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 مقدمه

تجربه سرانجام را  یدوران بازنشستگشاغلین، روزی همه 

 دهیمهم و پد یتیموقع توانمیرا  یازنشستگب .خواهند نمود

به وقوع  یانسان هیسرما یشغل ینمود که در زندگ یتلق یاجتماع

که  ینقش یفایکه فرد با جدا شدن از ا یدوران .ونددیپیم

 یرا برا شیآرامش و آسا رودیانتظار م ،داشته درپیپی هایسال

فرد با  ییشناعدم آ لیبه دل ،یاز طرف .فرد به دنبال داشته باشد

ها شده و بعد از سال یر اضطراب و سرگردانی دچاو ،دینقش جد

قرار داده  ریثأتحت ت یو عاطف یروان ازنظررا  شغلی، فرد یزندگ

. (0) را به دنبال دارد مرهو تحول در امور روز رییتغامر  نیکه ا

متفاوت و  هایویژگیافراد،  یممکن است برا یتجربه بازنشستگ

دوره  ،یمعتقدند بازنشستگ یداشته باشد. گروه یمتضاد دیشا

تا به  دهدمیمجال را  نیاست و به افراد ا یزندگ ییطلا

توجه  شتریب یاشتغال( در زندگ غیرازبه)  خود گرید هاینقش

 یحیتفر هایفعالیت ای یشخص هایدغدغهکنند و بتوانند به 

 یر به معناو خروج فرد از بازار کا یبازنشستگ ،بپردازند. درنتیجه

 شیو بهره بردن از آرامش و آسا یاجبار یفراغت از فعالیت شغل

 یبرخ گر،یاست. از سوی د یزندگ ییو طلا دیدر دوره جد

خروج  ای یطردشدگ بااحساستوأم  ایتجربهرا  یبازنشستگ

؛ زیرا خروج از بازار کنندمی فیتعر یاعاز مشارکت اجتم یاجبار

و طرد از  یشغل تیحس هواز دست رفتن  یکار را به معنا

 ی. این احساس به معنادانندمی یمعنا بخش زندگ هایفعالیت

 ،یاسیس یندهایاز فرا هاگروه ایناخواسته افراد  یطردشدگ

در  هاآناست که از مشارکت کامل  یو اجتماع یاقتصاد

. (0) کندمی یری، جلوگکنندمی یکه در آن زندگ هاییجامعه

در  گذاریسیاست، لازمه هاتفاوت نیا قیدرنتیجه، شناخت دق

 ،باسیاست ماًیمستق اتیجزئ نیا رایحوزه بازنشستگان است؛ ز

به  درواقع یبازنشستگ .(3) کندمی دایو مقررات ارتباط پ هابرنامه

و انتقال به مرحله  گریبه نقش د یتدارک گذر از نقش یمعنا

ر کار، د یراتییبا تغ شهیانتقال هم نیاست. ا یاز زندگ یدیجد

 (.5) همراه است یفرد از خودش و بروز نگران ریارتباطات، تصو

ارتباطات  ت،بر استقلال، ثبا ی: بازنشستگنویسدمی( 4) براون

اوقات فراغت  شیو افزا ایحرفه هایمهارت، هافعالیت ،یاجتماع

 ازنظر یدر سازگار یمهم هایچالش تواندمیاست و  تأثیرگذار

 کند.  جادیا ینجایو ه یاجتماع ،یمال

، در جهان یکشورها اکثردر افراد بازنشسته،  کهآن رغمعلی

 یبرا ینگران دونب خود یدوران بازنشستگ حال سپری کردن

 دارای "شهروندان ممتاز جامعه "عنوانبهو  هستندمعاش  نیمأت

 ایگونهبه یبازنشستگ رانیدر ا هستند، یخاص یمنزلت اجتماع

به ، مبدل یشتیمشکلات مع بالا و هایههزینعلت که به  باشدمی

اندیشه  توانمیگردیده و اغلب مردم  یدوران زندگ ترینسخت

یافتن کار جدید برای کسب درآمد جهت تأمین هزینه سنگین 

 .قراردادمدنظر  دغدغه افراد بازنشسته نیترعمدهمخارج زندگی را 

 ،یشتمعی مشکلاتهمچون  علل مختلفی به ،رانیدر ا شاغلین

 متمایل نیستند؛ به بازنشسته شدن یکارکنان دولت ویژهبه

 آماده نمودن علتبه  قاعدتاً نی دورا شروع چنین کهدرصورتی

که  کارکنانی یمسافرت برا ، تفریح واستراحت یبرا یفرصت کاف

یک دوره کامل  عنوانبه، داشتند متمادی تیلسال فعا 31حدود 

از  یناشگفت خلا  توانمیمطلوب تلقی گردد.  دیبا آرامش،

 صورتبه هامدت، عوارض شدیدی را برای فردی که یبازنشستگ

 گیردمیاز سازمان خویش فاصله  بارهیکمستمر فعالیت کرده و 

 رودیبازگشت به خدمت بالا م یبرا لیتما ،نیبنابرابه دنبال دارد. 

(5 .) 

 یجسمان هایناتوانیدر کنار  یاست که مسائل روان پرواضح

 ترپررنگ یطبقات سن ریبا سا سهید بازنشستگان در مقادر مور

در مورد  تأثیرپذیری نیکه ا رسدمی( و به نظر 7است )

که  یبا افراد کنندمیرا انتخاب  یشغل مجدداًکه  یبازنشستگان

 اندداده نشان هاپژوهش متفاوت باشد. کنندمیرا انتخاب  یکاریب

آنان  یزندگ تیفکی بهبود بر بازنشستگان مجدد اشتغال که

که  یدر بازنشستگان نی. همچن(1) است مؤثر یمعنادار طوربه

 جسمانیو  ی، نمره سلامت رواناندنشدهموفق به اشتغال مجدد 

 وجودبااین (.9) کاهش نشان داده است ایملاحظهقابل طوربه

 زنشستگانبا یگرفت که اشتغال مجدد برا جهینت نیچن توانمی

و افراد سالمند نقش  رودمیشدن  پیربهرو  سریعاًکه  یدر جهان

داوطلبانه، انتقال تجربه و دانش خواهند  هایفعالیتدر  یمهم

قشر از افراد بعد از فراغت  نیباشد. ا دیمف اریبس تواندمیداشت، 

 یباق یکار هایسیستممشاور در  عنوانبهاز کار همچنان 

در  دیت مفو مشارک مینقش عظ نیکه ا ستا یهیو بد مانندمی

و لذت باشد که  یبا شاداب توأم تواندمی یامر توسعه، زمان

 (.01) برخوردار باشند یرفاه کاف و سالمندان از سلامت

یکی از  عنوانبهمتغیر رضایت از زندگی ، ارتباطدراین 

سلامت روانی که ناشی از ارزیابی شناختی و عاطفی  هایشاخص

از متخصصان مختلف  بسیاری موردتوجهفرد از زندگی است، 
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قضاوت  عنوانبهرا  یاز زندگ تیرضا ی،فیدر تعر است. قرارگرفته

بر  یمبتن یزندگ تیفیو ک وریبهرهسعادت و  ی ازشخص

 تیرضا ی،به عبارت .(00) دانندمیانتخاب هر شخص  هایملاک

 ی(و شناخت یعاطف)از نحوه ادراک  اشیو ن یمفهوم کل یاز زندگ

از  تیرضا یافراد دارا ،روازاین .(00) باشدمی یزندگفرد از کل 

 ،را خواهند داشت یشتریمثبت ب هایهیجانتجربه  لا،با یزندگ

 وصف را مطلوب هاآنکرده و  تریمثبت یابیخود را ارز رامونیپ

زتاب با توانمیرا  یاز زندگ تیرضا ،نیهمچن. (03) کنندمی

 مود و هرچهن فیو تعرا یفعل طیشرا و فرد یآرزوها نیتوازن ب

 شتریب زین یاز زندگ یتمندیرضا زانیم د،باش شتریب این توازن

 نیکارکنان با قرار گرفتن در سن، ارتباطدراین .(05) خواهد بود

 ختلفیدر اکثر موارد دچار مشکلات م ،ازکارافتادگیکهولت و 

 رهیو غ ییتنها ،یمشکلات اقتصاد ،یجسم یماریهمچون ب

 تأثیرگذار یاز زندگ هاآن تیرضا بر طیشرا نیکه ا گردندمی

 . (04) است

اثرات کار  ،یبه اعتقاد اکثر متخصصان رفتار سازمان ،مروزها 

 یو خانوادگ یشخص یزندگ ،کار انیو عدم تعادل مطلوب م ادیز

 جادیمنجر به ا ،یزندگ تیفیک رنامطلوب آن ب اثراتکارکنان و 

 دیرا تشد رگیکدیقابل تم طوربهکه  گرددمی یمجموعه عوامل

و  یزندگ طیشرا یبرا یمنجر به خطرات جد ،نموده و سرانجام

گرینهاوس و  (.05) گرددمیخانواده و جوامع  ،هاانسانسلامت 

 سازیمفهوم را خانواده -کار ارضتع بار نیاول یبرا( 07)بیوتل 

کار و  هایحوزه انیعلاقه به تعارض م ،ریاخ یهالدر سا .اندکرده

در  هاآننقش  انیکه افراد م یو تعارضات یخانوادگ یزندگ

را تعارض  که آن یافتهافزایش ،اندنمودهخانواده و محل کار تجربه 

 توانیخانواده را م -تعارض کار. (01) اندنامیدهخانواده  -کار

 یفشارها، دانست که ضمن آن هانقش نیب یتداخل منف نوعی

و  هانقشهستند و ناسازگار  گریکدیاز شغل و خانواده با  یناش

 گرفتهانجام مطالعات .(09) همسو نیست باهمانتظارات مختلف 

همچون  با اثراتی هخانواد -که تعارض کار حاکی از آن است

 بحران منجر دیترک کار و تشد ،در خانواده رضایتمندی کاهش

در  علاوهبه .گرددمیها و افراد سازمان یبرا یمهم یبه نگران

 یخانواده دارا -داده شد که تعارض کارنشان  گرید یپژوهش

 یو خستگ یعلائم جسمان ،تنش ،یبا افسردگ یمیرابطه مستق

 (.01) است

 (00،00،03) گرفتهانجام هایپژوهش اساس بر ،راستا نیدر ا

از  تیرضا رب توانندمی یمتعدد یگفت عوامل شغل توانیم

 هاآن ازجملهبگذارند که  تأثیرخانواده  -و تعارض کار یزندگ

 یکی یشغل سترسا ه،امروز نمود.اشاره  یبه استرس شغل توانیم

 یبرا یجد یدیو تهد یاجتماع یمهم در زندگ هایپدیدهاز 

که سازمان  ایگونهبه ،باشدمیدر جهان  یمنابع انسان یسلامت

 ،یشغل که استرس نمایدمی انیب صراحتبهکار  المللیبین

 دیکارکنان را تهد یه سلامتاست ک یادهیپد نیترشدهشناخته

 عنوانبه طورکلیبهرا  یاسترس شغل ،یفیدر تعر. (00) کندمی

اضطراب و  ،یدیناام ،یسخت ،احساس کارکنان نسبت به تنش

 به اعتقاد وارد .(05) رندیگیاز کار در نظر م یناش هاینگرانی

 لزوماتباشد که م زااسترس تواندمی یهنگام غلش کی ،(0115)

 ختنیمناسب در جهت برانگ یابزارها لیاز قب ازشموردنی

 یهاییانافراهم نشود و تو امنکار  طیمح کی یاکارکنان 

خارج از  لزومات،م نیبرآورده کردن ا یکارکنان برا موردنیاز

از آن است که  یحاک مطالعات .(04) ردیقرار بگ یشغل یتقاضاها

 یهاز نشانهمنجر به برو ،در کارکنان یاسترس شغل زانیم شیافزا

شده که  یزاریانزوا و ب ،یافسردگ ،یناکام ،اضطراب لیاز قب یروان

از  هاآن یکل تیسطح رضا و نیز سلامت روان افراد تواندیم

نشان  یاریبس یهاپژوهش ،علاوهبه .(00) دکاهش ده را یزندگ

 خانواده اثرگذار است -بر تعارض کار یکه استرس شغل اندداده

 ،یاسترس شغل (07) گرینهاوس و بیوتل به اعتقاد (.05)

ش را به اشتغال به مشکلات درون نق یا یخستگ ،پذیریتحریک

یارویی رو یفرد برا ییکه منجر به محدود شدن توانا دنبال دارد

 زایاسترساز عوامل . گرددمی (خانواده) گریا مطالبات نقش دب

 اعاتسهمچون  ییرهایبه متغ توانیکار م طیدر مح شدهشناخته

 در و (09) شنق یفشارزاها (،01) تعارض و اضطراب (،07) کاری

داشتن فرزند خردسال و  لیاز قب یبه عوامل یخانوادگ طمحی

و  ییو تعارض زناشو (31) مراقبت در خانه ازمندین سالبزرگ

اشاره نمود که منابع فرد در روبرو شدن با انتظارات  (30) ینیالدو

انتظارات نقش  یساز هو در برآورد دنبریم لیرا تحل گرینقش د

 محل در موجود ترس، اسسرانجام .آورندیمشکل به وجود م گرید

انجام  یبرا یو زمان کاف یانرژ فرد که شودمی سبب کار

در  مشارکترا نداشته و از  شیخو یخانوادگ هاینقش

 هایجشنخود مانند شرکت در  یخانوادگ یزندگ یهاتیفعال

 (.03) دور بماند هاآنن از و لذت برد یخانوادگ

 بر شغلی گفته شد،تاکنون درباره استرس  آنچهبا توجه به 

دو ، (01، 34، 35، 33،30) گرفتهانجام هایپژوهش اساس

کاهش تعارض  درنتیجهو  یکاهش استرس شغل بر ثرؤم مداخله
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آموزش مهارت مقابله با  ،خانواده و افزایش رضایت از زندگی -کار

است.  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهیو  شغلی استرس

 آموزش مهارت مقابله با استرس روش ،0977در سال  مایکن بام

 ابداع نمودمقابله با استرس  هایمهارتافراد به  زیرا جهت تجه

آموزش مهارت  .(35) معروف است زین یکه به روش خودآموز

 است که هدف از آن، یمقابله با استرس، مجموعه فنون کاربرد

کاهش  درنتیجهمقابله با استرس و  یفرد برا ییتوانا شیافزا

 هایمؤلفههم بر  ،روش نیدر ا .(37) است شدهادراکاسترس 

افراد  یو هدف آن آمادگ گرددیم دیتأک یشناخت و هم یرفتار

در سلامت  یاتیمواجهه با مشکلات خود است و نقش ح یبرا

 مؤثر ایمقابله یردهاراهب .دینمایم فایا هاآن یو جسمان یروان

عدیل و ت یدگیتن یمنجر به کاهش واکنش فرد به سطوح بالا

 .(35) شودمیآن  بارزیانآثار بد و 

 یشناخت هایدرمانامروزه  ،شناختیرواندر حوزه ، علاوهبه 

از  یکیبرخوردار است.  یادیاز طرفداران ز یذهن آگاه ازجمله

 -اهش تعارض کار، ککاهش استرس یکه برا یدرمان هایروش

، شناخت شودمی کاربردهبهخانواده و افزایش رضایت از زندگی 

 یادیز هایپژوهشاست که   یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان

از  یعیرا در دسته وس یشناخت هایآموزش زنوع ا نیا یاثربخش

. (34، 35، 33) اندرساندهبه ثبت  یروان هایناهنجاریمشکلات و 

مدل کاهش استرس  ،یبر ذهن آگاه یبتنم یاصل شناخت درمان

 یو درمان یاست که برگرفته از اصول علم یبر ذهن آگاه یمبتن

ساله آموزش  0411 راثیبرگرفته از م زیو ن یرفتار - یشناخت

بر  یمبتن یدرمان شناخت. است سمیائبودبافت  در یذهن آگاه

 میتنظ بهبود یبرا ایویژه هایفرصت جادیمنجر به ا یذهن آگاه

 ریغ هوشیاری توانمیرا  یذهن آگاه (.31) شودیم جانیه

بر زمان حال نسبت به تجربه  یو مبتن توصیفغیرقابل ،یقضاوت

 فرد قرار دارد کیدر محدوده توجه  ژهیو زمانیکدر که دانست 

 شینشان دادند که با افزا( 51)دویچ و هورتون -هارتون(. 39)

گوناگون تعارضات  هایهجنباز  یماعدر پردازش اجت یذهن آگاه

که  افتندیدر هاآن. شودمیحاصل  یراتییتغ یمتقابل درون فرد

ذهن  شیبا افزا زیتعادل ن یابیو باز یمیخودتنظ ،یآگاه زانیم

 . یابدمیبهبود  یآگاه

پیدایش  بر اساس آنچه گفته شد و با توجه به ،نیبنابرا

ضایت از کاهش ر تبعبهخانواده و  -استرس شغلی و تعارض کار

مداخله آموزشی مناسب و  کارگیریبهزندگی در افراد و ضرورت 

اثربخشی آموزش مقابله با استرس و شناخت درمانی  علاوهبه

 و شغلی شناختیروانمختلف  هایمؤلفهمبتنی بر ذهن آگاهی بر 

پس  کاری، طیبازگشت به مح ،در کارکنان بازنشسته ازآنجاکهو 

 هیو بالا بردن روح یکار یروحیه دیبه تجد ازین ،یاز بازنشستگ

 یاثربخش سهیمقا باهدفپژوهش  نیا ،کارکنان دارد نیدر ا

 ذهن بر یمبتن یبا شناخت درمان یآموزش مقابله با استرس شغل

 یاز زندگ تیخانواده و رضا -بر ادراک تعارض کار یآگاه

 در یتاکنون پژوهش ت که البتهانجام گرفبازنشستگان شاغل 

نظر  نیمذکور انجام نگرفته که از ا یرهایرتباط با متغدر ا رانیا

 :پژوهش عبارت بودند از هایفرضیه نیبنابرا. است تیحائز اهم

شناخت  با یمقابله با استرس شغل اثربخشی آموزش -0

خانواده در افراد  -بر تعارض کار آگاهی بر ذهن یمبتن یدرمان

  بازنشسته شاغل متفاوت است.

شناخت  با یمقابله با استرس شغل اثربخشی آموزش -0

بر رضایت از زندگی در افراد  آگاهی بر ذهن یمبتن یدرمان

 بازنشسته شاغل متفاوت است.

 روش بررسی

دو ی )سه گروه یشیآزما مهیپژوهش ن کیپژوهش حاضر 

 ،آزمونپیشبا ) یاو سه مرحله (گروه کنترل کیگروه آزمون و 

 هیکلی جامعه آمار .بوده است ی(ریگیپ و دوره آزمونپس

 یبازنشستگ هایکانونسال شاغل عضو  54تا  54بازنشستگان 

و بر اساس  از میان آنانبودند که  0511شهر اصفهان در زمستان 

 هایروشو  شناسیروشحوزه  نظرانصاحب هایتوصیه

با  ( نفر 04 برای سه گروه و هر گروه)نفر  54 تعداد گیرینمونه

در  گیرینمونهروش  به ورود و خروج معیارهایدر نظر گرفتن 

. جایگزین شدندسه گروه  در تصادفی صورتبهو  انتخاب دسترس

حداقل  ،به شرکت در پژوهش لیمابه ت توانمی ورود یارهایمعاز 

و تعهد  رشیپذ ،سال 54تا  54 یدامنه سن، کلیس لاتیتحص

دارا بودن سلامت ، آموزش ینسبت به اصول و قواعد گروه

که مانع از مشارکت فعال در پژوهش  و جسمانی تیشناخروان

که  پزشکیروانو  یپزشک هایدرمانقرار نداشتن تحت  و شود

، اشاره نمود و معیارهای خروج آموزش مداخله کنند ندیدر فرا

از دو  شیب بتیغ و شرکت در پژوهشادامه  لیعدم تما لنیز شام

 بود. جلسه در مراحل آموزش

سنجش تعارض کار  برای: خانواده –پرسشنامه تعارض کار 

خانواده از پرسشنامه  –گویه مرتبط با تعارض کار  9خانواده از  –

استفاده شد. مقیاس  (50)کارلسون و همکاران  سؤالی 01

رت ) لیک ایدرجه 7آن بر اساس مقیاس  سؤالاتپاسخگویی به 
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شده  گذارینمرهتنظیم و ( 7=تا کاملًا موافقم  0=مخالفم کاملاً

. باشدمی 9و حداقل  53حداکثر نمره در این پرسشنامه  ت. اس

ثبات   برحسبپایایی این مقیاس را ( 50)کارلسون و همکاران 

 19/1تا  75/1در دامنه  هامقیاساز خرده  هرکدامدرونی برای 

یراقی  اند. آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژوهشگزارش نموده

همچنین، پایایی این  آمد. ستد به 93/1، (50)اصفهانی و مهداد 

 حاضرپرسشنامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ در پژوهش 

 دست آمد.به  95/1برابر با 

مقیاس ( 53) دینر و همکاران :پرسشنامه رضایت از زندگی

سنی تهیه کردند. این  هایگروهرا برای همه  رضایت از زندگی

آن با  سؤال 01 است. شدهتشکیل، سه عاملی سؤال 51مقیاس از 

متعدد  هایبررسیرضایت از زندگی مرتبط بود که پس از 

یک مقیاس مجزا  عنوانبهکاهش یافت و  سؤال 4به  درنهایت

قرار گرفت. این مقیاس پنج گویه ای جهت سنجش  مورداستفاده

هر گویه این  است. شدهتهیهمیزان رضایت کلی از زندگی 

 کاملاً تا  0مخالفم= املاً ک)  ایگزینه 7پرسشنامه در یک طیف 

و  34حداکثر نمره در این پرسشنامه  .گیردمی( نمره 7موافقم=

متشکل از  اینمونهدر ( 55)دینر و همکاران  .باشدمی 4حداقل 

 هانمره آزمایی بازدانشجوی کارشناسی، ضریب همبستگی  075

 17/1 را برابر و ضریب آلفای کرنباخ 1/ 10 برابر ماه دورا پس از 

روایی همگرا و افتراقی مطلوب و  هاآن، علاوهبه اعلام کردند.

. این اندنموده برای این مقیاس گزارش را 14/1خ الفای کرونبا

برای استفاده در ایران مورد ( 55)خیر و سامانی  مقیاس توسط

و  77/1 به ترتیب و روایی و پایایی آن قرارگرفته یابی اعتبار

پرسشنامه با  نیا ییایپا ن،یهمچن. است شدهگزارش 10/1

به  19/1برابر با کرونباخ در پژوهش حاضر  یاستفاده از روش آلفا

 دست آمد.

 شیوه اجرای پژوهش

ارائه پرسشنامه به  صورتبهاطلاعات  آوریجمعروش 

 یبازنشستگ هایکانونسال شاغل عضو  54تا  54بازنشستگان 

سپس با  و یخود را معرف گر ابتداپژوهش .شهر اصفهان بود

موضوع  تیاهم و در مورد موضوع یلازم و کاف حاتیتوض

 دقتبهرا  هاپرسشنامه تقاضا نمود که گویانپاسخاز  موردپژوهش

بسته . سپس، (آزمونپیش) ندینما لیتکم ومطالعه کرده 

 0 یجلسه آموزش 01طی  یمقابله با استرس شغل یآموزش

علمی  فرد دارای صلاحیتتوسط  ،یهفتگ صورتبه ،ساعت

 شد برگزار ی(آموزش مقابله با استرس شغلبسته  کنندهتدوین)

. این است شدهارائه 0در جدول  یکه خلاصه جلسات آموزش

و  ییایپا .قرار گرفت مورداستفادهو  نیتدو( 31)توسط  بسته

مورد  90/1توافق  بیمتخصصان با ضر تائیدآن بر اساس  ییروا

بسته  ،(54)زی و همکاران کهری، نیهمچن .است قرارگرفته تائید

و معتبر  مورداستفادهرا  یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان

 1 یط یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان .گزارش نمودند

و صاحب صلاحیت  دیدهآموزشفرد توسط  ،ساعت 0جلسه 

 یکه محتوا گردید برگزار یهفتگ صورتبه علمی در این حوزه

محتوای آموزشی  .است دهیارائه گرد 0 لجلسات در جدو

اتمام  پس از. باشدمی( 31)اقتباسی از پژوهش  شدهانتخاب

انجام آزمون پیگیری  ماه دوبه فاصله اجرا و  آزمونپس ،هاآموزش

 گرفت.

 ملاحظات اخلاقی

نامی پاسخگویان، رازداری و کلیه ملاحظات اخلاقی شامل، بی

هش رعایت شده ها فقط در راستای اهداف پژواستفاده از داده

نامه دکتری رشته روانشناسی است. این مقاله مستخرج از پایان

عمومی دانشگاه آزاد اسلامی واحد اصفهان )خوراسگان( و با کد 

IR.IAU.KHUISF.REC.1401.070  در شورای پژوهشی

 واحد و با حضور دبیر کمیته اخلاق مصوب شده است.

 های پژوهشتحلیل داده

 ،پژوهش اتیجهت آزمون فرض ،هاداده یآورپس از جمع

 یریگیو پ آزمونپس آزمون،پیشمربوط به سه مرحله  یهاداده

 شدند. وتحلیلتجزیه یو استنباط یفیتوص هایروشبا استفاده از 

ی و پراکندگ یمرکز شیگرا یهاشاخص یفیدر سطح آمار توص

و در سطح آمار  (ندارداستا یو خطا اریانحراف مع ها،)میانگین

رمال بودن )نلازم  یهافرضشیپ یابتدا با بررس زین ینباطاست

 بشی یبرابر یخطا و برقرار هایواریانس یبرابر ،رهایمتغ عیتوز

از  ،انسیکوار – انسیوار سیماتر یو برابر ونیخطوط رگرس

 وسیلهبه هاتحلیل نیا .استفاده به عمل آمد انسیکوار لیتحل

 .انجام شد %94آماری و در سطح اطمینان  spss24افزار نرم

 نتایج

در این قسمت ابتدا، جداول فراوانی و درصد فراوانی متغیرهای 

ی به تفکیک برای سه گروه پژوهش ارائه و شناخت یتجمع

های پژوهش ارائه خواهند شد. در یت نتایج مربوط به فرضیهدرنها

در متغیرهای جمعیت های پژوهش توزیع فراوانی گروه 3جدول 

 .است شدهئهارا شناختی
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 محتوای جلسات بسته آموزشی مقابله با استرس شغلی: 0جدول 

 محتوای جلسات جلسات

 جلسه اول

در بروز و ادامه  یشناخت فاتیو نقش تحر یبا مفهوم افسردگ ییو آشنا ینسبت به استرس شغل یشناخت و آگاه شیتلاش در جهت افزا

و اصول حاکم بر  نیقوان انیو معارفه و ب ییلازم به ذکر است آشنا .یشغل یم فرسودگبا مفهو ییآشنا نیهمچن (یاجمال طوربه) یافسردگ

و  یرابطه گروه قیو تعم یبرقرار یبرا ایزمینه عی گردیدجلسه انجام شد و در ادامه جلسه س نیدر ا یوزشآموزش و تعداد جلسات آم

شکل  هاآزمودنی شتریو مشارکت هرچه ب یراحت یبرا اعتمادقابلمن و ا ییفضا جادیا منظوربه یتعهد و رازدار یادآوریهمراه با  یآموزش

 .به مرحله اجرا درآمد زین آزمونپیشجلسه  نیهم یدر ابتدا .داده شود

 جلسه دوم
 نییبه تب ،بک همراه با ذکر مثال ینسبت به مثلث شناخت یآگاه جادیو ا یافسردگ فیمراحل تعر یدر طسعی گردید جلسه  نیدر ا

 .پرداخته شود یشغل یو فرسودگ یاسترس شغل ،یافسردگ نیط بارتبا

 .دیاجرا گرد نیگزیو افکار جا هاآن یینحوه شناسا ،یشناخت هایتحریفبا  ییآشنا رامونیجلسه پ نیا جلسه سوم

 جلسه چهارم

در  آوراضطرابعوامل  ،هنده آنکا هایتکنیکو  یاسترس شغل ،آن ایجادکنندهعلائم و عوامل  ،جلسه راجع به مفهوم اضطراب نیدر ا

 یصحبت شد و آموزش به روش بحث گروه یاسترس شغل هایفوریتدر  بخشآرامش ایمقابله هایتکنیک نیهمچن، کار طیمح

 .دیگرد تیریمد

 .دیو اجرا گرد میکار تنظ طیکاهش اضطراب در مح یبرا شناختیروان ایمقابله هایروشبا  ییآشنا رامونیجلسه پ نیا یمحتوا جلسه پنجم

 جلسه ششم
استفاده از  یمفهوم بحث شد و چگونگ نیا هایمؤلفهبا  ییآشنا ،مرتبط با آن هایتعریف ،یجانیهوش ه یمعرف رامونیجلسه پ نیدر ا

 .کار آموزش داده شد طیدر مح یجانیهوش ه

 جلسه هفتم
و  میتنظ یارتباط یهامهارت طهیدر ح یورز جرئتوزش و آم یجانیهوش ه هایقابلیت یتوانمندساز تیجلسه با محور نیا یمحتوا

 .دیاجرا گرد

 .بود "نه گفتن "مختلف یهاوهیبا ش ییآشنا یبا محتوا یارتباط یهاجلسه در جهت ارتقاء سطح مهارت نیا ریهدف و مس جلسه هشتم

 .انجام شود یبحث گروه پذیریتحملو  زهیانگ تیتقو باهدف یمعناشناخت یشناخت خود و باورها رامونیپ دیردگتلاش  جلسه نهم

 جلسه دهم
حس  تیاهداف تقو یمعناشناخت طهیدر حهستی و ادامه بحث انسان و  یمعناشناخت یباورها ،خدا ادی تیبا محور گردیدلاش ت

 .و کاهش اضطراب و استرس حاصل شود پذیریتحملو  زهیانگ تیتقو ،پذیریمسئولیت

 انی مبتنی بر ذهن آگاهیمحتوای جلسات شناخت درم :0جدول 

 محتوای جلسات جلسات

 جلسه اول
 .فعال داشته باشند یخواسته شد که در همه جلسات حضور کنندگانشرکتارائه شد و از  یحاتیگروه توض نیاهداف و قواندر مورد  

 .تا بتوانند آن را کنترل کنند رودمیار خودک تیهدا سویبه هاآن ذهن یتا بدانند چه مواقع میاموزیبود که به افراد ب نیهدف جلسه اول ا

 جلسه دوم
با به وجود آمدن افکار و  یببرد که چگونه افسردگ یله پئمس نیبگذارد و به ا یبه بحث و بررس یبدن یوارس نیمشکلات را در تمر ریشه

 .دشوار است که چالش با آن شودیم یوبیچرخه مع جادیا موجب و دنکنیم تیرا تقو گریکدیمند احساسات نظام

 جلسه سوم
بودن  کپارچهیبر تنفس و  یآگاهعامدانه،  اغلب مشغول و پراکنده باشد و تمرکز تواندیموضوع بود که ذهن چگونه م نیاز ا یآگاه

 .شودیم یریادگی

 جلسه چهارم
و  یدیافراد تا احساسات ناام قیتشو .اشدداشته ب هاآننسبت به  یگسترده و متفاوت دینگاه کند تا د عیبه وقا یگرید هیفرد بتواند از زاو

 .در مورد گذشته را رها کنندأسف ت

 .شود باتجربهمتفاوت  هاییرابطه جادیا و ندیتجارب و احساسات ناخوشا رشیدر هدف پذ جلسه پنجم

 جلسه ششم
آگاه  هاآنبرقرار کند و از  یشتریرابطه ب هاآنا فکر بنگرد و بتواند ب عنوانبه هاآنکه به  ایگونهبهکاهش اتحاد مراجع با افکار خودش بود 

 .شود

 .ستین یحل مشکلات کاف یبرا تنهاییبه یبرسد که آگاه جهینت نیبود که مراجع به ا نیهدف ا جلسه هفتم

 .ردیبگ ادی را لحظهبهلحظهتجربه  یگذارنحوه مراقبت از خود و ارزش تدریجبهکه  دیرسیم جهینت نیبه اباید  مراجع جلسه هشتم
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 های پژوهش در متغیرهای جمعیت شناختی: جدول توزیع فراوانی و درصد فراوانی گروه3جدول 

 هامتغیر و زیرگروه ردیف
 با استرس شغلی آموزش مقابله یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر  گروه کنترل

 فراوانی % فراوانی فراوانی % فراوانی فراوانی % فراوانی

 های تحصیلیگروه

 01 3 7/5 0 3/03 0 یپلمد یرز 0
 3/43 1 51 5 7/55 01 دیپلمدیپلم و فوق 0

 7/05 5 3/43 1 01 3 لیسانس و بالاتر 3
 011 04 011 04 011 04 مجموع 5

 15/4 دو مقدار خی 4
 p=55/1 معناداری 5

 های سنیگروه
 3/43 1 7/55 7 7/55 7 سال 44تا  55 0
 51 5 51 5 7/55 7 لسا 54تا  45 0

 7/5 0 3/03 0 5/5 0 سال و بالاتر 55 3
 011 04 011 04 011 04 مجموع 5

 71/1 دو مقدار خی 4
 p=94/1 معناداری 5

 تأهلوضعیت 

 3/03 0 01 3 3/03 0 فوت همسر 0
 11 00 3/43 1 3/73 00 متأهل 0

 7/5 0 7/05 5 5/03 0 مجرد یا مطلقه 3
 011 04 011 04 011 04 مجموع 5

 50/3 دو مقدار خی 4
 p=73/1 معناداری 5

 سابقه کار قبل از بازنشستگی

 3/73 00 7/55 01 51 9 سال 04تا  0
 01 3 01 3 7/05 5 سال 31تا  05 0

 7/5 0 3/03 0 3/03 0 سال و بالاتر 30 3
 011 04 011 04 011 04 مجموع 5

 30/4 دو مقدار خی 4
 p=39/1 معناداری 5

 
 سابقه شغلی بعد از بازنشستگی

 51 5 51 5 01 3 سال 3تا  0
 51 5 7/55 7 7/55 7 سال 4تا  3 0

 01 3 3/03 0 3/33 4 سال و بالاتر 5 3
 011 04 011 04 011 04 مجموع 5

 30/4 دو مقدار خی 4
 p=39/1 معناداری 5

 جنسیت

 3/73 00 7/55 01 7/15 03 مرد 0
 7/05 5 3/33 4 3/03 0 زن 0

 011 04 011 04 011 04 مجموع 3

 51/0 دو مقدار خی 5
  p=53/1 معناداری 4
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شود، در متغیرهای مشاهده می 3که در جدول چنان

، سابقه قبل از بازنشستگی، سابقه تأهلتحصیل، سن، وضعیت 

شغلی بعد از بازنشستگی و جنسیت بر اساس نتایج آزمون خی 

گروه تفاوت معناداری وجود ندارد  توزیع فراوانی بین سه ازنظر

(14/1<p) ویلک )در مورد  -نتایج آزمون شاپیرو 5. در جدول

نرمال بودن توزیع متغیرها( و نتایج آزمون لوین )برابری 

 یزندگخانواده و رضایت از -ها( برای تعارض کارواریانس گروه

 است.  شدهارائه

 خانواده و رضایت از زندگی-ین در تعارض کارویلک و آزمون لو-: نتایج آزمون شاپیرو5جدول 

 متغیر ردیف
 آزمون لوین ویلک-آزمون شاپیرو

 معناداری آماره معناداری آماره

 31/1 04/0 110/1 91/1 آزمون(خانواده )پیش-تعارض کار   0

 55/1 14/1 03/1 95/1 آزمون(خانواده )پس-تعارض کار   0

 53/1 55/1 19/1 95/1 خانواده )پیگیری(-تعارض کار   3

 15/1 04/1 10/1 95/1 آزمون(رضایت از زندگی )پیش   5

 04/1 10/0 15/1 94/1 آزمون(رضایت از زندگی )پس   4

 09/1 75/0 03/1 97/1 رضایت از زندگی )پیگیری(   5

 

-، در دو مرحله پسشودمشاهده می 5که در جدول چنان

ده دارای توزیع نرمال بوده خانوا-آزمون و پیگیری تعارض کار

آزمون دارای توزیع نرمال نبوده است. است، ولی در مرحله پیش

آزمون ، در سه مرحله پیششودمشاهده می5که در جدول چنان

آزمون و پیگیری رضایت از (، پس10/1از  تربزرگ)در سطح 

که در زندگی دارای توزیع نرمال بوده است. همچنین، چنان

خانواده و رضایت از  -شود، تعارض کارهده میمشا5جدول 

میانگین  4اند. در جدول زندگی دارای برابری واریانس خطا بوده

آزمون و پیگیری تعارض آزمون، پسو انحراف معیار مراحل پیش

های آزمایش و گروه خانواده و رضایت از زندگی در گروه-کار

 است. شدهارائهکنترل پژوهش 

 خانواده و رضایت از زندگی در سه گروه پژوهش در سه مرحله زمانی-ن و انحراف معیار تعارض کار: میانگی4جدول 

 مرحله زمانی متغیر
 آموزش مقابله با استرس یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر  گروه کنترل

M SD M SD M SD 

 خانواده -تعارض کار  

 00/03 93/55 54/00 45/55 99/9 11/54 آزمونپیش

 31/00 11/31 53/7 07/39 30/01 93/54 آزمونپس

 19/01 03/39 35/1 07/50 09/01 03/55 پیگیری

 رضایت از زندگی   

 00/5 11/04 50/5 57/00 13/4 05 آزمونپیش

 99/5 07/09 51/5 51/07 54/4 17/03 آزمونپس

 07/5 93/01 31/5 57/05 50/4 05 پیگیری

 

-شود، در تعارض کارده میمشاه 4که در جدول چنان

و گروه  یذهن آگاهخانواده، گروه شناخت درمانی مبتنی بر 

آزمون و پیگیری نسبت آموزش مقابله با استرس در مرحله پس

اند. به گروه کنترل مقداری کاهش را در میانگین داشته

شود، در رضایت از مشاهده می 4که در جدول همچنین چنان

و گروه  یذهن آگاهنی مبتنی بر زندگی، گروه شناخت درما

آزمون و پیگیری نسبت آموزش مقابله با استرس در مرحله پس

اند. نتایج به گروه کنترل مقداری افزایش را در میانگین داشته

خانواده و رضایت از زندگی -تحلیل کوواریانس برای تعارض کار

آزمون و مرحله پیگیری پس از کنترل به تفکیک در مرحله پس

 است. شدهارائه 5آزمون در جدولپیشاثر 
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 آزمونآزمون و پیگیری پس از کنترل اثر پیشخانواده در پس-: نتایج تحلیل کوواریانس در تعارض کار5جدول 

مرحله زمانی و 

 متغیر
 منبع تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fضریب 

سطح 

 معناداری

مجذور 

 ضریب اتا

توان 

 آزمون

 خانواده-تعارض کار

 آزمونپس

 0 40/1 110/1 05/55 05/0000 0 05/0000 آزموناثر پیش

 71/1 09/1 100/1 90/5 00/035 0 55/570 عضویت گروهی

 - - - - 13/51 50 03/0959 خطا

 - - - - - 55 5154 کل

 پیگیری

 0 50/1 110/1 50/55 59/0394 0 59/0394 آزموناثر پیش

 71/1 09/1 10/1 10/4 99/077 0 91/344 یعضویت گروه

 - - - - 43/34 50 91/0545 خطا

 - - - - - 55 41/5031 کل

 رضایت از زندگی

 آزمونپس

 0 41/1 110/1 45/51 05/511 0 05/511 آزموناثر پیش

 15/1 00/1 117/1 57/4 05/95 0 43/090 عضویت گروهی

 - - - - 91/05 50 10/595 خطا

 - - - - - 55 90/0519 کل

 پیگیری

 0 45/1 110/1 95/51 13/570 0 13/570 آزموناثر پیش

 79/1 01/1 10/1 10/4 997/51 0 99/037 عضویت گروهی

 - - - - 75/03 50 53/453 خطا

 - - - - - 55 01/0509 کل

 

آزمون شود، در مرحله پسمشاهده می 5که در جدول چنان

 90/5خانواده )-آزمون در   تعارض کارشپس از کنترل اثر پی

=F ،0=df  14/1و>pهای پژوهش تفاوت معناداری ( بین گروه

و توان  09/1آزمون اندازه اثر برابر با وجود دارد. در مرحله پس

است. به این معنی که تحلیل کوواریانس با  71/1آزمون برابر با 

از سه درصد تفاوت حداقل بین دو گروه  09درصد توان،  71

گروه پژوهش را نشان داده است. همچنین در مرحله پیگیری 

خانواده -آزمون در تعارض کارنیز پس از کنترل اثر پیش

(10/4=F ،0=df  10/1و>pبین گروه ) های پژوهش تفاوت

 09/1معناداری وجود دارد. در مرحله پیگیری اندازه اثر برابر با 

ن معنی که تحلیل است. به ای 71/1و توان آزمون برابر با 

درصد تفاوت حداقل بین دو  09درصد توان،  71کوواریانس با 

که گروه از سه گروه پژوهش را نشان داده است.  همچنین چنان

آزمون پس از شود، در مرحله پسمشاهده می 5در جدول 

 F ،0=df= 57/4آزمون در   رضایت از زندگی )کنترل اثر پیش

وهش تفاوت معناداری وجود دارد. های پژ( بین گروهp<10/1و 

و توان آزمون برابر  00/1آزمون اندازه اثر برابر با در مرحله پس

درصد  15است. به این معنی که تحلیل کوواریانس با  15/1با 

درصد تفاوت حداقل بین دو گروه از سه گروه پژوهش  01توان، 

را نشان داده است. همچنین در مرحله پیگیری نیز پس از 

و  F ،0=df=10/4آزمون در رضایت از زندگی )رل اثر پیشکنت

10/1≥pهای پژوهش تفاوت معناداری وجود دارد. ( بین گروه

و توان آزمون برابر با  01/1در مرحله پیگیری اندازه اثر برابر با 

درصد  79است. به این معنی که تحلیل کوواریانس با  79/1

از سه گروه پژوهش  درصد تفاوت حداقل بین دو گروه 01توان، 

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی  7را نشان داده است. در جدول 

خانواده و رضایت از زندگی -های جفتی تعارض کاربرای مقایسه

 شدهارائههای پژوهش آزمون و پیگیری بین گروهدر مرحله پس

 است.
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 خانواده و رضایت از زندگی-ش درتعارض کارهای پژوهدو گروه: نتایج آزمون بونفرونی برای مقایسه دوبه7جدول 

 گروه مورد مقایسه گروه مبنا مرحله زمانی
تفاوت 

 هامیانگین

خطای 

 استاندارد
 معناداری

 خانواده-تعارض کار

 آزمونپس

 10/1 43/0 00/7 یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر  گروه کنترل

 15/1 43/0 50/5 آموزش مقابله با استرس گروه کنترل

 0 43/0 -51/1 آموزش مقابله با استرس یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر 

 پیگیری

 15/1 01/0 35/4 یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر  گروه کنترل

 10/1 01/0 55/5 آموزش مقابله با استرس گروه کنترل

 0 01/0 0/0 آموزش مقابله با استرس یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر 

 ایت از زندگیرض

 آزمونپس

 10/1 40/0 -43/5 یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر  گروه کنترل

 10/1 40/0 -00/5 آموزش مقابله با استرس گروه کنترل

 0 45/0 30/1 آموزش مقابله با استرس یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر 

 پیگیری

 13/1 35/0 -55/3 یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر  گروه کنترل

 10/1 35/0 -77/3 آموزش مقابله با استرس گروه کنترل

 0 39/0 -00/1 آموزش مقابله با استرس یذهن آگاهشناخت درمانی مبتنی بر 

 

-شود، در تعارض کارمشاهده می 7که در جدول چنان

آزمون بین گروه شناخت درمانی مبتنی خانواده در مرحله پس

آموزش مقابله با استرس با گروه کنترل و گروه  یذهن آگاهبر 

(، ولی بین دو گروه آزمایش p<14/1تفاوت معنادار وجود دارد )

(. در مرحله پیگیری نیز p>14/1تفاوت معناداری وجود ندارد)

فقط بین گروه آموزش مقابله با استرس با گروه کنترل تفاوت 

مشاهده  7در جدول  کهچنان ینهمچنمعناداری وجود دارد. 

آزمون و پیگیری شود، در رضایت از زندگی در مرحله پسیم

و گروه آموزش  یذهن آگاهبین گروه شناخت درمانی مبتنی بر 

مقابله با استرس با گروه کنترل تفاوت معنادار وجود دارد 

(14/1>p ولی بین دو گروه آزمایش تفاوت معناداری وجود ،)

 (. p>14/1ندارد)

 بحث

آموزش مقابله با  یاثربخش سهیپژوهش مقا نیهدف از ا

بر  یآگاه ذهن بر یمبتن یبا شناخت درمان یاسترس شغل

بازنشستگان  یاز زندگ تیخانواده و رضا -ادراک تعارض کار

 هایآموزشنشان داد که  انسیکوار لیتحل جینتا .شاغل بود

بر کاهش  یمقابله با استرس شغل یآموزش بربسته یمبتن

 یمعنادار ریثأت یاز زندگ تیرضا شیخانواده و افزا -تعارض کار

و شاکری،  دی یوسف نژادمشیرانی و مح افتهیبا  افتهی نیا .دارد

 افتهی نییدر تب .باشدمی همسو( 30، 01) برزگر و پناهی

 بربسته یمبتن هایآموزش یبر اثربخش یمبن آمدهدستبه

-بر کاهش تعارض کار یمبن شغلی مقابله با استرس یآموزش

مقابله  یگفت که استفاده از آموزش راهبردها توانیخانواده م

و  دیتا بتوانند عقا کندمیبه افراد کمک  یبا استرس شغل

و استرس  یاجتماع ی،نسبت به تعاملات شغل ار شیخو یباورها

 یمبتن هاییآموزش نیچن یبه عبارت .دهند رییحاصل از آن تغ

مطلوب عملکرد  زیبر احساسات خوب افراد درباره خودشان و ن

در  زهیعلاقه و انگ جادیبوده و منجر به ا یدر ارتباطات اجتماع

 افراد نفساعتمادبه آیی پدید نیو همچن گرددمیافراد  یزندگ

که  (01)را به همراه دارد یو شغل یخانوادگ ،یدر روابط اجتماع

خانواده را به  -عوامل کاهش استرس و تعارض کار نیهمه ا

استرس  زانیم شیافزا ازآنجاکه ،گرید یاز طرف. دنبال دارد

 ،اضطراب ونهمچ یروان یهابروز نشانه ،در کارکنان یشغل

از  تیامر رضا نیرا به همراه دارد و ا رهیو غ یناکام فشارها،

بیان نمود که  توانمی ،دهدمیکارکنان را کاهش  یزندگ

 وهیو ش هادغدغهبر  یمبن ،مقابله با استرس یشجلسات آموز

که سبک  دهیگرد دیکأو در آن ت شدهتنظیمان کارکن یزندگ

اضطراب و  ،یدر به وجود آمدن استرس شغل تواندیم یزندگ

و  یزندگ یهاکه مهارت ایگونهبه ،باشد مؤثر یفشار روان

به افراد کمک  تواندیسازگارانه م ایمقابله هایروش یریادگی

و  انششغلیو  مرهروز هایاسترسد و با نکه سالم بمان دینما
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 نتیجه گرفت که توانیم روازاین .(31)ندیایاضطراب کنار ب

از  تیرضا ، افزایشبر مقابله با استرس یمبتن یجلسات آموزش

 د.را به همراه دار یزندگ

بر  یمبن ،پژوهش نیا جینتا گرید نییدر تب نیهمچن

بر کاهش  یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان یاثربخش

 یهاافتهیکه با  یاز زندگ تیرضازایش افخانواده و  -تعارض کار

 -گفت تعارض کار توانمی ،باشدمیهمسو  (34، .35، 33)

 هبلک ،رخ دهد عیسر یلیکه خ ستین ایپدیدهخانواده 

انباشته  مروربه هااسترسشغلی و  یروزمره زندگ هایتنش

و مهارت لازم  هاویژگیفاقد  شاغل فرد  ازآنجاکه و شودیم

 نشان از خود هاتنش نیا تیریمد یبرا یثرؤاقدام م است،

 شغلی یزندگ نشدهحل هایتنش نیا درنتیجه .دهدینم

فرد  یو خانوادگ یشغل یو زندگ آشکارشده تریمخرب صورتبه

در روش ذهن (. اما 35) دهدمیقرار  تأثیرتحت  منفی طوربهرا 

 ،که نسبت به احساسات شودمیبه افراد آموزش داده  یآگاه

 یرایداشته باشند و پذ یآگاهو  جهتو ،و افکار خود ناتجایه

و توجه به خود  دیبه افراد وسعت د و بدون قضاوت باشند هاآن

با  ییافراد با آشنا ،نیبنابرا .شودیو لحظه حال آموزش داده م

تمرکز  دیدن، را در لحظه حال یش و خودافکار و احساسات خو

کنترل توانایی  هارینتمو آرامش را تجربه کرده و با انجام 

را  بامر حال خو نیکه ا نمایندمی دایپ راو افکار خود  جاناتیه

 باعثو  به همراه دارد وزندگی یمتعدد کار هایموقعیتدر 

 ه،گرانصورت کنشبه یبرخورد واکنش جایبه دافراکه  گرددمی

انجام  هاتنشتعارضات و  حل آن یو سازنده برا مؤثراقدام 

منجر به کاهش  ییهاآموزش نیچن ،نیبنابرا. (34) دهند

ذهن  ازآنجاکهاز طرفی دیگر،  .گرددمیخانواده  -تعارض کار

افراد نسبت به  یآگاه شیمنجر به افزا ،و آموزش آن یآگاه

، افزایش گرددمی جاناتیاطراف و ه طیمح ،شتنیخو

را  یافسردگ هاینشانهو کاهش  یو شاد یشادکام یهااحساس

که ذهن  نشان داده است یمطالعات قبل رایرد زبه دنبال دا

منجر به  اتیتجرب دیدنو واضح  یسرزندگ بیبا ترک آگاهی

. (55)گرددمی یستیو بهز یمثبت در شادکام راتییتغ جادیا

نتیجه گرفت شناخت درمانی مبتنی بر ذهن  توانمی روازاین

 آگاهی، افزایش رضایت از زندگی را به دنبال دارد.

 توانیم، ایمداخله کردیدو رو نیب سهیمقا در نیهمچن

نسبت به  یشتریب ریتأث یمقابله با استرس شغل کردیگفت رو

 نییب. در تداشته است یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان

 ،آموزش مراقبه ازآنجاکه بیان نمود توانیم آمدهدستبه افتهی

و  یچرخه افکار خودکار منف ییشناسا ،یآرامش عضلان

آموزش مقابله کارآمد  ،،یافراگمیتنفس د ،یشناخت هایفتحری

کردن  نیگزیو جا (یمند تئجر) گری ابراز ،جانیه تیریمد

شغلی، منجر به  در آموزش مقابله با استرس ،یمنطق فکارا

 تیحما ،کنترل احساس ،نفسعزت ،یخودکارآمد شیافزا

 یشتریب زهیانگ، روازاین ،(31) گرددمیگاری و ساز یاجتماع

 کردیرو نیمرتبط با ا هایفنو  هاتمرینو انجام  یریادگی یبرا

 نیا یاثربخشدرنتیجه، و  هدر بازنشستگان شاغل به وجود آمد

 .بوده است شتریب بسته

  گیرینتیجه

نمود  گیرینتیجه توانمیپژوهش حاضر  هاییافتهبر اساس 

 یو شناخت درمان یمقابله با استرس شغل یکه بسته آموزش

و  هامهارت یبرخ جادیمنجر به ا ،یبر ذهن آگاه یمبتن

 هاآن شودیکه باعث م گرددمیدر بازنشستگان شاغل  هاویژگی

 یآگاه ،ودخ یافکار و رفتارها ،احساسات ،جاناتیبتوانند بر ه

کار  طیمح میانتعارضات  از ایجاد را داشته باشند و یشتریب

 یزندگ ایت ازر رضام نیاجتناب کنند که ا یخانوادگ وزندگی

بر این اساس، به سیاستگزاران در  .به دنبال دارد زیرا ن یشتریب

 تأمینلشکری، ، کشوری بازنشستگیسلامت،  هایحوزه

که زمینه اشتغال مجدد را برای  هاییسازماناجتماعی و سایر 

طراحی و که با  گرددمیپیشنهاد ، اندآوردهبازنشستگان فراهم 

، زمینه لازم را برای شناختیروان یحمایت هایبرنامه تدوین

در جهت  اجراشدهآموزشی  هایبرنامهگسترش استفاده از 

 یاز زندگ تیرضا شیخانواده و افزا -کاهش ادراک تعارض کار

همانند  زیپژوهش حاضر نفراهم نمایند.  بازنشستگان شاغل

 نیا نکهیا ازجمله .بود هاییمحدودیت یدارا هاپژوهش ریسا

شهر  و همچنین در بازنشستگان شاغل یروبر  پژوهش تنها 

 دیآن با جینتا میمعدر خصوص تکه  است شدهانجاماصفهان 

مشابه با  یکه پژوهش گرددمی شنهادیپ ،روازاین نمود. اطیاحت

 بازنشسته در دیگر شهرهای بزرگ کشورشاغلین  هاینمونه

 د.ریگانجام 

 سپاسگزاری

 تمامیاز  تا  دننیبیمقاله بر خود لازم م نیا سندگانینو

تشکر  تینها ،اندنموده یپژوهش همکار نیکه در انجام ا یافراد

 .دیو سپاس به عمل آ
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Abstract 

Background: Retirement is a stage in life in which retirees are less satisfied with their retirement. It is 

essential to study the issues of the post-retirement period and the role of their re-employment on mental and 

physical health. Therefore, the present study aimed to compare the effectiveness of coping with job stress 

training with mindfulness-based cognitive therapy on the perception of work-family conflict and the life 

satisfaction of employed retirees. 

Materials and Methods: The study is quasi-experimental with three groups and three stages. The 

statistical population was all retirees aged 45 to 65 who were members of Isfahan Retirement Centers in the 

winter of 1400. Using convenience sampling, 45 persons were selected and randomly assigned to three 

groups. The work-family conflict (Carlson et al., 2000) and the life satisfaction questionnaires (Diener et al., 

1985) were used to collect data. Data were analyzed by analysis of covariance and SPSS 24 software.   

Results: The results showed a significant difference in the work-family conflict in the post-test stage 

between the experimental and control groups (p <0.05). In the follow-up stage, there is a significant 

difference only between the coping with job stress group and the control group.  

Moreover, there is a significant difference in life satisfaction between the experimental and control groups in 

the post-test and follow-up stages (p <0.05). The results of Bonferroni’s post hoc test showed that the effect 

of coping with job stress training is more significant than mindfulness-based cognitive therapy. 

Conclusion: The study provides empirical support for both training to reduce work-family conflict and 

increase life satisfaction in employed retirees. According to Bonferroni’s post hoc test results, coping with 

job stress training is recommended. 

Keywords: coping with job stress training, mindfulness-based cognitive therapy, perception of work-family 

conflict, life satisfaction, employed retirees 
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