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ادكامي هدف از انجام    زمينه و هدف: ه اثربخشـي آموزش شـ ر مقايسـ كيپژوهش حاضـ و آموزش تغيير ذهنيت دوئيك بر    ليبوميرسـ

  .  بود كاركنان شركت گاز استان چهارمحال و بختياري انگيزش شغلي و استرس شغلي
ا طرح پس  روش كـار: ــي بـ ايشـ ه آمـاري پژوهش  آزمون، پسپژوهش از نوع نيمـه آزمـ امعـ ا گروه كنترل بود. جـ آزمون و پيگيري بـ

ال   تان چهارمحال و بختياري در سـ ركت گاز اسـ تقيم شـ رايط  نفر كه   51ها تعداد  از بين آنكه   ندبود  1399كاركنان قرارداد مسـ شـ
تند   ترس  ورود به پژوهش را داشـ ه گروه آزمايش و كنترل (هر گروه  به صـورت در دسـ نفر)   17انتخاب و به صـورت تصـادفي در سـ
ش دند و پرسـ ون،  نامه جايگزين شـ غلي (رابينسـ غلي (وندردوف،  2004هاي انگيزش شـ ترس شـ من    را تكميل كردند.)  2000) و اسـ ضـ

ه   8) تعداد  1گروه آزمايش (اينكه   كي و گروه آزمايش (دقيقه  90جلسـ ادكامي ليبوميرسـ ه   8) تعداد  2اي آموزش شـ اي  دقيقه   90جلسـ
  تحليل شد.  24نسخه  SPSSافزار ها با استفاده از نرم. دادهرا دريافت كردندآموزش تغيير ذهنيت دوئيك 

ــان داد نتايج تحليل واريانس با اندازه  ها:يافته ــكي و آموزش  گيري مكرر و آزمون تعقيبي بونفروني نش ــادكامي ليبوميرس روش ش
غلي كاركنان گروه ترس شـ غلي و كاهش اسـ تهتغيير ذهنيت دوئيك بر بهبود انگيزش شـ ). با  P  001/0اند (هاي آزمايش تاثير داشـ

  ). P 001/0اين حال، اثربخشي روش تغيير ذهنيت نسبت به روش شادكامي روي افزايش انگيزش شغلي بيشتر بود (
ــد كه ارائه هر دو روش آموزش  نتايج پژوهش، نتيجها توجه به  بگيري:  نتيجه دوئيك  و به خصــوص روش تغيير ذهنيت  گيري ش
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Abstract    
 
Background & Aims: Detailed and multifaceted investigations show that most of 
the accidents occur due to human errors and in many cases, when the causes of these 
human errors are investigated, the traces of variables such as job stress, lack of skills 
and There is a lack of job motivation. Due to the effect on many psychological and 
organizational variables, job motivation and job stress have received more and more 
attention from psychologists and researchers on the one hand, and managers and 
industrial owners on the other hand, and many theories and intervention models have 
been proposed to improve them. . In this context, the research findings show that 
Libomirski's happiness training method as well as Dewick's mindset change training 
method are able to improve emotional and psychological well-being, quality of life, 
optimism, and positive emotions due to their multidimensional and flexible structure 
and the use of cognitive capacities and positive psychology. and leave a positive 
effect on academic and career enthusiasm. For this reason, the present research has 
been conducted with the aim of comparing the effectiveness of Libomirski's 
happiness training and Dweik's mindset change training on job motivation and job 
stress of Chaharmahal and Bakhtiari Gas Company employees. 
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 was 
the direct contract employees of the gas company of Chaharmahal and Bakhtiari 
province in 2019, of which 51 people who met the conditions to enter the research 
were randomly selected in three experimental and control groups (17 people in each 
group) were replaced and they completed job motivation (Robinson, 2004) and job 
stress (Vanderdoof, 2000) questionnaires. In addition, the experimental group (1) 
received 8 90-minute sessions of Libomirski's happiness training and the 
experimental group (2) received 8 90-minute sessions of Dweck's mindset change 
training. Data were 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 an effect on improving job motivation and reducing job 
stress among experimental group employees (P ≥ 0.001). However, the effectiveness 
of the mindset change method was higher than the happiness method on increasing 
job motivation (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 
employees, it is necessary for organizations to give more value and importance to 
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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 general, it was concluded that both training methods and especially Deweyk's 
mentality change method, with different effect mechanisms, provide the necessary 
mechanisms to improve job motivation and reduce job stress of gas company 
employees. 
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 انو همكار يانصار هيمرض

  مقدمه
حتي يك  هاي شغلي بروز  امروزه در بسياري از محيط

ــاني مي هتوانـد بـه حـادثـهخطـاي انسـ اجعـ ار  اي فـ منجر  بـ
ود يسـتم. شـ وع در سـ هاي بزرگي  به خصـوص اين موضـ

نايع نفت يمي كه مقادير عظيمي    ، گازمانند صـ و پتروشـ
از مواد بالقوه خطرناك در يك واحد متمركزند و توسـط 

اربر كنترل مي د كـ ــوچنـ داني    ،دن ـشـ ت دوچنـ از اهميـ
ــت (برخوردار   ــي).  1اسـ دقيق و چنـدجـانبـه    هـاي بررسـ

ــان داده كـه بخش عمـده اي از اين حوادث بـه دليـل  نشـ
وقتي   در بسياري از مواقع،دهد.  خطاهاي انساني رخ مي

شــود، رد پاي علل اين خطاهاي انســاني بررســي مي
اننـد   ــترس  متغيرهـايي مـ ــغلي،  اسـ ارتشـ و   كمبود مهـ

   .)2ورد (خبه چشم ميشغلي كمبود انگيزش 
انگيزش شـغلي كوشـش براي پاسخ به چرايي رفتار در 

ت تن كارمندان برانگيخته از اجزاي   .محيط كار اسـ داشـ
ــازماني  ــازمان براي افزايش عملكرد س ــروري يك س ض

غلي يك فشـار  ).  3( آيدميبه حسـاب  بهينه   انگيزش شـ
ــت كه به رفتار   ــخص اسـ جهت  وي رواني در درون شـ

دهد و ســـطح تلاش و پايداري او را در مقابل موانع مي
هاي مختلف نشـان نتايج پژوهش .)4كند (مشـخص مي

ت وضـعيت   ،دهدمي غلي از زمره عواملي اسـ انگيزش شـ
خطاهاي انساني در محيط كار كاهش    شودكه باعث مي
ا افزايش   دا  يـ د (پيـ ل مختلفي در افزايش  5كنـ ). عوامـ

ل ــغلي دخيـ دانگيزش شـ ه مهم  انـ ل   نتري  كـ اين عوامـ
رايط محيط كار،    ندعبارت غلي، شـ توجه به از: بازخورد شـ

و شـور    داشـتنو   نيروي انسـاني از لحاظ حقوق و مزايا
طور داشـتن نگرش مثبت  و هميننشـاط در محيط كار  

   .)6(نسبت به كار و محيط كار 
محيط  از متغيرهاي مهم ديگر  يكي اســترس شــغلي  

كار اسـت كه به دليل تاثير مسـتقيم و غيرمسـتقيم روي  
ــلامت كاركنان و بهره ــازماني سـ بيش از پيش  وري سـ

شـناسـان و پژوهشـگران از يك سـو، و مورد توجه روان
ــوي ديگر   ــنايع از س ــاحبان ص قرار گرفته  مديران و ص

هاي نفت و گاز مســئله اســترش  در شــركت  ).7(اســت 
به  ؛)8آيد (شـغلي يك موضـوع اسـاسـي به حسـاب مي

ــاغـل  كـاركنـان  تعـداد زيـادي از  نحوي كـه  نفـت و گـاز   شـ
غل آنهگزارش داد ترس اند كه شـ در   .)9زا اسـت (ها اسـ

ــيهـايـافتـهواقع،   ــت كـه    ي پژوهشـ در  حـاكي از آن اسـ
در مناطق  دشـــوار و از جمله هاي كاري بســـيار  محيط

ــركـت اني شـ ــودگي  نفـت و  هـاي  عمليـ از ميزان فرسـ گـ
ــتكـاركنـان   ــوع بـه نوبـة خود   اين) و  10(  بـالاسـ موضـ

موجب كاهش انگيزه و تعهد كاري و مشكلات جسماني 
  ).11شود (ها مي شناختي در آنو روان

ــغلي  ــئولان و مـديران براي افزايش انگيزش شـ مسـ
توانند همواره شــرايط را به نحوي تنظيم كنند كه نمي

ــند يا  ــته باش ــغلي داش ــرايط ارتقاي ش از  همة افراد ش
قــابــل طريق   طور  بــه  كــاري  مزايــاي  و  حقوق  تغيير 

چشــمگيري افزايش يابد تا باعث افزايش انگيزه شــغلي 
ــود ــد  نظر ميبه . )6(  كاركنان ش با تكيه بر افزايش  رس

و شـادي در محيط كار و داشـتن بهداشـت روان سـالم  
شــناســي مثبت  هاي روانهمچنين اســتفاده از ظرفيت

ان  مي اركنـ ــغلي را در كـ دودي انگيزش شـ ا حـ توان تـ
ها را   و اســترس شــغلي آنشــركت نفت و گاز افزايش  

ترين دلايلي كـه   يكي از مهمدر واقع،  ). 12( كـاهش داد
د روان مت روانباعث شـ ان به سـ ناسـ ي مثبت  شـ ناسـ شـ

ــترس   ــوص  حركت كنند مباحث مرتبط با اس و به خص
هايي كه بنابراين نياز به شـيوه ؛محيط كار بود  اسـترس

ــرايط محيط كار را بهبود ده د بيش از پيش  نبتواند شـ
  ).14و13( مورد توجه قرار گرفت

گران   تند  به دنبال اين  پژوهشـ كه با چه رويكردي  هسـ
هاي مرتبط با شـغل كاركنان،  خواسـتهبا وجود توان مي

در همين رابطه،  . )6(  ميزان سـلامت روان را افزايش داد
افتنـد  روان ــان دريـ ــنـاسـ و درمـاني  روانتوجـه بـه  كـه  شـ

هاي  سازهو به تبع آن توجه به  )  15(  نگرمثبتمداخلات  
ي  روان ناسـ ادكامي در  شـ ترس  مثبت مانند شـ كاهش اسـ

واقع شود تواند مفيد  ميانگيزش شغلي  افزايش  شغلي و  
ــغلي و به نوبة خود احتمـال     را افزايش دهدموفقيـت شـ

بر اسـاس  شـود كه مياين موضـوع از آنجا ناشـي  ).16(
  انگيزشــي  و  شــناختي  فرايندهاي   ،ليبوميرســكينظريه  
  هسـتند شـادكامي  در  فردي   هاي تفاوت  سـاززمينه  متعدد

و  )17( ترتيـب  ،  دين  نتيجـهميبـ كـه توان  گيري كرد 
شــود باعث افزايش انگيزش افراد مي  افزايش شــادكامي

  ). 19و18(
و    آموزش اســت كه   آنحاكي از   ي پژوهشــيهايافته

امي   ــادكـ اني و بهبود  روي  افزايش شـ ــتي هيجـ بهزيسـ
(روان ــنــاختي  بهبود  20شـ  ،() زنــدگي  ،  ) 21كيفيــت 

ــترس  22بيني (خوشافزايش   اهش اسـ ان  )، كـ اركنـ كـ
ــغلي (23( اق    و  )25،  24)، افزايش انگيزش شـ ــتيـ اشـ
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هيجانات مثبت و توجه و همچنين افزايش    )26شـغلي (
  تاثير دارد.  )27به كاركردهاي هيجانات مثبت (

ايـه ذهني  تغيير ذهنيـتنظريـه   ا آمـ نيز يكي دوئيـك    يـ
هاي پيشــرو در زمينه تغيير ذهن و انگيزش به از نظريه

از حمايت پژوهشي    هاي اخيرسالدر  آيد كه  حساب مي
ابتدا پيرامون  دوئيك  .  )28( اسـتبرخوردار شـده كافي 

يادگيري شـناختي ـ موضـوع انگيزش بر اسـاس نظريه  
ه پرداخـت   العـ ه مطـ دورا بـ اعي بنـ هاجتمـ ــپس نقطـ  و سـ

ا هـاي نظريـهتحـت عنوان  را    شنظرات مگـذاري كرد  خود نـ
 خود، هاي نظريه اصــطلاح در تجديد نظر بادر ادامه  و 

ــطلاح ذهنيـت يـا آمـايـه ذهني را مطرح   ).  29(  نموداصـ
ــان هـاي گونـههـا هر يـك بـه  اين نظريـه بـاور دارد كـه انسـ

به اتفاقات  آن متفاوتي با جهان تعامل دارند و بر اسـاس  
اعي اطراف خود  اي محيط فيزيكي و اجتمـ دادهـ و رويـ

رخي ادعـا دارنـد  ب  ،دوئيـكبـه اعتقـاد ). 30دهنـد (معنـا مي
ها از قيبل هوش و شـخصـيت قابل كه خصـوصـيات انسـان

به همين خاطر هميشه دنبال اين هستند   ؛تغيير نيست
ــيت مقبولي از كه اثبات كنند   ــخص هوش كافي و از ش

ــت   ، چنانچهدر اين حالت  .برخوردارند ــكس اين افراد ش
خود بخورند، دنبال اهداف عملكردي هســتند و تمركز  

  ). 29(كنند متمركز ميبر جلوه بيروني شايستگي را 
 ،ثـابـت در مورد هوش  يهنيتذكـه  افرادي  در مجموع،  

الشيرو ا و چـ دادهـ اعي  يـ اي اجتمـ اني  هـ ــازمـ د  و سـ دارنـ
د بر نگراني د بيش از حـ ل دارنـ ايـ اهتمـ اي كوتـ دت  هـ مـ

اي تحصيلي  هدربارة توانايي خود تمركز كنند و شكست
در   را به عنوان شواهدي براي عدم توانايي خودو شغلي 

د (بنظر   الي  ؛)31گيرنـ ه    در حـ تكـ دان ب ـ  رشـــد  ذهنيـ
ــتمعنـا ــاني  هـاي ظرفيـت  كـه سـ ــتنـد  ثـابـت  انسـ  و  نيسـ
ــت  با توانندمي ــعه  زمان گذش ــان  يابند  توس ها از  و انس

ادگيري  ت لازم براي يـ د  ظرفيـ د برخوردارنـ ديـ اي جـ هـ
)32 .(  

  ةنظري كه حاكي از آن اســت    ي پژوهشــي نيزهايافته
بـر  ذهـنـيــت   ــي  مـحـيـطعـلاوه  آمـوزشـ اغـلــب هــاي  در 
اســت و اســتفاده  قابل آموزش  نيز  شــغلي  هاي  موقعيت

ار  توانـد خودش را  ميو  )  33( ا نوع رفتـ افراد همـاهنـگ  بـ
ــدات ديگر  در مطالع.  )34(نمايد  ــخص ش بين  ه كهمش
و )  35(تغييرپذير با انگيزش پيشـرفت تحصـيلي   ذهنيت

ذهنيـت  و خودانگيختگي بـا هوش تغييرپـذيري  بين 
اســـترس    ) و36(  تكليف  انجام در پشـــتكار داشـــتن

ــيلي ( ة معني)  37تحصـ همچنين  .  دار وجود داردرابطـ
ــده   ــخص شـ ه آموزش تغيير ذهنيـت از طريق  مشـ كـ

آگـاهي موجـب اي و ذهنگري راهبردهـاي مقـابلـهميـانجي
و حتي   )38-41كاهش اضـطراب و اسـترس نوجوانان (

  .)42( شودها مي آنگيري تصميم ةنحوتغيير در 
ادكامي كاركنان   با توجه به اينكه در زمينه آموزش شـ

  به منظورشغلي مسائل ها نسبت به  و تغيير ذهنيت آن
و به كاهش اســترس شــغلي و  شــغلي  شافزايش انگيز

تنظيم  زمان  تا خصـوص مقايسـه اثربخشـي اين دو روش  
به  ،لذا.  انجام نشـده اسـت چندانيكار  پژوهش حاضـر،  

رســـد مقايســـه اثربخشـــي اين دو روش روي  نظر مي
تواند ضمن انگيزش شغلي و استرس شغلي كاركنان مي

ــيـدن بـه حيطـة پژوهش، روش هـاي موثري را  غنـا بخشـ
ــترس قرار دهد.   ــرايط محيط كار در دس براي بهبود ش

ــر  پژوهش    ،دين ترتيبب ــخ دادن به حاض به دنبال پاس
سـكي  ميرليبو يآموزش شـادكاموال اسـت كه آيا  ئاين س ـ

ــغل  زشيانگبهبود    ي رو  كي ـئدو  تي ـذهن  رييتغ  و و   يشـ
ــغلكاهش   ــترس ش ــركت گازكنان  كار ياس ــتان   ش اس

اري   ارمحـال و بختيـ دارچهـ اثير  اثير در    د؟ن ـتـ تـ و اين 
  مقايسه با يكديگر به چه صورت است؟ 

  
  كار روش  

آزمون  آزمايشي با طرح پيشروش انجام پژوهش نيمه
پس و  و  بــا  آزمون  جــامعــه   كنترلگروه  پيگيري  بود. 

آماري پژوهش كليه كاركنان قرارداد مســتقيم شــركت  
ال  تان چهارمحال و بختياري در سـ بودند   1398گاز اسـ

  كه تعداد 
نامه اسـترس شـغلي   پرسـشابتدا  .  نفر بود  348ها   آن

ــپس    120روي تعداد   كاركناني كه از بين  نفر اجرا و س
از  تر  يك انحراف معيار پايينها   نمره اسـترس شـغلي آن

رايط ورود به پژوهش را داشـتند  ميانگين بود و   تعداد  شـ
ــورت    51 ه صـ اب و بـ ــادفي در دو گروه  نفر انتخـ تصـ

  17گمارده شـدند (هر گروه    كنترلآزمايش و يك گروه  
داشتن  هاي ورود به پژوهش عبارت بودند از:  نفر). ملاك

شناختي  سال، عدم وجود اختلال روان  25-50سن بين  

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

32
.1

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
24

 ]
 

                             5 / 14

http://dx.doi.org/10.47176/rjms.32.14
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7987-en.html


 ر 
 
 

٦  

  

    http://rjms.iums.ac.ir                           1404ارديبهشت 8، 41، شماره پيوسته 32دوره    علوم پزشكي رازي مجله

 انو همكار يانصار هيمرض

اء   اب و روان، امضـ تفاده از داروهاي اعصـ ديد، عدم اسـ شـ
ــي. همچنين   ــات آموزش ــركت در جلس فرم موافقت ش

عـدم  ملاك از:  بودنـد  عبـارت  پژوهش  از  خروج  هـاي 
مصـرف  همكاري كاركنان در هر يك از مراحل پژوهش،  

پزشـــكي و مصـــرف مواد، بيماري  هر گونه داروي روان
جســـمي حاد يا مزمن كه مانع شـــركت در جلســـات  

ــه ــود، غيبت بيش از دو جلس ــي ش متوالي و يا  آموزش
   .غيرمتوالي

ــر پرســشابزار جمع   آوري اطلاعات در پژوهش حاض
  هايي به شرح ذيل بود:نامه

براي سنجش انگيزش    :نامه انگيزش شغلي  پرسش
  نامه انگيزش شـغلي رابينسـون  شـغلي كاركنان از پرسـش

ماده اســت و از    11اين مقياس شــامل  .اســتفاده شــد
براي   انگيزه خود را  شــودســته ميواخكنندگان  شــركت
 7هاي كاري متفاوت در يك مقياس  دن فعاليتانجام دا
ــلاً انگيزهاي  درجه ارزيابي  »  ندارم  «كاملاً مايلم» تا «اص
آلفاي ضريب    استفاده از  بانامه    پرسش. پايايي اين  كنند

و روايي آن با همبسـته نمودن با مقياس   76/0كرونباخ  

گزارش شــده اســت. در ايران ضــريب   59/0عملكرد  
ــش و دو  نـامـه بـه دو روش آلفـاي كرونبـاخ و   پـايـايي پرسـ

به دسـت آمده اسـت   76/0و   83/0سـازي به ترتيب  نيمه
ــش  ).43( ــر نيز پـايـايي پرسـ نـامـه بـا   در پژوهش حـاضـ

به دسـت   78/0اسـتفاده از ضـريب آلفاي كرونباخ برابر با 
  آمد. 

گيري  براي اندازه  :نامه اســترس شــغلي  پرســش
ش غلي از پرسـ ترس شـ د. ردونامه وند  اسـ تفاده شـ ف اسـ

ــش ــت و    42داراي نامه    اين پرس به  در ايران گويه اس
ــيله علي نشــانان  پور ترجمه شــده و در جامعه آتشوس
هاي  كار گرفته شـده اسـت. براي پاسـخه شـهر تهران ب

اي ليكرتي اســتفاده  اس چهار درجهينامه از مق  پرســش
در نظر گرفته   4و   3، 2،  1ها نمرات   كه براي آنشــده  

ودمي تفاده از   پايايي پرسـش. شـ ضـريب آلفاي نامه با اسـ
در پژوهش    ).44به دســت آمده اســت (  84/0كرونباخ  

نامه با استفاده از ضريب آلفاي   حاضر نيز پايايي پرسش
ا   اخ برابر بـ ــد.    87/0كرونبـ ــبـه شـ  ،1در جـدول  محـاسـ

ــكي   ــادكامي ليبوميرس ــات آموزش ش و محتواي جلس

  

  آموزش شادكاميمحتواي جلسات  -1جدول 
  محتوا   جلسه 

.  بودن تر فعال و فعاليت افزايش تكنيكمربوطه و نحوه كار، آموزش  مقررات و قوانين جلسات، ساختار  بر  مروري يكديگر، با  اعضا  شناييآ  1
، ايجاد انگيزه و بستن ميثاق براي انجام و پيگيري تكاليف ارائه شده،  كاميي، بحث درباره منطق توجه به شاد كامشاد بررسي و سنجش ميزان

  منزل.  هاي شاد عمل كردن، ورزش و ارائه تكاليف چون انسان معرفي تكنيك هم
بهبود روابط اجتماعي و افزايش صميمت،  هاي راهبردها و تكنيك. معرفي صميميت افزايش و اجتماعي  روابط افزايش هايتكنيك آموزش  2

  . افزايش مهماني، عضو شدن در يك گروه
به  يكي از همكاران  ها، نوشتن يك نامه براي سعي در يادداشت نمودن نعمت  ،هاي شكرگزاري و قدرداني، مهرورزيتكنيك موزش آمعرفي و   3

  .هاي او و تشكر از لطف او و دعوت از آن شخص در جلسه آينده براي شركت در كارگاهمنظور ذكر خوبي 
. به افراد گروه آموزش داده شد كه براي يك فصل، يك ماه، يك هفته و يك روز جاري  ريزي و سازماندهي بهتر داشتنآموزش تكنيك برنامه   4

  پذير انجام دهند. ريزي متعهدانه و در عين حال، انعطاف خود برنامه 
. به اعضاي گروه آموزش داده شد كه چگونه با اهميت قايل  موزش تكنيك ارزش قائل شدن براي شادماني، آهاآموزش تكنيك توقف نگراني  5

  ها را به حداقل برساند. ها و نگراني شدن براي شادماني و شادكامي، فرصت بروز ناراحتي 
. چگونه بتوان از طريق ضمير اول شخص مفرد آموزش تكنيك بيان احساسات ،هاي پايين آوردن سطح توقعات و خود بودنآموزش تكنيك  6

  هاي بدني خود را كه ناشي از احساسات است، بيان نمايد. احساسات و حس 
هاي اجتناب از نشخوار  نگري و همچنين آموزش تكنيك بيني، مثبت هاي خوش موزش تكنيك . آبينيآموزش تكنيك توسعه تفكر مثبت و خوش   7

  ارائه شد.  ذهني و مقايسه اجتماعي و سعي در تفسير رويدادهاي روزمره به صورت مثبت
گيري از آموزش ارائه شده. اجراي  اي از محتواي جلسات قبلي و نتيجه بندي و مرور خلاصه جمع ،  آموزش تكنيك زندگي در زمان حال  8

  آزمون.پس 
 

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

32
.1

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
24

 ]
 

                             6 / 14

http://dx.doi.org/10.47176/rjms.32.14
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7987-en.html


  
 
 

٧ 

 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                  1404 ارديبهشت 8، 41، شماره پيوسته  32دوره   مجله علوم پزشكي رازي

يو استرس شغل يشغل زشيبر انگ  كيدوئ تيذهن رييو آموزش تغ يرسكيبوميل يآموزش شادكام ياثربخش  

محتواي جلسات آموزشي    ،2) و در جدول  18(همكاران  
  اند. ) ارائه شده29تغيير ذهنيت دوئيك (

نرم از  اطلاعـات  تحليـل  و  تجزيـه   SPSSافزار  براي 
ه    24ويرايش   ــد كـ اده شـ ــتفـ ه و تحليـل  اسـ اين تجزيـ

اطلاعات در دو سـطح توصـيفي و اسـتنباطي به مرحلة  
انگين و انحراف   ــيفي ميـ ــطح توصـ د. در سـ اجرا درآمـ

ــد و   ــتاندارد ارائه ش ــتنباطي نيز براي اس ــطح اس در س
ــيه واريانس با تحليل    هاي پژوهش از روشآزمون فرضـ

  شد. استفاده و آزمون بونفروني گيري مكرر اندازه
  

  هايافته
دول   دارد نمرات    ،3در جـ انـ ــتـ انگين و انحراف اسـ ميـ

ــغلي كاركنان گروه ــترس ش ــغلي و اس هاي  انگيزش ش
ه مرحلة پيش آزمون  آزمون، پسآزمايش و كنترل در سـ

  ماهه ارائه شده است.  3و پپگيري 
دهد ميانگين نمرات انگيزش  نشان مي  3نتايج جدول  

غلي گروه ترس شـ غلي و اسـ هاي آزمايش و كنترل در  شـ
تهمرحلة پيش اند،  آزمون تفاوت چنداني با يكديگر نداشـ

پس مرحلـة  در  نمرات  ولي  ميـانگين  پيگيري  و  آزمون 
ــغلي گروه ــه با گروه  انگيزش ش هاي آزمايش در مقايس

غلي كاهش   كنترل افزايش و ميانگين نمرات اسـترس شـ
  گيرد. يافته است كه در ادامه مورد بررسي قرار مي
گيري مكرر،  بـه منظور كـاربرد تحليـل واريـانس بـا انـدازه

فرض نرمال بودن توزيع پيشهاي لازم مانند  شـرطپيش
هاي  شرط همساني ماتريسبراي  باكس  آزمون امنمرات،  

و آزمون لوين آزمون كرويت موشــلي ،  كواريانس نمرات
اسـترس شـغلي و براي ميانگين نمرات انگيزش شـغلي 
اييـد قرار گرفـت.   ــي و مورد تـ براي گزارش اثرات  بررسـ

غلي از رويه  ندرو ترس شـ غلي و اسـ آزمودني انگيزش شـ
  استفاده شد.  4هاوس ـ كيسر در جدول گرين

گيري براي  دهد زمان اندازهنشــان مي  4نتايج جدول  
ــورت ( ــغلي به ص ) و P=001/0و    F=75/90انگيزش ش

و   F=54/33گيري با گروه به صـورت (تعامل زمان اندازه
001/0=Pگيري به ) و براي اسـترس شـغلي زمان اندازه

) ــورت  زمــان P=001/0و    F=03/44صـ تـعــامــل  و   (
) به P=001/0و    F=16/7گيري با گروه به صورت (اندازه

گر آن است كه ميانگين  دسـت آمد. نتايج جدول بالا بيان
هاي  نمرات انگيزش شــغلي و اســترس شــغلي در گروه

ان ايش و كنترل در زمـ دازهآزمـ اي مختلف انـ ا هـ گيري بـ
ــتــه داشـ معنــادار  تفــاوت  اثرات  يكــديگر  نتــايج  انــد. 

  يك ئتغيير ذهنيت دو آموزش  محتواي جلسات  -2جدول 
  محتوا   جلسه 

، درك تفاوت بين ذهنيت  افرادبيين نظريه دوئيك براي ت  ،انگيزش شغلي و استرس شغليآزمون و بررسي پيشبرنامه آموزشي، اجراي  معرفي  1
  . ذاتي و افزايشي

ذهنيت    كه در پيرامون خودمان نسبت بههايي آيند، مثال ها از كجا مي ذهنيت  . اصولاًثابت و افزايشي ذهنيت واعان  ،ذهنيتمعرفي سبك تغيير   2
نوع  چه دانند.  مي  بيشتر افزايشي يا ثابترا  ذهنيت خودشان افراد ، آيا افرادهاي ذهني  ورتعيين با شود. وجود دارد، بررسي مي افزايشي يا ثابت  

  نمايند. برانگيز تا ذهنيت خود را تجربه  هايي در مورد ذهنيت خود دارند، انجام يك فعاليت چالش خودگويي 
. در خصوص اينكه گفتگوي دروني به عنوان يك عامل  دروني تمرين گفتگوي گذارند؟مي  تأثير رفتارتان بر چگونه  و چيست شما غالب ذهنيت  3

  گذارد، توضيح داده شد.شناختي و انگيزشي تا چه ميزان روي ذهنيت و رفتار افراد تاثير مي 
توانند روي ذهنيت و  . تا چه اندازه تحسين و انتقاد مي خطا ارزيابي و تحسين ، ذهنيت همكاران و خانواده بر آن تأثير  و به كاركنان مؤثر ازخورد ب  4

  رفتار افراد تاثير بگذارد، مورد بررسي قرار گرفت.
. مشاور يك موضوع را مطرح كرد و از اعضاي گروه خواست كه از طريق تفكر واگرا و همگرا در خصوص آن  يادگيري و  تمرين مغزي،  بارش   5

  دست به بارش مغزي بزنند. 
توانند با مشخص . چگونه افراد مي نگرش نسبت به تلاش و راهبردها شكست، به پاسخ هدف،  گيري جهت،  ذهنيت انواع انگيزشي چارچوب  6

  گيري هدف به سمت اهداف مورد نظر خود قدم بردارند. كردن هدف، جهت 
  ناپذير زندگيو پذيرش استرس به عنوان بخش جدايي پذيري ريسك و راهبردها انتظارات،،  كاركنان مؤثر ذهنيت  7
از آنچه بوده و در درون و بيرون اعضاي گروه اتفاق افتاده انجام  بندي جمعشود، مشاور يك  محتواي جلسات قبل به صورت خلاصه مرور مي  8

  شود.اجرا مي  آزمونپسدهد و در نهايت مي
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ــده اســـت. نتايج  5آزمودني نيز در جدول  بين ارائه شـ
ها نشـان داد  آزمون لوين جهت سـنجش برابري واريانس

ــغلي  ــترس ش ــغلي و اس كه واريانس نمرات انگيزش ش
گـروه بــه  مـرحـلــة  مـربـوط  در  كـنـتـرل  و  آزمــايـش  هــاي 

پسپيش بزرگآزمون،  پيگيري  و  ــطح آزمون  سـ از  تر 
ــان مي  05/0 ــت و نشـ ــاوي دهـد پيشاسـ فرض تسـ

ــت و كـاربرد  واريـانس ــه مرحلـه برقرار اسـ هـا در هر سـ

 5نتايج جدول  آزمودني مجاز اسـت. تحليل واريانس بين
ــان مي ــغل  زشيانگدهد ميانگين  نش ــه گروه  ش ي در س

ه اســــت  ــتـ ادار داشـ اوت معنـ ديگر تفـ ا يكـ پژوهش بـ
)02/38=F،  001/0=P( ــد كه ــخص شـ . همچنين مشـ

ميانگين اسـترس شـغلي در سـه گروه پژوهش با يكديگر  
ــت   ــتـه اسـ .  ) =F،  004/0P=24/6(تفـاوت معنـادار داشـ
و براي اســترس    64/0ضــريب اتا براي انگيزش شــغلي  

  
  هاي آزمايش و كنترل ميانگين و انحراف استاندارد انگيزش شغلي و استرس شغلي گروه  -3جدول 

  ماهه  3پيگيري    آزمونپس   آزمون پيش   گروه   متغير 
انحراف    ميانگين 

  استاندارد 
انحراف    ميانگين 

  استاندارد 
  انحراف استاندارد  ميانگين 

  26/8  40/79  23/8  26/78  00/9  20/77  آموزش شادكامي   انگيزش شغلي 
  62/5  20/77  62/5  33/104  77/8  86/97  تغيير ذهنيت 

  63/8  20/76  43/6  46/105  55/7  53/96  كنترل 
  97/4  80/27  74/4  06/27  26/7  13/37  آموزش شادكامي   استرس شغلي 

  70/4  86/27  35/4  46/25  04/7  80/37  تغيير ذهنيت 
  00/7  60/36  07/7  40/34  49/6  93/36  كنترل 

 
  انگيزش شغلي و استرس شغليآزمودني خلاصه نتايج درون   -4جدول 

مجموع    منبع   متغير 
  مجذورات 

ميانگين    درجه آزادي 
  مجذورات 

  ضريب اتا   سطح معناداري  Fمقدار 

  
  انگيز شغلي 

  684/0  001/0  75/90  48/4096  57/1  39/6437  زمان 
  615/0  001/0  54/33  31/1514  14/3  31/4759  زمان * گروه 

        14/45  00/66  28/2979  خطا 
  512/0  001/0  03/44  85/1085  58/1  79/1723  زمان   استرس شغلي 

  254/0  001/0  16/7  59/176  17/3  69/560  زمان * گروه 
        66/24  67/66  17/1644  خطا 

  
  هادر گروه  براي انگيزش شغلي و استرس شغليگروهي نتايج مقايسه بين خلاصه    -5جدول 

  وابسته   ريمتغ مجذورات  مجموع  درجه آزادي  مجذورات  نيانگ يم  Fمقدار  داري سطح معني مجذور اتا 
  انگيزش شغلي   65/8051 2 83/4025 02/38 001/0 64/0
  استرس شغلي   77/894 2 38/447 24/6 004/0 23/0

  
  ها گروهنمرات انگيزش شغلي و استرس شغلي  ن يانگي م سهيمقاي برا ي  بونفرنتعقيبي   آزمون جينتا  -6 جدول

  داري سطح معني  خطاي استاندارد   اختلاف ميانگين     مقايسه  متغير 
  046/0  16/2  - 48/5  تغيير ذهنيت   آموزش شادكامي   انگيزش شغلي 

  001/0  16/2  93/12  كنترل   آموزش شادكامي 
  001/0  16/2  42/18  كنترل   تغيير ذهنيت 

  999/0  78/1  289/0  تغيير ذهنيت   آموزش شادكامي   استرس شغلي 
  014/0  78/1  - 31/5  كنترل   آموزش شادكامي 

  009/0  78/1  - 60/5  كنترل   تغيير ذهنيت 
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يو استرس شغل يشغل زشيبر انگ  كيدوئ تيذهن رييو آموزش تغ يرسكيبوميل يآموزش شادكام ياثربخش  

ــغلي نيز   ايســــه    23/0شـ د. براي مقـ ه دســــت آمـ بـ
گروهميـانگين آزمون هـاي  از  كنترل  و  آزمـايش  هـاي 

 6تعقيبي بونفرني اسـتفاده شـد كه نتايج آن در جدول  
  ارائه شده است.

ه زوجي با  6  جدول  جينتا به توجه با مربوط به مقايسـ
استفاده از آزمون بونفروني مشخص شد كه هر دو روش  
ت بر روي افزايش   امي و تغيير ذهنيـ آموزش شــــادكـ

ــغلي موثر بودند  ؛  ) P>01/0(ميانگين نمرات انگيزش ش
ضـمن اينكه مشـخص شـد كه اثربخشـي تغيير ذهنيت  
امي موثرتر بوده اســـت   ه آموزش شـــادكـ ت بـ ــبـ نسـ

)046/0P<(  ــد كه هر دو روش ــخص ش . همچنين مش
اهش   ت بر روي كـ امي و تغيير ذهنيـ آموزش شــــادكـ

.  ) P>05/0(ميانگين نمرات اسـترس شـغلي موثر بودند 
ضـمن اينكه مشـخص شـد كه اثربخشـي تغيير ذهنيت  
ــترس   ــادكامي بر روي كاهش اس ــبت به آموزش ش نس

  .)>05/0P(شغلي به يك اندازه بوده است 
  

  بحث
آموزش    ياثربخش ـ سـهيمقاپژوهش حاضـر به منظور  

ــادكـام ــكيبوميل  يشـ بر   كي ـدوئ  تي ـذهن  رييو تغ  يرسـ
  كاركنان شـركت گاز  يو اسـترس شـغل يشـغل  زشيانگ

ــتـان چهـارمحـال و بختيـاري  ــد.  انجـام  اسـ ي هـايـافتـهشـ
امي ليبوميرســكي به كنشــان داد آموزش شــاد  پژوهش

ث  معني  طور اعـ دار    بهبودداري بـ ايـ ــغلي پـ انگيزش شـ
نتايج يافته با اين شـد.   كنترلنسـبت به گروه    كاركنان
اي پوررحيميپژوهش اران (هـ عقيلي )،  22مرني و همكـ

اران ( ــيف  )،25و همكـ اران (سـ ــيني و همكـ )،  24حسـ
كه هر    )27ريورد و همكاران () و  26ربيعي و همكاران (

تقيم  ورت مسـ ادكامي را يك به صـ روي  تاثير آموزش شـ
متغيرهايي مانند انگيزش شـــغلي، اشـــتياق شـــغلي و 

ازه بيني كه با هايي مانند اميد، خودكارآمدي و خوشسـ
ــتنـد   اط هسـ ــغلي در ارتبـ اييـد قرار  انگيزش شـ مورد تـ

  همسويي دارد. اند، داده
ميدر   يــافتــه  اين  ــادكــامي  گفــت  توان  تبيين  شــ
ا ارتقـاي آن زمينـه  مولفـه انگيزش  بهبود  هـايي دارد كـه بـ

ــود. فراهم مي كه عاطفه مثبت  ايده اين به خصــوص  ش
  گاه تجربي قوي داردمكرر، عيار شــادماني اســت تكيه

ــان داده كه نتايج برخي پژوهش  ). كما اينكه27( ها نش
ات مثبت نسـبت به  ب، زماني كه افراد احسـاسـ به تناسـ
احسـاسـات منفي دارند، يك پيشـگويي خوب از شـادماني  

اد در اكثر زمانيعني آدمدارند.   ها، عاطفه ملايم هاي شـ
ادل احســـاس مي ت متعـ ا مثبـ د، آنيـ ه    كننـ ا تجربـ هـ

عيت ات  وضـ اسـ اد احسـ ديد مثبت ندارند، افراد شـ هاي شـ
ــد بزرگي از زمـان تجربـه مي كننـد و مثبتي را در درصـ

 شودتجربه احساسات مثبت به نتايج رفتاري منتهي مي
شود در حالت مثبت  بنابراين اين عوامل باعث مي.  )16(

ا دا كن ـانگيزش انســــان نيز ارتقـ ه  ء پيـ د. اگر فردي كـ
و در سـازماني مشـغول به كار باشـد كه انگيزه اسـت بي

آن ادي  زيـ غيرمحيطي  و  محيطي  دهـاي  را    تهـديـ هـا 
ــد بهتر مي تواند تهديد كند، اگر داراي خلق مثبتي باش

ا و بي دهـ ديـ د و آنانگيزگياز پس تهـ ا برآيـ ا را    هـ ه هـ بـ
ــت تبـديـل كنـد ــاختـار و 24(  فرصـ ــمن اينكـه سـ ). ضـ

محتواي روش شــادكامي ليبوميرســكي و همكاران به 
هاي شــناختي و اي اســت كه با اســتفاده از ســازهگونه

كند  شــناســي مثبت ســعي ميرفتاري و همچنين روان
ــبـت بـه افكـارافراد   ــات و واكنش، را نسـ ــاسـ هاي  احسـ

ذيرش    انخودشــ ـ ه پـ دين ترتيـب زمينـ د و بـ ايـ اه نمـ آگـ
. اين موضوع )17-19(  سازداحساسات ديگران را فراهم  

تر با شـود كه افراد شـادكام راحتبه نوبة خود موجب مي
و همكاران و سـاير اعضـاي سـازمان كنار بيايند و مسـائل 

انگيزة بيشـتري براي مشـاركت در امور سـازمان را پيدا  
كنند كه اين موضـوع به نوبه خود موجب اشـتياق شـغلي 

  ).26و25شود (و افزايش انگيزش شغلي مي
افتـه ــان داد  همچنين يـ ا نشـ   تي ـذهن   رييآموزش تغهـ

  ي شــغل  افزايش انگيزشداري باعث  به طورمعني  كئيدو
نتايج يافته با اين شـد.   كنترلنسـبت به گروه  كنان  كار

اران (پژوهش اي والنتينر و همكـ ك (28هـ )،  33)، دوئيـ
پينات ( تنماير و اسـ )  36و همكاران (  هايموويتز،  )35اسـ

اند كه ها نشان دادههمسويي دارد. در واقع، اين پژوهش
ك ( ت دوئيـ ) از طريق افزايش  29آموزش تغيير ذهنيـ

ل دروني موجـب بهبود  ايـ ار، تمـ ــتكـ دي، پشـ ارآمـ خودكـ
از  انگيزش شــغلي كاركنان گروه آزمايش شــده اســت.  

ــوي ديگر،   ــان دادهبرخي پژوهشسـ ا نشـ د روش  هـ انـ
دبعـدي خود  ار منعطف و چنـ ــاختـ ه لحـاظ سـ دوئيـك بـ
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 انو همكار يانصار هيمرض

د نحوة تفكر، حـل مي اننـ ادي مـ ه تغييرات زيـ د زمينـ توانـ
ــميم ــئله و تص ــتقيم و مس ــورت مس گيري را كه به ص

تند فراهم   غلي در ارتباط هسـ تقيم با انگيزش شـ غيرمسـ
  ).42و 38، 34(نمايد 
ه ميدر   افتـ يـ ه تبيين اين  توان چنين مطرح كرد كـ

ــاً يـك  29(  كي ـئدو تي ـذهن  رييآموزش تغ ــاسـ ) كـه اسـ
آيد، اين نظرية انگيزشـي و نگرشـي قوي به حسـاب مي

هاي ثابت و مشــخص  ذهنيتكند كه ايده را مطرح مي
ــد و يـادگيري  انـد  عوامليجملـه  از   و بـه تبع آن كـه رشـ

بنابراين در اين د. سـازنرا با مشـكل مواجه ميانگيزه فرد 
ه افراد آموزش داده مي ا را  روش بـ ــود كـه هوش پويـ شـ

ت،   الـ د. در اين حـ اينـ ت نمـ ابـ ايگزين هوش ثـ دگي  جـ زنـ
مورد تاييد و تاكيد قرار  ذهني و رواني پويا و روبه رشـد  

د در انسـان مسـائل   گيرد ومي مرتبط با يادگيري و رشـ
آموزش  توان گفت كه  ). از اين رو مي33شوند (ميفعال  

با هدف تغييرات انگيزشـي در زمينه رشـد  تغيير ذهنيت  
كاركنان  شــغلي و يادگيري باعث شــد ميزان انگيزش  

ــركـت   ازشـ د  گـ دا كنـ   همچنين آموزش روش.  بهبود پيـ
يك باعث ارتقاي فرايندهاي ذهني در  ئتغيير ذهنيـت دو

ــد گرديـد و اين   ادگيري و رشـ ة  مورد يـ ه نوبـ خود نيز بـ
 بهبود  ةو زمينشــود ميباعث ارتقاي شــناخت كاركنان  

در  ).  30كرد (انگيزش شــغلي در اين كاركنان را فراهم  
ــد و يـادگيري و ة يـك در زمين ـئتـاكيـد دوواقع،   قـابـل رشـ

يت و هوش يتغ خصـ توان عامل افزايش  را ميير بودن شـ
داد كرد ــرفـت قلمـ ه تغيير و پيشـ ه   .انگيزش و ميـل بـ بـ

بيشتر  تاكيد  يك با ئتغيير ذهنيت دوخصوص كه نظرية  
هاي مثبت به خصوص در زمينه يادگيري باعث بر جنبه

ــي در كار ــرايط انگيزش در  .  )31(  كنان گرديدارتقاي ش
ــاختـاري تغيير  واقع،   افزايش تلاش از جملـه اهـداف سـ

افرادي كه تلاش زيادي براي حل   ؛يك استئذهنيت دو
 ــ هـاي بـا موقعيـتمجبورنـد  دهنـد خود انجـام ميايـل  مسـ
هاي  شدت ارزيابيدر اين صورت  زا روبه رو شوند و  تنش

ــوع در    بـابـدمنفي خود بـه خود كـاهش مي كـه اين موضـ
بر  مبـنـي  پژوهش  ــافتــة  ي ديگـر  پيـرامون  بحــث  خلال 
اثربخشـي روش آموزش تغيير ذهنيت دوئيك بر كاهش  

  دهداسـترس شـغلي كاركنان خودش را بهتر نشـان مي
  .)34و29(

ه روش   ايج پژوهش نشـــان داد كـ ال، نتـ در عين حـ
ــبت به روش آموزش   آموزش تغيير ذهنيت دوئيك نسـ
ــتري روي افزايش   ــكي تاثير بيش ــادكامي ليبوميرس ش

ت كه مي ته اسـ غلي كاركنان داشـ توان آن را  انگيزش شـ
به سـاختار و محتواي اين روش نسـبت داد. در واقع، با 

ــه در رويكرد ــناختي    وجود اينكه هر دو روش ريشـ شـ
ي مثبت بهرهدارند و از رويكرد روان ناسـ تند،  شـ مند هسـ

ــناختي كه روش تغيير   ــاختار قوي شـ ولي به دليل سـ
ــبت به روش   ــت، نس ذهنيت دوئيك از آن برخوردار اس

ــكي موثرتر  آموزش شـــادك ـ ل كرد  امي ليبوميرسـ عمـ
  ). 33و30(

اديافته ان داد آموزش شـ كي به كاها نشـ مي ليبوميرسـ
كنان  كار يكاهش اســترس شــغلداري باعث  معني طور

ا   ــه بـ ايسـ ا    كنترلگروه  در مقـ افتـه بـ ــد. اين يـ نتـايج شـ
و همكـاران   ربيعي)،  23و همكـاران (  فيچـت  هاي پژوهش

در تبيين  ) همسويي دارد.  27و ريورد و همكاران (  )26(
ا اين يـافتـه مي ــادكـامي بـ توان چنين مطرح كرد كـه شـ

ــ رفتاري از يك سو و بنيانهاي  ويژگي هاي  شناختي ــ
كاهش اسـترس  باعث  شـناسـي مثبت از سـوي ديگر،  روان

ــغل ار  يشـ ان شـــد. در واقع، ميكـ ت  كنـ ه توان گفـ كـ
ــت و تفاوت بين  ــان اس ــول تفكر انس ــادكامي محص ش
ت و چگونه بايد  ادراك در مورد اينكه زندگي چگونه اسـ

ــد را منعكس مي كند. شــادكامي بر پايه مقايســه باش
به عبارت  قرار دارد.  افراد  واقعيت و استانداردهاي ذهني  

هاي عيني  به موقعيتارتباط چنداني  شـــادكامي  ديگر،  
زندگي ندارد، بلكه بر پايه اسـتانداردهايي كه توسـط اين 

اوت قرار ميموقعيت ود نمايان ميگيرند،  ها مورد قضـ شـ
ــبختي ذهني و   ةدر حيطبه طوري كه   ؛)16و14( خوش

ــان داده ــگران نش ــادكامي پژوهش توانند اند افراد ميش
هيجانات خود را از طريق افكارشــان شــديد، ضــعيف يا 
ا  اني يـ ب شـــادمـ دين ترتيـ د و بـ اينـ ت و منفي نمـ مثبـ

هاي شـــناختي  . در نظريه)18(  غمگيني را تجربه كنند
است كه افراد شادكام رويدادهاي بيشتري    ايناعتقاد بر  

ــت كنند و تجربه مي  ،را كه از نظر فرهنگي مطلوب اسـ
ــورت مثبت و رويدادهاي   نيز رويدادهاي خنثي را به ص

ت ت را مثبـ دتر در نظر ميمثبـ ة 27(  گيرنـ ه نوبـ ه بـ ) كـ
هاي  خود شــرايط كنترل و مديريت اســترس و ناراحتي
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يو استرس شغل يشغل زشيبر انگ  كيدوئ تيذهن رييو آموزش تغ يرسكيبوميل يآموزش شادكام ياثربخش  

ــازد (محيط كـار را فراهم مي ــوي ديگر،  23سـ ). از سـ
روي اين مسئله  نيز از بعد شناختي    اي هاي مقابلهنظريه

ــادكـام افكـار و رفتـارتـاكيـد دارنـد  ي دارنـد  هـايكـه افراد شـ
كه افراد غير   كننده اسـت، در حاليكه سـازگار و كمك
ــادكـام بـه روش از  كننـد. هـاي مخرب عمـل و تفكر ميشـ

وقتي افراد شادكام بتوانند دنياي ذهني و فكري اين رو،  
زا  هاي استرس توانند با موضوع خود را مديريت كنند مي

  تر كنار بيايندراحتزاهاي شـــغلي و از جمله اســـترس
  ). 30و22(

ال،   ارميدر هر حـ ه كـ ان  توان چنين مطرح كرد كـ كنـ
شـوند كه هاي شـديد ميشـركت گاز وقتي دچار اسـترس

ها فراوان اســـت، دنياي ذهني و   در محيط شـــغلي آن
تواند اين فرايند  ريزد و شاكامي ميبه هم مي  شانفكري 

زا  هاي منفي و اسـترس را تحت تاثير قرار دهد و ارزيابي
دها ارتقا    را كاهش داده و بهبود زندگي رواني آن . بخشـ

ارت ديگر،   ه عبـ ابقبـ ا    مطـ هبـ ابلـ ان و ادبيـات مقـ اي كـه  زبـ
اند، شادكامي از يك سو لازاروس و فولكمن مطرح كرده

موجب بازارزيابي در تقاضــاها و در نتيجه كاهش ميزان  
ــا ــغليتقاض ــوي ديگر موجب بازارزيابي در    ي ش و از س
ــ منابع ميشغلي منابع  شود كه در نهايت معادله تقاضا 

ــترس ــود عدم اس زا بودن موقعيت تغيير  اســترس به س
مـي پـيــدا  (جـهــت  بـرخـي  ).  12كـنــد  ايـنـكــه  ــمـن  ضـ

طبع ارمنداني كه شوخاند كهاي ديگر نشان دادهپژوهش
با   ترهســتند و داراي خلق مثبتي باشــند، خيلي راحت

به وجود شان ها براي  هايي كه ديگران و مديران آنتنش
                                               ).25( آيندميآورند كنار مي

  كي ئدو  تيذهن  رييآموزش تغروش  ها نشـان داد يافته
 كاهش اســترس شــغليموجب داري  امعنصــورت  به 
شـد. اين   كنترلگروه  در مقايسـه با شـركت گاز  كنان  كار

ــچيلدر و )34(گرولينك  هاي  نتايج پژوهشيافته با  ، اس
ه،  )38ويتز ( اران (  فلاحيـ ــويي دارد.  )  37و همكـ همسـ

ا نتـايج پژوهش افتـه بـ ــچيلـدر و هـاي  همچنين اين يـ اسـ
اپوز)،  38ز (ويت ــميـت و كـ درو ا)  39(ي  اسـ ــچولـ و   سـ

افتنـد آموزش تغيير ذهنيـت  41و40همكـاران ( ) كـه دريـ
هاي تحصــيلي و دوئيك موجب كاهش نگراني، ناراحتي

ــطراب ــود، هاي مرتبط با يادگيري و امتحان مياضـ شـ
ــبي دارد.   ــويي نسـ افتـه ميدر تبيين  همسـ توان اين يـ

ه   كـ كرد  مطرح  تغچنين    كي ـئدو  تي ـذهن  رييآموزش 
كنان  باعث تغيير افكار منفي و ارزيابي بهتر در كار)  29(

هايي كه اين ترين ويژگي يكي از مهمدر واقع، شود. مي
ت، آموزش   پذيري در  افزايش انعطافاز آن برخوردار اسـ

قوي قرار    زاهاي شـغليكه تحت اسـترس كناني اسـتكار
ه خودي  اره تغيير بـ ه تغيير و تفكر دربـ ا كـ د. از آنجـ دارنـ

)، لذا آموزش  12شــود (خود موجب ايجاد اســترس مي
ــود نـه تنهـا كـاركنـان  روش تغيير ذهنيـت موجـب مي شـ

ــند، بلكه از تغيير و امكان  ــبت به تغيير بدبين نباش نس
تغيير  آموزش  تغيير اســـتقبال نمايند. از ســـوي ديگر،  

ــازي را در كـارمواجـهذهنيـت   دهـد و افزايش ميكنـان  سـ
مي ــعي  سـ منفي،  موارد  پــذيرش  بــا  افراد  كننــد  اين 

ــوع  هاي منفي خود را تغيير دهند  ارزيابي كه اين موضـ
  . )37( شودباعث كاهش استرس شغلي مي

كلات و محدوديت  انجام اين پژوهش هايي روبه  با مشـ
ه مهم د از:  ترين آن  رو بود كـ ارت بودنـ ا عبـ ــيوع هـ شـ

ــترس كاركنان و ايجاد  كرونا  ويروس   موجب افزايش اس
و   مشـكلاتي در برگزاري منظم جلسـات آموزشـي شـد

رفاً   . شـدماهه فراهم    3امكان بررسـي مطالعه پيگيري  صـ
كـنـتـرل  هـمـچـنـيـن   اعـمــال  در  مـحــدوديــت  دلـيــل  بــه 

ــت .  ...  متغيرهايي مانند تغذيه، دما و ــگر نتوانس پژوهش
هـا را كنترل نمـايـد. بنـابراين از آنجـا كـه تغـذيـه و  تـاثير آن

و   يولوژيكيتواند بر فاكتورهاي فيزشـرايط جوي نيز مي
 ــروان ــگر در اعمـال    لـذا ،اختي تـاثير بگـذاردن ـشـ پژوهشـ

نهاد   ،لذاكنترل اين متغير با محدوديت مواجه بود.  پيشـ
شـــود اين پژوهش در شـــرايط غيركرونايي تكرار و مي

نتايج آن با دقت بيشـتري  ضـمن انجام مطالعه پيگيري  
ــود. ه جـامعـه هـدف تعميم داده شـ ــمن اينكـه    بـ در  ضـ

تغيرهاي مزاحمي مانند تغذيه، هاي آتي امكان مبررسـي
  نيز فراهم گردد. دما، شرايط جوي 

ي از حوادث محيط كار و  مهم به واسـطة اينكه بخش
ــيب ــمي و رواني و همچنين  به دنبال آن، آس هاي جس

نارضــايتي شــغلي به صــورت مســتقيم و غيرمســتقيم  
بودن  الا  بـ و  ــغلي  شـ انگيزش  ايين بودن  پـ ه  بـ مربوط 
اسـترس شـغلي كاركنان اسـت، لذا مديران و صـاحبان 

و نايع از يك سـ ان و ، و روانصـ ناسـ رفتار  گران  پژوهششـ
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اني   ــازمـ ــرايط  سـ ال بهبود شـ ه دنبـ ــوي ديگر بـ از سـ
  و از جمله در شركت گاز هستند.  ي كار هاي محيط

  
  گيرينتيجه

ر    دردر مجموع، از نتايج به دسـت آمده   پژوهش حاضـ
مياين نتيجــهگونــه  روش  توان  دو  هر  كــه  كرد  گيري 

كي و تغيير ذهنيت دوئيك   ادكامي ليبوميرسـ آموزش شـ
تاثير متفاوت ولي اســـتفاده مشـــترك از  مكانيســـم  با 

ازه ناختي و كابرد سـ اختار شـ ناسـي مثبت  هاي روانسـ شـ
ترس   غلي و كاهش اسـ توانسـتند روي بهبود انگيزش شـ
شـــغلي كاركنان شـــركت گاز موثر عمل كنند. به نظر  

ــد  مي ــيوهرس ــتفاده از ش ــادكامي با اس هاي  آموزش ش
ــ آموزشـي   هاي گنجاندن برنامه و انديشـيمثبت رواني ــ

ت،  توانســـت   ات مثبـ انـ ذيرش، هيجـ ا پـ ا بهبود و ارتقـ بـ
اب د راتـ ان در آوري و اميـ اركنـ د تقويـت كـ و از اين   كنـ

ــغلي و  انگين نمرات انگيزش شـ ميـ طريق روي بهبود 
ــغلي كاركنان تاثير   ــترس ش كاهش ميانگين نمرات اس

ــت. روش ــكي بـا   گـذاشـ ــادكـامي ليبوميرسـ آموزش شـ
ــناختي، هيجاني و  ــتفاده از فرايندها و محتواهاي ش اس

ي مثبت كمك كرد تا نه رفتاري و همچنين روان ناسـ شـ
ها   تر شـادتر باشـند، بلكه آنتنها كاركنان نسـبت به قبل

ــات و واكنش ــاس ــان نســبت به افكار، احس هاي خودش
تر شــوند و بدين ترتيب زمينه پذيرش احســاســات  آگاه

د راحـت د و بتواننـ ــازنـ ا خود و ديگران را فراهم سـ تر بـ
مسـايل و همكاران و سـاير اعضـاي سـازمان كنار بيايند و 
شـرايط بهتري در محيط كارشـان پيدا كنند. همچنين  

دوئيــك   ذهنيــت  تغيير  آموزش  بر روش  ــاكيــد  ت ــا  ب
هاي شناختي ــ اجتماعي زندگي و محيط كار، به جنبه

هاي ثابت و مشـــخص از جمله داد ذهنيت  يادكاركنان  
ــد عواملي ادگيري و بـه طبع آن رشـ ــد و يـ انـد كـه رشـ

، سـازندشـخصـي و خودمختاري را با مشـكل مواجه مي
ــي را   بنـابراين چنـانچـه كـاركنـان بتواننـد ذهنيـت افزايشـ
ــغلي  ــترس ش جايگزين ذهنيت ثابت بكنند، نه تنها اس

كنـد، بلكـه براي فعـاليـت در محيط  هـا كـاهش پيـدا ميآن
   شوند.كارشان از انگيزش بالاتري برخوردار مي

  
  

  تقدير و تشكر
  اين مقاله مســـتخرج از رســـالة دكتري با كد اخلاق

IR.IAU.SHK.REC.1400.039  باشد و در دانشگاه  مي
 آزاد اسلامي واحد شهركرد به تصويب رسيده است.

  
  ات اخلاقيظملاح

  رشـــته  دكتري   رســـاله  از  برگرفته  حاضـــر  مقاله -1
واحد   اســلامي  آزاد  دانشــگاه  تربيتي  شــناســي-روان

 شـركت توسـط  آگاهانه  رضـايت كلي  فرم.  اسـت  شـهركرد
  در و باشـد-مي محفوظ  محقق  نزد كه شـد  پر  كنندگان

  واحدشـــهركرد، اســـلامي  آزاد  دانشـــگاه  اخلاق  كميته
ــاشـــمــاره   ع    IR.IAU.SHK.REC.1400.039ب رجـ مـ

  .تصويب شد
ــايـت  -2  ــركـت از  كتبي رضـ   منظور  بـه كننـدگـان  شـ

اخذ شـد  مربوطه  هاي آموزش اجراي   و  پرسـشـنامه توزيع
.  

ــداقـت رعـايـت  -3 ــايـت  علمي،  داري   امـانـت  و  صـ   رضـ
  پژوهش در شركت براي  آگاهانه

ــنـاس  و  هـا-مقيـاس  بودن  نـام-بي  حق  رعـايـت  -4   نـاشـ
   ها-آزمودني ماندن

  توجه مورد  ها-آن  اطلاعات  داشـــتن نگه  محرمانه -5
  .است -گرفته قرار
 

  مشاركت نويسندگان
اله دكتري خانم  با توجه به اينكه مقاله برگرفته از رسـ
رح زير   اركت به شـ د ترتيب مشـ اري مي باشـ يه انصـ مرضـ

  .مي باشد
ه مقطع  -١ ه انصـــاري اردلي دانش آموختـ ــيـ مرضـ

 دكتري تخصصي رشته روانشناسي تربيتي 
 مريم چرامي استاد راهنماي اول  -٢
 احمد غضنفري استاد راهنماي دوم  -٣
 طيبه شريفي استاد مشاور -٤
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