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Background and Objective: The present study aimed to provide an optimal model for 

enhancing cognitive flexibility based on mindfulness in nurses.  

Methods and Materials: This research was applied in terms of purpose and mixed qualitative 

in terms of data type. The research method was based on thematic analysis by nature. The study 

population included articles, books, and journals related to mindfulness-based cognitive 

flexibility. The sample size consisted of 15 articles and books, selected according to the principle 

of saturation and purposive non-random sampling method. In the qualitative section, a protocol 

was designed, and data analysis was conducted using thematic analysis.  

Findings: Based on the results of the qualitative section, a mindfulness-based cognitive 

flexibility protocol was designed, and its validity was examined and confirmed by experts. The 

results showed that among the 45 existing indicators (items), 8 main components were identified.  

Conclusion: These components of mindfulness-based cognitive flexibility included cognitive 

restructuring, relaxation, perception of controllability, problem-solving skills, stress 

management, obstacle confrontation skills, self-care skills, and acceptance and change skills. 
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 مقدمه

کنند. این عوامل علاوه باشند، سطح بالایی از استرس و در پی آن اضطراب را تجربه میپرستاران به دلیل ماهیت شغلی که دارا می

ها در بر دارد. در کشور ایران به کاهش کیفیت خدمات منجر شده و هزینه بالایی نیز برای سازمانها آن بر تاثیر بر روی سلامت جسم و روان

های علوم پزشکی، وضوع توجه به رضایت شغلی در محیط کار پرستاران مورد غفلت واقع شده است، بخصوص این که در دانشگاهمتاسفانه م

تواند بر میزان رضایت شغلی فرد نیز موثر باشد های درمانی، نقش آموشی نیز بر عهده دارند. این مهم میپرستاران علاوه بر مسئولیت

(Llistosella et al., 2023; Wexler & Schellinger, 2023)زا در حرفه ناپذیر بودن عوامل استرسجتنابتوان گفت که با توجه به ا. به علاوه می

پذیری شناختی در پرستاران، ضرورت انجام این پژوهش پرستاری و لزوم پیشگیری از آثار روانی و رفتاری استرس و همچنین بهبود انعطاف

روی کار متخصص، نیازمند برخورداری شود. همچنین پرستار در وهله اول به عنوان یک انسان و در وهله دوم به عنوان یک نیمی بیشتر نمایان

پذیری باشد. کاهش رضایت شغلی و انعطافپذیری شناختی و رضایتمندی شغلی برای ایفای نقش خود و داشتن کارکرد بهینه میاز انعطاف

ارائه شده توسط آنها، به طور گردد بلکه از طریق تحت تاثیر قرار دادن خدمات شناختی نه تنها باعث عدم برخورداری پرستاران از سلامتی می

ها و علایق شخصی یک پرستار و وضعیت غیرمستقیم بر کیفیت خدمات پرستاری و سلامتی جامعه نیز اثر خواهد گذاشت. همچنین عادت

یش سطح زندگی وی در رویکرد او به بیماران موثر بوده و بدیهی است در صورتی که پرستار خود شیوه زندگی صحیحی داشته باشد در افزا

پرستاران تر . بنابراین با در نظر گرفتن نقش فعال(Fang et al., 2023; Khanjani et al., 2018)سلامت مردم موفقیت بیشتر کسب خواهد نمود 

سازی آنان در ارتباط با چگونگی برخورد مناسب با مشکلات امری ضروری است. در حالی که نقش زنان پرستار ایرانی در اجتماع آموزش آگاه

پذیری، امید و شود که انعطافمی ش افراد شاد و خلاق در جامعه محسوبدر خانواده بسیار مهم است، خانواده اثرگذارترین کانون برای پرور

تواند تهدید کند. مسلما وجود یک اختلال روانی یا جسمانی میمعنا در زندگی و به تبع آن رضایت افراد از زندگی را به اعضا خویش هدیه می

پذیری شناختی در پرستاران نیز امری ضروری به ت شغلی و انعطافجدی برای از هم پاشیدن کانون خانواده باشد. بنابراین توجه به رضای

 آید.حساب می

یک مفهوم مهم برای پرستاری است که دارای پیامدهای عملی برای رفاه، توسعه و پایداری مراقبت پرستاری با کیفیت  1آگاهیذهن

آگاهی سبب بهبود . مکانیسم شناخته شده ذهن(Afzali et al., 2022; Llistosella et al., 2023; Yıldırım & Çiriş Yıldız, 2022)است 

، 5، شفقت4، انعطاف پذیری شناختی3، توجه، همدلی2و افزایش خودآگاهیفرایندهای سازگاری احساسی با تعدیل استرس و اضطراب درک شده 

. (Ghawadra et al., 2020; Wu et al., 2021)شود های احساسی، از جمله پذیرش احساس و تنظیم رفاه فرد میو به طور کلی مهارت

توان در روابط، گوش دادن و برقراری آگاهی را میتوان حالتی از حضور کامل در اینجا و اکنون، ذهن و بدن در نظر گرفت. ذهنآگاهی را میذهن

است که  پرتی نیز نگرشیتوان هر کاری را انجام داد. بخش مهمی از حواستوان گفت که با تمرکز حواس میارتقای با دیگران به کار برد. می

آگاهی گاهی . افراد تازه کار ذهن(Strauss et al., 2018)شود. این نگرش باز بودن، پذیرش، مهربانی و کنجکاوی  است در آن لحظه اتخاذ می

آگاهی حالتی نیست که ما از آن به عنوان حالت خلبان خودکار دانند. ذهنآگاهی نیست مفید میاوقات داشتن یک مثال متضاد از آنچه که ذهن

هستیم، و به ویژه، « از نظر روحی غایب»دهیم که ت خلبان خودکار هستیم، وضعیت را با این واقعیت تشخیص مییاد کنیم. زمانی که در حال

                                                           
1 - Mindfulness 
2 - self-awareness 
3 - empathy 
4 - Cognitive flexibility 
5 - compassion 
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. از سوی دیگر هدف اصلی مداخلات باید ارتقاء (Yıldırım & Çiriş Yıldız, 2022)دهیم های معمولی را به طور خودکار انجام میفعالیت

پذیری و هدفمند بودن در لحظه ( انعطاف1شود: پذیری شناختی با شش فرایند روانشناختی تقویت میپذیری شناختی باشد. انعطافانعطاف

( 3( حفظ دید باز و پذیری نسبت به افکار و احساسات، 2احساسات بدنی و عمل باشید و پتانسیل ها، کنونی و مراقب از افکار، احساسات، 

( یادگیری پذیرش 5های مشخص شده و نتایج دلخواه، ( انجام و ترویج اقدامات مطابق با ارزش4ها، امیدها و اهداف، روشن ساختن ارزش

های پراکندگی، مانند شناخت افکاری که با اعمال ( افزایش مهارت6ها، و بتنی بر ارزشاحساسات ناخواسته با میل هنگام انجام اقدامات م

 .(Ghawadra, 2019; Kemper, 2017; Mir Rajaee et al., 2017)دانند های واقعی میرا فقط افکار و نه حقیقتها آن ارزشمند تداخل دارند و

وح بالای رضایت شغلی و انعطاف پذیری شناختی مفهوم سازی شده است به از سوی دیگر ذهن آگاهی نیز به عنوان ارتقا دهنده سط

دهد و به طور پذیری شناختی را پرورش میآگاهی به طور مستقیم از طریق فراهم ساختن پرمایگی و غنای بیشتر تجربه انعطافویژه ذهن

های شخصی و ظرفیت بالا برای عمل پذیرش نیازها و ارزشغیرمستقیم از طریق تسهیل رفتار خودتنظیم گری سلامت، که توجه فزاینده و 

ش ذهن آگاهی لحظه به لحظه، فرد تلاهای . با تمرین مهارت(Kemper, 2017)برد می شود، رضایت شغلی را بالامی را شاملها آن مطابق با

های هدفمند کند تا نسبت به الگوهای افکار، عواطف و تعامل با دیگران بینش و بصیرت پیدا کند و سپس بتواند به صورت ماهرانه پاسخمی

. محقق در (Hunt et al., 2018)های خو گرفته شده و ناهشیار واکنش نشان دهد مفید را انتخاب کند به جای آن که به طور خودکار با روش

تحقیق ها پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در پرستاران و استقبال افراد در این کلاسصدد برآمده است با توجه به اهمیت آموزش انعطاف

های رسد با توجه به استقبال پرستاران از برنامهجام دهد. چرا که پرستاران بخش مهمی از جامعه هستند به نظر میخود را در این زمینه ان

های این مرکز توانایی این امر وجود دارد به پرستاران جامعه جهت بالا بردن رضایت شغلی کمک آموزشی و درمانی و شرکت آنان در برنامه

های توان اشاره نمود که با توجه به موارد مطرح شده ارایه برنامهمی تری به وجود آورده شود. در انتهااجتماع سالم بسزایی انجام شود و در نتیجه

پذیری شناختی و رضایتمندی شغلی افراد موثر باشد و مطالعه حاضر نیز در تواند در راستای بهبود انعطافآموزشی مبتنی بر پیشگیری می

 مراکز بهداشتی استمرار و گسترش یابد.های تواند در سایر مراکز و سیستمها میصورت تایید این اثربخشی

شناختی مبتنی  تواند تصویر مناسبی از انعطاف پذیریبنابراین به لحاظ نظری طراحی مدلی مانند مدل پیشنهادی این تحقیق، می

آگاهی نقش به سزایی پذیری شناختی و ذهنادبیات حوزه انعطاف سازیتواند در غنیآگاهی ارائه دهد. در این راستا، این پژوهش میبر ذهن

های به لحاظ کاربردی یافته های آتی مورد استفاده قرار گیرد. وتواند به عنوان ابزاری سودمند برای پژوهشمی داشته باشد و الگوی ارائه شده،

ظری ویژه داشته نپذیری شناختی پرستاران ید تا به بحث انعطافکمک نماها تواند به خط مشی گذاران و مدیران بیمارستاناین پژوهش می

کند. لذا یمآگاهی کمک باشد و نقش آن را در افزایش رضایت شغلی مشخص کنند و همچنین این پژوهش به توسعه مداخلات مبتنی بر ذهن

 انجام شد. در پرستارانارائه مدل مطلوب ارتقای انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی این پژوهش با هدف 

 پژوهشمواد و روش 

روش پژوهش مورد استفاده روش کیفی بود. در این پژوهش برای ساخت بسته آموزشی انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن 

بود. معمولا آگاهی  در پرستاران در گام نخست از روش تحلیل مضمون استفاده شد. که نوع تحلیل مضمون مورد استفاده تحلیل قالب مضامین 

شود. این روش می مضامین استفاده 1منبع( از تکنیک تحلیل قالب 30تا  10زیاد باشد )ها های آنکه تعداد متون و دادههایی در پژوهش

( معرفی شد. در این روش، فهرستی از مضامین شناخته در ادبیات نظری و یا مستخرج از متن 2010نخستین بار توسط کینگ و هوروکسن )

                                                           
1 - Template Analysis 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2981-1759


 در پرستاران یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت یریپذانعطاف یارائه مدل مطلوب ارتقا  

 

 

 116 E-ISSN: 2981-1759 
 

گردد. ویژگی کلیدی این روش، سازماندهی سلسله مراتبی مضامین و گروه بندی مضامین می به صورت درختی و سلسله مراتبی تنظیمها هداد

 است.ها آن و ایجاد مضامین سطح بالاتر ازها در قالب خوشهتر سطوح پایین

کتب و مجلاتی که با انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر در مرحله اول پژوهش که به صورت کیفی بود؛ به صورت هدفمند از مقالات، 

بایست می ذهن آگاهی مرتبط بود؛ استفاده شد. برای ساخت بسته آموزشی انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در پرستاران، در ابتدا

ی در پرستاران( شناسایی شده و سپس مقالات و متون علمی مرتبط با موضوع مورد پژوهش )انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاه

محتوای حاصل شده از طریق روش کیفی تحلیل مضمون مورد تحلیل قرار گیرد، لذا برای دستیابی به متون اصلی ادبیات شاخص در حوزه 

 Science یسیانگلهای گاهیدر پاجستجوی مقالات علمی شامل )های آموزش انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی، در سایت

Direct ،PubMed ،Scopus Elsevier, ERIC, Ovid, Web of Science یفارسهای گاهیو پا SID ،Medlib  وMagiran با )

مقاله علمی لاتین و  160( جستجویی به اجرا در آمد و در نهایت بیش از Cognitive flexibility, mindfulnessاستفاده از کلیدواژه )

رسی به دست آمد که از لحاظ ارتباط محتوا با موضوع، روش و میزان اثربخشی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفته و در مقاله علمی فا 50بیش از 

مصاحبه مورد تحلیل مضمون قرار گرفتند. معیار  50مقاله و کتاب و  15مختلف این پژوهش مورد استفاده قرار گرفتند. از این میان های بخش

 قوی با موضوع مورد مطالعه در متن پژوهش بود. سپس برنامه آموزشی تدوین شد.ورود برای این متون ارتباط 

در این پژوهش با توجه به روند تحلیل مضمون در ابتدا کدگذاری اولیه با استفاده از روش کدگذاری فرآیندی استفاده شد که روشی 

ای ایجاد شده پالایش شده و سپس بر مبنای مشابهت ها، تاکید رود. سپس با مرور چندباره کدها، کدهمی مناسب برای تحلیل مضمون به شمار

 و تکرار فراوان و یا جدید و نغز بودن کدهای نهایی مضامین تشکیل شدند.

برای ارزیابی روایی محتوایی از نظر متخصصان در مورد میزان هماهنگی محتوای ابزار اندازه گیری و هدف پژوهش، استفاده شد. آنگاه 

کار موجود در بازارهای داخلی و خارجی؛ محتواهای آموزشی با تاکید بر برنامه انعطاف پذیری های ف هر مولفه، با استفاده از کتاببا توجه به هد

شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در نظر گرفته شد. نکته آنکه محتوای طراحی شده با توجه به مسائل فرهنگی اجتماعی ایران، بومی سازی شد. 

نفر  15پژوهش، برای ارزیابی محتوای بسته آموزشی انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی، جامعه آماری متشکل از در بخش  کیفی 

در رابطه با آموزش ذهن آگاهی داشتند به روش هدفمند انتخاب شد و با پاسخگویی هایی روانشناسی که کتابهای از استادان و متخصصان رشته

و محتوای تدوین ها ی تدوین بسته آموزشی انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی، در غربالگری مولفهبه چک لیست استانداردساز

 شده و اعتباریابی  بسته آموزشی مورد نظر به پژوهشگر کمک کردند. در نهایت اعتبار محتوای بسته آموزشی تدوین شده با استفاده از نظرات

محترم راهنما و مشاور تایید و بسته نهایی آماده اجرا شد تا اثربخشی آن بر رضایت شغلی پرستاران خبرگان یاد شده و تحت نظارت اساتید 

 بررسی شد و در نهایت بسته آموزشی انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی اجرا شد.

 است.مشخصات کلی مطالعات منتخب بر اساس مدل پریزما برای تحلیل نهایی در نمودار زیر آورده شده 
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 زمایانتخاب مقالات بر اساس دستورالعمل پر ندیفرا

 

 
 

مقاله انتخاب  15های صورت گرفته در نهایت طور که در نمودار جریان بر اساس مدل پریزما قابل ملاحظه است پس از غربالگریهمان

 بررسی و مورد واکاوی قرار گرفت.ها آن شد که کیفیت

 هایافته

اساس ادبیات، پیشینه و کدگذاری مؤلفه اصلی قابل شناسایی است. بر  8شاخص )گویه( موجود،  45دهد که از میان نتایج نشان می

 اند.گذاری شدهنام 1 جدولها و ابعاد در این مولفه

 1 جدول

 کیستماتیبر مرور س یمبتن یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت یریراهبرد انعطاف پذ

 مضامین پایه مضامین سازمان دهنده مضمون فراگیر

 روابط بین فردی بازسازی شناختی راهبرد انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی

 بینانهانتظارات غیرواقع

 ادراک بین فردی

 تنفس عمیق آرمیدگی

 آرمیدگی تدریجی

 مدیتیشن

 تصویرسازی ذهن

 یوگا

ی
سای

شنا
ه 

حل
مر

 
ی

گر
ربال

 غ
دن

 بو
ط

رای
 ش

جد
 وا

ی
رس

 بر
ده

دش
وار

ت 
لعا

طا
 م

 درشده  کل مقالات جستجو

عدد( 167های اطلاعاتی )پایگاه  

 های سایردست آمده با بررسی رفرنسمطالعات به

عدد( 3مطالعات )  

عدد( 170آوری شده )مطالعات جمع  

عدد( 32مطالعات واجد شرایط )  

 سنتزپژوهیکل مطالعات وارد شده به مرور سیستماتیک و 

عدد( 15)  

شده پس از بررسی عنوان و مطالعات حذف

عدد( 138چکیده )  

شده:مطالعات حذف  

10غربالگری درشت:    

7غربالگری ریز:   
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 حل موقعیت تفکر ادراک کنترل پذیری

 نقطه نظر دوگانه

 برخورد مناسب

 آگاهی از سبک شناختی

 گرایش به تغییر

 ارتباطات متقابل شخصی

 گوش دادن

 تنظیم عواطف 

 درک پیام

 بینش

 قاطعیت

 حل مسائل مهارت حل مسأله

 سبک گرایش

 اجتناب

 کنترل شخصی

 حس خوش بینی مدیریت استرس

 های تفریحیفعالیت

 ورزش

 رژیم غذایی

 شفاف سازی مهارت رویارویی با موانع

 توجه به نیازها

 همکاری مثبت

 کاریملاحظه

 ایجاد انگیزه

 سود متقابل

 خودمراقبتی احساسی مهارت خودمراقبتی

 خودمراقبتی روانی

 خودمراقبتی جسمی

 خودمراقبتی اجتماعی

 خودمراقبتی ذهنی

 خودمراقبتی معنوی

 خودمراقبتی عاطفی

 خودآگاهی مهارت پذیرش و تغییر

 ذهن آگاهی

 شفقت

 بخشش

 رضایتمندی

 

پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی مبتنی بر مرور بر اساس عوامل شناسایی شکل شبکه مضامین برای راهبردهای انعطاف 

 سیستماتیک به قرار زیر است:
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 کیستماتیبر مرور س یمبتن یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت یریراهبرد انعطاف پذ یبرا نیشبکه مضام

 

 گیریبحث و نتیجه

انجام شد. مهمترین  پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در پرستارانارائه مدل مطلوب ارتقای انعطاف پژوهش حاضر با هدف 

 مسائل و راهبردهای انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در این برنامه شامل ابعاد بازسازی شناختی، آرمیدگی، ادراک کنترل پذیری،

بتی و مهارت پذیرش و تغییر بودند. در برنامه انعطاف پذیری مهارت حل مساله، مدیریت استرس، مهارت رویارویی با موانع، مهارت خودمراق

غیرقضاوتی و اصیل ای آموزند که چگونه محیطی گرم و صمیمی در محیط کار ایجاد کننده و رابطهمی شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی پرستاران

تا به رشد خودشان کمک کنند. به وجود آمدن محیطی با همکاران خود داشته باشند و به این ترتیب احساس امنیت در خود به وجود آورند 

نماید تا آرامش و امنیت بیشتری را تجربه نمایند. می صمیمی و گرم و ایجاد ارتباطی دوستانه بر مبنای پذیرش به هر دو طرف رابطه کمک

ارتباطی تاثیرگذار به پرستاران های مهارت ویژه برنامه انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی این است که با آموزشهای یکی از جنبه

کند و کنترل بیشتری در محیط کار خود داشته باشند. پرستاران علاوه بر آنکه می بر تغییر ادراک آنان نسبت به کفایت و توانمندی خود تمرکز

اید و احساسی بهتر نسبت به خود داشته باشد. موثرتر عمل نمای تواند به گونهمی گیرد،می بیش از پیش مورد پذیرش دوستان و همکاران قرار

توانند مدیریت موثرتری در ایفای نقش خود داشته باشند و بدون می هنگامی که که پرستاران کنترل بیشتری نسبت به موقعیت داشته باشند

تعیین کنند. ها آن موثری برایهای دیتتوانند محدومی این که مجبور باشند درباره مقررات خود با همکاران و مسئولان بخش مجادله نمایند،

حاصل از کدگذاری انتخابی ما را های و در این شرایط افزایش رضایت شغلی شرکت کننده در جلسات قابل تبیین است. در این پژوهش یافته

 آید: می است که در پیای کند و به گونهمی به یک مدل نظری و عملیاتی هدایت
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بعد )بازسازی شناختی،  8ان است که : راهبردهای انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در نتایج این پژوهش حاکی از  (1

آرمیدگی، ادراک کنترل پذیری، مهارت حل مساله، مدیریت استرس، مهارت رویارویی با موانع، مهارت خودمراقبتی و مهارت پذیرش 

 و تغییر( بود. 

ها مدل مفهومی انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن تحلیل محتوای مصاحبهبر حسب راهبردهای احصاء شده و مبانی نظری  (2

رفتاری و برنامه  -آگاهی طراحی شد. و بر اساس مدل مفهومی، مبانی نظری و دیدگاه متخصصین این حوزه با تلفیق رویکرد شناختی

 جلسه تدوین شد.   11اهی در ذهن آگاهی برنامه عملیاتی مدل راهبردهای انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگ

لینکولن و گوبا )تطبیق، قابلیت فهم، قابلیت تعمیم و های نفر از متخصین این حوزه و شاخص 30اعتباربخشی آن بر اساس دیدگاه  (3

ملیاتی کنترل( بررسی و مورد تایید قرار گرفت و حاکی از روا، اعتبار و رضایت بخشی برنامه بود. به منظور ارزیابی اثربخشی مدل ع

 دقیقه اجرا شد. 90تا  60جلسه هر جلسه بین  11راهبردهای انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر رضایت شغلی طی 

پژوهش بیانگر آن است که برنامه مداخله راهبردهای انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی موجب افزایش رضایت های یافته (4

نتایج در پیگیری سه ماهه نیز پایدار بود. و بیانگر آن است که برنامه مداخله انعطاف پذیری شناختی  شغلی پرستاران گردید و این

 مبتنی بر ذهن آگاهی از اعتبار و پایایی لازم برخودار است. 

درباره رویکرد  رسد اولین نکتهمی این برنامه لازم به نظرهای اشاره به ویژگیای به منظور تبیین علت و اثربخشی برنامه مداخله

شود می ( از مهمترین عواملی که موجب بروز ناسازگاری در زندگی2020انتخابی و راهبردهای آموزش است. بنا به نظر گوادرا و همکاران )

نه مناسب و ضروری برای برقراری ارتباط سالم، صحیح و صمیماهای است که نتیجه فقدان مهارتها مشکلات ارتباطی و ارتباط نادرست آن

های است. تمرکز برنامه انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی نیز بر مهارتهای غنی سازی روابط یعنی مبادله رفتار، آموزش مهارت

رفتاری و ذهن آگاهی به افراد بوده است. نتایج بدست  –ارتباطی، مهات حل مسأله، مهارت همدلی و گوش دادن فعال با رویکرد شناختی 

انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر های حاصل از مطالعات سایر پژوهشگران در مورد اثر بخش بودن آموزشهای افتهآمده، با ی

رفتاری و ذهن آگاهی اشاره کرد. در  –توان به انتخاب رویکرد شناختی می روابط افراد هم سو است. در تبیین علت اثربخشی این مداخله نیز

شود. می تکلیفی برای ایجاد مهارت به منظور تغییر رفتار استفادههای ه بر انتقال دانش، اخذ بازخورد و تغییر نگرش، از تمریناین رویکردها علاو

شود بلکه اثرات ماندگارتری هم دارد. دومین نکته مربوط به محتوای این برنامه است. محور می این نوع آموزش، نه تنها باعث یادگیری عمیق

غییرات عمیق . امروزه با وجود ایجاد ت(Ghawadra et al., 2020) انعطاف پذیری شناختی و ذهن آگاهی استهای وزش، مهارتاصلی این آم

لازم و اساسی هستند و همین موضوع آنان را های زندگی، بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقد تواناییهای فرهنگی و تغییر شیوه

فرا گرفت؛  توانمی لازم برای زندگی راهای در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگی روزمره، آسیب پذیر کرده است؛ در حالی که همه مهارت

آنان و افزایش جذابیت و میزان اثربخشی تر بنابراین جای خالی این آموزش در زندگی شرکت کنندگان در این دوره باعث مشارکت فعال

انوادگی ها در زندگی خها، از آموختهشدند و با انجام تمرینمی بیشتر آشناها شد. و هنگامی که شرکت کنندگان در دوره با این مهارتها آموخته

کردند و این موضوع در افزایش میزان اثربخشی آموزش به آنان، تأثیر می کردند، انگیزه بیشتری برای شرکت در دوره پیدامی خود استفاده

شی بسزایی داشت. با توجه به این نکته مهم که برای انجام هر کار، کسب مهارت در آن کار ضروری است و در حالی که در جامعه ما، هیچ آموز

شود، علاقه مندی فراوان شرکت کنندگان به مطالب ارائه شده این برنامه در این دوره قابل توجه بود. نکته نمی به افراد در حیطه کاری داده

پذیرایی در هر جلسه، حضور بدون تنش  سوم هماهنگی لازم با مسؤولان سازمان و اخذ مجوز برگزاری دوره در شرایط مناسب مکانی و زمانی،

تواند از دیگر دلایل اثربخشی این دوره باشد. نکته آخر این که آموزش راهبردهای انعطاف می افراد در کارگاه و بالاخره صدور گواهینامه آموزشی،
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دیریت توانند با استفاده از آن احساسات، افکار و رفتار خود را ممی پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی یکی از راه کارهایی است که افراد

. (Correa et al., 2023; Montaner et al., 2021; Rolffs et al., 2018)برای مقابله با مشکلات خود برگزینند تری مناسبهای کنند و راه حل

 جدی مواجه کند. های تواند در ارتباط با افراد با یکدیگر و ارتباط آنان با اطرافیانشان، آنان را با چالشمی کاربردیهای عدم توجه به آموزش

های آموزش داده عنوان کرد، با توجه به محتوای جامع مداخلات، پرستاران پس از تمرین مهارتتوان می پژوهشهای در تبیین یافته

متنوع ای یابند؛ زیرا مداخله طراحی شده در برگیرنده مجموعهمی با آن تطابقتر کنند و راحتمی شده احساس مثبتی به مشکلات خود پیدا

شامل ها که از طریق تلفیق چند رویکرد مختلف به دست آمد. برخی از این اطلاعات و مهارتلازم برای پرستاران بود های از اطلاعات و مهارت

مقابله با بحران و استرس، و مهارت حل مسأله بود. مدل مداخله انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی های ارتباطی، مهارتهای مهارت

عنوان اجزای اصلی سیستم روانی، تبیین کننده بخشی از بهبودی واقع شده در سلامت و هیجان و رفتار به  با تمرکز مداخلاتش، بر شناخت

 روانی افراد بود. 

برنامه انعطاف پذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی به افراد برای شناخت هر چه بهتر خود، برقراری روابط بین فردی مناسب، 

از طریق ها کند. در عین حال، این مهارتمی بهتر مسایل و مشکلات کمککنترل هیجانات، مدیریت شرایط تنش زا و حل کردن هر چه 

ارتباطی ابراز شده و باعث های افزایش خودآگاهی هر یک از افراد باعث آگاهی فرد به نیازها و توقعات خود شده و این آگاهی از طریق مهارت

گردد. در واقع، در پژوهش حاضر با آموزش این مهارت ها، شرایطی می شود و این روند باعث افزایش رضایت شغلی پرستارانمی درک متقابل

فراهم شد تا افراد نسبت به زندگی، خود و اطرافیانشان نگرش مثبتی داشته باشند، رفتارهای شخصی یکدیگر را مورد پذیرش قرار دهند، 

یند، تعامل کلامی و بصری موثر با هم داشته باشند، به ارتباطات صمیمی و دوستانه برقرار کنند، در حل مسائل و مشکلات با هم همفکری نما

 توافق بر نحوه کار خود دست یابند و برای هم شرایط آرام بخش در زندگی فراهم نموده و اوقات فراغت خوشی را در کنار یکدیگر بگذرانند. 

در  یبر ذهن آگاه یمداخلات مبتند که (، نشان دا2023همسو با این یافته مطالعات گوناگونی از جمله آرگیریادیس و همکاران )

در دسترس،  یکه کوتاه، مقرون به صرفه، به راحت یاقدامات ژهیمورد توجه متخصصان سلامت قرار گرفته است، به وای ندهیدهه گذشته به طور فزا

 نیعو در  ایپو ژه،یو یاورژانس گروههای ستاران بخش. پر(Argyriadis et al., 2023) قانع کننده هستند یو روان یشناخت ،یکیزیو از نظر ف

 اتیروبرو هستند. با توجه به ادب یمتعددهای کنند و با چالشمی کار یفتیاز متخصصان بهداشت هستند که به صورت ش ریپذ بیحال آس

در مورد استفاده از  شتریبه مطالعه ب ازیبرتر متخصصان سلامت هستند، ن یهاخصمانه چالش یکار طیکه استرس و مح تیواقع نیو ا ریاخ

 یآگاهبر ذهن یو مداخلات مبتن وگایاستفاده از  شیافزا( در پژوهش خود نشان داد که 2023دی ماریو و همکاران ) دارد. ودوج یذهن آگاه

 طیرا در محها آن ارزش تواندیکند که م تیحما داریپا یکیزیف-یروان یستیبه بهز یابیدر دست یبهداشت یهااز کارکنان مراقبت تواندیم

روان را  سلامت یمنف یامدهایپ یفراوان یو ذهن آگاه شنیتیمد ایآ نکهیا یابیارزبه عبارتی،  .(Di Mario et al., 2023) دهد شیکارشان افزا

 دهد.می کاهشبخش اورژانس  یبهداشتهای کارکنان مراقبت نیدر ب

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در
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 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 هاشفافیت داده

 پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد.ها و مآخذ داده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.
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