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   چکیده

 

و آموزش تغییر ذهنیت دوئیک بر  لیبومیرسرر یپژوهش حاضررر با هدم میایسررر اشربآشرری آموزش شررادکامی زمینه و هدف: 

 انجام شد.   شناختی کارکنان شرکت گاز استان چهارمحال و بآتیاریبهزیستی روان

آماری پژوهش شامل آزمون و پیگیری با گروه کنترل بود. جامعر آزمون، پسپژوهش از نوع نیمر آزمایشی با طرح پس روش کار:

سال  ستان چهارمحال و بآتیاری در  شرکت گاز ا ستییم  صورت  1399کارکنان قرارداد م سترس تعداد نمونربود کر بر  گیری در د
نفر(  17انتآاب و بر صررورت تدررادفی در سررر گروه آزمایش و کنترل )هر گروه  ،نفر کر شرررایو ورود بر پژوهش را داشررتند 51

شدند و پرسش ن ستی روانامر جایگزین  سر  8( تعداد 1همچنین بر گروه آزمایش ) ( را ت میل کردند.1989شناختی )ریف، بهزی جل
ای آموزش تغییر ذهنیت دوئیک ارائر دقییر 90جلسرر  8( تعداد 2ای آموزش شرادکامی لیبومیرسر ی و بر گروه آزمایش )دقییر 90

 تحلیل شد.  24ر نسآ SPSSافزار های پژوهش با استفاده از نرمشد. داده

شادکامی لیبومیرس ی و آموزش نتایج تحلیل واریانس با اندازه ها:یافته شان داد کر روش  گیری م رر و آزمون تعییبی بونفرونی ن

اند های آزمایش تاشیر داشررترشررناختی کارکنان گروهتغییر ذهنیت دوئیک بر یک نسرربت بر افزایش میانگین نمرات بهزیسررتی روان
(001/0 ≥P) . 

گیری شررد کر ارائر هر دو روش آموزش شررادکامی لیبومیرسرر ی و بر مبنای نتایج بر دسررت آمده از پژوهش، نتیجر گیری:نتیجه

 سازند. شناختی کارکنان شرکت گاز را فراهم میتغییر ذهنیت دوئیک ساز و کارهای لازم برای افزایش بهزیستی روان
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Abstract   

 

Background & Aims: In the last two decades, organizational psychologists have 

found that paying attention to positive psychotherapy and, by nature, paying attention 

to positive psychological constructs such as happiness and the use of mental 

capacities can be effective in improving psychological well-being. Also, paying 

special attention to increasing happiness in the work environment and having healthy 

mental health, as well as using potential and actual capacities, can greatly improve 

the psychological well-being of employees. Libomirski's happiness model and 

Dweck's mindset change model have the necessary power to improve psychological 

well-being according to their structure and content. In previous studies, it has been 

determined that Libomirski's happiness model has increased resilience, quality of 

life, optimism, hope, job enthusiasm and also increased positive emotions. Dweck's 

mentality change model also uses Bandura's social-cognitive learning theory to 

consider the study of motivation and believes that each human interacts with the 

world in different ways and based on that, the events and events of the physical 

environment and they give meaning to the society around them. The present study 

was conducted with the aim of comparing the effectiveness of Libomirski's happiness 

training and Dweik's mindset change training on the psychological well-being of the 

employees of Chaharmahal and Bakhtiari Gas Company. 

Methods: The research was a semi-experimental type with a post-test, post-test and 

follow-up design with a control group. The statistical population of the research 

included the direct contract employees of Chaharmahal and Bakhtiari Gas Company 

in 2019, who were randomly selected into three experimental and control groups (17 

people in each group) based on available sampling were replaced and completed the 

psychological well-being questionnaire (Reif, 1989). Also, experimental group (1) 

was given eath 90-minute sessions of Libomirski's happiness training and 

experimental group (2) was given eath 90-minute sessions of Dewick's mindset 

change training. Research data was analyzed using SPSS version 24 software. 

Results: The results of analysis of variance with repeated measurements and 

Bonferroni's post hoc test showed that Libomirski's happiness method and Deweyk's 

mindset change training had a proportional effect on increasing the average 

psychological well-being scores of the experimental group's employees (P ≥ 0.001). 

Conclusion: It seems that due to the psychological problems of the work 

environment as well as the ability to use the mental and psychological capacities of 
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employees, it is necessary for organizations to give more value and importance to 

this category. The results of the research showed that the happiness training, based 

on positive thinking methods and the provision of support programs that are able to 

strengthen adaptive abilities and resilience, self-efficacy, acceptance and hope in 

employees, was able to improve the psychological well-being of employees. In fact, 

Libomirsky's happiness training method, using cognitive, emotional and behavioral 

processes and contents, as well as positive psychology, helped not only employees 

to be happier than before, but also to make them more aware of their own thoughts, 

feelings and reactions, and thus the field They provide acceptance of their own and 

others' feelings and can easily deal with issues and colleagues and other members of 

the organization and find better conditions in their work environment. Also, Dweik's 

mindset change training method, emphasizing the social-cognitive aspects of life and 

the work environment, taught the employees that fixed and specific mindsets are 

among the factors that lead to growth and learning and thus personal growth and 

autonomy and ultimately well-being. They face psychological problems. Therefore, 

he taught the employees to provide the foundations for personal growth, autonomy, 

mastery of the environment, and purposefulness in life by changing their mentality, 

thus improving the psychological well-being of the employees of the gas company. 

In sum, it was concluded that the two methods of Libomirski's happiness training and 

Dweck's mindset change training, with two effect mechanisms that seem different, 

were able to improve the psychological well-being of gas company employees, and 

thus as two necessary and useful training methods available to managers and 

employees of the gas company. 
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 و هم ارانی اندار ریمرض

 مقدمه
ـــ سانیا ی روانهای اخیر، طی سال شناسان صنعتی ـ

گرا و به طبع آن دریا ی یثبتا د توجه به رواندریافته
گرا یا ند شادکایی شناسی یثبتهای روانبه سانهتوجه 

توا د ان طریق تاثیر های ذهنی ییو اســـتهاده ان یرفیت
سانه سی یثبت ان قبیل بهزیستی های رواندر سایر  شنا

شد )روان ضعیت یحیط کار را بهبود بخ (. 1شناختی، و
یندی توا د بر افزایش رضایتشناختی ییبهزیستی روان

ـــ تاثیر ایتان ن دگی و رض یندی و ا گیزش یحیط کار 
  .(2)بگذارد 

ــتی روان ــانهبهزیس ــناختی ان جه ه س های رویکرد ش
 1990 ســال اواخر درگرا اســت که شــناســی یثبتروان

سط یارتین س یگهن س یگهن تو شد.   بود یعتقد ابداع 
 هاآســی  و هابیهاری یطالعه شــناســی صــرفاًروان" که

 دریان. (3) "است فضی ت و توا ایی یطالعۀ ب که  یست،
ست چیزی کردن آن تعهیر صرفاً سته که  ی ست، شک  ا

ـــت چیزی آن پرورش ب که  بهترین خودیان برای که اس
ست سی یثبتدر واقع، روان. (4) «ا کند گرا بیان ییشنا

شیدن التیام توا ایی افراد که  سلایتی تأیین خود، به بخ
های کار نابراین اگر. دار د را عه ی و راه یا گران ب  در

  یروهای به یابیو دست شناسایی به قادر را افراد بتوا ند
ـــد یافته و ذاتی ـــانرش  یا ند توا داین ایر یی کنند، ش

 عاطهی یحافظت یشکلات تأثیر در برابر را آن ها سپری
 که ایبه گو ه ایجاد کند، پذیریا عطاف آن ها در و کند

 فراهم را تجارب ینهی به واکنش و یوثر یقاب ۀ یرفیت
 (.5) ساند

ستی صل در شناختیروان یههوم بهزی  یثبتی حالت ا

اســت و  اجتهاعی و شــناختیروان رفاه جســها ی، ان
را  شان  افراد ن دگی کیهیت ان خرسندی یندی ورضایت

شی (. به  ظر ریف بهزیستی روان6دهد )یی شناختی تلا
 های وجودی خود را شکوفااست که طی آن افراد قاب یت

صرفاًیی شادی  ضهن اینکه  سات  با کنند.  سا تجربه اح
 و هدف و یثبت روابط با بیشتر ب که  یست، ههراه یثبت

ـــت در ن دگی در یعنا توان (. بنابراین یی3) ارتباط اس
ن دگی  در خوب عه کرد را به عنوان یعنای بهزیســـتی

ـــتهــاده قرار داد ) ـــتی  (. در واقع،1یورد اس بهزیس
سات یهید و یثبت افراد در یورد روان سا شناختی با اح

(. به ههین دلیل، فریش یعتقد 5شــود )خود آشــکار یی
عه طال ـــت ی قان آن،  اس ـــتی افراد و جوایع و ارت بهزیس

ترین چالش ع هی بشــر بعد ان افزایش و پیشــرفت بزرگ
  (.7در نیینه تکنولوژی، پزشکی و ثروت است )

فزایش شادی در یحیط کار و داشتن ا توجه ویژه روی
سالم  شت روان  ستهاده ان یرفیتبهدا های و ههچنین ا

عل  باله حدود دتوا ییبالقوه و  ـــت تا  یادی بهزیس ی ن
(. ان 10-8بهبود بخشــد )را در کارکنان شــناختی روان

ـــتی  ــا بهزیس ـــتن  یروهــای کــار ب طرف دیگر داش
ـــناختی باا، ان جه ه اجزان ک یدی جهت افزروان ایش ش

وضعیت شغ ی کارکنان سانیا ی است که خواهان بقا در 
ــتند ) ــهناً با وجود 12و11د یای رقابتی کنو ی هس (. ض

ستی روان سطح بهزی سترس اینکه  شناختی یط وب و ا
ای  یست، فقدان آن پایین، تضهینی برای یوفقیت حرفه

 (.13شود )ینجر به یشکلات ب ندیدت یی
ـــتی و  به بهزیس یت پرداختن  یت روان در اهه ـــلا س

ست؛ به طوری که  سیده ا یطالعات گو اگو ی به اثبات ر
افراد راضی و خشنود، هیجا ات یثبت بیشتری را تجربه 

تری کنند و ان رویدادهای پیرایون خود ارنیابی یثبتیی
ـــاس کنترل و یهارت بااتری دار د و 14دار د ) (، احس

 ییزان پیشــرفت و رضــایت ان ن دگی بیشــتری را تجربه
ـــل 15کنند )یی ـــادی را حل و فی ـــکلات اقتی (، یش
ـــتی ( و حتی در هزینه13کنند )یی های یراقبت بهداش

 (.16دهند )جویی صورت ییصرفه
ـــوی دیگر،  تایژ پژوهش های یخت ف بیا گر آن ان س

یداخلات روان که برخی  ناختی بر بهبود اســــت  ـــ ش
ـــتی روان تاثیر ییبهزیس ناختی  ـــ گذار د. ان جه ه ش

ده که یداخلات شناختی ـ هیجا ی و رفتاری یشخص ش
یا ی ) ند طرحواره در جا ی 17یا  ـــانی هی هاس (، فن ر

بت18) یداخلات یث یداخلات 20و19گرا )(، ا واع  ( و 
( هر یک با یکا یســـم اثر خاو خود بر 21آگاهی )ذهن

ستی روان گذار د. ههچنین شناختی تاثیر ییبهبود بهزی
و لیبوییرسکی که  تایژ  تایژ حاصل ان  فراتح یل سین 

صل ان  سی قرار داد د ) یداخ ه 51حا ( و 22را یورد برر
پژوهش را  41های فراتح یل بولیر و ههکاران که یافته

ـــی کرد د ) یداخلات 23بررس ـــت که  یا گر آن اس (، ب
بتروان ـــی یث ناس ـــ ـــتی ش ج  افزایش بهزیس گرا یو
ها با وجود این فراتح یلشـــود. شـــناختی افراد ییروان

ست، یراداتی که ان لحاظ روشا شناختی به آن ها وارد ا
کافی برخوردار د ) بار انم و  در این (. 24ولی ان اعت

یداخلات  که  قد د  ـــکی و ایوس یعت طه، لیبوییرس راب
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یشناختروان یستیبهز بر کیدوئ تیذهن رییتغ و یرس یبومیل یشادکام آموزش  

 یثبت، یثبت، افکار هیجان دلیل افزایش به گرایثبت

سی  یانهای و ارضای رفتارهای یثبت  جه ه افراد ان اسا

قادر د که  ارتباط و خاطر تع قِ و عشـــق خودیختاری،
ـــتی  ــات و عــاطف ینهی را کــاهش و بهزیس هیجــا 

 (. 25شناختی را افزایش دهند )روان

شیوه ستی ها و یدلعلاوه بر  هایی که برای بهبود بهزی
رسد یدل شادکایی شناختی یعرفی شد، به  ظر ییروان

ـــکی ) یک 28-26لیبوییرس یت دوئ یدل تغییر ذهن ( و 
ساختار و یحتوای خود ان توان انم (  یز 29) با توجه به 

ــتی روان ــناختی برخوردار د که در برای بهبود بهزیس ش
سه  سی و یقای شی آن ها یورد برر ضر اثربخ پژوهش حا
قرار گرفته اســت. یدل شــادکایی لیبوییرســکی یکی ان 

ــی یثبتهای یعتبر در حونه روانیدل ــناس ــت ش گرا اس
شی حاکی(. یافته30) ست که آیونش های پژوه  ان آن ا

سانه شادکایی بر بسیاری ان  سی های روانو افزایش  شنا
بت تابیث ند  یا  یت ن دگی )31آوری )گرا  (، 32(، کیه
ـــغ ی )34(، ایید )33بینی )خوش ـــتیاغ ش ( و 35(، اش

هیجا ات یثبت و توجه به کارکردهای ههچنین افزایش 
ـــتی اجتهاعی، هیجا ی و (36هیجا ات یثبت ) ، بهزیس

 ( اثرات قابل توجهی دارد. 37شناختی )روان

یت یه تغییر ذهن یه  (Mindsets) ههچنین  ظر یا یا آ
ـــی  ذهنی یت پژوهش ها یک پیرایون ذهن  یز ان ح دوئ

سنده ست. ب دوئیک تحت تاثیر  ظریه ای برخوردار بوده ا
ــ اجتهاعی بندورا به یطالعه یوضوع  یادگیری شناختی ـ

خت ) طه38ا گیزش پردا ـــپق  ق  ظرات خود را  ( و س
 خود  ایگذاری کرد و در ادایه با هایتحت عنوان  ظریه

اصطلاح ذهنیت  های خود، ظریه در اصطلاح تجدید  ظر
یۀ ذهنی را یطرح  هود ) یا یه بر این 39یا آ (. این  ظر

های یتهاوتی با ها هر یک به گو هباور اســت که ا ســان
رویدادهای  جهان تعایل دار د و بر اساس آن به اتهاقات و

نا یی هاعی اطراف خود یع ند یحیط فیزیکی و اجت ده
(. بنا به  ظر دوئیک برخی ادعا دار د که خیوصیات 29)

ها ان قیبل هوش و شخییت قابل تغییر  یست؛ ان ا سان
ند ان  بات کن که اث ند  ـــت بال این هس این رو، ههواره د 
هوش کافی و ان شخییت یقبولی برخوردار د. در چنین 

ــعیتی ــت بخور د، د بال اهداف  وض ــکس اگر این افراد ش
ستگی عه کردی شای ا د و تهرکز خود را بر ج وة بیرو ی 

 (. 40کنند )یتهرکز یی
قد د ویژگی ـــی که یعت خاص ـــ ی ، اش های بدین ترت

شخییتی و هوشی قابل تغییر است شکست را به عنوان 
شی در  ظر یی ست را به یک عایل ا گیز شک گیر د و هر 

ش شد و تعالی ق هداد ییعنوان چال سیر ر کنند. ی در ی
که اگر  باور دارد  قاً  یک عهی یل دو به این دل درســـت 

های شــخیــیتی و شــخص اعتقاد داشــته باشــد ویژگی
ــت، طرح ــی قابل تغییر اس ــکل وارههوش هایی در وی ش

دا د و گیرد که اهداف و رفتار خود را قابل تغییر یییی
های یر شود و چالشها درگکند با پدیدهههواره سعی یی

(. در 41خود را به بهترین شـــکل یهکن ترســـیم کند )
رویدادها و ، هنیت ثابت در یورد هوشذکه واقع، افرادی 

ـــانیا ی های اجتهاعی چالش دار د تهایل دار د تا و س
یدت دربارة توا ایی خود های کوتاهبیش ان حد بر  گرا ی

عنوان  را بهو شغ ی ای تحیی ی هتهرکز کنند و شکست
(. 42گیر د )ییدر  ظر  شواهدی برای عدم توا ایی خود

یت حالی که ذهن ـــد در  نای این رش ـــت به یع  که اس
سا ی هاییرفیت ستند ثابت ا  شت با توا ندیی و  ی  گذ

عه نیان ـــ ـــان توس ند و ا س یت انم برای یاب ها ان یرف
ید برخوردار د )یادگیری جد با ( و یی43های  ند  توا 

شند چنین ذهنیتی یو شادکایی را در آغوش بک فقیت و 
ـــت که یافته (.44) ـــی  یز حاکی ان آن اس های پژوهش

های آیونشـــی و شـــغ ی  ظریۀ ذهنیت در اغ   یحیط
ـــت ) ـــتهاده اس ( و با  وع 46و45، 41قابل آیونش و اس

(. ان سوی دیگر، 47گیرد )رفتار ا سان در ارتباط قرار یی
کاه یت بر  که آیونش تغییر ذهن ـــده  ـــخص ش ش یش

سترس  وجوا ان ) ضطراب و ا ( و تغییر در  حوة 49و48ا
 (.50گیری افراد یوثر است )تیهیم

ـــی با وجود پژوهش های یخت هی که پیرایون اثربخش
هر یک ان این دو روش ا جام شــده اســت، ولی به خوبی 
شده  سی   سه با یکدیگر برر سم اثر آن ها در یقای یکا ی

ی یکا یسم اثر ها به درستاست. به خیوو، این پژوهش
ـــادکایی را به عنوان یک یدل یثبت گرا و یدل روش ش

تغییر ذهنیت را به عنوان یک یدل ا گیزشــی یقایســه 
ا د. بنابراین پژوهش حاضر بر آن است تا اثربخشی  کرده

ستی روان شناختی به این دو روش آیونش را روی بهزی
سانه یثبت سی قرار دهد. به هر عنوان یک  گرا یورد برر
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 و هم ارانی اندار ریمرض

سئوال ح سخ دادن به این  ضر به د بال پا ال، پژوهش حا
ــت که آیا  ــادکایاس ــکی و یآیونش ش  رییتغ لیبوییرس

کنان کارشناختی بهبود بهزیستی روانبر  کئیدو تیذهن
ستان چهاریحال و بختیاری تاثیر دار د؟ و  شرکت گان ا

 این تاثیر در یقایسه با یکدیگر به چه صورت است؟ 
 

 روش کار
آنیایشــی و با طرح اســتهاده ان روش  یههپژوهش با 

ـ آنیون و پیگیری با گروه کنترل  ـ آنیون و پق  پیش 
سکی ) شادکایی به روش لیبوییر شد. آیونش  ( 12اجرا 

ـــطوح 29و آیونش تغییر ذهنیت دوئیک ) ( به عنوان س
شــناختی به یخت ف یتغیر یســتقل و بهزیســتی روان
پژوهش ک یه  عنوان یتغیر وابســـته بود د. جایعه آیاری

کارکنان قرارداد یستقیم شرکت گان استان چهاریحال و 
سال   هر  248بود د که تعداد آن ها  1399بختیاری در 

بود و به صورت در دسترس کارکنا ی که شرایط ورود به 
پژوهش را داشــتند به عنوان گروه  هو ه ا تخاب شــده و 
ـــادفی در دو گروه آنیایش و یک گروه  ـــورت تی به ص

های ورود  هر(. یلاک 17گهارده شد د )هر گروه  کنترل
 25-50به پژوهش عبارت بود د ان: داشـــتن ســـن بین 

شـــناختی شـــدید، عدم ســـال، عدم وجود اختلال روان
ضان فرم یوافقت  یاب و روان و ای ستهاده ان داروهای اع ا

شی. ههچنین یلاک سات آیون های خروج شرکت در ج 
دم ههکاری کارکنان در ان پژوهش  یز عبارت بود د ان: ع

حل پژوهش،  یک ان یرا ـــرف هر گو ه داروی هر  یی
پزشکی و ییرف یواد، بیهاری جسهی حاد یا یزین روان

شود و غیبت بیش  شی  سات آیون شرکت در ج  که یا ع 

یا غیریتوالی ان دو ج ســــه آوری . ابزار جهعیتوالی و 
ـــر ـــش  ایه اطلاعات در پژوهش حاض ـــتی  پرس بهزیس

 بود:شناختی روان
مامه بیسییششتا روا  این  شششنایتا ری :پرسششن 

سط ریف ) سش  ایه تو شکی 1989پر ( در یرکز ع وم پز
یورد  2002دا شگاه ویسکا سین ساخته شد و در سال 

ــش  ایه  ــئوال دارد و  18تجدید  ظر قرار گرفت. پرس س
ـــش درجه ـــئوال بر روی یک طیف ش ای ان کایلًا هر س

شخص یی ستی یخالف تا کایلاً یوافق ی شود. ابعاد بهزی
( تس ط بر 2( خودیختاری، )1شناختی ریف شایل )روان

یی، )3یحیط، ) شخ شد  ( ارتباط یثبت با دیگران، 4( ر
شند. ( پذیرش خود یی6یندی در ن دگی و )( هدف5) با

ضهن اینکه یجهوع این شش عایل به صورت  هره ک ی 
( 1989کند. ریف )شناختی را یحاسبه ییبهزیستی روان

ستهاده ان  سش  ایه را با ا سا ی درو ی این پر ضری  هه
ست آورد. خا جا ی 91/0آلهای کرو باخ  و ههکاران  به د

یه را ان  ـــش  ا یایی این پرس گزارش  76/0تا  51/0پا
ضر  یز پایایی(. 51ا د )کرده سش  ایه  در پژوهش حا پر

ـــری  آلهای کرو باخ برابر با  ـــتهاده ان ض به  88/0با اس
ست آید. شادکایی  د سات آیونش  ساختار ج  یحتوا و 

کاران ) ـــکی و هه جدول 12لیبوییرس و آیونش  1( در 
 ا د. ارائه شده 2( در جدول 29دوئیک ) تغییر ذهنیت

برای تجزیه و تح یل اطلاعات  تجسیه و تحلیل آماری:
این تجزیه استهاده شد که  24ویرایش  SPSSافزار ان  رم

ستنباطی به  صیهی و ا سطح تو و تح یل اطلاعات در دو 
صیهی ییا گین و ا حراف  سطح تو یرح ۀ اجرا درآید. در 

ر سطح استنباطی  یز برای آنیون داستا دارد ارائه شد و 

 

 لیبومیرس ی آموزش شادکامیمحتوای جلسات  -1جدول 

 محتوا جلسر

 بودنترفعالوفعالیتافزایشت نیکمربوطر و نحوه کار، آموزش  میرراتوقوانینجلسات،ساختاربرمروریی دیگر،بااعضاشناییآ 1
 صمیمیتافزایشواجتماعیروابوافزایشهایت نیکآموزش 2
 خلاقیتافزایشت نیکموزشآ 3
 ریزی و سازماندهی بهتر داشتنآموزش ت نیک برنامر 4
 موزش ت نیک ارزش قائل شدن برای شادمانی، آهاآموزش ت نیک توقف نگرانی 5
 آموزش ت نیک بیان احساسات ،های پایین آوردن سطح توقعات و خود بودنآموزش ت نیک 6
 بینیآموزش ت نیک توسعر تف ر مثبت و خوش 7
 آزموناجرای پس، آموزش ت نیک زندگی در زمان حال 8

 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

31
.3

8 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

9-
11

 ]
 

                             6 / 13

http://rjms.iums.ac.ir/
http://dx.doi.org/10.47176/rjms.31.38
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-7906-fa.html


  
 
 

7 

 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                  1403خرداد  7، 38، شماره پیوسته 31دوره   مجله علوم پزشکی رازی          

 

یشناختروان یستیبهز بر کیدوئ تیذهن رییتغ و یرس یبومیل یشادکام آموزش  

ـــیــه تح یــل واریــا ق بــا  هــای پژوهش ان روشفرض
 در شد. استهاده گیری یکرر و آنیون بو هرو ی ا دانه

 
 هایافته

ییا گین و ا حراف استا دارد  هرات بهزیستی  3جدول 
ـــناختی کارکنان گروهروان های آنیایش و کنترل در ش

شده آنیون، پقسه یرح ۀ پیش آنیون و پیگیری ارائه 
ـــت.  ـــان یی 3 تایژ جدول اس دهد ییا گین  هرات  ش

ــتی روان ــناختی گروهبهزیس های آنیایش و کنترل در ش
ــتهآنیون تهاوت یرح ۀ پیش ا د، چندا ی با یکدیگر  داش

آنیون و پیگیری ییــا گین  هرات ولی در یرح ــۀ پق
ستی روان سه با شناختی گروهبهزی های آنیایش در یقای

 گروه کنترل افزایش یافته است. 
فرض جهت پیش ر وفیلهوگروف اســهوک تایژ آنیون 

ستی روان شناختی، برای  ریال بودن تونیع  هرات بهزی
حل پیش ـــان داد در یرا های پژوهش  ش آنیون، یتغیر

یک گروهپق به تهک یایش و آنیون و پیگیری  های آن
 تایژ ها  ریال بود د. بود و داده 05/0تر ان کنترل بزرگ

ــا ی یاتریقآنیون ام ــرط ههس های باکق یربوط به ش
شناختی  شان ا ق  هرات یربوط به بهزیستی روانکواری

ـــورت  ـــت آیده به ص ـــطح یعناداری به دس داد که س
(081/0=, P61/1= F ،58/21 =Boxs M ــــت و ( اس

جه یاتریق تی ـــد که  یا گین گیری ش های کواریا ق ی
 هرات با یکدیگر برابر د.  تایژ آنیون کرویت یوش ی  یز 

ــورت ) ــت آید( به MW= 259/0و  P=001/0به ص  .دس
یه گریننبرای گزارش اثرات درو هاوس ـ آنیود ی ان رو

 استهاده شده است.  4کیسر در جدول 

ـــان یی 4 تایژ جدول  گیری برای دهد نیان ا دانه ش
( و تعایل P=001/0و  F=34/44شناختی )بهزیستی روان

یان ا دانه با گروه )ن به P=001/0و  F=03/16گیری   )
ست آید.  تایژ جدول ست که ییا گین  د باا بیا گر آن ا

ــتی روان ــناختی در گروه هرات بهزیس های آنیایش و ش
یان کدیگر های یخت ف ا دانهکنترل در ن با ی گیری 

شته آنیود ی  یز در ا د.  تایژ اثرات بینتهاوت یعنادار دا
ـــت.  تایژ آنیون لوین جهت  5جدول  ـــده اس ئه ش ارا

شان داد کسنجش برابری واریا ق ه واریا ق  هرات ها  
ــتی روان ــناختی یربوط به گروهبهزیس های آنیایش و ش

آنیون و پیگیری آنیون، پقکنترل در یرح ــۀ پیش
سطح بزرگ شان یی 05/0تر ان  ست و   فرض دهد پیشا

ها در هر سه یرح ه برقرار است و کاربرد تساوی واریا ق
 آنیود ی یجان است. تح یل واریا ق بین

ـــان یی 5 تایژ جدول  ـــتی  ش دهد ییا گین بهزیس
ـــه گروه پژوهش با یکدیگر تهاوت روان ـــناختی در س ش

ست ) شته ا ضری  اتا F ،001/0=P=41/18یعنادار دا  .)
ــت آیده برابر با  ــان یی 467/0به دس ــت که  ش  دهداس

شده در ییا گین  هرات  47حدود  صد تغییرات ایجاد  در
ــتی روان ــناختی یربوط به ارائه یداخلات بوده بهزیس ش

سه ییا گین گروه ست. برای یقای های آنیایش و کنترل ا
ــد که  تایژ آن در  ــتهاده ش ان آنیون تعقیبی بو هر ی اس

 ارائه شده است. 6جدول 
ــ 6 جدول ژی تا به توجه با ه نوجی با یربوط به یقایس

استهاده ان آنیون بو هرو ی یشخص شد که هر دو روش 
ـــادکایی و تغییر ذهنیت بر افزایش ییا گین  آیونش ش

ــتی روان ــناختی یوثر بود د  هرات بهزیس ؛ (P<01/0)ش

  یکئآموزش تغییر ذهنیت دومحتوای جلسات  -2جدول 

 محتوا جلسر

 انگیزش شغلی و استرس شغلیآزمون و بررسی پیشبرنامر آموزشی، اجرای  معرفی 1
 شابت و افزایشی ذهنیت واع، انذهنیتمعرفی سبک تغییر  2
 درونی تمرین گفتگوی گذارند؟میتأشیررفتارتانبرچگونروچیستشماغالبذهنیت 3
 خطا ارزیابیوتحسین، ذهنیت هم اران و خانوادهبرآنتأشیروبر کارکنانمؤشرازخوردب 4
 یادگیریوتمرینمغزی،بارش 5
 نگرش نسبت بر تلاش و راهبردها ش ست،برپاسخهدم،گیریجهت، ذهنیتانواعانگیزشیچارچوب 6
 ناپذیر زندگیو پذیرش استرس بر عنوان بآش جدایی پذیریریسکوراهبردهاانتظارات،، کارکنانمؤشرذهنیت 7
 آزمونبندی و اجرای پسجمع 8
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 و هم ارانی اندار ریمرض

ــتی  ــد ییا گین  هرات بهزیس ــخص ش ــهن اینکه یش ض
هاوت روان کدیگر ت با ی یداخ ه  ـــیوه  ناختی دو ش ـــ ش

ست  شته ا گیری . بنابراین  تیجه(<05/0P)یعناداری  دا
شادکایی با روش تغییر ذهنیت به  شد که روش آیونش 

 شناختی یوثر بود د. یک ا دانه بر بهبود بهزیستی روان
 

 بحث
ــر به ینظور  ــهییقاپژوهش حاض ــ س آیونش  یاثربخش

کای ـــاد ـــکیبوییل یش بر  کیدوئ تیذهن رییو تغ یرس
ــتی روان ــناختیبهزیس ــرکت گان  ش ــتان  کارکنان ش اس

های چهاریحال و بختیاری ا جام شد. بر این اساس، یافته
سکی و  شادکایی لیبوییر شان داد که آیونش  پژوهش  
روش تغییر ذهنیت دوئیک به یک ا دانه یوج  افزایش 

ـــتی روان یا گین  هرات بهزیس یدار در ی ناختی پا ـــ ش

های آنیایش  سبت به گروه کنترل شد د. کارکنان گروه
ـــی آیونش  ـــوو اثربخش ته این پژوهش در خی یاف

شـــناختی با  تایژ شـــادکایی بر بهبود بهزیســـتی روان
سم(، 17های گ ی و ههکاران )پژوهش ناده و ههکاران قا

کاران )18) خان و هه بان ـــه بان19(، ش ـــ ناده و (، غض
( که هر کدام به 21( و ورگر و ههکاران )20ههکاران )

ـــتنــد کــه ان طریق یــداخلات   وعی بیــا گر آن هس
ستی روانشناختی ییروان شناختی را بهبود توان بهزی

ـــید،  ـــویی دارد. ههچنین این یافته با  تایژ بخش ههس
یل ـــکی )فراتح  ـــین و لیبوییرس (، بولیر و 22های س

( یبنی بر 24وایــت و ههکــاران )( و 23ههکــاران )
یداخلات یبتنی بر بهبود روان ـــی  ـــی اثربخش ناس ـــ ش

ـــتا قرار دارد. در تبیین این یافته، یثبت گرا در یک راس
ســـکی  یز توان گهت که آیونش شـــادکایی لیبوییریی

 های آزمایش و کنترلشناختی گروهمیانگین و انحرام استاندارد بهزیستی روان -3جدول 

 ماهر 3پیگیری  آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر

انحرام  میانگین
 استاندارد

انحرام  میانگین
 استاندارد

انحرام  میانگین
 استاندارد

 

بهزیستی 
 شناختیروان

 72/10 33/111 34/9 46/111 76/11 20/87 آموزش شادکامی
 44/9 86/105 58/8 40/105 44/9 40/89 تغییر ذهنیت
 73/10 33/86 67/10 26/86 29/8 20/88 کنترل

 

 شناختیبهزیستی روانآزمودنی خلاصر نتایج درون -4جدول 

 ضریب اتا سطح معناداری Fمیدار  میانگین مجذورات درجر آزادی مجموع مجذورات منبع 

 514/0 001/0 34/44 75/4308 14/1 79/4949 زمان 
 433/0 001/0 03/16 05/1558 29/2 71/3579 زمان * گروه

    16/97 24/48 82/4687 خطا

 

 های آزمایش و کنترلشناختی گروهبهزیستی روانآزمودنی اشرات بین نتایج آزمون -5 جدول

 ضریب اتا سطع معناداری Fمیدار  میانگین مجذوارت درجر آزادی مجموع مجذورات متغیر

 994/0 001/0 53/6828 91/1265756 1 91/1265756 میدار شابت
 467/0 001/0 41/18 25/3414 2 50/6828 عضویت گروهی

    36/185 42 24/7785 خطا

 

 هاگروهشناختی نمرات بهزیستی روان نیانگیم سریمیای برای بونفرنتعییبی  آزمون جینتا -6 جدول

 داریسطح معنی خطای استاندارد اختلام میانگین  زوجی میایسر

 854/0 87/2 11/3 تغییر ذهنیت آموزش شادکامی
 001/0 87/2 40/16 کنترل آموزش شادکامی
 001/0 87/2 28/13 کنترل تغییر ذهنیت
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یشناختروان یستیبهز بر کیدوئ تیذهن رییتغ و یرس یبومیل یشادکام آموزش  

بت یداخلات یث یاری ان  ـــ ند بس  با افزایش گرایا 

جان کارهی بت، اف بت، های یث بت یث های یث تار و  رف
ــای ــی  یانهای ارض ــاس  خودیختاری، جه ه افراد ان اس

ـــق فردی یوثر و تعــایلات بین و خــاطر تع قِ و عش
ضایت ست تا هیجا ات ر بخش، ان توا ایی انم برخوردار ا

تی  ـــ هزیس ب طرفی  هش و ان  هی را کــا ن ی طف  و عوا
 (. 25و 3شناختی را بهبود بخشد )روان

ــادکایی ان جه ه ههان ــد، ش طور که قبلاً  یز گهته ش
ـــی یثبتهای روانهای یهم در  ظریهیولهه ـــناس گرا ش

ـــت، و یی یتاس عال ـــادکایی را ان طریق ف های توان ش
قان داد ) ـــ  ارت ناس جه (. 28و12، 5ی ان این ینظر،  تی

ضر با  تایژ پژوهش  وربخش و ههکاران های پژوهش حا
قدم و هه(، فیرونه32) کاران 34کاران )ی (، ربیعی و هه
که هر یک به  وعی تاثیر  (36ریورد و ههکاران )( و 35)

آیونش شادکایی را بر یتغیرهایی یا ند اشتیاغ شغ ی و 
بینی که به هایی یا ند ایید، خودکارآیدی و خوشســانه

شــناختی ارتباط صــورت غیریســتقیم با بهزیســتی روان
 ههسویی دارد. ا د، دار د یورد تایید قرار داده

ـــوع یی ههدر تبیین این یوض که یول هت  های توان گ
ــادکایی به گو ه ــتند که با ارتقای آنش ها نیینه ای هس

ــتی روان ــناختی فراهم ییبهبود بهزیس ــود.  گاهی ش ش
یل بهبود  کایی ان قب ـــاد یداخلات ش به یحتوای  گذرا 

ــهیهت، افزایش خلاقیت، بر ایه ریزی روابط و افزایش ص
ـــانیا  ـــدن برای و س ـــتن، ارنش قایل ش دهی بهتر داش

شادیا ی، بیان احساسات، توسعه و گسترش تهکر یثبت 
های بینی، ن دگی کردن در نیان حال، با یولههو خوش

ــتی روان ــناختی یا ند بهزیس ــ ط بر ش خودیختاری، تس
با دیگران،  بت  باط یث ـــی، ارت ـــخی یحیط، رشـــد ش

ـــتقیهدف م و یندی در ن دگی و پذیرش خود رابطه یس
 (.28، 27، 26، 3بعضاً  ظیر به  ظیر دار د )

سوی دیگر،  ضوع کهبه  ظر ییان  سد این یو عاطهۀ  ر
صورت رونافزو ی ان  ست، به  یثبت یکرر، عیار شادیا ی ا

(. کها 36شــود )حهایت تجربی بیشــتری برخوردار یی
اینکه دینر و ههکاران دریافتند به تناس  نیا ی که افراد 

س سات یثبت   سا سات ینهی دار د، یک اح سا بت به اح
های شاد در پیشگویی خوب ان شادیا ی دار د. یعنی آدم

ـــاس اکثر نیان ها، عاطهه یلایم یا یثبت یتعادل احس

ضعیتیی شدید یثبت  دار د، کنند، آن ها تجربه و های 
صد بزرگی ان نیان  سات یثبتی را در در سا شاد اح افراد 

ـــات یثتجربه یی ـــاس بت به  تایژ کنند و تجربه احس
تاری ینتهی یی بۀ خود ییرف به  و که  ـــود  توا د ش

(. این 39شــناختی افراد را ارتقان دهد )بهزیســتی روان
ضوع را یی ساختار و یحتوای روش یو ستای  توان در را

ـــکی و ههکاران تبیین کرد که با  ـــادکایی لیبوییرس ش
های شـــناختی، هیجا ی و رفتاری و اســـتهاده ان ســـانه

کند فرد را  سبت شناسی یثبت سعی ییههچنین روان
های خودش آگاه  هاید و به افکار، احســاســات و واکنش

بدین ترتی  نیینه پذیرش احســاســات دیگران را فراهم 
(. ضــهن اینکه چنین یوضــوعی به  وبۀ خود 12ســاند )

ــادکام راحتیوج  یی ــود که افراد ش ــائل و ش تر با یس
سانیان کنار بی ضای  سایر اع شرایط ههکاران و  ایند و 

 (. 20و18بهتری در یحیط کارشان پیدا کنند )
آیونش های پژوهش  شان داد که ان سوی دیگر، یافته

یدو تیذهن رییتغ عث به طوریعنی کئ با بهبود داری 
کارکنان  سـبت به گروه شـناختی پایدار بهزیسـتی روان

ـــد. این یافته با  تایژ پژوهش های والنتینر و کنترل ش
( ههســـویی دارد. در واقع، 46( و دوئیک )45ههکاران )

ـــان دادهاین پژوهش ا د که آیونش تغییر ذهنیت ها  ش
یک ) پذیرش 29دوئ یدی،  کارآ ( ان طریق افزایش خود

 شناختیخود و رشد شخیی سب  ارتقان بهزیستی روان
کارکنان گروه آنیایش شــد. پیشــینۀ  ظری و پژوهشــی 
یک و  یت دوئ که روش تغییر ذهن یا گر آن اســــت  ب
ههکاران به لحاظ ســاختار ینعطف و چندبعدی خود که 
شناختی  ساس  ظریه یادگیری اجتهاعی ــــ  عهدتاً بر ا

توا د نیینه تغییرات نیادی بندورا شکل گرفته است، یی
ـ ه یجا ی ان قبیل  حوة تهکر، یا ند فرایندهای شناختی 

 (. 50و43، 42گیری را فراهم  هاید )حل یسئ ه و تیهیم
ته یی یاف که در تبیین این  توان چنین یطرح کرد 

اساساً به عنوان یک  ظریۀ  کئیدو تیذهن رییآیونش تغ
ــناختی ــــــ اجتهاعی، این ایده را یطرح یی کند که ش

شخص ان جه ه عوای یذهنیت شد ا د کهای ثابت و ی ه ر
و یادگیری و به تبع آن رشد شخیی و خودیختاری فرد 

شکل یواجه یی (. بنابراین به افراد 48و42سان د )را با ی
شــود هوش پویا را جایگزین هوش ثابت آیونش داده یی
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(. در این حالت، ن دگی ذهنی و روا ی پویا و 50 هایند )
گیرد و یســـایل روبه رشـــد یورد تایید و تاکید قرار یی

سان فعال یر شد و خودکارآیدی در ا  تبط با یادگیری، ر
(. در واقع، آیونش تغییر ذهنیت به واسطۀ 46شو د )یی

، تس ط بر یحیط اینکه نیینه رشد شخیی، خودیختاری
ساند، یوج  ارتقان یندی در ن دگی را فراهم ییو هدف

شـــناختی کارکنان شـــرکت گان شـــد. بهزیســـتی روان
هت، افههچنین یی با وجود رویدادهای توان گ رادی که 

ـــالم اخوش جا ی س حاظ هی به ل ند  ا د، اغ   دارای آی
ذهنیتی یثبت  سبت به رویدادها بوده و  سبت به آینده 

بین هستند. آن ها به احتهال بیشتری رویدادهای خوش
ـــایر دایل  یثبت را به خود و رویدادهای ینهی را به س

ـــبــت یی یورد  (. افرادی کــه در40دهنــد )ینهی  س
ا د، یشــکلات ذهنی و روا ی خود بیش ان حد حســاس

ـــت تغییرات را به راحتی  پذیر د و به ههین  یهکن اس
ــتدلیل کهتر دچار تغییر یی ــکس ــو د، آن ها ش های ش

ستحق خود بدا ند، بنابراین کاری  ست ی خود را یهکن ا
نه را  نابراین این روش، نیی ند. ب جام  ده برای تغییر ا 

پذیری کند و باعث افزایش ا عظافتر ییبرای تغییر سهل
ــود و با ا عطافکارکنان یی ــتی ش ــتر، بهزیس پذیری بیش

شـــناختی  یز یهکن اســـت افزایش یابد. ههچنین روان
ـــاختاری تغییر ذهنیت  افزایش تلاش ان جه ه اهداف س
سائل  ست؛ افرادی که تلاش نیادی برای حل ی دوئیک ا

جام یی یخود ا  ند، خود را در یوقع با ده هه  ت یواج
ــبت به ا تقاد ا گیز قرار ییهای چالشیوقعیت دهند،  س

ــان یی ــط دیگران پذیرش  ش دهند و بدین ان خود توس
ستی روان شناختی را درخود ترتی  یوجبات بهبود بهزی

 (. 48و47 هایند )فراهم یی
که هر دو روش آیونش  تۀ دیگر پژوهش این بود  یاف

سکی و آیونش تغی یر ذهنیت دوئیک شادکایی لیبوییر
شــناختی کارکنان به یک ا دانه بر بهبود بهزیســتی روان

ـــوع را یی ـــرکت گان یوثر بود د که این یوض توان در ش
ـــاختار و یحتوای این دو روش تبیین کرد.  ـــتای س راس
ـــگر تا نیان ا جام پژوهش، به یطالعات  هرچند پژوهش
ــی این دو روش  ــه اثربخش ــوو یقایس چندا ی در خی

ـــت پیدا  کر د، ولی در یطالعات دیگری که پیرایون دس
ـــی هر کدام ان این روش ـــه اثربخش ـــایر یقایس ها با س

ـــت، های یداخ ه روانروش ـــده اس ـــناختی ا جام ش ش
یشــخص شــده که هم روش آیونش شــادکایی و هم 

ـــایر روش های یداخ ه آیونش تغییر ذهنیت به ا دانه س
ین (. بنابراین طبیعی است که ا37شناختی یوثر د )روان

شــناختی یوثر دو روش  یز روی بهبود بهزیســتی روان
واقع شو د. دلیل اص ی این اثربخشی این است که هر دو 
ناختی دار د و ان رویکرد  ـــ ـــه در رویکرد ش روش ریش

 (. 46و12یند هستند )گرا بهرهشناسی یثبتروان
 

 گیریمتیجه
شناختی یحیط رسد به دلیل یشکلات روانبه  ظر یی

های ذهنی و کار و ههچنین توا ایی اســـتهاده ان یرفیت
ها برای این شناختی کارکنان، انم است که سانیانروان

یقوله ارنش و اههیت بیشتری قائل شو د.  تایژ پژوهش 
های آیونش شــادکایی با تأســی ان شــیوه شــان داد که 

ـــییثبت قادر د  که حهایتی هایتههید بر ایه و ا دیش
آوری، خودکارآیدی، پذیرش تاب و های سانگارا هتوا ایی

ـــت بر ارتقان  تقویت کارکنان در و ایید را کنند، توا س
شـــناختی کارکنان اثر بگذارد. در واقع، بهزیســـتی روان

روش آیونش شـــادکایی لیبوییرســـکی با اســـتهاده ان 
ناختی،  ـــ های ش ها و یحتوا ند تاری و فرای جا ی و رف هی

ها ههچنین روان تا  ه تن بت کهک کرد  ـــی یث ـــناس ش
تر شـــادتر باشـــند، ب که آن ها کارکنان  ســـبت به قبل

تر های خودشان آگاه سبت به افکار، احساسات و واکنش
ــات خود و  ــاس ــو د و بدین ترتی  نیینه پذیرش احس ش

تر با یســـایل و دیگران را فراهم ســـان د و بتوا ند راحت
شرایط ههکا سانیان کنار بیایند و  ضای  سایر اع ران و 

ند. ههچنین روش  یدا کن ـــان پ کارش بهتری در یحیط 
یک  یت دوئ بهآیونش تغییر ذهن ید بر جن تاک های با 

شناختی ــــ اجتهاعی ن دگی و یحیط کار، به کارکنان 
ـــخص ان جه ه آیونش داد که ذهنیت های ثابت و یش

به طبعوای ی یادگیری و  ـــد و  که رش ـــد ا د  ع آن رش
ـــتی  یت بهزیس ها تاری و در   ـــی و خودیخ ـــخی ش

سان د. بنابراین ها را با یشکل یواجه ییشناختی آنروان
جاد تغییر در  که ان طریق ای نان آیونش داد  کارک به 

، ذهنیت خود، یقدیات رشــد شــخیــی، خودیختاری
س ط بر یحیط و هدف سان د یندی در ن دگی را فراهم ت
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ـــتی روان ـــناختی و بدین ترتی  یوج  ارتقان بهزیس ش
گیری شــد کارکنان شــرکت گان شــد. در یجهوع،  تیجه

ــکی و آیونش  ــادکایی لیبوییرس که دو روش آیونش ش
ـــم اثری که به  ظر  تغییر ذهنیت دوئیک با دو یکا یس

ـــتی یتهاوت یی ـــتند روی بهبود بهزیس ـــند، توا س رس
شرکت گان تاثیروان ر بگذار د و بدین شناختی کارکنان 

ید در  ـــروری و یه به عنوان دو روش آیونش ض ی   ترت
 دسترس یدیران و کارکنان شرکت گان قرار گیر د. 

یت حدود جام این پژوهش ها:م ـــکلات و  ا  با یش
هایی روبه رو بود که یهم ترین آن ها عبارت یحدودیت

ــطراب بود د ان:  ــیوع ویروس کرو ا یوج  افزایش اض ش
ــات کارکنان و ایجا ــکلاتی در برگزاری ینظم ج س د یش

سی یطالعه پیگیری  صرفاً ایکان برر شد و  شی   3آیون
ــد. ههچنین به دلیل یحدودیت در اعهال  یاهه فراهم ش
ـــگر  یا و .... پژوهش یه، د غذ ند ت یا  هایی  کنترل یتغیر

ــت تاثیر آن ها را کنترل  هاید. بنابراین ان آ جا که  توا س
ـــرایط جوی  یز یی یه و ش غذ های توت فاکتور ا د بر 

شگر فیزیولوژیکی و روان شناختی تاثیر بگذارد، لذا پژوه
 در اعهال کنترل این یتغیر با یحدودیت یواجه بود. 

شود این پژوهش در شرایط پیشنهاد یی پیشنیادات:
ـــهن ا جــام یطــالعــه پیگیری  غیرکرو ـایی تکرار و ض

ـــتری به جایعه هدف ب ندیدت تر  تایژ آن با دقت بیش
ــی ــود. ههچنین در بررس های آتی ایکان تعهیم داده ش

ـــرایط جوی  یز  یتغیرهای یزاحهی یا ند تغذیه، دیا، ش
 فراهم گردد. 

 
 تقدیر و تشکر

ـــالۀ دکتری با کد اخلاغ ـــتخرج ان رس  این یقاله یس
IR.IAU.SHK.REC.1400.039 شگاه یی شد و در دا  با

 آناد اسلایی واحد شهرکرد به تیوی  رسیده است.
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