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 Background: Background studies show that mindfulness training and emotional intelligence have 

been effective in job stress, work-family conflict and well-being, but it is not yet clear which of these 

interventions are more effective and more stable over time. 

Aims: The aim of this study was to compare the effectiveness of mindfulness and emotional 

intelligence training methods on job stress, work-family conflict and well-being. 

Methods: The present research is of applied type in terms of objective employing a quasi-

experimental design with pretest-posttest and three-month follow-up. The statistical population 

consisted of staff in Sazeh Gostar Saipa Co. in 2019. From among the statistical population, 90 were 

chosen through available sampling method, and assigned randomly (lottery) across two experimental 

groups of training mindfulness and training emotional intelligence, plus control group. Assessment 

tools include; The British Institute of Health and Safety Questionnaire (1993), the Work-Family 

Conflict Questionnaire (2000) and the Reef Well-being Questionnaire (1989). One experimental 

group received the Kabat-Ziin model-based mindfulness intervention (2015) and the other 

experimental group received the emotional intelligence training package based on the model of 

Salovy et al. (2016) in eight 60-minute sesions. The control group did not receive any intervention. 

Data analysis was performed through mixed ANOVA method. 

Results: The results showed that the training of mindfulness and emotional intelligence has been 

effective on job stress, family conflict, well-being of employees (P <0.05). Mindfulness training has 

a greater effect on job stress and well-being of employees compared to emotional intelligence training 

(P <0.05). 

Conclusion: It seems that the method of teaching mindfulness and emotional intelligence can be 

used as a preventive and remedial in the field of well-being in society. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Scientific evidence suggests that occupational 

problems lead to incidence of occupational and 

familial conflicts and reduce the staff psychological 

well-being (Jalali, Aghaei, Talebi and Mazaheri, 

2014). The stress resulting from lack of essential 

balance between occupational abilities and desires of 

a person will have serious consequences (Dijung and 

Durman, 2017). The work-family conflict is 

considered a kind of interrole conflict which reduces 

the human resources productivity (Asgari, Zare, Taef, 

Baghban, Rafiei, 2018). The occupational 

environment may have either positive or negative 

effects on the staff well-being (Kemptown, 2005). 

Today, researchers and originations try to 

scientifically explore the occupational environments 

and their related resources to improve well-being and 

performance of staff (Nielsen et asl., 2017). 

Meanwhile, the staff well-being is equally useful and 

valuable for staff, organizations, and societies (Jarge, 

2017). 

Review of the literature in this regard suggests that 

the conducted research so far have used non-

psychological and specialized training to reduce 

occupational stress and in non-organizational groups 

(Hazavei, Kharghani Moghadam, Bagheri Kholanjani 

and Ebrahimi, 2017; Asghari Jafarabadi, Karimi, 

Rahimi Bashar, Vahedian Azimi and Khalili (2020). 

For the variables of work-family conflict and welfare, 

most studies have dealt with predicting these two 

variables based on various psychological variables in 

the form of a correlation model or structural model 

(Dezhban and Samavatian, 2020). On the other hand, 

there are sparse studies comparing the effectiveness 

of a theory or model of cognitive therapy in 

occupational tress plus work-family conflict with 

other treatment models (Hesarzadeh, Nasirzadeh and 

Naderi, 2017). Alternatively, no new treatments have 

been employed in these studies. 

Novel treatments which are known as third-

generation cognitive behavior therapy and can be 

effective for resolving the psychological issues of 

staff include mindfulness. Mindfulness is based on 

three components of avoiding judgement, enhancing 

awareness, and concentration of the present moment. 

It helps people process their cognitive, physiological, 

and behavioral activities. Momently awareness of 

thoughts, emotions, and physical states cause the 

person to learn, control themselves, and free 

themselves from automatic thoughts (Nejati et al., 

2015). In recent years, emotional intelligence has 

been used to organize the attempts made for training 

different types of competencies required by the 

person for developing self-regulation abilities as well 

as social relations (Austin and Book, 2011). 

Considering the consequences of variables of 

occupational stress, work-family conflict, and well-

being for staff for their families and organizational 

productivity, these variables should remain in a 

favorable status. Thus, the present research seeks to 

answer the following question: "Is there any 

significant difference between the effectiveness of 

mindfulness training methods and emotional 

intelligence on occupational stress, work-family 

conflict, and well-being of staff?" 

Method 
The method of the present research is of semi-

experimental with pretest-posttest design plus three-

month follow-up with control group. The three-

month follow-up was considered based on similar 

research such as Lin et al. (2019). The statistical 

population consisted of staff in Sazeh Gostar Saipa 

Co. in 2019. From among the statistical population, 

90 were chosen through available sampling method, 

and assigned randomly (lottery) across three groups 

of training mindfulness, training emotional 

intelligence, and control group. According to Delavar 

(2011), for research of experimental type, sample size 

30 per group is recommended. The inclusion criteria 

were as follows: 1. not receiving emotional 

intelligence training, 2. having the minimum stress 

score for receiving the training, 3. Providing training 

to both genders (women and men), 4. being at the 

middle staff level in the organization, 5. educational 

level of at least associate degree, 6. age at least 30 

years. The exclusion criteria included: 1. staff's 

absence for more than two sessions, 2. development 

of physical problems affecting the psychological 

status, 3. the staff experiencing problems such as 

grief, occupational promotions. After selecting the 
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subjects, pretest was taken from them, after which the 

mindfulness group and emotional intelligence group 

received intervention in eight separate 1-hour 

sessions. The control group received no intervention. 

After terminating the training, posttest was taken 

from the groups. Next, follow-up weas performed for 

all three groups. The research instruments included 

occupational stress questionnaire (Katnsin et al., 

2004), Rief well-being (1989), and work-family 

conflict of Carlson, Kakmar and William (2000). To 

investigate differences between groups at different 

stages of measurement, mixed ANOVA was used 

through SPSS 25. 

 
Table 1. The results of mixed ANOVA 

Test 

power 

Eta square 

(2ƞ) 
Significance 

level 
F 

Mean 

squares 

Degree of 

freedom 

Sum of 

squares 
Source Variables 

1 0/42 0.0000 32 1824/14 2 3648/29 Group 
Occupational stress 

- - - - 57 87 4959/04 Error 

0/5 0/06 0/08 2/59 386/98 2 773/96 Group 
Work-family conflict 

- - - - 149/58 87 13013/41 Error 

- - - - 149/58 87 13013/41 Group 
Well-being 

1 0/42 p<0/001 32 1824/14 2 3648/29 Error 

 

Table 2. The results of Tukey test 

Significance 

level 

Standard 

deviation 

Mean difference 

(I-J) 
Group J Group I Variables 

0/000 1/65 -15/63 Emotional intelligence 
Mindfulness 

Occupational 

stress 

0/000 1/65 27/3 Control 

0/000 1/65 11/67 Control Emotional intelligence 

0/27 1/13 1/74 Emotional intelligence 

Mindfulness 0/000 1/13 8/52 Control 
Well-being 

0/000 1/13 -6/78 Control 

 

Results 
Table 1 reporting the results of mixed ANOVA shows 

that there is a significant difference between the 

experimental and control group subjects on variables 

of well-being, work-family conflict and occupational 

stress (P<0.05). In other words, the extent of well-

being has increased among the experimental group 

subjects compared to the control group, while the 

level work-family conflict and occupational stress has 

decreased among the participants of the experimental 

group compared to the control group. 

The results of Table 2 show that there is a significant 

difference between the mindfulness and emotional 

intelligence groups in occupational stress, with this 

stress being lower in the mindfulness by 15.63 score 

compared to the emotional intelligence group 

(p<0.01). There was also a significant difference 

between mindfulness and control groups, with 

occupational stress being 27.3 score lower in the 

mindfulness compared to the control group (p<0.01). 

In the experimental group of emotional intelligence 

and control group, a significant difference was found 

regarding occupational stress (11.67 score lower in 

the emotional intelligence compared to control) 

(p<0.01). There was no significant difference 

between mindfulness and emotional intelligence 

groups regarding well-being (p>0.05). However, 

there was a significant difference between the 

mindfulness and control groups in this regard; it was 

8.52 score higher in the mindfulness group compared 

to control (p<0.01). Finally, there was a significant 

difference between emotional intelligence group and 

control in this regard, with the mean well-being score 

being 6.78 larger in the emotional intelligence group 

compared to the control (p<0.01). 

Conclusion 

The present research was performed to compare the 

effectiveness of training mindfulness and emotional 
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intelligence methods on well-being, work-family 

conflict, and occupational stress. Part of the research 

findings indicated that the effect of training 

mindfulness and emotional intelligence was 

significant on occupational stress of staff, with 

mindfulness showing a greater influence on reducing 

this stress. This part of the findings has been in line 

with the results of Safarzadeh and Jahangiri (2018), 

Prado et al. (2018), Jami and Shahabizadeh (2018), 

Karaka and Sisman (2019), as well as Atia and Salam 

(2020). The results also revealed that training 

mindfulness based on stress reduction and emotional 

intelligence had a significant effect on staff well-

being, whereby the mindfulness training showed a 

larger impact on well-being. This part of results has 

concurred with the findings of Gholam Nataj et al. 

(2019), Bostoc et al. (2018), as well as Mero Orus and 

Engine Deniz (2020). Another section of the research 

findings suggested that training mindfulness and 

emotional intelligence had a significant effect on the 

work-family conflict, but the influence of emotional 

intelligence on this conflict was not significant. These 

findings have been in line with the results of Heydari, 

Maroufi, and Ahmadizad (2016) as well as Rahman 

(2018). 

The findings of the present research and previous 

ones suggest the importance of mindfulness based on 

stress reductio method as a therapeutic intervention or 

training. Thus, in the short and long run, training this 

method can cause changes in the lifestyle of people. 

This method can also be incorporated in the 

educational content of university curricula so that 

graduates would benefit more scientifically and 

practically. Also, emotional intelligence competence 

can be used as a preventive and ameliorating matter 

for psychological health of the public. Thus, this 

training is suggested to be presented in academic, 

organization, school, and health house settings. 
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 مقاله پژوهشی

 ندرستیرواو خانواده  - تعارض کار شغلی، آگاهی و هوش هیجانی بر تنیدگیهای آموزش ذهنبخشی روشمقایسه اثر
 

 2یصالح هی،  مهد3یابوالقاسم نور ،2*انتظارکوچک ای، رو1ینانیفرزانه مز
 .رانیتهران، ا دانشگاه آزاد اسلامی، ،یتهران مرکز واحد شناسی،دانشکده روان ،یشناسروان یتخصص یدکتر یدانشجو. 1

 .رانیتهران، ا دانشگاه آزاد اسلامی، ،یتهران مرکز واحد شناسی،دانشکده روان ،شناسیگروه روان ار،یاستاد .2

 .تربیتی، دانشگاه اصفهان، اصفهان، ایرانشناسی و علومرواندانشکده شناسی، گروه رواناستاد تمام،  .3

 

 مشخصات مقاله
 

 چکیده

 :هادواژهیکل

 ،یآگاهذهن

 ،یجانیهوش ه

 ،یرواندرست

 خانواده - تعارض کار

 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 22/80/1088دریافت شده: 

 20/89/1088پذیرفته شده: 

 81/81/1081منتشر شده: 

ی مؤثر بوده و رواندرست خانواده - تعارض کار ی،شغل یدگیبر تن یجانیو هوش ه یآگاهکه آموزش ذهن دهدینشان م یشینهپ یبررس زمینه: 

 را دارند. یدارتریو پا یشترب یمداخلات در طول زمان اثربخش یناز ا یککه کدام  یستاست، اما هنوز مشخص ن

و  هخانواد - تعارض کار ی،شغل یدگیتن بر هوش هیجانیآگاهی و های آموزش ذهنپژوهش حاضر با هدف مقایسه اثربخشی روش هدف:

 .رواندرستی انجام شد

 آزمون و یک مرحله پیگیری سهپس – آزمونبا پیش آزمایشیشبهاز نوع طرح  پژوهش حاضر از نظر هدف کابردی و از نظر ماهیت :روش

روش دردسترس از کارکنان بود که به  نفر 98های آماری شامل و نمونه ندگستر سایپا بودشرکت سازهکارکنان  بود. جامعه مورد مطالعه، ماهه

و گواه قرار گرفتند. ابزارهای سنجش شامل؛  هیجانی( هوش و آگاهیذهن )آموزش های آزمایشتصادفی در گروهانتخاب و به روش 

پرسشنامه  و (2888خانواده کارلسون و همکاران ) - پرسشنامه تعارض کار(، 1993پرسشنامه تنیدگی شغلی موسسه سلامت و ایمنی انگلستان )

( و گروه دیگر آزمایش، 2812زین ) - آگاهی مبتنی بر مدل کاباتهای آزمایش مداخله ذهنیکی از گروهبود.  (1909رواندرستی ریف )

 گروه گواه هیچ .دریافت کردندای دقیقه 28را هر کدام در هشت جلسه ( 2812سالوی و همکاران )بسته آموزش هوش هیجانی مبتنی بر مدل 

 انجام شد. آمیختهها با استفاده از روش تحلیل واریانس تجزیه و تحلیل داده دریافت نکرد.ای مداخله

ثر ؤنان مرواندرستی کارک تنیدگی شغلی، تعارض کار خانواده بر و هوش هیجانی آگاهینشان داد که آموزش توانش ذهن نتایج :هایافته

داشته  رکنانکا رواندرستیتنیدگی شغلی و  آموزش هوش هیجانی، تأثیر بیشتری بر در مقایسه باآگاهی آموزش ذهن. (P> 82/8است ) بوده

 .(P> 82/8است )

تواند به عنوان یک امر پیشگیرانه و بهبودگر در حیطه سلامت آگاهی و هوش هیجانی میرسد روش آموزش ذهنبه نظر می :یریگجهینت

 .جامعه مورد استفاده قرار گیردروانی افراد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .ایران تهران، اسلامی، آزاد دانشگاه مرکزی، تهران واحد روانشناسی، دانشکده روانشناسی، گروه استادیار،، انتظارکوچک رویا نویسنده مسئول: *

 roy.kochak_entezar@iauctb.ac.irرایانامه: 

 89122992001تلفن: 
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 مقدمه
منجر به بروز  یاست که مشکلات شغل یناز ا یحاک یعلممشاهدات 

 یرا کاهش م کارکنان رواندرستیو  شده یو خانوادگ یشغل هایتعارض

 (1393 ی،و مظاهر یطالب یی،آقا ی،جلال) دهد

ننده کیدتهد یاز منابع بالقوه مهم و جد یکیبه عنوان  یامروزه حوادث شغل

 ی،کمپرتشود )یمحسوب م یستز یطسلامت انسان، اقتصاد، جامعه و مح

انسان در  یر(. رتبه سوم علت مرگ و م2810 یسون،و بالد یچلادم ی،کمپرت

 یدیزاست )ا یمربوط به حوادث و صدمات شغل یرانجهان و رتبه دوم در ا

حوادث  ینههز کار المللیینسازمان ب ین،(. علاوه بر ا2819و همکاران، 

 یناخالص مل یدهار درصد از تولاز کار را چ یناش هاییماریو ب یشغل

ها ناز آ یکیدارد که  یرا در پ یحوادث عوامل مختلف ینا کندیبرآورد م

تعادل  ماز کار عد ی(. تنیدگی ناش2812و سلبا،  یلمزاست ) یشغل یدگیتن

 دهاییامفرد است که پ یک یشغل هایو خواسته هاییتوانا ینب یاساس

 (. بر اساس گزارش2812جونگ و دورمان،  یرا به همراه دارد )د یبزرگ

از کارکنان در  یمیاز ن یش(، بWHO) سلامت یسازمان جهان یها

 ی،و احمد یزیبرند )ترشیرنج م یاز تنیدگی شغل یافتهتوسعه  یکشورها

1398.) 

تحت تأثیر هماهنگی و تناسب دو حیطه کار و خانواده  کارکنان سلامت

منفی را برای فرد و است، و تعارض در این دو حیطه اغلب پیامدهای 

خانواده به همراه دارد. امروزه، اکثر متخصصان رفتار سازمانی اعتقاد دارند 

مطلوب بین کار، زندگی شخصی و خانوادگی  اثرات کار زیاد و نبود تعادل

اثرات نامطلوب آن بر کیفیت زندگی، مجموعه عواملی را کارکنان و 

صورت متقابل یکدیگر را تشدید کرده و در نتیجه، آورند که بهوجود میبه

ها و جوامع را در معرض خطر ها، خانوادهشرایط زندگی و سلامت انسان

که بر (. یکی از عواملی2882)دیکسون و ساجاس،   دهندجدی قرار می

در ها تأثیر داشته و وری آننیروی کار، همچنین بهره بهداشت روانی

ت اس انوادهخ –مطالعات مختلف نیز مورد تأکید قرار دارد؛ تعارض کار 

اهش وری نیروی انسانی نیز کنقشی محسوب شده و بهرهاد بینکه نوعی تض

های کاری و خانوادگی عنوان ناسازگاری بین نقشدهد. این تعارض بهمی

ی و های خانوادگد که در نتیجه فشارهای ناسازگارانه، نقششوتوصیف می

(. 1392)عسگری، زارع، طائف، باغیان، رفیعی،  آیدوجود میشغلی به

 کاری ساعات جمله از کاری، شرایط به خانواده با توجه - تعارض کار

 ناظر حمایت و کم، شغلی کنترل استاندارد، غیر کاری هایبرنامه طولانی،

 عوامل از همگی که -( 2812شُکلی، شن، دنینزو، آروان و کنودسن، کم )

 مرگ و بهداشتی مراقبت هایهزینه با مرتبط کار محل اصلی زایتنیدگی

 (2821است )چندلر،  متفاوت هستند، میر و

داشته  یفمن یاکارکنان اثرات مثبت  یکار ممکن است بر رواندرست یطمح

اس مثبت داشتن احس ینه،به شناختیعملکرد روان یبه معن یباشد. رواندرست

د، خو یرشاز خود مانند پذ یتشامل رضا یاز زندگ یکل مندییتو رضا

 تیو رضا یطتسلط بر مح ی،رشد شخص ی،داشتن هدف و جهت در زندگ

و  هایان در ابعاد مختلف مانند خانواده، شغل، درک توانمندیگراز د

اس است. افراد با احس یرامونؤثر با پتعامل کارآمد و م ی،شخص هاییژگیو

و از  کنندیمثبت را تجربه م یجاناته ایبالا به طور عمده یرواندرست

سلامت،  یدارند )سازمان جهان یمثبت یابیخود ارز یرامونپ یدادهایرو

(. امروزه 2810؛ ورون، 2812دادگ، دیلی، هیتون، ساندرز،  ؛2882

 یو منابع مربوط به آن را برا یکار هاییطها، محپژوهشگران و سازمان

 یناند. ادهکر یعلم یقدق هاییو عملکرد کارکنان، بررس یبهبود رواندرست

 هربارد اییندهآطور فزمختلف به یهااست که سازمان یلدل ینمسئله بد

و حفظ آن  یرقابت یطو شرا یابه مزا یبیادست یو ارزش کارکنان برا یتاهم

را  یتاز رواندرس یشتریکه سطوح ب یکارکنان ینا اند. علاوه برآگاه شده

مکاران، و ه یلسنو برعکس )ن کنندیکار م یزن یخوببه کنندیتجربه م

ان، کارکن یبرا یکسانیطور کارکنان به یرواندرست ی،(. ازطرف2812

 (.2812است )جارج،  ارزشو با  یدها و جوامع مفسازمان

و  انوادهخ - تعارض کار ی،شغل یدگیتنبا توجه به پیامدهایی متغیرهای 

ها و بهروری سازمان دارد، قرار های آنی برای کارکنان، خانوادهرواندرست

داشتن متغیرهای یاد شده در وضعیت مطلوب حائز اهمیت است. مرور 

 هایانجام شده آموزشهای دهد که پژوهشنشان می پیشینه در این زمینه

یر هش تنیدگی شغلی و در گروهایی غتی و تخصصی برای کاغیر روانشناخ

اقری مقدم، بای، خارقانیسازمانی بکار گرفته شده است. برای مثال هزاوه

( در یک مرور نظامند، نشان دادند که برای 1392خولنجانی و ابراهیمی )

های آموزش بهداشت استفاده شده است. کاهش تنیدگی پرستاران از برنامه

یمی بشر، واحدیان عظیمی و خلیلی اصغری جعفرآبادی، کریمی، رح

آموزش ها از ( نیز در یک مرور نظامند نشان دادند که در پژوهش1399)

استفاده شده ن، پرستارا یمقابله با تنیدگی بر کاهش تنیدگی شغل هایتوانش
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ای هخانواده و بهزیستی اکثر پژوهش - است. برای متغیرهای تعارض کار

ی مختلفی شناختو متغیر از روی متغیرهای روانن دبینی ایانجام شده، به پیش

یان، اند )دژبان و سماواتدر قالب یک مدل همبستگی یا ساختاری بپرداخته

بخشی یک نظریه یا مدل درمان هایی که اثر(. در سوی دیگر پژوهش1399

انی و آن را با مدل درم خانواده - تعارض کار ی،شغل یدگیتنشناختی را روان

اده های جدیدی استفده باشد، اندک هستند و یا از درماندیگری مقایسه کر

 .(2812پارسون و همکاران،است )نشده 

رفتاری  - های نسل سوم شناختیبه عنوان درمان های جدیدی کهاز درمان

گاهی آشناختی کارکنان مؤثر باشد، درمان ذهنمسائل روان توانداست و می

 (.2810اندرو،  و الکساندر بوستوک،است )

جهت کاهش اضطراب، تنیدگی است که  یهایدرمان جملهآگاهی از ذهن

و افسردگی معرفی شده است و شامل مراقبه های مختلف، یوگا، آموزش 

 باشد )یانگ و همکاران،های شناخت درمانگری میتنیدگی و تمرین

 توانش که آگاهیذهن بر مبتنی رفتاری تنیدگی شناختی مدیریت (،2812

 آن پیامدهای و زندگی محیط و کار محیط تنیدگی کنترل برای لازم های

 جلالی،) باشد داشته هاسازمان در تواندثری میؤم نقش ،کندمی بیان را

(. طی این نوع درمان در افراد این بازخورد 1393آقایی، طالبی و مظاهری؛ 

آید که نسبت به امور پذیرش بدون قضاوت داشته باشند، یعنی به وجود می

ها بدون ها یا احساسها، هیجانها، شناختآگاهی نسبت به ادراک ایجاد

اینکه نسبت به خوبی یا بدی، حقیقی یا کاذب، سالم یا ناسالم بودن، مهم 

(. 2813شود )کوری و همکاران،ها قضاوت و ارزیابی میبودن یا نبودن آن

 و آگاهی بردن بالا قضاوت، از اجتناب یلفهؤم سه یپایه آگاهی برذهن

 فعالیت افراد تا کندمی کمک و است متمرکز حال لحظه در بودن متمرکز

 آگاهی .کنند پردازش را خویش رفتاری و فیزیولوژیکی شناختی، های

 ودشمی باعث فیزیکی هایوضعیت و احساسات افکار، از لحظه به لحظه

 خودآیند افکار از را خویش و کنند کنترل را خود بگیرند، یاد که افراد

 (.2812بخشند )نجاتی و همکاران، رهایی

کارکنان  شغلی تنیدگی بر آگاهیذهن اثربخشی ها،هشپژو تعدادی ازدر  

بهزیستی  افزایش با آگاهیذهن نشان داده شده است؛ افزایش را

است  همراه درد هاینشانه کاهش و وجدان گشودگی، توافق، روانشناختی،

 مئعلا و خشم (، موجب کاهش1390سده،محتمدی و درآمدی)شریفی

همچنین  .(2812 و کیس، شود )وجدامی تنیدگی از ناشی سازیجسمانی

آگاهی بر روی کاهش ها نشان داده است که آموزش ذهننتایج پژوهش

 کاکاوند و احمدی جعفری،ثر است. نتایج مطالعه ؤخانواده م - تعارض کار

موجب کاهش تعارضات آگاهی ذهن ( نشان داد که آموزش1390)

یمی میدانی، سل، آبادی، حقانینتایج پژوهش شفیع. زناشویی بوده است

آگاهی به که آموزش ذهن نشان داد( 1392جوبنه )بجستانی، قاسمی

وانی رسلامت سطح افزایشو پرستاران باعث کاهش تعارض کار خانواده 

 آنان گردید.

های سازمان دادن به تلاشهای اخیر، از موضوع هوش هیجانی برای در سال

 های مورد نیاز فردبه کار رفته به منظور آموزش انواع گوناگون توانش

ده اجتماعی استفاده شهای خودنظارتی و توسعه روابط جهت ایجاد قابلیت

(، هوش هیجانی مجموعه 1393نسب، حسینی، محمدخانی،است )فرهمند

را در یک دنیای پیچیده باز سازند که راه خود هایی که ما را قادر میتوانش

کنیم، جنبه شخصی، اجتماعی و حیاتی هوش عمومی، حساسیت و حس 

مبهم مشترکی که برای عملکرد اثربخش روزانه ضروری است )استین و 

ه بینی کنندهیجانی به عنوان یک پیش (. در محل کار، هوش2811 بوک،

ر ایجاد رکنان دتواند به کاشود و میمهم موفقیت شغلی در نظر گرفته می

روابط کاری و خانوادگی که شکلی از سرمایه اجتماعی رابطه است کمک 

ها، گسترش هیجانات مثبت در داخل گروه (.2812کند )رودو همکاران،

هایی که از نظر هوش کند و گروههمکاری و مشارکت افراد را تسهیل می

ند تا نحوه داشته باشهیجانی در حد پایینی قرار دارند، به وقت بیشتری نیاز 

(. 2812ثر را در قالب یک گروه هماهنگ تجربه کنند )دنیسن،ؤکارکردن م

آگاهی و هوش هیجانی بر در پژوهشی که با هدف تعیین رابطه بین ذهن

روی بازیکنان والیبال انجام شد این نتایج حاصل شد که آموزش سبب 

 جر به پیشرفتآگاهی منافزایش هوش هیجانی افراد شده و همچنین ذهن

بینی پیش(. 1392محمدی و کاشانی؛ پور، گلنقیبازیکنان بوده است )علی

آموزان منجر به پیشرفت خودآگاهی کارآمدی و هوش هیجانی در دانش

روش فر و کویابد )محمودیانشده که در نتیجه کارآمدی افراد افزایش می

 برقراری در بالا انیهیج باهوش (، افراد2882(. به اعتقاد گلمن )1393 نیا؛

 هاهستند. پژوهش ترموفق کاری محیط در دیگران با حل تعارض و ارتباط

 رضایت و سازمانی تعهد شغلی، تنیدگی بر هیجانی هوش دهدمی ننشا

(. 2810 ویجایکومار، و است( شرفراس معناداری داشته و مثبت تأثیر شغلی

ها، هوش هیجانی را در کاهش تنیدگی و بر اساس نتایج برخی پژوهش
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تاج پیکر و  ؛1390زاده و میری،یبوده است )قوام، شهاب مؤثررواندرستی 

 نتاج، دوستی و مصلحی،؛ غلام1390 ؛ طالعی و مولایی،1392 نیا،کوروش

 (.2819 ؛ بریجت کینگ، 2810 پرادو، ویلانوا و گوریز،؛ 1390

زمان خود را در محیط کاری سپری از آنجایی که افراد بخش زیادی از 

ند کهای شغلی امکان بروز معضلاتی را فراهم میکنند و نداشتن توانشمی

صنعتی  شناسییرگذار است، امروزه متخصصین روانکه در زندگی افراد تأث

های محیط کار توجه دارند که منجر به افزایش معضلات به تنیدگی

انی و روابط کاری افراد ایجاد روسازمانی شده که خطر جدی برای سلامت

ای شناختی برء  پژوهشی در زمینه مداخلات رواناز سوی دیگر خلا کند.می

 - تعارض کار ی،شغل یدگیبر تنآگاهی و هوش هیجانی مقایسه ذهن

کارکنان، پژوهش حاضر به دنبال پاسخ به این سؤال  یو رواندرست خانواده

 یجانیو هوش ه یآگاهآموزش ذهن هایروشآیا بین اثربخشی  است که

اوت ی کارکنان تفو رواندرست خانواده - تعارض کار ی،شغل یدگیبر تن

 وجود دارد؟

 روش
 روش پژوهش حاضر از نوع شبه :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

یک مرحله پیگیری سه ماهه  و آزمونپس –آزمون آزمایشی با طرح پیش

 مشابه مانند )لین هایپیگیری سه ماه بر اساس پژوهش .با گروه گواه است

کارکنان شرکت سازه ( در نظر گرفته شد. جامعه آماری، 2819 و همکاران،

به روش در  نفر 98 . از بین جامعه آماریبودند 1390در سال گستر سایپا 

دسترس انتخاب و به صورت تصادفی )قرعه کشی( در سه گروه آموزش 

 اساس رب هوش هیجانی و گروه گواه جایگزین شدند.آگاهی، آموزش ذهن

نفر در  38های از نوع آزمایشی حجم نمونه (، برای پژوهش1398دلاور )

عدم  .1: های ورود به پژوهش عبارت بودند ازگردد. ملاکگروه توصیه می

داشتن حداقل نمره تنیدگی برای  .2 دریافت آموزش هوش هیجانی،

قرار  .0 موزش به هر دو جنس )زنان و مردان(،ارائه آ .3دریافت آموزش، 

دارابودن حداقل تحصیلات  .2 داشتن در سطح کارمندان میانی سازمان،

های خروج از پژوهش سال. ملاک 38داشتن سن حداقل  .2 دیپلم،فوق

ایجاد  .2عدم شرکت بیش از دو جلسه توسط کارکنان،  .1عبارت بود از: 

شدن  دچار .3 افراد تأثیر گذار باشد،مشکلات جسمانی که بر حالات 

 از قبیل سوگ، تغییر رده شغلی افراد.ی کارمندان به مشکلات

 آزمون به عمل آمد و سپس گروهها پیشها از آنانتخاب آزمودنی بعد از

جلسه یک  0جلسه یک ساعته وگروه هوش هیجانی در  0در  آگاهیذهن

ای گواه هیچ مداخله( دریافت کردند. گروه 1ساعته مداخله )جدول 

 آزمون گرفته شد سپسها پسدریافت نکرد. پس از پایان آموزش از گروه

ها، نتایج در آوری دادهاز هر سه گروه پیگیری به عمل آمد و بعد از جمع

سطح آماری توصیفی و استنباطی تجزیه و تحلیل شدند. برای بررسی  دو

ی، از آزمون تحلیل گیرها در مراحل مختلف اندازهتفاوت بین گروه

 استفاده شد. SPSS-22افزار واریانس آمیخته در نرم

 ب( ابزار

میلادی توسط  1998پرسشنامه تنیدگی شغلی: این پرسشنامه در اواخر دهه 

لی گیری تنیدگی شغسسه سلامت و ایمنی انگلستان به منظور اندازهؤم

 اینالات ؤکارگران و کارمندان انگلیسی حیطه ساخته شده است. س

کانسین و دارد )همیشه( قرار  تا هرگز (ای درجه 2 طیف روی پرسشنامه

است.  شده گزارش 20/8 کرونباخ با آلفای . پایایی آن(2880همکاران، 

ی یید شده و جهت بررسی درستأی آزمایی محتوایی این پرسشنامه تدرست

ده شییدی استفاده أزمان، از تحلیل عامل اکتشافی و تآزمایی سازه و هم

 یید شد )آزادأدر نسخه ایرانی ت آزمایی و پایایی پرسشنامهاست. درستی

ر د پرسشنامه تنیدگی شغلیپایایی  (.1309 فشارکی،غلامی مرزآبادی و

 محاسبه گردید. 03/8پژوهش حاضر با استفاده از روش آلفای کرونباخ 

 08 دهه اواخر پرسشنامه رواندرستی ریف )فرم کوتاه(: این پرسشنامه در

 به را روانشناختی از بهزیستی بعدی چند (، مدلی1909) ریف میلادی،

 .داد گسترش انسان وجودی هایقابلیت کردن شکوفا برای تلاش عنوان

 که داندمی ایجانبه همه تحول ندآیفر را شناختیروان بهزیستی این مدل،

رم های فاست ضریب همسانی درونی زیر مقیاس گسترده عمر طول در

همچنین همسانی درونی کل  شناختی وهای بهزیستی روانکوتاه مقیاس

 ی ایناولیه ی(. نسخه1909گزارش شده است )ریف،  28/8آزمون حدود 

 ویژگی مورد در که بعدی هایبررسی در .است آیتم 128 دارای مقیاس،

 به شد. نتایج تدوین نیز الیؤس 10و  02و  20و  00این  سنجیروان های

بالای از  نسبتاً همبستگی از حاکی الی،ؤس 10 نسخه بررسی از هآمد دست

تدوین  وجود با که داد نشان .بود هم با نسخه دو هر های عامل 09/8تا  28/8

 الیؤس 10 کوتاه فرم شناختی،روان بهزیستی مقیاس متفاوت هایفرم
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 و است )بورنز داشته مختلف هایدر پژوهش را کاربرد و استفاده بیشترین

الی( مقیاس بهزیستی روانشناختی ؤس 10ی کوتاه )(. نسخه2818 ماچین،

مورد تجدید  2882( طراحی و در سال 1909ریف، توسط ریف در سال )

عامل است. این آزمون نوعی  2 نظر قرار گرفته است. این نسخه، مشتمل بر

تا « کاملا موافقم»درجه ای از  2ابزار خودسنجی است که در یک پیوستار 

 انی بالاتر، نششود که نمره)یک تا شش( پاسخ داده می« مخالفم املاًک»

 نتایج .(1391ی بهزیستی روانشناختی بهتراست )سفیدی و فرزاد، دهنده

 دو در و نمونه کل در که داد نشان تک گروهی ییدیأت تحلیل عاملی

ۀ رابط محیطی، تسلط خود، این مقیاس )پذیرش عاملی شش الگوی جنس،

 از و استقلال( شخصی تحول زندگی، در هدف داشتن دیگران، با مثبت

 از استفاده با مقیاس این درونی همسانی .است برخوردار خوبی برازش

 با مثبت یرابطه محیطی، تسلط خود، پذیرش عامل 2 در کرونباخ آلفای

 برابر ترتیب به و استقلال شخصی تحول زندگی، در هدف داشتن دیگران،

به دست  21/8و برای کل مقیاس  22/8، 23/8، 22/8، 22/8، 22/8، 21/8با 

رواندرستی در پرسشنامه پایایی  (.1393آمده است )خانجانی و همکاران،

 محاسبه گردید. 01/8پژوهش حاضر با استفاده از روش آلفای کرونباخ 

 که است ایخانواده نمره - کار خانواده: تعارض - پرسشنامه تعارض کار

 خانواده، - کار تعارض بعدی چند سنجه الیؤس 10 پرسشنامه از استفاده با

شود. متشرعی، نیسی و ( سنجیده می2888یلیام ) و و کاکمار کارلسون،

 گانهشش ابعاد مقیاس ( این پرسشنامه را هنجاریابی کرد. این1392) رشدیا

 گزینه از هاپاسخ دامنه دهد.می قرار ارزیابی مورد را خانواده - کار تعارض

 لیکرتی مقیاس از استفاده با موافق( پنج )کاملأ تا مخالف( )کاملأ یک

 آزمون این برای(. 2888کامکار و ویلیام،  )کارلسون، است. یافته ترتیب

گزارش کردند  را 02/8تا  20/8بین  کرونباخ آلفای با پایایی ضریب میزان

 (.1392 رشدی)متشرعی، نیسی و ا

خانواده در پژوهش حاضر با استفاده از  - تعارض کارپرسشنامه پایایی 

 محاسبه گردید. 03/8روش آلفای کرونباخ 

 

 (2112 ن،یز - )کابات یآگاهبرنامه آموزش ذهن یآگاهخلاصه جلسات ذهن. 1جدول

 محتوا و تکالیف اهداف جلسه

 ذهن حضور با همراه کشمش خوردن ،ذهن حضور حالت توأم با روزمره فعالیت به توجه کردن معطوف بدنی تمرین وارسی اول

 مطلوب ثبت رخدادهای آموزش منفی و مثبت هایهیجان شناسایی دوم

 شنیدن و دیدن مراقبه سوم
رخدادهای  ثبت ای،هدقیق سه تنفس ذهن، تمرین فضای حضور با همراه زدن قدم بدن(، و تنفس از )حضور ذهن نشسته مراقبه

 نامطلوب

 منظم به طور ایدقیقه سه تنفس فضای هیجان، بر قوانین حاکم و اصول یف( تعرافکار اصوات، بدن، تنفس، نشسته )آگاهی از مراقبه شنیدن و دیدن مراقبه چهارم

 نشسته مراقبه پنجم
 و منظم تنفس فضای دقیقه سه بدنی، هایو حس احساسات افکار، به دهیواکنش چگونگی و افکار و صداها بدن تنفس، از یآگاه

 مفهوم پذیرش معرفی و مقابله

 نشسته مراقبه ششم

 هیجانات و افکار پذیرش و هاآن و گسترش خود هایاحساس و افکار با ارتباط و افکار برقراری صداها بدن، تنفس، از یآگاه

مقابله با افکار  و منظم تنفس فضای دقیقه سه« نیستند واقعیت افکار»که  این مورد در بحث داوری، و بدون قضاوت ناخوشایند

 ناخوشایند

 نشسته مراقبه هفتم
 هاییفعالیت و بخشهای لذتفعالیت فهرستی از تهیه خلق، و فعالیت بین روابط به بردن و افکارپی صداها بدن، تنفس، از یآگاه

 و افکار خوشایند منظم تنفس فضای دقیقه سه .دهندتسلط می فرد احساس به که

 دوره کل بر مروری بدن، وارسی ملأت هشتم
 مرور ادامه داد، بعد ماه تا را آن بتوان که خانگی تمرین برای ایانتخاب برنامه شده، گرفته یاد دستاوردهای حفظ برای هاییروش

 تمام تمرینات و نحوه ادامه آن برای زندگی

 

 (2112خلاصه جلسات آموزش هوش هیجانی سالوی و همکاران ). 2جدول

 الیفمحتوا و تک اهداف جلسه

 تعریف هیجان و خودآگاهی اول
زمان هر مدت  نظر و، تعداد جلسات موردینمعارفه اعضای گروه، در مورد هدف برگزاری این دوره، روش اجرا، قوان

 آگاهی و درک هیجانی توضیح داده شدو تبیین خود یفجلسه برای افراد در مورد ساختار کلی جلسات، تعر
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 الیفمحتوا و تک اهداف جلسه

 هاآشنایی با انواع هیجان دوم

ان هیجان بی ابتدا از اعضای گروه خواسته شد تعریف خود را از هیجان را بگویند، هر فردی نظر و دیدگاه خود را از

آگاهی و درک هیجانات خود و دیگران پرداخته شد و در نهایت افراد ادراکات هیجانی ید خودآکند. به توضیح فومی

 خود را بیان کردند

 های دیگران هوش وکاربردهای آنآشنایی با هیجان سوم

ر درک شود که هم ما دیگران را بهتآن بر رفتارهایشان باعث می أثیرتدر نظر گرفتن حالت هیجانی دیگران و دانستن 

ها و خودمان را خراب نکنیم. در این جلسه افراد به درک و کنیم و هم با ورود نامناسب به دنیای هیجانی شان روز آن

 تشخیص هیجان دیگران شناخت کردند.

 های افزایش هوش هیجانیراه چهارم
هایمان را در چه سطحی نگه داریم که بهترین کارکرد را داشته دهد که چطور هیجانمی ما یاد توانش تنظیم هیجان به

 له پرداخته شد.أمسهای گوش کردن فعال و حلتوانشباشیم. در این جلسه به آموزش توانش همدلی و 

 های هوش هیجانیبسط دادن توانش پنجم
های مهارگری هیجان و توانشهای آن پرداخته شد. در این جلسه داری و مهارگری هیجان و راهبه تعریف خویشتن

 اجتناب از تعارض آموزش داده شد

 خود انگیزشی و استفاده از آن ششم
در این جلسه به آموزش چگونگی ایجاد خود انگیزشی در خود و همچنین استفاده هیجانی انگیزش در دیگران پرداخته 

 شد.

 های خود و دیگران توضیح داده شد.داده شد و چگونگی مدیریت هیجانهای اجتماعی آموزش توانش های هیجانی خود و دیگرانتوانش هفتم

 شدهمطالب ارائه  بندیجمع سازی گروه، اختتام جلساتآماده هشتم

 

 هایافته
 28های مورد مطالعه مرد و درصد از آزمودنی 28 یآگاهدر گروه ذهن

درصد زن، در  2/02درصد مرد و  3/23درصد زن، در گروه هوش هیجانی 

 درصد زن بودند. در گروه ذهن 3/23درصد مرد و  2/02گروه گواه، 

 3/03درصد مجرد، در گروه هوش هیجانی،  28درصد متأهل و  28آگاهی 

متأهل و  درصد 2/22متأهل و در گروه گواه  درصد 2/22درصد مجرد و 

درصد در دامنه سنی  28آگاهی مجرد بودند. درگروه ذهن درصد 3/03

 01-02درصد  2/22سال،  32-08در دامنه سنی، درصد 2/22سال،  32-38

قرار داشتند. در گروه هوش  02-28درصد در گروه سنی  2/12سال و 

در دامنه سنی،  درصد 3/33سال،  38-32درصد در دامنه سنی  2/22 یجانیه

-28نی درصد در دامنه س 3/13سال و  01-02درصد  2/22سال،  08-32

 درصد دارای مدرک 3/3آگاهی سال قرار داشتند. در گروه ذهن 02

درصد کارشناسی ارشد و  2/32درصد کارشناسی،  28تحصیلی کاردانی، 

درصد مدرک  3/3 یجانیهدرصد دکتری بودند. در گروه هوش  18

 2/12درصد کارشناسی ارشد و  3/23درصد کارشناسی،  2/02کاردانی، 

درصد دارای مدرک کاردانی،  3/3در گروه گواه  درصد دکتری داشتند.

درصد مدرک  3/3درصد کارشناسی ارشد و  08درصد کارشناسی،  3/23

دکتری بودند. توزیع فراوانی، درصد و نتایج آزمون خی دو برای مقایسه 

                                                           
1. Kolmogorov-Smirnov 

 1های جمعیت شناختی در جدول های مورد مطالعه براساس ویژگیگروه

بر اساس جنسیت  های مورد مطالعهدهد که بین اعضای گروهنشان می

(82/8 >P ،22/8 =(2 )2χ ،)( 82/8وضعیت تأهل >P ،82/1 =(2 )2χ ،) سن

(82/8 >P ،32/0 =(2 )2χ و )( 82/8میزان تحصیلات >P ،90/2 =(2 )

ر، های مذکوها از نظر ویژگیبنابر این گروهتفاوت معناداری وجود ندارد 

 همگن هستند.

رواندرستی،  متغیرهایشود، بین می مشاهده 3طور که در جدول همان

های مورد مطالعه در سه در گروه خانواده و تنیدگی شغلی - کار تعارض

اختلاف وجود دارد. قبل از انجام تحلیل واریانس  ،گیریمرحله از اندازه

 ههنتایج تحلیل واریانس یکرا های این آزمون بررسی شد.آمیخته، مفروضه

 هنشان داد ک های مورد مطالعه،آزمون گروهنمرات پیشبرای معنادار نبودن 

 خانواده - (، تعارض کارp  ،13/8 =F= 00/8) تنیدگی شغلیدر متغیرهای 

(39/8 =p  ،92/8 =F) ( 21/8و رواندرستی =p  ،21/8 =F ،) تفاوت

در  1اسمیرنف - نتایج آزمون کولموگروف .نداردمعناداری وجود 

 خانواده - تعارض کار ،(p  ،10/8 =Z= 13/8) تنیدگی شغلیمتغیرهای 

(89/8 =p  ،10/8 =Z) ( 13/8و رواندرستی =p  ،10/8 =Z،)  حاکی از

 تنیدگی شغلیدر متغیرهای  2ها بود. نتایج آزمون لویننرمال بودن داده

(28/8 =p  ،22/8 =F)، خانواده - تعارض کار (10/8 =p  ،20/1 =F)  و

های حاکی از برابری همگنی واریانس (،p  ،22/8 =F= 22/8رواندرستی )

2. Levene's Test for Equality of Variances 
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در متغیرهای  نشان داد که 1بود و نتایج آزمون موخلی هاخطا در گروه

 خانواده – تعارض کار ،(p  ،20/8 =W= 888/8) تنیدگی شغلی

(888/8 =p  ،12/8 =W) ( 880/8و رواندرستی =p  ،02/8 =W شرط ،)

کواریانس و مفروضه کرویت بر قرار نیست،  / های واریانستساوی ماتریس

 استفاده شد. 2گیسر – گرین هاوسبنابر این از تصحیح 

 

 رواندرستی و خانواده - کار تعارض ،تنیدگی شغلیمیانگین و انحراف استاندارد . 3جدول

 گروه متغیر
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین معیارانحراف  میانگین

 شغلیتنیدگی 

 13/0 93/23 2/2 13/20 0/11 13/112 آگاهیذهن

 90/0 0/99 30/2 23/90 03/18 12/112 هوش هیجانی

 32/13 03/112 20/11 111 21/13 22/112 گواه

 خانواده - تعارض کار

 30/2 2/08 20/2 02/39 92/12 2/09 آگاهیذهن

 01/0 22/03 09/0 03/03 00/13 9/28 هوش هیجانی

 22/2 2/00 0/0 23/02 91/0 2/02 گواه

 روانشناختی بهزیستی

 29/9 33/22 21/0 22/08 82/0 33/22 آگاهیذهن

 3/18 3/22 12/0 23/22 02/0 02/22 هوش هیجانی

 99/0 22/20 02/0 9/22 21/0 2/23 گواه

 

 رواندرستی و خانواده - کار تعارض ،تنیدگی شغلیاستاندارد  ها( در متغیرهایآمیخته )اثر درون آزمودنی واریانس. نتایج تحلیل 4جدول

 توان آزمون (2ƞاتا )مجذور  سطح معناداری F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منبع متغیرها

 یشغل تنیدگی

 p 2/8 1) 881/8 13/132 80/19810 01/1 02/22022 مرحله

 p 02/8 1) 881/8 00/32 11/2002 03/2 22/12302 گروه× مرحله 

 - - - 22/13082 11/122 12/02 22/13082 خطا

 - کار تعارض

 خانواده

 p 10/8 92/8) 881/8 29/10 3/1220 80/1 22/1209 مرحله

 p 11/8 02/8) 881/8 2/2 22/202 12/2 22/1229 گروه× مرحله 

 - - - - 2/182 12/90 12/18802 خطا

 رواندرستی

 p 02/8 1) 881/8 80/22 3222 22/1 22/2289 مرحله

 p 20/8 1) 881/8 82/10 20/290 22/3 31/2000 گروه× مرحله 

 - - - - 39/09 89/123 22/2221 خطا

 

شغلی،  تنیدگیی دهد که اثر درون گروهی نمرهنشان می 0نتایج جدول 

آزمون و آزمون، پسخانواده در مراحل پیش - کار رواندرستی و تعارض

 .پیگیری معنادار است

آگاهی و هوش هیجانی در در گروه ذهن نشان می دهد که 2نتایج جدول 

متغیرهای تنیدگی شغلی، تعارض کار خانواده و رواندرستی در مراحل 

پیگیری تفاوت معناداری وجود  -آزمون آزمون و پیشپس - آزمونپیش

(؛ در گروه هوش هیجانی بین میانگین تنیدگی شغلی در P> 881/8دارد )

 آزمون و پیگیری تفاوت وجود دارد.مرحله پس

                                                           
1. Mauchly's Test of Sphericity 

 دهد که بین شرکتنتایج تحلیل واریانس آمیخته نشان می 2در جدول 

 رواندرستی، متغیرهای های آزمایش و گواه در متغیرهایهای گروهکننده

 تفاوت معنادار وجود دارد شغلی تنیدگی و خانواده - کار تعارض

(82/8 <P)روه های گکننده؛. به عبارت دیگر، میزان رواندرستی در شرکت

 های گروه گواه افزایش و میزان تعارضکنندهآزمایش نسبت به شرکت

ت های گروه آزمایش نسبکنندهشغلی در شرکت تنیدگی و خانواده - کار

 های گروه گواه کاهش یافته است.کنندهبه شرکت

2. Greenhouse-Geisser 
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 های آزمایشدر گروه رواندرستی و خانواده - کار شغلی، تعارض نتایج آزمون تعقیبی بنفرنی برای مقایسه جفتی میانگین در مراحل سه گانه متغیرهای تنیدگی .2جدول

 سطح معناداری خطای معیار (I-J) یانگینمتفاوت  (J)زمان  (I)زمان  هاگروه متغیر وابسته

 تنیدگی شغلی

 آگاهیذهن
 آزمونپیش

 888/8 09/2 01 آزمونپس

 888/8 22/2 2/01 پیگیری

 1 89/1 2/8 پیگیری آزمونپس

 هیجانیهوش
 آزمونپیش

 888/8 32/2 23/21 آزمونپس

 888/8 22/2 22/12 پیگیری

 888/8 99/8 -02/0 پیگیری آزمونپس

 خانواده -تعارض کار

 آگاهیذهن
 آزمونپیش

 880/8 0/2 03/9 آزمونپس

 812/8 92/2 1/9 پیگیری

 022/8 20/8 -23/8 پیگیری آزمونپس

 هوش هیجانی
 آزمونپیش

 80/8 00/2 02/2 آزمونپس

 82/8 91/2 13/2 پیگیری

 00/8 23/8 -33/8 پیگیری آزمونپس

 رواندرستی

 آگاهیذهن
 آزمونپیش

 888/8 20/1 -93/12 آزمونپس

 888/8 0/1 -12 پیگیری

 22/8 22/2 93/2 پیگیری آزمونپس

 هوش هیجانی
 آزمونپیش

 888/8 22/1 -22/13 آزمونپس

 888/8 92/1 -03/12 پیگیری

 1 20/2 23/1 پیگیری آزمونپس

 
 های آزمایشرواندرستی در گروه و خانواده - کار شغلی، تعارض ها( در متغیرهای تنیدگیآمیخته )اثرات بین آزمودنینتایج تحلیل واریانس  .2جدول

 منبع متغیرها
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F سطح معناداری 

اتا مجذور 

(2ƞ) 

توان 

 آزمون

 شغلی تنیدگی
 1 02/8 8888/8 32 10/1020 2 29/3200 گروه

 - - - - 22 02 80/0929 خطا

 خانواده - کار تعارض
 2/8 82/8 80/8 29/2 90/302 2 92/223 گروه

 - - - - 20/109 02 01/13813 خطا

 رواندرستی
 - - - - 20/109 02 01/13813 گروه

 p 02/8 1) 881/8 32 10/1020 2 29/3200 گروه

 

 های مورد مطالعهمتغیر تنیدگی شغلی و رواندرستی در گروه. نتایج آزمون توکی برای مقایسه میانگین 7جدول

 سطح معناداری خطای معیار (I-J) یانگینمتفاوت  Jگروه  Iگروه  متغیر

 تنیدگی شغلی
 آگاهیذهن

 888/8 22/1 -23/12 هوش هیجانی

 888/8 22/1 -3/22 گواه

 888/8 22/1 22/11 گواه هوش هیجانی

 رواندرستی
 آگاهیذهن

 22/8 13/1 20/1 هیجانیهوش 

 888/8 13/1 22/0 گواه

 888/8 13/1 -20/2 گواه هوش هیجانی
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ی های آزمایشدهد که بین تنیدگی شغلی در گروهنشان می 2نتایج جدول 

روه غلی در گتنیدگی شذهن آگاهی و هوش هیجانی تفاوت معنادار است و 

 مره کمتر از گروه هوش هیجانی استن 23/12آگاهی آزمایشی ذهن

(81/8 <pدر گروه .)آگاهی و گروه گواه تفاوت های آزمایشی ذهن

نمره  3/22آگاهی آزمایشی ذهن معنادار است و تنیدگی شغلی در گروه

های آزمایشی هوش در گروه (.p> 81/8کمتر از گروه گروه گواه است )

نادار است و تنیدگی شغلی در گروه هیجانی و گروه گواه تفاوت مع

(. p> 81/8کمتر از گروه گواه است ) نمره 22/11آزمایشی هوش هیجانی 

آگاهی و هوش هیجانی تفاوت های آزمایشی ذهنبین رواندرستی در گروه

آگاهی با (. اما بین گروه آزمایشی ذهن<p 82/8)ندارد معناداری وجود 

آزمایشی  نمره رواندرستی در گروه 22/0گروه گواه تفاوت معنادار است و 

(. همچنین بین گروه p> 81/8آگاهی بالاتر از گروه گواه است )ذهن

 20/2آزمایش هوش هیجانی با گروه گواه این تفاوت معنادار می باشد و در 

ست انمره میانگین رواندرستی در گروه هوش هیجانی بالاتر از گروه گواه 

(81/8 <p.) 

 یریگجهینت و بحث
آگاهی و آموزش ذهن هایروشبخشی پژوهش حاضر با هدف مقایسه اثر

 خانواده، و تنیدگی شغلی انجام - هوش هیجانی بر رواندرستی، تعارض کار

آگاهی و هوش هیجانی تأثیر آموزش توانش ذهننتایج نشان داد که  شد.

 یشتریآگاهی تأثیر ببر تنیدگی شغلی کارکنان معنادار است و آموزش ذهن

ژوهش در های پبخش از یافته ینبر کاهش تنیدگی کارکنان داشته است. ا

 یریزاده و جهانگ(، صفر1392پور و سلیمانی )های رحیمراستای یافته

(، پرادو 2810(، یانگ و همکاران )1390زاده و گل پور )(، سلمانی1392)

 (،2819(، کاراکا و سیسمان )2819) ینگ(، بریجکت ک2810و همکاران )

 ( می باشد.2828( و آتیا و سالام )2819لین و همکاران )

وان تآگاهی بر تنیدگی شغلی کارکنان میدر تبیین معنادار بودن اثر ذهن

شود، افراد یموجب م یآگاهذهن (2812گفت که بر اساس کابات زین )

 / روزمره داشته باشند. آموزش فنون یدر زندگ یترتنیدگی موفق یریتمد

 یمکرر توجه متمرکز رو ینافراد به تمر یببا ترغ یذهن آگاه یتوانش ها

تواند ذهن یجسم و ذهن، م یقصدمندانه رو یو آگاه یخنث یهامحرک

 یعنیدر مورد عملکردها رها سازد.  یدآمیزو افکار تهد یذهن الرا از اشتغ

فرد از تجارب لحظه حاضر و برگرداندن توجه  یآگاه یشفنون با افزا ینا

و  یو پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب کاهش نگران یشناخت یستمبر س

-وش ذهنر شود.یدر فرد م کاهش تنیدگی یجهو در نت یزیولوژیکتنش ف

 ی،اهآگ یشافزا یرش،نهفته در آن، مانند پذ ی، به علت سازوکارهایآگاه

 یاروییرو ی،بدون داور یگرحضور در لحظه، مشاهده یی،زدا یتحساس

در کاهش علائم  ی،آگاهذهن یهابا فنون و توانش قیدر تلف یو رهاساز

در تبیین  (.2821روزمبام،  ؛2821ه است )کابات زین، تنیدگی، مؤثر بود

 رب هیجانی هوش در مقایسه با آگاهیذهن توانش تأثیر بیشتر آموزش

 یاهآگنذه ایهارتمه وزشآمتوان گفت که کارکنان می شغلی تنیدگی

 ایه تموقعی رلکنت در تمثب خودباوری هب ردف هک رددگیم بموج

 ر،ام نای و. دبرس شخوی یذهن ایفرآینده رب لطتس و شغلی زایترساس

 رب دتوانیم هک دیاب تدس یآگاه نای هب ردف هک رددگیم بموج

 رییگشکل و دیاب لطتس شخوی اریرفت ایبرونداده و یذهن یدروندادها

 یم هک دبرس هنتیج نای هب ردف هک ودشیم بموج اختشن و یآگاه نای

 نای ریگیکلش و ودش لطمس اعاوض رب زنی شغلی ایهتموقعی در دتوان

 .شودمی شغلی تنیدگی شکاه بموج یآگاه

 دارد ناختیش و یذهن هجنب ترشبی کارکنان، تنیدگی ت،گف وانت یم نهمچنی

 ردنک هتجرب هب وطمرب هک فنونی اب آموزدیم خصش روش، نای در رازی

 در هریش هک ودخ ایباوره و رشنگ از تموق ورط هب ت،اس حال هلحظ

 نذه. ودش اره تاس دهآین ایهینگران و اهرست از رثمتأ و دارد تهگذش

 ازی،آرامس رش،پذی ی،رویاروی دمانن ازوکارهاییس قطری از یآگاه

 تنیدگی شاهک ثباع انهیج متنظی و کاراف اب طرواب رتغیی زدایی،یتحساس

 یآگاهنهذ رب یمبتن تنیدگی شکاه ایهجلسه وایمحت هب هتوج اب ودشمی

 بتنس ودنب یارهوش و تنیدگی شکاه رایب یهای روش ریارگیبک رب دکیتأ

 رشپذی و ارزهمب ردنک رها. (2821د )کابات زین، باشیم ودخ توضعی هب

 رب ینمبت تنیدگی شکاه اندرم در یاساس و یاصل وممفه اوت،ق دونب ودخ

 .تاس مؤثر تنیدگی بیشتر کاهش در امر این که دباش یم یآگاهنذه

هیجانی  توان گفت هوشمیمعنادار بودن هوش هیجانی بر تنیدگی  در تبیین

ا ههای مختلفی است که هر کدام از آنها و تواناییبیانگر مجموعه توانش

ار ذتواند در شرایط اجتماعی و نحوه زندگی شغلی و کاری افراد تأثیرگمی

هیجانی با دارا بودن فاکتورهای همدلی، خودآگاهی، توانش باشد. هوش 

 شد که توانایییریت هیجان سبب میروابط اجتماعی، پذیرش خود و مد
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ها و بازخورد های آنان در ها، شناختهای افراد ارتقا پیدا کند و واکنش

این  کند که آنانچارچوب درستی تنظیم شود و این حس را به افراد القا می

یرند هایشان را بر عهده بگفعالیت ها وی را دارند که مسئولیت انتخابتوانای

 هایها و انجام فعالیتو زندگی هدفمندتری را از طریق افزایش توانش

چارچوب مدار را تجربه کنند. به واسطه این توانش احساس تنیدگی در 

محیط زندگی و کاری را کمتر تجربه خواهند کرد و بر هیجانات خود 

شود افراد سازش گری بهتری پیدا خواهند کرد، همچنین موجب میمهار

یافتگی بیشتری در شرایط داشته باشد تا بتواند احساس آرامش را در درون 

گی های زندو بیرون خود ایجاد کند و بدین طریق باعث کاهش تنیدگی

 شود فرد تمرکز و توجه بهآگاهی موجب میافراد شود. توانش ذهن

زانه خود داشته باشد و همچنین با انجام تمارین تنفس و یندهای روآفر

ها، خاطرات ناخوشایند و هیجانات تواند از تنیدگیتمرکز، فرد می

 های زندگی به دور بماند ومهارگری نشده دوری کند و بتواند از تنیدگی

تر و به دور از تنیدگی را تجربه کند و از آنجایی شرایط فردی و شغلی آرام

اشد بآگاهی متمرکز بر کاهش تنیدگی، تمرکز و آگاهی میذهنکه روش 

اکلوفسکی، )دیفابیو، س در کاهش تنیدگی شغلی افراد تأثیرگذار بوده است

2821). 

آگاهی مبتنی بر پژوهش نشان داد آموزش توانش ذهندیگر  هاییافته

رواندرستی کارکنان معنادار بوده و  کاهش تنیدگی و هوش هیجانی بر

آگاهی تأثیر بیشتری بر رواندرستی افراد داشته است. این ذهنآموزش 

 یریزاده و مهای قوام، شهابیهای پژوهش همسو با یافتهبخش از یافته

 ی(، عابد1392) (، طالبی و علیزاده1392) (، تاج پیکر و کوروش نیا1390)

(، 1390) یی(، طالعی و مولا1390) ینی(، محمدی و حس1392) یو اشکذر

(، بوستوک و 2812(، گو و همکاران )1390نتاج و همکاران )غلام

 باشد.( می2828) یز(، مرو اروس و انجین دن2810همکاران )

 آگاهی شامل یک آگاهی پذیرا وتوان گفت ذهنها میدر تبیین این یافته

آگاه واقعیات درونی و باشد. افراد ذهنعاری از قضاوت از وقایع جاری می

کنند و توانایی زیادی در نه و بدون تحریف درک میبیرونی را آزادا

ایند و ها خوشای از تفکرات، هیجانات و تجربهرویارویی با دامنه گسترده

آگاهی باعث تعدیل (. ذهن1391فر،ناخوشایند دارند )داوودی و نسیمی

گرایانه نسبت به هرآنچه برای او اتفاق تواند واقعاحساسات فرد است و می

رد گرایی باعث کاهش حالات منفی در فه نظاره بنشیند و این واقعافتد بمی

دهد که قبل از واکنش شود. چنین توانایی، این امکان را به فرد میمی

نگرانی و افکار غیر منطقی مربوط به روابط اجتماعی، روابط کاری و روابط 

این  رتری داشته باشند. از آنجایی که دتر و منطقیخانوادگی، رفتار سالم

ن فرد شود و همچنیقید و شرط احساسات فرد تکیه میروش بر پذیرش بی

تواند در مهارگری افکار خود تلاش بیند میهایی که آموزش میبا تمرین

د زندگی را از دریچه توانکند، میکند و در لحظه زندگی را تجربه می

نی اکنون ندیده است تجربه کند. همچنین توانش هوش هیجدیگری که تا

ثیر جدی ها روابط افراد تحت تأبا تکیه بر هیجانات و یادگیری تنظیم هیجان

تواند مدیرت روابط کاری و زندگی خود را گیرد به نحوی که میقرار می

بهتر تجربه کند و به این علت است که روش هوش هیجانی در کاهش 

یریت افکار مدگیری از تواند با بهرهاحساسات منفی افراد نقش داشته و با می

)کاریکاس،  ها کمک کندو روابط اجتماعی به افراد در رواندرستی آن

 (.2821الیوت، لمرس و اون، 

های پژوهش حاکی از آن بود که آموزش توانش بخش دیگری از یافته

اما  ،خانواده معنادار است - آگاهی و هوش هیجانی بر تعارض کارذهن

انواده معنادار نبوده است. این خ - آموزش هوش هیجانی بر تعارض کار

(، صفری و 1392زاد )های حیدری، معروفی و احمدیها منطبق با یافتهیافته

 ها می. در تبیین این یافتههمسو است( 2810( و رحمان )1392) همکاران

آگاهی مبتنی بر کاهش تنیدگی به فرد یاد توان گفت که در روش ذهن

احساسات و هیجانات خود، آگاهی و توجه شود که نسبت به افکار، داده می

ها را بدون قضاوت بپذیرد و به افراد گسترش دید و توجه داشته باشد و آن

شود. زمانی که فرد بتواند با احساسات به خود و لحظه حال آموزش داده می

و افکار خود آشنایی پیدا کند و خود را در لحظه حال دریابد، آرامش 

د و با انجام تمرینات توانایی مهارگری افکار و کنوتمرکز را تجربه می

کند و در نتیجه حال خوب را در شرایط مختلف هیجانات خود را پیدا می

کند و این امر باعث کاهش تعارضات افراد در کاری و زندگی تجربه می

شود. از آنجایی که هوش هیجانی محیط کار و محیط خانوادگی افراد می

ی شرایط زندگی افراد تأثیرگذار است و زمانی که توانشی است که در تمام

ورزند دریچه دانش افراد به خودآگاهی و تنظیم هیجانات خود مبادرت می

اوتی توانند نگاه متفشود و بدین سبب میها باز میاز خویشتن به روی آن

 تری را تجربه کنند، اما در پژوهشبه زندگی داشته باشند، شرایط مثبت

ه نبود مؤثرخانواده  - ش هیجانی بر کاهش تعارض کارحاضر توانش هو
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چن، یو ) آگاهی توانسته بر کاهش تعارضات تأثیرگذار باشداست اما ذهن

 .(2821و لی، 

های بالایی و پایینی سازمان در پژوهش حاضر، امکان ارائه آموزش به رده

هاد نهای میانی مورد مطالعه قرار گرفتند پیشهوجود نداشت و کارکنان رد

، هاشود در مطالعات آتی، ضمن توجه به همه سطوح کارکنان سازمانمی

های طولی مورد توجه قرار گیرد تا پژوهشگران از اثربخشی نتایج پژوهش

های شود در پژوهشدر طولانی مدت آگاهی یابند. همچنین توصیه می

کنندگی متغیرهای جمعیت شناختی در بعدی، بررسی تأثیرات تعدیل

آگاهی و هوش هیجانی مورد مطالعه قرار ی سنجش تأثیرگذاری ذهنراستا

یافته پژوهش حاضر و تحقیقات قبلی، بیانگر اهمیت روش ذهن  گیرد.

رمانگری د آگاهی مبتنی بر کاهش تنیدگی به عنوان یک آموزش یا مداخله

مدت موجب مدت و درازتواند در کوتاهباشد، لذا آموزش این روش میمی

توان این روش را در محتوای مطالب زندگی افراد شود و می تغییر سبک

آموختگان بهره علمی و عملی ها قرار داد تا دانشآموزشی در دانشگاه

ر تواند به عنوان یک امبیشتری ببرند. همچنین توانش هوش هیجانی می

پیشگیرانه و بهبودگر در حیطه سلامت روانی افراد جامعه مورد استفاده قرار 

لذا بهتر است از این آموزش در فضاهای دانشگاهی، سازمانی،  گیرد،

 مدارس و خانه های سلامت ارائه شود.

 یاخلاق ملاحضات
 اول نویسنده  دکتری رساله  از برگرفته مقاله این :پژوهش اخلاق اصول  از یرویپ

شته  در سی عمومی   روان ر شکده  در شنا سی   روان دان ست  شنا نیز در تاریخ   پروپوزال و ا

مورد تصویب قرار گرفته است. تمامی مجوزهای پژوهش از طرف دانشگاه   19/12/1392

کنندگان آگاهانه و داوطلبانه در پژوهش        مشاااارکت تهران مرکز صاااادر شاااده اسااات.  

 مشارکت نمودند.

 باشد.این پژوهش در قالب رساله دکتری و بدون حمایت مالی می :یمال یحام

  ویسنده . ناست  پژوهش این اصلی  محقق اول نویسنده  :سندگان ینو از کی هر نقش

 .باشندمی رساله مشاور اساتید سوم و چهارم نویسنده و راهنما استاد دوم

 نداشته است. منافعی تضاد هیچ :منافع تضاد

بدین وساایله از اساااتید راهنما و مشاااور و همه کارکنان شاارکت    :یقدردان و تشکککر

 گردد.این پژوهش مشارکت داشتند، تشکر میخدمات گستر ساپیا که در 
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