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Abstract: 
 
Background: One of the factors affecting the performance of employees in organizations is 
job stress, which endangers the health of many of them; therefore this study aimed to compare 
the effectiveness of occupational stress educational package and mindfulness-based cognitive 
therapy on the perceived job stress. 
Materials and Methods: Research method of combined-exploratory type which in a 
quantitative it was a clinical trial. For this purpose, the statistical population included all 
employees of Tomkar's company in Isfahan. Using targeted sampling, 45 employees were 
selected and randomly assigned to three groups. The Parker and Decotiis job stress 
questionnaire (1983) was used to collect information. The experimental groups received 
training in 8 sessions (mindfulness-based cognitive therapy) and 8 sessions (researcher-made 
occupational stress educational package) in 90 minutes, respectively. 
Results: Mean and standard deviation of job stress were in pre-test, post-test and follow-up of 
control group (0.55±2.10, 0.38±2.51, 0.74±2.62) training package group (0.83±23.3, 
0.66±2.27, 0.75±2.01)) and cognitive therapy group (1.04±2.36, 0.73±1.89, 37.0±1.77). The 
obtained results showed that occupational stress educational package has a greater impact on 
perceived job stress than mindfulness-based cognitive therapy approach and this effectiveness 
continued in the follow-up (P=0.002≤0.05). 
Conclusion: Mindfulness-based cognitive therapy approaches and occupational stress 
educational package in industrial and organizational environments can be used to reduce 
employee stress. 
 
Keywords: Perceived job stress, Mindfulness-based cognitive therapy, Researcher-made 
educational- package for coping with job stress. 
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بر  يمبتن يدرمانشناخت و يمقابله با استرس شغلبسته آموزشي  اثربخشي مقايسه
   شدهادراك يشغل استرس بر يآگاهذهن

  

گرجي سميه
1

اصغر آقايي، 
2*

پرورمحسن گل، 
3

  

  

  مقدمه
 يهر انسان يابعاد زندگ نيترمهم ازيكي  يشغل يزندگ

قرار  ريتأثتحت شدت بهفرد را  رواني سلامت كه دوشميمحسوب 
اقتصادي هر كشور  -هاي تجاري يكي از قطب صنعت]. 1[ دهديم

ايفاي  و ردداآن نقشي كليدي  يرشد و توسعه در كشوراست كه 
شود كه نيروي انساني اين نقش در رشد و توسعه، زماني حاصل مي

برخوردار  يشناختروانو  انيشاغل در اين مراكز از سلامت جسم
ي ناسالم، عدم تناسب ميزان تلاش با هارقابتوجود  باشند.
هاي شيوهها، انتظار از ديدگاه افراد، تبعيضي موردهاتيموفق

، شرايط هاسازمانها يا توسط رؤساي گروه نادرست مديريتي و رهبري
استرس حاصل از  به وجودي كاري و... همگي فرساطاقتسخت و 

   .]2[دهند كار از همان ابتداي امر گواهي مي
  

 واحد اصفهان ،يشناسروانو  يتي، دانشكده علوم تربيشناسروان يدكتر يدانشجو. 1
 رانياصفهان، ا ،يدانشگاه آزاد اسلام(خوراسگان)، 

(خوراسگان)،  واحد اصفهان ،يشناسروانو  يتيدانشكده علوم ترب ،يشناسرواناستاد گروه  .2
  رانياصفهان، ا ،يدانشگاه آزاد اسلام

(خوراسگان)،  واحد اصفهان ،يشناسروانو  يتيدانشكده علوم ترب ،يشناسروانگروه  رايدانش .3
  رانياصفهان، ا ،يدانشگاه آزاد اسلام

  نشاني نويسنده مسؤول: * 
  (خوراسگان)، دانشكده علوم تربيتي و روانشناسي اصفهان، دانشگاه آزاد اسلامي اصفهان

            0315354033: سيدورنو                                          09132886053تلفن: 
    aghaeipsy@gmail.comپست الكترونيك

  10/1/1400 تاريخ پذيرش نهايي:                                     21/8/1399 :تاريخ دريافت

سبب آشفتگي در كاركردهاي  توانديمكه  استحالتي  ،استرس
چه بقاي فرد را با و شامل هر آن گردد ييا فيزيولوژيك يشناختروان

 استرس شغلي بنابراين؛ ]3[ باشدمي ،كنديمرو هخطر و تهديد روب
)job stress(وجود ناهماهنگي يا عدم تناسب  :، عبارت است از

فرد و تقاضاهاي شغل از او و نيز عدم  يهامهارتها و بين توانايي
تناسب بين نيازهاي فردي و ميزاني كه اين نيازها از سوي محيط كار 

 قرن بيماري را شغلي استرس متحد،سازمان ملل .]4[ شوديمبرآورده 
 علت دومين ،فشارهاي رواني و استرسكه نمود  برآوردو  دانست

كه استرس بيشتر  معنابدين .]5[ خواهند بود 2020 سال تا هاناتواني
كارايي آن  تبعو بهگردد ميايمني بدن  باعث كاهش قدرت سيستم

. ]6[ دوشميفرسودگي شغلي م ودچار سندر و ابدييمكاهش  فرد
 جسماني پيامدهاي)، Selye )1975 همچنين با توجه به تعريف

 برافروختگي، قلب، تپش تواند شاملمي مدتكوتاه در شغلي استرس
 ،يقلب يهايماريبشامل  بلندمدتدر  و پذيريتحريك و لرزش

 ،آنرواني  سردرد و همچنين پيامدهاي و آسم گوارشي، اختلالات
با . ]7[باشد  انزوا ناخرسندي، افسردگي و احساس اضطراب، شامل
 يدربارهبحث  و در كشور يمعضلات اقتصادپيامد  كهنيبه ا توجه

كار، كاهش كيفيت  كاركنان از محلّ ل غيبت مشا ،ياسترس شغل
فردي با همكاران، از كار، تعارضات بين يحوادث ناش شيكار، افزا

  خلاصه:
را در معرض  آناناز  يارياست كه سلامت و بهداشت بس شغليها، استرس در سازمانكاركنان از عوامل مؤثر بر عملكرد  يكي سابقه و هدف:

 يمبتن يدرمانشناختو  يمقابله با استرس شغلساخته اثربخشي بسته آموزشي محقق مقايسه ،دهد؛ بنابراين هدف پژوهش حاضرميخطر قرار 
  د. بو كاركاركنان شركت تام شدهادراك يشغل استرس بر يآگاهبر ذهن

شركت  كاركنان هيكلزمايي باليني بود. جامعه آماري شامل آي از نوع كاردر بخش كمّ اكتشافي و - تركيبي ،پژوهشطرح  ها:مواد و روش
گروه قرار داده شدند.  سه درتصادفي  صورتبهنفر از كاركنان انتخاب و  45ي هدفمند ريگنمونهبود كه با استفاده از كار شهر اصفهان تام

 8ترتيب در آموزش را به ،يشيآزماهاي د. گروهگردي)، استفاده 1983( سيدكوتپاركر و  يپرسشنامه استرس شغلوري اطلاعات از براي گردآ
  ي دريافت كردند.اقهيدق 90 ساخته)(مقابله با استرس شغلي محقق جلسه 8 ي) وآگاهبر ذهن يمبتن يدرمانناخت(ش جلسه
)، 62/2±74/0، 51/2±38/0، 10/2±55/0( آزمون و پيگيري گروه كنترلآزمون، پساسترس شغلي در پيش اريانحراف مع و نيانگمي نتايج:

) بود. نتايج 77/1±37/0، 89/1±73/0، 36/2±04/1( درماني) و گروه شناخت01/2±75/0، 27/2±66/0، 23/3±83/0گروه بسته آموزشي(
شغلي  شدهادراكآگاهي بر استرس درماني مبتني بر ذهننشان داد كه بسته آموزشي مقابله با استرس نسبت به رويكرد شناخت آمدهدستبه
  .)=05/0P≤002/0( بيشتري دارد و اين اثربخشي در مرحله پيگيري نيز ادامه داشته است ريتأث
ي صنعتي و هاطيمحتوان در بسته آموزشي مقابله با استرس شغلي را مي آگاهي ودرماني مبتني بر ذهنرويكردهاي شناخت ي:ريگجهينت

  سازماني براي كاهش استرس كاركنان استفاده نمود.
  ساخته مقابله با استرس شغليآگاهي، بسته آموزشي محققدرماني مبتني بر ذهن، شناختشدهادراكاسترس شغلي  واژگان كليدي:
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 ترك خدمت است درنهايترواني، تغيير شغل و  - مشكلات جسمي
مطالعات  رانيموضوع كه در ا نيبا در نظر گرفتن ا نيهمچن ؛ و]8[

مان پرستاران و معلّ يهاگروه نيدر ب شتريب يمربوط به استرس شغل
 نيا يشده است و تعداد معدودي از پژوهشگران به بررس انجام
مهم  ناينيز به دليل  و اندپرداختهبخش صنعت  نشاغلا نيدر ب دهيپد

با حجم  ،باشنديمكشور  دگرانيكه كارگران بخش صنعت كه تول
 عوارض بروز موجب خود كه هستند روروبه زاتنشبالاي عوامل 

مشاوران  ضروري است كه براينابن ؛شوديم فرد در شغلي استرس
همواره در پي راهكار و  ،بهداشت روان در صنعتن ولاؤو مس
. ]9[ داشنببراي كارگران  هااسترسهايي براي مقابله با اين درمان

از  نشان شدهانجام قاتيتحق ريكه در سا ييكردهايرو ازي كي
، داردوجود فرد  يشناختروان توانمندي شيدر افزاآن  يثربخشا

 mindfulness-based( يآگاهدرماني مبتني بر ذهنشناخت
Cognitive Therapy( يننو يهادرمان ازجمله است. اين رويكرد 

به  افرادكه در زمان توجه  باشدمي درمانيدر حوزه شناخت
كه  ي. توجهرديگيمشكل  ينسبت به موضوع خاصّ انشاتيتجرب

در زمان حال و بدون قضاوت صورت  متمركز بر هدف است و
بر  ينشان دادند كه استفاده از فنون مبتن مطالعات. ]10[ رديگيم

 يشغل يمدآخودكار شيو افزا يبر كاهش استرس شغل يآگاهذهن
كه آموزش  دنديرس هجينت نيبه اپژوهشگران  .]11-13[باشد مي مؤثر

MBCT تينها درو  استرس ،يجانيه يكاهش خستگ اعثب 
در بنابراين ؛ ]14[ است دهش يدر پزشكان عموم يشغل يفرسودگ

ديگر مانند  يرهايمتغ يآن بر رو ياثربخش ،]15-17[ ياديمطالعات ز
 مطالعاتدر  ليو ،شده دييتأ اضطراب، افسردگي و فرسودگي شغلي

گرفته قرار ن دييتأ ردمو كامل طوربه ياثربخش نيا ]19،18[ يديگر
در كاهش عود   MBCTاذعان دارند كه زيمطالعات ن برخي. است

بنابراين به  .]20[است  تأثيربي يسخت زندگ يمرتبط با رخدادها
اثربخشي  ،شدهانجام يهاپژوهش يهاافتهيخاطر ضدونقيض بودن 

 ،وجود نيا با ر بخش صنعت مورد بررسي قرار گرفت.اين رويكرد د
 ،تمركز بر ماهيت استرس يجابه ،استرسدر مورد  جديد يهادگاهيد

در رويارويي با عوامل فشارزا تأكيد  ،فرد يشناختروان به نقش منابع
 يامقابله يهاوهيشهر چه  ،با استرس مواجهه در زيرا كهدارند؛ 
 بود كمتر خواهدناشي از آن  آسيب به كار گرفته شود، يترمناسب

 عبارت ،مقابله ،)Lazarus & Folkman )1984 از ديدگاه .]21[
 روهفكري و رفتاري فرد كه هنگام روب ،هيجاني يهاتلاش :ازت اس
 غلبه كردن، تحمل كردن يا به منظوربهدن با فشارهاي رواني ش
 شوديمكار گرفته به شدهادراك استرس پيامدهايرساندن  داقلح
 مقابله ،است شده داده نشان هاپژوهش يگونه كه در برخهمان .]22[
اضطراب و  ،يزندگ تيفيك ،يبر افسردگ ؛ياسترس شغل تيرمدي و

. ]23-27[ بوده است مؤثر گريد يهانمونهدر  يشغل يفرسودگ
هاي صنعتي را سابقه فعاليت در محيط شانكه خود ينامحقق بنابراين
بر اساس  ،خودساخته يآموزش بسته كي ،در اين پژوهش اند،داشته

تا  اندنموده نيتدو يكاركنان همان مركز صنعت يستيتجربه ز
متخصصان  درنتيجه ؛]28[ اثربخشي آن را مورد سنجش قرار دهند

مشاوران بايد در راستاي  جمله از ،روانو بهداشت امور سلامت 
بنابراين  .]29[ همت گمارند شيپ از شيباين بخش توليدگر  ارتقاي

ضرورت از سويي و  ذكرشدهبا توجه به مطالب  رسديمبه نظر 
در ، كاركنان صنعت يبسته آموزشي مبتني بر تجارب زيستتدوين 

خصوص مقايسه ميزان اثربخشي اين دو بسته آموزشي بر استرس 
 هدفپژوهش حاضر با  درنتيجه ؛شغلي، پژوهشي انجام نشده است

بر  يمبتن يدرمانو شناخت يمقابله با استرس شغل ياثربخش مقايسه
  انجام شده است.شده ادراك يبر استرس شغل يآگاهذهن

  
  هامواد و روش

كه در بخش  بوداكتشافي  - تركيبي ،پژوهشاين روش 
كارآزمايي  روشي از و در بخش كمّ  يدارشناختيپدكيفي از روش 

 يمطالعه از كميته اخلاق دانشگاه آزاد اسلام نيا د.استفاده ش باليني
) IR.IAU.KHUISF.REC.1397.167( اصفهان با شناسه

 ينيبال ييآزمااز مركز كاررا كد ثبت  ،محقق نيدارد. همچن هييديتأ
 يدانشگاهو طرح برون) IRCT2019022042451N2( رانيا

مصاحبه  ها باداده ،بخش كيفيدر  نموده است. افتيدر
صورت كه به بخش صنعت اننكارك نفر از 34ساختاريافته با نيمه

 ليوتحلهيتجزروش  در .ديهدفمند انتخاب شدند، به اشباع رس
 ن،ييپا يجانيه هوش ،ياضطراب، افسردگ( اصلي كد 7كلايزي 
 يهاضعف مهارت ،يناكارآمد، مشكلات شناخت يامقابله يراهبردها
 يمنظور بررسبه ي) به دست آمد.و ضعف اعتقادات مذهب ياجتماع

 كياز  ،هامصاحبه ليماحصل تحل شدهنيتدو يبسته آموزش ييروا
 توافق بيضر تيدرنهاكه ي استفاده گرديد پرسشنامه پنج سؤال

بسته  ياثربخش نييمنظور تعبه سپس دست آمد.به 91/0 هاابيارز
كارگران بخش صنعت  يمقابله با استرس شغل كارهايراه يآموزش
پس از  ،يآگاهبر ذهن يمبتن يدرمانآن با روش شناخت سهيو مقا

 لوت،يمطالعه پا كي)، ابتدا در يفي(بخش ك يپروتكل آموزش هيته
 يارهايمع يكه دارا يكاركنان بخش فن انينفره از م 6گروه  كي

 يگروه كيطرح  كيانتخاب شدند و  يتصادف طوربه ،ورود بودند
 ماهه،كيدوره  كي يها، در طآزمون در مورد آنو پس آزمونشيپ

و  آزمونشيپدر هر دو مرحله نتايج نشان داد كه  .دياجرا گرد
 P≤05/0در سطح  شغلي استرس ريمتغ ،لوتپاي مطالعه آزمونپس
شامل ي در بخش كمّپژوهش جامعه آماري  نرمال بود. عيتوز يدارا
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كار شهر اصفهان تام فني شركت يهابخشني بود كه در كليه شاغلا
استرس مقابله با  نظر ازو  ندمشغول به خدمت بود 1398در سال 

 يهاملاكدر نظر گرفتن با  تحقيق نمونهبراي  .داشتندمهارت بيشتري 
 يدادهايعدم مواجهه با رو .2 ،باشدروز كار  فتيش .1( ورود

 ديحوادث شد ريمانند سوگ، طلاق و سا يزندگ ديشد زاياسترس
 زهيو انگ ليكه تما يافراد .3 ،سال گذشته كيدر طول  و دلخراش

سال سابقه  كيبودن حداقل دارا .4 ،شركت در مطالعه را دارا باشند
داشتن عدم قرار .5 و كارشركت تام يفن ياز واحدها يكي كار در
) و ملاك يپزشكروان اي يشناختروان يمواز يهادرمانتحت 
 يريگنمونهروش به  )جلسه در آموزش 2 از شيب بتيغ( خروج

تصادفي در سه  صورتبهو شدند نفر انتخاب  45 تعداد هدفمند،
. در پژوهش حاضر ريزش نمونه وجود قرار گرفتند) هنفر 15گروه (

از نظر  هاگروهنداشت و پيش از تقسيم تصادفي، كليه افراد 
 يسازهمسانسابقه كار  و شناختي مانند سنجمعيت يهايژگيو

هر  درنمونه  15حداقل  ،كارآزمايي باليني يهاطرح يبراشدند. 
حاضر همين تعداد در نظر گرفته كه در پژوهش  لازم استگروه 

برآورد فرمول  از معادلهجهت تعيين حجم نمونه شد. همچنين 
Fleiss  .دست به نفر 13حجم نمونه  ،فرمولاين  بر اساساستفاده شد

 ضمندر  نفر در نظر گرفته شد. 15هر گروه  دركه براي اطمينان آمد 
 كنندگانشركت و شده است تيمقاله رعا نيدر ا ياخلاق همه اصول

خارج شوند.  شوهپژ زبودند، ا ليمان كه مازشتند هر دا هزاجا
 هوگر ،آموزش انيدر پا د وداشته ش محرمانه نگه هاآن اطلاعات
 يهايهماهنگدر ابتدا بعد از  تحت مداخله قرار گرفت. زيكنترل ن

 &  Parker پرسشنامه استرس شغليلازم با كاركنان، 

Decotiis)1983 اين پرسشنامه يكي از  اجرا شد. هاآن) بر روي
هاي گيري استرس شغلي با ويژگيمتداول براي اندازه يهااسيمق

كه بر روي  بود ماده 12سنجي مناسب است. اين مقياس داراي روان
از (كاملاً مخالفم تا كاملاً موافقم) به  اي ليكرتدرجه 5يك مقياس 

است كه  65تا  1سطوح استرس از  نمرات د.شميآن پاسخ داده 
استرس  26تا  14استرس سطح پايين،  يدهندهنشان 13تا  1 يهدامن

 65تا  51 استرس بالا و 50تا  40سترس متوسط، ا 39تا  27كم، 
نشانگر درجه  ،استرس بسيار زياد است. نمرات بالا در اين مقياس

  ) Decotiis )1983 و Parker. باشدميبالايي از استرس در فرد 

و با  86/0از آلفاي كرونباخ  عد اين مقياس را با استفادهپايايي دو بُ
. ضرايب پايايي اين پرسشنامه اندذكر كرده 84/0سازي روش دو نيمه
) با استفاده از روش آلفاي كرونباخ Demiri )1390در پژوهش 

در اين پژوهش با استفاده  ه ومحاسبه گرديد 90/0براي اين مقياس 
 دستبه 86/0و  84/0از روش آلفاي كرونباخ تصنيف به ترتيب 

) روايي اين Parker  &Decotiis )1983 همچنين است. آمده
از طريق همبسته كردن با پرسشنامه فرسودگي شغلي  را پرسشنامه

) جهت تعيين Demiri )1390در تحقيق  .اندنمودهذكر  54/0مسلش 
استرس  زانيمساخته كه ين پرسشنامه از يك سؤال كلي محققروايي ا
اي درجه 7بر روي يك مقياس  ،كردرا بازنمايي مي شدهتجربهشغلي 

(كاملاً مخالف تا كاملاً موافق) استفاده گرديد و ضريب روايي، از 
68/0 )001/0P< (ضريب پايايي پرسشنامه در پژوهش آمد دستبه .

بعد از  .حاصل شد 91/0از آلفاي كرونباخ  استفادهبا  نيز حاضر
 ،ياقهيدق 90 يجلسه 8، تحت 1، گروه آزمايش آزمونشيپاجراي 
در طول  )MBCT رگآموزش( يك دانشجوي دكتري مشاورهتوسط 

طبق برنامه  كاري و گروهي در شركت تامهفتگ به صورت دو ماه و
گروه ). همچنين 1قرار گرفتند (جدول شماره  ]31،30[ آموزشي
در  را ساخته مقابله با استرس شغليبسته محقق ، آموزش2آزمايش 

 محققخود توسط  يصورت هفتگهب ياقهيدق 90جلسه  10مدت 
دريافت در شركت  كار)(دانشجوي دكترا و مشاور شركت تام

براي عدم تبادل اطلاعات بين افراد  ).2(جدول شماره  نمودند
 زمانمدتماه ( 2درخواست شد كه تا  هاآنآزمايش از  يهاگروه

محتواي جلسات با يكديگر صحبتي نداشته باشند.  يدربارهآموزش) 
و  آزمونپس، آزمونشيپها در سه مرحله آوري دادهبعد از جمع

هاي جهت آزمون فرضيه پژوهش، داده (بعد از دو ماه)، پيگيري
استنباطي هاي توصيفي و مربوط به سه مرحله با استفاده از روش

 ،قرار گرفتند. در سطح آمار توصيفي ليتحل و هيتجزمورد 
انحراف  ها وهاي گرايش مركزي و پراكندگي (ميانگينشاخص
ي هافرضشيپ) و در سطح آمار استنباطي نيز ابتدا با بررسي معيار

هاي خطا و بودن توزيع متغيرها، برابري واريانسلازم شامل نرمال
و  گيري مكرراستقلال، از تحليل واريانس اندازه فرضشيپبرقراري 
از  هاداده ليوتحلهيتجزبراي  ، استفاده شد.نيوتعقيبي بونفر آزمون

 استفاده گرديد. 24 ويرايش SPSS افزارنرم
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  يآگاهبر ذهن يمبتن يدرمانجلسات و پروتكل بسته شناخت يمحتوا -1جدول شماره 
 تكليف  محتوا  هدف  تعداد جلسات

 تمرين خوردن كشمش
تا بتوانند آن را كنترل روديهدايت خودكار ميسوها بهبه افراد بياموزيم تا بدانند چه مواقعي ذهن آن

 .كنند
 1  هدايت خودكار

 ي وارسي بدنمراقبه

له پي ببرد أبحث و بررسي بگذارد و به اين مسفرد مشكلاتي را كه در تمرين وارسي بدني دارد، به
و موجب  كننديمند يكديگر را تقويت مكه چگونه افسردگي با به وجود آمدن افكار و احساسات نظام

 دشوار است. كه چالش با آن دنشويايجاد چرخه معيوبي م

و بيان چرخه شناخت در  تمرين وارسي بدني
 به وجود آمدن افسردگي

2 

 ناتيتمر اي بدن ينشسته، وارسمراقبه 
 ،ياقهيدقتنفس سه يحركت بدن، فضا

 .ديآگاهانه جدروزمره همراه با ذهن تيفعال

آگاهي بر تنفس و موجب اغلب مشغول و پراكنده باشد و تمركز عامدانه،  توانديذهن چگونه م
 .شوديم يريادگييكپارچه بودن 

تمركز عامدانه، آگاهي بر تنفس و يكپارچه 
 يريادگيبودن 

3 

  ثبت وقايع ناخوشايند
 حضور ذهن از صداها و افكار

ها داشتهبتواند از زاويه ديگري به وقايع نگاه كند تا ديد گسترده و متفاوتي نسبت به آنستيبايفرد م
 .باشد. تشويق افراد تا احساسات نااميدي و تأسف در مورد گذشته را رها كنند

از چرخه  يبا توجه به آگاه ديدهيزاورييتغ
 شناخت

4 

  ،حضور ذهن از تنفس و بدن
 آگاهي از وقايع خوشايند

 تجربه متفاوت با ايپذيرش تجارب و احساسات ناخوشايند و ايجاد رابطه  پذيرش تجارب و احساسات ناخوشايند 5 

به  با توجهمكالمه آگاهانه  كيداشتن 
 خودكار فرد يالگوها

ها عنوان فكر بنگرد و بتواند با آنها بهاي كه به آنگونهبه؛راجع با افكار خودش بودكاهش اتحاد مُ
  ها آگاه شود.رابطه بيشتري برقرار كند و از آن

كهاين انيراجع با افكارش و بكاهش اتحاد مُ
 .ستندين قيحقا ،افكار

6 

 يمراقبه عشق و مهربان
هشداردهنده  يهاگناليشامل س ،پر كردن فرم

 يجانيه يآشفتگ

 نيبهترصحبت درباره  و ستيمشكلات كافي ن تنهايي براي حلّ اين نتيجه برسد كه آگاهي به راجع بهمُ
  ؟ستيمراقبت از خود چ يراه برا

مشكلات كافي  تنهايي براي حلّآگاهي به انيب
 .نيست

7 

 كنندهشركتصحبت درباره تجارب اعضاي 
 به تجربه لحظه يگذارنحوه مراقبت از خود و ارزشجيتدركه بهديرسيبه اين نتيجه ميستيراجع بامُ

  .)دياستفاده كن ،ستا چه تاكنون آموختهآن از( دلحظه را ياد بگير
تجربه  يگذارنحوه مراقبت از خود و ارزش

 لحظه به لحظه
8 

  
  يساخته مقابله با استرس شغلمحقق يجلسات و پروتكل بسته آموزش يمحتوا -2جدول شماره 

 تكليف  محتوا  هدف  تعداد جلسات

- 

در  شناختي تحريفات نقش و افسردگي مفهوم با آشنايي افزايش شناخت و آگاهي نسبت به استرس شغلي وتلاش در جهت
لازم به ذكر است آشنايي و معارفه و بيان  طور اجمالي) همچنين آشنايي با مفهوم فرسودگي شغلي.افسردگي (به ادامه و بروز

اي ي جلسه سعي گرديد زمينهحاكم بر آموزش و تعداد جلسات آموزشي در اين جلسه انجام شد و در ادامهقوانين و اصول 
منظور ايجاد فضايي امن و قابل اعتماد اه با يادآوري تعهد و رازداري بهبراي برقراري و تعميق رابطه گروهي و آموزشي همر

 اجرا مرحله نيز به آزمونشيپ جلسه همين ابتداي شود. در ها شكل دادهجهت راحتي و مشاركت هر چه بيشتر آزمودني

 درآمد.

آشنايي و معارفه، برقراري 
  ارتباط

1 

 انجام كاربرگ مثلث شناخت
تبيين ارتباط بين افسردگي، استرس شغلي و نسبت به مثلث شناختي بِك همراه با ذكر مثال،  تعريف افسردگي و ايجاد آگاهي

 فرسودگي شغلي

 

و مثلث  بيان افسردگي
 شناختي

2 

انجام كاربرگ شناخت خطاهاي 
 شناختي

 و افكار جايگزين هاآني، نحوه شناسايي شناخت يهافيتحرآشنايي با   ي شناختيهافيتحربيان  3 

 ند و آرامتنفس كُ نيتمر
آور در محيط ي كاهنده آن، عوامل اضطرابهاكيتكنآن، استرس شغلي وجادكنندهيا، علائم و عواملاضطرابمفهومبيان

 ي استرس شغليهاتيفورخش در بي آرامشي مقابلههاكيتكنكار، همچنين 

ي هاكيتكنبيان اضطراب و 
 مقابله با آن

4 

 كاربرگ مديريت خشم  ي براي كاهش اضطراب در محيط كارشناخترواناي هاي مقابلهآشنايي با روش
ي مديريت هاروشبيان 

 اضطراب
5 

 تيموقعتكميل جدول كاربرگ 
عملكرد بدون در نظر  جهينت زااسترس

حل راهي جانيهوش ه يهاگرفتن مؤلفه
 يجانيهوش ه يهابر اساس مؤلفه

  اين مفهوم و چگونگي استفاده از هوش هيجاني در محيط كار يهاآشنايي با مؤلفه ،هاي مرتبط با آنتعريف ،هوش هيجاني
بيان هوش هيجاني و 

 ي آنهامؤلفه
6 

ي ارتباطي هاوهيشبرگ نوع رتكميل كا
ي هاوهيشو بيان پيامد آن و  اتخاذشده

 جايگزين كارآمد

  هاي ارتباطيورزي در حيطه مهارتهاي هوش هيجاني و آموزش جرأتتوانمندسازي قابليت
ي ارتباطي هامهارتآموزش 

 منديتأو جر
7 

 »نه گفتن«نحوه استفاده از مهارت   ي ارتباطيهامهارتادامه   »نه گفتن«هاي مختلف آشنايي با شيوههاي ارتباطي،سطح مهارتيارتقا 8 
 رييدر تغي شناختمعرفتباورهاي  ريتأث

 و نگرش دگاهيد
  يريپذتحملتقويت انگيزه و  هدف باشناخت خود و باورهاي معناشناختي 

ايش زبيان ايجاد انگيزه و اف
 يريپذتحمل

9 

 ي با مشاركت اعضابندجمع
 خدا، باورهاي معناشناختي و ادامه بحث انسان و هستي در حيطه معناشناختي، تقويت حسّبيان محوريت ياد

  پذيري و كاهش اضطراب و استرس.پذيري، تقويت انگيزه و تحملوليتؤمس
توكل بر خدا در خصوص 

 مقابله با استرس
10 
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  نتايج
شناختي نشان داد كه بيشتر جمعيت يهايژگيو يهاافتهي

تا  30بين  داراي سنّ ،در پژوهش در هر سه گروه كنندهشركتافراد 
تا  6ميزان سابقه خدمت بين  و ، ميزان تحصيلات ليسانسسال 40
شغلي در گروه كنترل،  يزااسترسبيشترين عامل  بودند و سال 10

در ، آلاينده محيطي بود. 2و  1خطر سقوط و در گروه آزمايش 
، ميانگين و انحراف معيار متغير استرس شغلي در سه 3جدول شماره 

و پيگيري) ارائه شده است. نتايج  آزمونپس، آزمونشيپ(مرحله 
كاركنان در  شدهادراكميانگين استرس شغلي كه  دهديمنشان 
و پيگيري در دو گروه شناخت و بسته آموزشي پس از  آزمونپس

سترس شغلي و مقايسه ارائه طرح مداخله بسته آموزشي مقابله با ا
آگاهي كاهش داشته درماني مبتني بر ذهناثربخشي آن با شناخت

  است.

  
  و بسته آموزشي هاي كنترل، شناختو پيگيري در گروه آزمونپس، آزمونشيپدر سه مرحله  شدهادراكمقايسه ميانگين استرس شغلي  -3شماره  جدول

  پيگيري  آزمونپس  آزمونشيپ  گروه
سطح معناداري تغييرات 

  داخل گروهي
سطح معناداري تغييرات 

  گروهيبين
≥P  019/2±758/0  274/2±667/0  233/3±836/0  بسته 001/0  

 
P≤ 001/0  

≥P  770/1±371/0  897/1±731/0  367/2±040/1  شناخت 001/0  
≤P  620/2±743/0  516/2±386/0  108/2±550/0  كنترل 7/0  

  
 يريگاندازهآزمون تحليل واريانس با  يهافرضشيپدر بررسي 

 عزيبودن تونرمال فرضشيپنشان داد كه  لكوويريمون شاپزآمكرر، 
كه چرا ؛شده است موردمطالعه در نمونه موردنظر محقق يرهاغيمت

در آزمون دار نيست. معني>P 05/0 شده در سطحمحاسبه Z مقادير
 ،بود 095/0و سطح معناداري  563/1آمده دستبه Fباكس چون ام

آزمون . است دهش تيرعا هاانسيكووار سيماتر يشرط همگن
 - واريانس سيماتر يكساني فرضشيپماوچلي نشان داد كه 

   α=05/0تر از مقدار سطح معناداري ) بزرگ072/0( انسيكووار

 - واريانس سيماتر يبر همانند يفرض صفر مبن جهيدرنت ؛است
شده به ليتبد عيوابسته با توز يرهايمربوط به متغكه  انسيكووار
نتايج  همچنين. شوديم ديأياست، ت يانسهم سيماتر كينرمال 

نشان داد كه  هاانسيوار يهمسان يبررسآزمون لوين در خصوص 
 ) و پيگيري166/0( آزمونپس)، 073/0( آزمونشيپدر سه مرحله 

 ؛باشدينممعنادار  05/0استرس شغلي در سطح )، متغير 583/0(
 يعنيبا سنجش مكرر،  انسيوار ليمفروضه از تحل نيابنابراين 

 ت.برقرار اس زين هاانسيوار يهمگن

  
  

  شدهادراكها در متغير استرس شغلي نتايج مربوط به اثرات بين آزمودني -4جدول شماره 

    مدل
مجموع 
  مجذورات

 درجه
  آزادي

ميانگين 
  مجذورات

F  
 P  آزمون آماره

  اندازه اثر
  مجذور اتا

  توان آماري

  000/1  977/0  000/0  887/1679 887/671  1 138/671  فرض كرويت  زمان
  926/0  278/0  002/0  510/7  510/7  2  001/6  فرض كرويت  گروه× زمان 
  -  -  -  - 400/0  39 581/15  فرض كرويت  (زمان) خطا
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زمان، تعامل زمان و مداخله را بر متغير  راتيتأث 4جدول شماره 
بر  يآموزش مبتنكه  دكنيمان بي. نتايج دهديماسترس شغلي نشان 

 نيانگيبر م MBCTو روش  ژهيمقابله با استرس و يبسته آموزش
داشته است.  ريكار تأثشده كاركنان شركت تامادراك ياسترس شغل
توأم  ريتأث زي) و نيريگيپو  آزمونپس آزمون،شي(پ ياثر دوره زمان

 ياسترس شغل نيانگيبر م ،) و زمانيگروه (شناخت و بسته آموزش

جهت . )P>05/0كاركنان معنادار برآورد شده است ( شدهادراك
ي مقابله با استرس شغلي با آموزش مقايسه اثربخشي بسته

آگاهي بر استرس شغلي از آزمون درماني مبتني بر ذهنشناخت
بسته آموزشي  ريتأثني استفاده شد. نتايج نشان داد كه وتعقيبي بونفر

 ريتأثو پيگيري بيشتر از  آزمونپسمقابله با استرس شغلي در مراحل 
  آگاهي است.درماني مبتني بر ذهنشناخت

  
  ياهيحاش نيانگيبر اساس م يريگيآزمون و پپس آزمون،شيپ يزوج سهيمقا جهت يآزمون بونفرون جينتا -5جدول شماره 

  داريمعني  تفاوت ميانگين  گروه دوم  لگروه اوّ  

  آزمونشيپ

  كنترل
  بسته آموزشي
  شناخت

125/0-  
259/0-  

391/0  
406/0  

  بسته آموزشي
  كنترل
  شناخت

125/0  
366/0  

391/0  
199/0  

  شناخت
  كنترل

  بسته آموزشي
259/0  
366/0-  

406/0  
199/0  

  آزمونپس

  كنترل
  بسته آموزشي
  شناخت

619/0*  
541/0*  

015/0  
010/0  

  بسته آموزشي
  كنترل
  شناخت

619/0-*  
378/0  

015/0  
113/0  

  شناخت
  كنترل

  بسته آموزشي
541/0-*  
378/0-  

010/0  
113/0  

  پيگيري

  كنترل
  بسته آموزشي
  شناخت

850/0*  
601/0*  

020/0  
001/0  

  بسته آموزشي
  كنترل
  شناخت

850/0-*  
249/0  

020/0  
311/0  

  شناخت
  كنترل

  بسته آموزشي
601/0-*  
249/0-  

001/0  
311/0  

  بحث
 بر يآموزش مبتن اثربخشي مقايسه ،هدف از پژوهش حاضر

 MBCTو روش  شغلي مقابله با استرس ساختهمحقق يآموزش بسته
 جيكار بوده است. نتاكاركنان شركت تام شدهادراكاسترس شغلي بر 

 ،استرس شغلي يبرا مكرر يريگاندازهبا  انسيوار ليآزمون تحل
و  آزمونپسدر مراحل  يشيآزما يهاگروهاز تفاوت معنادار  يحاك

 بر يمبتن يهاآموزشنشان داده است كه  ،حاصل جيبود. نتا يريگيپ
بر كاهش  MBCTو روش  شغليمقابله با استرس  يآموزش بسته

روش  ريتأثو  دارد يمعنادار ريتأثكاركنان  شدهادراكاسترس شغلي 
درماني مبتني بر بيشتر از روش شناخت شغليمقابله با استرس 

مبني بر اثربخشي  ،آمدهدستبهيافته  .باشدميآگاهي ذهن
  Yükselيهاپژوهشنتايج  با ،آگاهيدرماني مبتني بر ذهنشناخت

زارعي و ارشد  ،]12[ و همكاران Zulkiflu، ]Yılmaz ]11 و

و  Strauss ،]14[ و همكاران West-Hamilton  ،]31[ حسيني
و همكاران  Grensman ،]61[ بيرامي و همكاران، ]15[ همكاران

همسو و است،  يمؤثرآگاهي درمان ذهن كه نشان دادند ]17[
آموزش كه گفت  توانيم هاافتهي نيدر تبيين ا. باشديمهماهنگ 

بدن  شيتكنيك پو ،يآرامتن ازجمله يمهمّ  يهاكيتكنبه  يآگاهذهن
 ناتيانجام تمر ،يبه عبارت مجهز است و ،تنفس يآگاهو ذهن
مانند مشاهده،  يآگاهمختلف ذهن يهارشد عامل باعثي آگاهذهن
؛ شوديتوأم با هشياري م عمل و بودن يواكنشبودن، غير يقضاوتغير
. شوديم كاهش استرس عوامل نيز خود باعث نيرشد ا ن،يبنابرا
 ستادنيرا براي عقب ا افراد ييتوانا ،يآگاهذهن شيحقيقت، افزادر

 جهينت درو  دهديم شيمثل اضطراب افزا ييهاو مشاهده كردن حالت
 قياز طر، كردهخود را از الگوهاي رفتاري خودكار رها  دتوانيم فرد

مثل اضطراب و ترس كنترل  ييهاحالت با ،مجدد افتيدرك و در
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ها استفاده حالت نياسته از ااز اطلاعات برخ دتوانيبلكه م ،دنشو
خود  شدهادراكاسترس  جهينت و در دبا هيجانات همراه باش ،نموده

 تيماه به توانيم شده،بر موارد ذكرعلاوه د.را كاهش ده
 يآگاهچراكه ذهن ؛نموداشاره  يآگاهبر ذهن يمبتن يهامداخله

انواع  اكتساب منظورو فشرده است كه به يستميس كرديرو ينوع
 يبرا يدرون يهايتوانمند هيبر پا ياز كنترل و خردمند يديجد
 توانيم نيبنابرا؛ روديكار مبه نشيو ب يتوجه كردن، آگاه ،يدگيآرم
عملكرد و كاهش  شيافزا يبرا يانجيعامل م كيرا  يآگاهذهن

در نظر  و حضور ذهن مراقبه يهانيتمر علائم استرس حاصل از
بر  يمبتني درمانرسد كه شناختيم به نظر . همچنينگرفت
توجه براي  مكرر نيافراد به تمر و تشويق بيبا ترغ يآگاهذهن

جسم و  يقصدمندانه رو يو آگاه يخنث يهامحرك يمتمركز رو
افكار  هب ياسترس و اضطراب را از اشتغال ذهن رنجور از افراد ذهن،
ها را ذهن آن ،كرده در مورد عملكردشان رها يو نگران كنندهديتهد
 شيفنون با افزا نيا گريدعبارتبه؛ نمايدميخارج  خودآيندافكار از 

 ستميس لحظه حاضر و برگرداندن توجه بر اتيفرد از تجرب يآگاه
 و استرس شغلي يموجب كاهش نگران ،و پردازش اطلاعات يشناخت

 ريتأثاز موارد، كاركنان واحدها تحت ياريدر بس .گردديدر افراد م
 در شده كه كار طيدر مح متحمل فشارهاي رواني ،از عوامل يبرخ
 ياو كاركنان در پاره گذارديم يمنف اريبس ريآنان تأث يشغل نديفرآ

خطا و لغزش شده و  دچار ست،يبدانند علت چ كهآنياز موارد ب
كه به دنبال  كنندينم فايخوب ا يرا در واحد سازمان شينقش خو

 ي. كاركنان واحدهارديگيقرار م ريتأثتحت زين سازمان اهداف ،آن
عوامل  نيا يبررس ن،يبنابرا؛ ستندينبوده و ن مستثنا امر نياز ا يصنعت

 مقابله با استرس يهاآموزش مهارت ياثربخش يبررسنيز فشارزا و 
بسته  با مطابق مهم باشد. يامر توانديم عوامل نيبر ا شغلي
ور و كنش، تفكر نارسا ،شغلي مقابله با استرسساخته محقق
 ،روزمره دادهاييرو در مورد گرايانهغيرواقع يشناخت يهايابيارز
تأثير قرار دهند كه ها و رفتار را تحتاحساس يطور منفبه تواننديم
باعث خود  كهياگونهبه ؛خواهد بود دارادامهچرخشي و  ،نديآفر نيا

. با گرددمياسترس شغلي  تيدرنهاو  بيشتر يشناخت لاتبروز اختلا
 شغلي مقابله با استرس ساختهمحقق بسته ،توجه به بعضي از اهداف

افراد در مورد  ياطلاعات برا يآورجمع )الف :ازبود  عبارتكه 
عوامل كه در مواجهه با  يامقابله يانواع راهبردها و منابع استرس

كاهش اضطراب،  يهامهارت آموزش )، بندوريكار مزا بهاسترس
 )بخش، جآرامش يرسازيو تصو يجيتدر يعضلان يدگيآرم لياز قب
ناسازگار با استفاده  يشناختو خطاهاي  هايابيو اصلاح ارز ليتعد

 يفرد نيتعارض ب حلّ يهامهارت يارتقا )د ،يشناخت ياز بازساز
 شيافزا و هيجانيو هوش تمنديجرأ آموزش قياز طر يو ارتباط

 قياز طر ياجتماع تيحما يهاو استفاده از شبكه يدسترس
 .گروهي بودن جلسات)شده (اصلاح يارتباط و يفردنيب يهامهارت

در جلسات،  هانيتمرو  هاكيتكن اين كاركنان توانستند با اجراي
كاهش  بود،خاطر شغلشان به وجود آمده استرس خود را كه به 

ند شتدا اعتقاد، )Folkman  )1984 و Lazarus كه طورهماندهند. 
كه فرد با آن اساس اين بر ،نيآفرتنش يكه اثر و ضربه هر واقعه

بنابراين، اگر افراد  ؛رديگيقرار م ريتأثتحت، كنديم چگونه مقابله
از سطح  توان گفتمي ،رنديرا ياد بگاسترس مقابله با ي هاروش

مقابله با استرس آموزش  براينابن .خواهد شدها كاسته آن دگييتن
و  هانگرش رييجمله تغ مثبت از راتييسرمنشأ تغ توانديمشغلي 

كاهش استرس شغلي  در خودنوبهكه به اشدبها باورهاي آن
يافته  .خواهد داشت بر عهدهي و نقش مهمّ ريتأث شدهادراك

با  ،آموزش مقابله با استرس شغلي يآمده مبني بر اثربخشدستبه
، ]23[ و همكاران  Lee، مانندمشابه در اين زمينه يهاپژوهشنتايج 
، صادقي و ]25[ پور و همكارانبهزادي، ]24[ و همكاران زادهحسن

كه نشان دادند  ]27[ و همكاران Van den Brande ،]26[ همكاران
همسو و هماهنگ ، استمقابله با استرس براي زندگي لازم  يهاوهيش
مقابله با استرس  ساختهاثربخشي بيشتر بسته آموزشي محقق .اشدبمي

 توانيمرا آگاهي درماني مبتني بر ذهنشناخت به نسبت شغلي
ها از مهارت ياكه خود را به مجموعه يافراد كه توضيح داد گونهنيا

 ،با مشكلات ييارويدر رو ،اندكرده زيتجه يامقابله يهايو توانمند
ها در آنبه مؤثر،  يامقابله يهاترند؛ چراكه استفاده از روشموفق

 يتعارضات فرد و ياجتماع ،يروان ،جسماني مشكلات غلبه بر
با  يكار طيدر مح يصنعت يكاركنان واحدها .خواهد نمودكمك 
 يدرماندگ حسّتوانند با ميو فشار  سترسا ي همراه بايهاتيموقع
كه  خواهد شدباعث همين امر و  ندگردمواجه  يكار طيمح در

 شرفتيپدر زمينه  ،از بين رفته آناندر  تيآرامش، ابتكار و خلاق
با مقابله  يآموزشبسته داشته باشند. در  يفيعملكرد ضع زين شغلي
 نييله، ابراز احساسات، تعأمس مانند حلّ  ييهامهارت شغلي، استرس

و  يو ثبت افكار منف ييشناسا ،يزيرو برنامه يريگمياهداف، تصم
مهارت استفاده از  ،يروان يسازكردن افكار مثبت، آرام نيگزيجا

 مختلف يهامدار بودن و روشگر نبودن، تسلطاجتناب ،ارتباطي
مقابله با استرس  ؛ بنابراين آموزششوديم آموزش دادهافراد به  گريد

است  يو رفتار يجانيه ،يفكر يهاتلاش ،ي در پژوهش حاضرشغل
 رهيچ يبرا يو روان يكار طيمح يكه كاركنان در برخورد با فشارها

ها به استرس نيبه حداقل رساندن عوارض ا ايشدن، تحمل كردن 
با  مقابله يجلسات آموزشجايي كه آن همچنين از .گيرندميكار 

مانند  ،روزمره يزندگ ملاز يهابر مهارت يكه مبتنشغلي استرس 
 ديتنفس، تأك يهاكيتكن ،يتمندأو جر يارتباط يهامهارت شيافزا
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 توانست، بوداحساسات خود  انيب و خدا و كمك گرفتن از او اديبر 
 ،بودن يتخصص نيدر ع يسازيو بوم ترينيع يهامهارت يبا ارتقا

ي مقابله راهكارها ،. در اين جلساتداشته باشد يشتريب يرگذاريتأث
 واضح و عيني به كاركنان ارائه شد؛ طوربهبا استرس شغلي 

 كي يآگاهبر ذهن يمبتن يدرمانشناخت كرديرو كهيدرحال
 ديبدون قضاوت تأك يبودن و داشتن ذهن راياست كه بر پذ يكرديرو

واقع آموزش  در .دهديبه افراد نشان نم يكارآمد حلّراه چيدارد و ه
ها آن مديريتكنترل و  يو فشار و نحوه شغلي مقابله با استرس

و  يبحران طيكه كاركنان از قرار گرفتن در شرا شوديم موجب
 توانيم ضمندر ها را رفع كنند.آن حيو به شكل صح دنسرتفشارزا ن

 بستهدر جلسات  كنندهشركتبه اين نكته اشاره كرد كه كاركنان 
سطح اضطراب و استرس  كار (نام واحد) محلّذكر خاطر آموزشي به

درماني مبتني بر در شناخت كنندهشركتبيشتري نسبت به كاركنان 
 بسته در شدهارائهي هاكيتكنبه همين دليل  ؛آگاهي داشتندذهن

يي بيشتري براي كاهش كارا ،آنماهيت  خاطربهمقابله با استرس 
كه در نهايت با توجه به ايناسترس شغلي كاركنان داشته است. 

همه  يدر زندگ باًيتقرو تنش در كار  استرسآورنده وجودبهعوامل 
 يعوامل نيخود از چن طيبنا به شرا زين يكار طيمح ،افراد وجود دارد

بخش در  ژهيوبه رانيمدكه است  يضرور بنابراين ؛ستين بهرهيب
 ايو را رفع  هاآن، عوامل و منابع استرس را شناخته نيا ،صنعت

به اين موارد اشاره  توانيماين تحقيق  يهاتيمحدوداز . كنترل كنند
كار در شهر كاركنان شركت تام كرد كه نمونه پژوهش حاضر به

 يكاركنان مراكز صنعت ريآن به سا جينتا ميو تعم بوداصفهان محدود 
 طيهرحال شراانجام شود. به  اطيبا احت ديكشور با گريدر مناطق د
و  فرهنگ ،يتيريمد يهاوهيو مقررات، ش نينظر قوان از يهر سازمان

لحاظ  ني. بدباشديمتفاوت م گريد يهابا سازمان يساختار سازمان
و  يسازمان يها با ساختارهاسازمان همهبه  جينتا عيسر دهيميتعم

و  ي) و دولتيو بازرگان يخدمات ،يمتفاوت (صنعت يهاهدف
 درهمچنين  .رديصورت گ اطيبااحت ديبودن سازمان با يخصوص

مشخصات  يشد از نظر برخ يسع كهنيا رغميعل ،پژوهش حاضر
 هاگروه) يو سابقه شغل لاتيسن، تحص مانند( يشناختتيعجم

در نظر گرفتن  يسازمان يهاتيمحدودبه علت  يول ،همگن باشند
كه  شوديمپيشنهاد  ينابنابر ؛نبود ريپذامكان هاگروهدر  شتريموارد ب

 يهاسازمان نيو همچن اكاركنان صنعت شهره بينپژوهش حاضر 
در و  گردد سهيآن با پژوهش حاضر مقا جياجرا و نتا گريد

 گرليعنوان عوامل تعدبه يشناختتيعوامل جمع يآت يهاپژوهش
  ود.ش در نظر گرفته

  
  يريگجهينت

بسته  اين نتيجه گرفت كه توانيمحاضر  يمطالعهاز 
 ،است شده هيتهآموزشي كه مبتني بر نيازها و انتظارات خود كاركنان 

 .ردبيشتري بر روي كاهش استرس كاركنان بخش صنعت دا ريتأث
صنعتي از  يهاشركتمشاوران  كه است يضرور ن،يبنابرا
  شوند. مندبهره براي آموزش ويژه كاركنان بيشتري يهاتيحما

  
  تشكر و قدرداني

ي مشاوره دكتر يدوره ينامهانيپا برگرفته ازمقاله  نيا
 يماد يهاتيحما ازكه  داننديبر خود لازم م سندگانينو و باشديم

كه  كارشركت تام و دانشگاه يمعاونت تحقيقات و فناور يو معنو
  قدرداني كنند. و تشكر رساندند، ياريمطالعه  نيدر انجام ا
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