربیان شامل حاضر پژوهش آماری جامعه
 ربیتت اداره در شاغل بسکتبال و والیبال شنا، هایرشته
 دسترس در روش به نفر 30 تعداد .بود قم شهر بدنی

 وهگر نفر 15) تصادفی جایگزینی با سپس و شد انتخاب
 قرار مطالعه مورد( کنترل گروه نفر 15 و آزمایش
 ز:املاک های ورود به مطالعه عبارتند بود  .گرفتند

 جنسیت مونث (1

 50تا  30دامنه سنی  (2

 حداقل تحصیلات لیسانس (3

 سال پنجسابقه کار بالای  (4

 هاداده گردآوری شیوة و ابزار
ظری در این پژوهش محقق در ابتدا به مطالعه مبانی ن

پرداخته و بعد از آن  پژوهشربی و پیشینه تج
د از های مورد نظر پژوهش تنظیم شد. بعنامهپرسش

های لازم در های مورد نظر، هماهنگینامهپرسشتهیه 
خصوص انجام پژوهش در بین جامعه مورد مطالعه 

های پژوهش توزیع و نامهپرسشصورت گرفت و 
 رب مبتنی درمانبعد از آن، نسبت به   گردآوری شد.

ایان آگاهی در بین گروه آزمایش اقدام شده و در پنذه
ری و دوباره توزیع و گردآو پژوهش نامهپرسشنیز 

های آماری مناسب مورد تحلیل قرار توسط آزمون
 ابزار گردآوری گرفته و گزارش پژوهش تنظیم شد. 

های زیر نامهپرسشهای مورد نیاز پژوهش شامل داده
 بوده است:

(: این 1992) 1س شغلی رایساستر مةناپرسش -1
سؤال در طیف لیکرت پنج  57دارای  ةنامپرسش

1. Rice 
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ای )هرگز تا بیشتر اوقات( است که اطلاعاتی در گزینه
 نامهپرسشدهد. این مورد استرس شغلی را ارائه می

تا  1فردی )سؤالات شامل سه زیر مقیاس: روابط بین
(، وضعیت جسمانی )شرایط فیزیکی( نامهپرسش 26
(، و علایق شغلی نامهپرسش 48تا  27الات )سؤ

( نامهپرسش 57تا  49)علاقمندی به کار( )سؤالات 
 ،نامهپرسش کلی امتیاز آوردن بدست منظور است. به
 این. شودمی جمع هم با سؤالات همه امتیاز مجموع

 این چه هر و داشت خواهد285 تا 57 از ایدامنه امتیاز
استرس شغلی بیشتر  میزان بیانگر باشد، بالاتر امتیاز

 171 نامهپرسشبرش این  ةنقط .برعکس و بود خواهد
 ةنمون برای را نامهپرسش این( 2007) است. حاتمی

. داد قرار آزمون مورد مدرسه، معلمان از نفری 275
 کرونباخ آلفای از استفاده با شده محاسبه 1پایایی میزان

 کل برای 2روایی میزان است. آمده بدست درصد 89
 بین روابط مقیاس  خرده سه برای و  92/0 نامهپرسش
 ترتیب به شغلی علایق و جسمانی وضعیت فردی،

پایایی این  .است شده ذکر 88/0 و ، 88/0 ، 89/0
در پژوهش حاضر نیز به کمک آزمون آلفای  نامهپرسش

 به دست آمد.  88/0کرونباخ مورد محاسبه قرار گرفته و 
 3ریگز و نایت شغلی دیخودکارآم نامهپرسش -2
 (1994)توسط ریگز و نایت  نامهپرسشاین (: 1994)

در طیف لیکرت پنج  سؤال 31ساخته شده که دارای 
و در چهار موافقم(  مخالفم تا کاملاً ای )کاملاًگزینه

 گروه برای سنجش باورهای خودکارآمدی فردی
 انتظار پیامدهای فردی(، نامهپرسش 10تا  1)سؤالات 

، باورهای کارآمدی (نامهپرسش 18تا  11ت )سؤالا
و انتظار ( نامهپرسش 25تا  19)سؤالات  جمعی

( است. نامهپرسش 31تا  26)سؤالات  پیامدهای جمعی
 مجموع ،نامهپرسش کلی امتیاز آوردن بدست منظور به

 امتیاز این. شودمی جمع هم با سؤالات همه امتیاز
 امتیاز این چه هر و داشت خواهد 155 تا 31 از ایدامنه
 بود بیشتر خواهد شغلی خودکارآمدی بیانگر باشد، بالاتر

پایایی است.  93 نامهپرسشبرش این  ةنقط .برعکس و
 85/0(، بین 1994در مطالعات ریگز ) نامهپرسشاین 
گزارش شده است. پایایی به روش آلفای  88/0تا 

، 86/0کرونباخ برای باورهای خودکارآمدی فردی 
، باورهای کارآمدی جمعی 88/0ار پیامدهای فردی انتظ
به دست آمده  85/0، انتظار پیامدهای جمعی 88/0

ها بین است.  و همبستگی درونی بین خرده مقیاس
گزارش شده و مقیاس کارآمدی فردی  56/0تا  06/0

 نامهپرسشترین مقیاس یافت شده است. این مستقل
( 2008نعامی ) برای اولین بار در ایران توسط ساعی و

ترجمه و اعتباریابی شده است. همچنین در پژوهش 
( از روش تحلیل عاملی تأییدی برای 2009نجاراصل )

استفاده گردیده که  نامهپرسشتعیین اعتبار 
های برازندگی تطبیقی و شاخص مجذورات شاخص

بدست آمده که در  90/0و  70/0خطای تقریب برابر با 
در پژوهش مرعشیان و  حد قابل قبولی بوده است.

به دو  نامهپرسش( ضرایب پایایی این 2012) همکاران
روش آلفای کرونباخ و تنصیف محاسبه شد که به 

پایایی این بدست آمد.  57/0و  53/0ب ئترتیب ضرا
در پژوهش حاضر نیز به کمک آزمون آلفای  نامهپرسش

 به دست آمد. 89/0کرونباخ مورد محاسبه قرار گرفته و 
: در آگاهیبر ذهن یمبتن پروتکل شناخت درمانی -3

بر  یمبتن یپروتکل شناخت درماناز  این پژوهش
 برگرفته از الگوی کابات زین و همکاران آگاهیذهن

جلسه  هشت. این دوره آموزشی در ( استفاده شد1992)
 توای زیر انجام شد.حدو ساعته و طی هشت هفته با م

 

                                                           
1. Reliability 

2. Validity 

3. Riggs, & Knight 



 15                                                                                     ... استرس بر آگاهیذهن بر مبتنی درمان اثربخشی

 آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت . پروتکل1جدول 

 شرح جلسه جلسه

 اول
و تجربه  لحظه لحظه به یبدن یهاافکار و حس از احساسات، شتریب آگاهی آموزش ˚اهداف  حیو توض آمدگوییخوش

 یبرا یمفهوم ذهن آگاه بازکردن و اکنون و نجایحضور در لحظه حال و بودن در ا تیدرباره اهم حیتوض) بودن در لحظه
 (به آنها کردن گرفتن انجام امور روزمره و توجه ادیده از چند فن و اعضاء با استفا

 دوم
بردن به ذهن  یپ) پرخاشگرانه و ندیافکار و احساسات ناخوشا رشیآموزش توجه به احساسات و افکار و گسترش و پذ

 (نفس و توجه به یکیزیف ،یاحساس جسم توجه به بدن، نیسرگردان و تمر

 سوم
 ن،یبا تمر سرگردان آرام گرفتن ذهن) و پرخاشگرانه ندیاحساس ناخوشا ایبه فکر و  ییگوسخپا یهاآموزش مهارت

 (آورندیم که توجه را به لحظه حال ییهانیمراقبه نشسته و انجام تمر و مرور بدن، تنفس

 چهارم
 میبمان یباق حاضر در لحظه ،که بدون اجتناب از افراد نیا ادگرفتن)ی افکار پرخاشگرانه تیتثب ،جادیاز ا یریآموزش جلوگ

 (میو تلاطم افکار را نظاره کن

 پنجم
کامل  یآگاه ها،تیفعال دانستن جهینت یبودن در کارها،ب زهیانگ یب شناخت امور روزانه افکار،) افکار یمیعادات قد رییتغ

 (میها بدون قضاوت و دخالت مستقآن رفتنیاز افکار و احساسات و پذ

 ششم
موجود  تیوضعی شگیهم سهیمقا بزرگ داشتن، یآرزوها ،یسخت زندگ یها تیدر موقع یپرخاشگرآموزش اجتناب از 

 (تیواقع افکار به عنوان فقط فکر و نه یتلق قیخلق و افکار از طر رییتغ) دلخواه تیخود با وضع
 یدهنده استرس و پرخاشگر هشدار میآموزش آگاه شدن از علا هفتم

 هشتم
آن به کل  میتعم و یزندگ یو استفاده از فنون حضور در حال برا یزیربرنامه) خلق ییجز راتییاز تغ یآموزش آگاه

 ی(.زندگ انیجر

 

 هاداده پردازش هایروش
 توصیفی بخش دو در حاضر پژوهش در هاداده تحلیل

 بخش در که صورت بدین. گرفت صورت استنباطی و
 متغیرهای توصیفی هایآماره توصیف به توصیفی، آمار

 پرداخته استاندارد انحراف و میانگین جمله از ژوهشپ

 هایداده استنباطی تحلیل منظور به آن از بعد و شد
 شد. استفاده کواریانس آزمون تحلیل از پژوهش

 پژوهش هایيافته
 

 

 و آزمايش کنترل. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش در دو گروه 2 جدول
 متغیرها

 هاگروه نآزمو شاخص آماری
 استرس شغلی خودکارآمدی شغلی

 میانگین 00/141 27/103
 پیش آزمون

 کنترل

 انحراف استاندارد 31/18 74/9

 میانگین 07/138 87/106

 پس آزمون
 انحراف استاندارد 33/19 80/7

 میانگین 13/143 93/106
 پیش آزمون

 
 آزمایش

 انحراف استاندارد 42/21 93/10

 میانگین 67/123 80/117
 پس آزمون

 انحراف استاندارد 96/16 16/13
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دهد میانگین و انحراف نشان می 2همانطور که جدول 
آزمون گروه شغلی به ترتیب در پیشاستاندارد استرس

و  00/141 کنترلو گروه  42/21و  13/143آزمایش 
استاندارد این متغیر در شد. میانگین و انحراف 31/18

و در گروه  96/16و  67/123مون گروه آزمایش آزپس
شد. همانطور که ملاحظه  33/19و  07/138 کنترل

آزمون گروه آزمایش کمتر از شود میانگین در پسمی
 است. کنترلگروه 

ی به شغل یخودکارآمدمیانگین و انحراف استاندارد 
 93/10و  93/106آزمون گروه آزمایش ترتیب در پیش

شد. میانگین و  74/9و  27/103 کنترلگروه  و
آزمون گروه آزمایش استاندارد این متغیر در پسانحراف

 80/7و  87/106 کنترلو در گروه  16/13و  80/117
شود میانگین در شد. همانطور که ملاحظه می

است. در  کنترلآزمون گروه آزمایش بیشتر از گروه پس
 بتنی م درمانادامه به منظور بررسی تأثیر متغیر مستقل )

شغلی و استرس( بر متغیرهای وابسته )آگاهیبر ذهن
(، از آزمون آماری تحلیل کواریانس خودکارآمدی شغلی

 مورد آن مفروضه ابتدا البتهچند متغیره استفاده شد.  
ت. نتایج آزمون شایپرو ویلک نشان داد قرارگرف بررسی

مفروضه نرمال بودن متغیرهای پژوهش در دو گروه  که
( برقرار است. >05/0Pمعناداری بالاتر از ) با سطح

نتایج آزمون لون نشان داد که مفروضه یکسانی 
برقرار ها در دو گروه در متغیرهای پژوهش واریانس

نتایج آزمون واریانس جهت بررسی   (.>P 05/0)است
در دو گروه در متغیر های  رگرسیون ضرایب همگنی

ام باکس آزمون (. همچنین >05/0P)تأیید شدپژوهش 
-جهت بررسی فرض همگنی ماتریس های واریانس

 کوواریانس نشان داد که این مفروضه برقرار است
(05/0 P<.) ازاین استفاده ها مفروضه برقراری دلیل به 

 .است بلامانع آماری روش
 

 

. نتايج تحلیل کوواريانس چندمتغیره)مانکوا( بر روی نمرات پس آزمون استرس شغلی و 2جدول

 ی شغلیخوکارآمد

 توان اماری مجذور ايتا معناداری اف مقدار آزمون

 00/1 84/0 001/0 21/7 36/0 اثر پیلایی
 00/1 84/0 001/0 21/7 16/0 لامبدای ویکلز
 00/1 84/0 001/0 21/7 27/1 اثر هتلینگ

 00/1 84/0 001/0 21/7 27/1 بزرگترین ریشه روی

کنترل پیش ارایه شده است با  2همانطور که  در جدول 
آزمون، بین استرس شغلی و خودکارآمدی شغلی مربیان 
در گروه های آزمایش و کنترل تفاوت معناداری به 

 =F 21/7 و >P/001) لحاظ آماری مشاهده شده است
است، به این معنی  84/0. میزان تاثیر یا تفاوت برابر با (

تفاوت های فردی در نمرات پس آزمون  84/0که 
بسته مربوط به تاثیر درمانگیری مبتنی بر متغیرهای وا

مبتنی بر  درمانذهن آگاهی است. در واقع اندازه اثر 

ذهن آگاهی بر متغیرهای وابسته استرس شغلی و 
 84/0خودکارآمدی شغلی به صورت مشترک برابر با 

است که میزان بیار مناسبی است. توان آماری برابر با 
دوم وجود نشان می دهد که امکان خطای نوع  1

پی بردن به این نکته که از لحاظ نداشته است. برای 
نتایج تحلیل  کداممتغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد.

کواریانس تک متغیره در متن مانکوا انجام گرفت که 
 نشان داده شده است. 4و  3نتایج حاصل در جداول 
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شغلی بین دو يل شدة متغیر استرس. نتايج تحلیل کواريانس تک متغیری بر روی نمرات تعد3جدول 

 گروه

 شاخص آماری

 متغیرها

مجموع 

 مجذورات
آزادی ةدرج  توان آزمون اندازه اثر سطح معناداری اف 

 پیش آزمون
 گروه
 خطا

250/2793  
254/1789  
016/6469  

1 
1 
27 

658/11  
768/7  

002/0  
011/0  

302/0  
217/0  

908/0  
750/0  

متغیری اریانس تکنتایج تحلیل کو 3توجه به جدول  با
بین دو گروه بر روی نمرات تعدیل شده متغیر 

و سطح معناداری   F(1و27)=768/7شغلی با استرس

درصد  95تفاوت معناداری را بین دو گروه  با  011/0
بر  یمبتن درمان . یعنی(>05/0P) اطمینان نشان داد

 مؤثر است. یشغلدر کاهش استرس یآگاهذهن
 

لیل کواريانس تک متغیری بر روی نمرات تعديل شدة متغیر خودکارآمدی بین دو . نتايج تح4جدول 

 گروه 
 شاخص آماری

 متغیرها

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی
F 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

توان 

 آزمون

 پیش آزمون
 گروه
 خطا

266/1293 
557/527 
867/1982 

1 
1 
27 

610/17 
184/7 

000/0 
012/0 

395/0 
210/0 

981/0 
734/0 

متغیری نتایج تحلیل کواریانس تک 4با توجه به جدول 
بین دو گروه بر روی نمرات تعدیل شده متغیر 

و سطح معناداری   F (1و27)= 184/7خودکارآمدی با 
درصد  95تفاوت معناداری را بین دو گروه  با  012/0

بر  یمبتن درمان . یعنی(>05/0P) اطمینان نشان داد
 خودکارآمدی مؤثر است.در افزایش  یآگاهذهن

 

 گیریبحث و نتیجه
مبتنی  درمانپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی 

بر ذهن آگاهی بر  استرس شغلی و  خودکارآمدی شغلی 
نتایج این پژوهش نشان  مربیان تربیت بدنی انجام شد.

داد که پس از کنترل پیش آزمون، بین استرس شغلی 
مایش و کنترل و خودکارامدی شغلی مربیان گروه آز

 درمانتفاوت معناداری وجود دارد. به عبارت دیگر 
مبتنی بر دهن آگاهی منجر به کاهش استرس شغلی و 

افزای خودکارامدی شغلی مربیان گروه مداخله شده. 
( 2011گلامب)  پژوهش هایه با نتایج نتایج این مطالع

( همسو بود. در واقع درمان مبتنی 2012) و وینزلبرگ
اهی با تاکید بر هوشیاری فراگیر بنیادین، بر ذهن آگ

های کردن به زمان حال به شیوهتوجهتحمل پریشانی و 
به عنوان مولفه های خاص، هدفمند و خالی از قضاوت 

اصل پذیرش و همچنین تنظیم هیجانی و کارامدی بین 
فردی به عنوان مولفه های اصل تغیر و نیز از طریق 

ات های رفتاری و توجه راهبردهای از قبیل آموزش مهر
به بدن، شناسایی هیجانات منفی و نحوه مقابله با انها 
منجر به کاهش استرس و افزایش خودکارامدی می 

 مبتنی بر ذهن آگاهی درمانشود. نتایج نشان داد که 
است. این یافته با نتایج  مؤثر یشغلدر کاهش استرس

بور و بوون، دی و  (2014) رجویاشرفیمطالعات 
   در تبین این نتیجه ( همسو است.2016رگمن )ب
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مبتنی بر ذهن  درمانتوان گفت که مهمترین تاثیر می
بنابراین ذهن آگاهی، کاهش تجربه استرس است؛ 

آگاهی باعث می شود افراد مدیریت استرس موفق تری 
در زندگی روزمره داشته باشند. به نظر می رسد آموزش 
فنون مبتنی بر ذهن آگاهی با ترغیب افراد به تمرین 

 بر انهمحرک های خنثی و آگاه برمکرر، توجه متمرکز 
جسم و ذهن می تواند افراد اضطرابی را از اشتغال  

با افکار تهدیدی و نگرانی در مورد عملکرد شغلی ذهنی 
رها کند و ذهن آنها را آزاد سازد. یعنی این فنون با 
افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظه حاضر و 
برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش کارامدتر 
اطلاعات موجب کاهش نگرانی و تنش فیزیولوژیک در 

به علت سازوکارهای روش ذهن آگاهی فرد می گردد. 
نهفته در آن مانند پذیرش، افزایش آگاهی و حضور در 
لحظه در کاهش علایم بالینی استرس موثر است و از 

 کندخشی درمان در دراز مدت را حفظ میطرفی اثرب
آگاه ذهن ةهمچنین، خصیص (.2009زین و هنا، کبات)

 و کندمی شخص دور از را هانگرانی و هااسترس بودن،
 قرار شرایط محیطی و عوامل تأثیر تحت آسانی به

های هایو خلاقیت استعدادها از استفاده با و گیردنمی
پردازد. خود به ابراز وجود و مقابله با شرایط نامطلوب می

لذا فرد دارای این خصیصه خود را دوست داشتنی و 
ارزشمند تلقی کرده و در انجام کارها تعللی به خرج 

 کمتر دچار استرس شغلی می شودو لذا  دهدنمی
مبتنی بر  درماناز جنبه های مهم  (.2015)برواون، 

ذهن آگاهی در گروه مربیان تربیت بدنی، این  است که 
یا می گیرند با هیجان ها و افکار منفی مقابله نموده، 
حوادث ذهنی را به صورت مثبت تجربه کنند و نکته 

گاهی می مهم دیگر اینکه آموزش مهارت های ذهن آ
تواند با وجود تکنیک های مثبت نقش مهمی در بهبود 

 سلامت عمومی مربیان تربیت بدنی داشته باشد.
بر  یمبتن درمانهمچنین نتایج نشان داد که 

است. این  مؤثر یخودکارآمد یشدر افزا یآگاهذهن
، آلبرتس، فینهولدت و هاشگریافته با نتایج مطالعات 

( همسو 2016گاویا )-تودورت و پینو   (2013)لانگ 
به نظر می رسد استنباط این امر معقول باشد   است.

شرکت کنندگانی که در جلسات آموزش ذهن آگاهی 
شرکت می کنند از پاسخ های نوعی خود به عنوان 
ماشه چکان های هیجانی مخفی و یادگیری نحوه 
رهایی سریع از افکار سرزش کننده که توانمندی آنها 

برد با استفاده از فنون جدید ذهن  را زیر سوال می
آگاهی نظیر فاصله گرفتن از افکار مزاحم آگاهی 
بیشتری به دست آورند. لذا استفاده از این راهبرد می 
تواند یک مکانیسم اساسی برای تبیین اثربخش بودن 
ذهن آگاهی در افزایش خودکارمدی شغلی  باشد زیرا 

جهت افزایش افراد قادر می شوند که افکار مزاحم در 
یا، گاو-ینتودورت و پ)خودسرزنش گری را کاهش دهند

تبیین دومین و مهمترین مکانیسمی که احتمالا  .(2016
کننده افزایش خودکارمدی مرتبط با ذهن آگاهی باشد 
احتمالا به استخراج نگرش های خود راهبردی مثبت 

که شرکت کنندگان یاد می . زمانی می شودمربوط 
های ذهنی خود، برای مثال هیجانات، تا فرایندگیرند 

یلات شناختی عادتی خود آگاه شوند، آنها ارها و تمارفت
ب شدن بود تا از خودارزشیابی منفی و جذ قادر خواهند

و این فرایند کمک  در تمایلات نشخواری پرهیز کنند
می کند که افراد بتوانند از فرایندهای خودکار و شرطی 

. همچنین، می توان (2017)تاکاهاشی، آگاهی یابند
مبتنی بر ذهن آگاهی بر افزایش  درمانبیان داشت که 

توانمندی های افراد از طریق آموزش مهارت های 
جدید یا مهارت های که به طور موثر استفاده نمی 
شوند، افزایش انگیزش افراد را از طریق کمک به 
کاهش عواملی که در پیشرفت تداخل کرده و یا همانند 

شناخت ها، رفتار آشکار و محیط از آن  هیجانات،
جلوگیری می کنند، اطمینان یافتن از تعمیم آموزش ها 
به محیط واقعی و کمک به کاربرد این مهارت ها در 
محیط های گوناگون و همچنین دادن ساختار به محیط 
از طریق گسترش شبکه های اجتماعی و حرفه ای که 

تقویت می کند، رشد و استفاده از مهارت های جدید را 
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خودکارامدی شغلی افراد موثر می تواند در افزایش 
( و در مجموع با جایگزینی 2014باشد)اسمایی و هومن، 

رفتارهای ناکارامد و ناسازگارانه با پاسخ های منطقی و 
 هدفمند به افزایش سطح خودکارآمدی کمک می کند.

که نتایج پژوهش  در نتیجه گیری نهایی می توان گفت
داد که به کارگیری فنون ذهن آگاهی در کاهش  نشان

استرس شغلی و افزایش خودکارامدی شغلی مربیان 
تربیت بدنی تاثیر داشته است. لذا پیشنهاد می شود با 
توجه به تاثیر ذهن آگاهی در متغیرهای پژوهش، 
مسئولین نهادها و سازمان ورزشی بیشتر از پیش در 

ختی قرا بگیرند و جریان نقش و اهمیت سرمایه روانشنا
دوره های مطابق با مدل مداخلاتی در محیط های 
کاری مربیان تربیت بدنی برگزار شود. همچنین امروزه 
بر ارزش مربیان خوب بسیار تاکید می شود. کار 
ورزشکاران زمانی به حد مطلوب می رسد که یک مربی 
خوب و ورزیده مسئولیت را بر عهده داشته باشد. 

استرس شغلی مربیان  سلامت و کاهش بهباید  بنابراین
اهمیت داده شود. خودکارامدی  باورهای  در کنار تقویت

لذا با توجه به یافته های این مطالعه توصیه می شود 
 درمانبردهای هکه روانشناسان ورزشی از فنون و را

مبتنی بر ذهن آگاهی برای کمک به مربیان و به تبع 
ا فنون ذهن اگاهی در زیرآن ورزشکاران استفاده کنند. 

افزایش آرام بخشی عضلانی و کاهش نگرانی، استرس 
واضطراب که به عنوان ریسک فاکتورهای موجود در 

ورزش مطرح هستند، مؤثر است.  همچنبن، مربیان و 
ورزشکاران می توانند با واسطه انجام تمرین ها و 
تکنیک های مبتنی بر ذهن آگاهی نسبت به فعالیت 

ود و کارکرد اتوماتیک ذهن در دنیای های روزانه خ
گذشته و آینده آگاهی یابد و از طریق آگاهی لحظه به 
لحظه از افکار، احساسات و حالت های جسمانی بر 
تاثیرات منفی رخدادهای منفی گذشته و اضطراب آینده 
کنترل پیدا می کند ودرعرصه حاضر خود عملکرد 

 مناسبی داشته باشند.
دودیت های پژوهش می توان به در پایان در حوزه مح

خودگزارش دهی بودن ابزارهای پژوهش اشاره کرد که 
این شیوه همیشه تحت تاثیر مطلوبیت اجتماعی قرار 
دارد و تعمیم یافته ها را باید با دقت انجام داد لذا توصیه 
می شود که پژوهشگران آتی نیز از ابزارهای دیگر 

هت سنجش استرس شغلی و خودکارامدی شغلی ج
تقوبت نتایج استفاده کنند. همچنین از دیگر محدودیت 

 وجود دوره  عدمهای پژوهش حاضر می توان به 
اشاره کرد. لذا پیگیری برای بررسی تداوم نتایج درمان 

پیشنهاد می شود در مطالعات آتی دوره های پیگیری 
نیز انجام شود. همچنین با توجه به ملاک های ورود 

پژوهش گران توصیه می شود پژوهش حاضر به سایر 
که این مطالعه را بر روی سایر افراد از جمله گروه 
مربیان مرد، مربیان با دامنه سنی بالاتر از پژوهش 

 حاضر اجرا کنند.
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Abstract 
The aim of present study was to examine the effectiveness of Mindfulness-

Based Therapy on job stress and job self-efficacy. The statistical population 

included all physical education instructors in swimming, volleyball and 

basketball in Qom Department of Physical Education. In this pretest˚ posttest 

experimental research with control group, 30 instructors were selected 

through convenience sampling method and randomly divided into 

experimental group and control group. The experimental group underwent 

eight˚ sessions of mindfulness-based therapy program and the control group 

did not receive any intervention. Data were collected using Job Stress 

Questionnaire and self-efficacy questionnaires. Collected data were analyzed 

using covariance analysis. The results showed a significant difference in job 

stress and job self- efficacy (between the experimental and control groups 

after the intervention. Therefore, using mindfulness-based therapy techniques 

is effective in reducing job stress and increasing job self-efficacy among 

physical education instructors. 

  
Keywords: Mindfulness-Based Therapy, Job Stress, Job Self-Efficacy. 
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