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شغلی و  تنشکاهش استرس بر ذهن آگاهی مبتنی بر اثربخشی 

  شهر کاشانسلامت عمومی راهبران قطار 
 

 2*محمدمهدی جهانگیری ،0مجید صفرزاده

 
 چکیده

بر کاهش  یمبتن یذهن آگاه یاثربخشاین پژوهش با هدف تعیین  راهبری قطار از جمله مشاغل پر استرس است. مقدمه:

 انجام شد. راهبران قطار یو سلامت عموم یشغل تنشاسترس بر 

گیری از روش  با بهره به همین منظور طرح پژوهش نیمه تجربی از نوع پیش آزمون پس آزمون با گروه گواه بود. :روش بررسی

به صورت تصادفی در دو گروه  شدند و انتخابنفر از میان راهبران قطار شهر کاشان  91تعداد  گیری در دسترس به نمونه

از گاهی مبتنی بر کاهش استرس قرار گرفت. آجلسه برنامه ذهن  8گروه آزمایش تحت  آزمایش و گواه گمارده شدند.

آوری اطلاعات استفاده  وجود برای جمعمر ازابی سلامت عمومی و استرس شغلی دیویس و همکاران نیز به عنوان ها  پرسشنامه

 شد.

در مرحله پیش آزمون در مولفه تنش شغلی بود و در مرحله پس آزمون  39/94و گواه  21/92میانگین گروه آزمایش  :نتایج

 94/28و گواه  04/23میانگین گروه آزمایش در مولفه سلامت عمومی  شد. 01/94و گروه گواه برابر  83/24 برابر گروه آزمایش

به عبارت دیگر،  محاسبه شد؛ 38/21و گروه گواه  29/03 بود و در مرحله پس آزمون گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون

 و کاهش تنش شغلی تاثیر داشته است. ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر افزایش سلامت عمومی

و  است یشغلکاهش تنش  یمناسب برا یا مداخله گاهی مبتنی بر کاهش استرسآ ذهنپژوهش،  یها افتهیمطابق  :نتیجه گیری

 .موثر است راهبران قطار در ارتقا بهداشت روان

 : ذهن اگاهی مبتنی بر کاهش استرس، سلامت عمومی، تنش شغلی، راهبران قطارواژه های کلیدی
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92   اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر تنش شغلی 

 

  مقدمه

بخش  کیرا به عنوان  شغل یسازمان بهداشت جهان

استرس  .(0)است گرفته در نظرسلامت  یارتقا یبرامهم 

ت سازمان ها ار  به عنوان یکی از مهم ترین آفاناشی از ک

نقش مهمی در تنش های ناشی از روابط  و شرایط مرتبط  

طبق تعریفی که انستیتو ملی   .(2)با هر سازمان دارد

رائه شده است ا 0333سلامت و ایمنی شغلی در سال 

دهد که بین نیازهای شغلی با  تنش شغلی وقتی رخ می

 جمله از .(9)ها و خواسته های فرد هماهنگی نباشد توانایی

 عمومی است نقلیه وسایل با رانندگی پراسترس، مشاغل

 شغلی استرس سطح شده بررسی های مشخص که مطابق

 دیگر شغل های بسیاری از بالاتر حرفه این شاغلین در

حجم کار  لیصنعت راه آهن، به دل رد .(4)باشد می

مسئله  شغلی تنشبررسی  ،یساعات کار طولان ن،یسنگ

یازمند و محیط های کاری کارکنان راه آهن ن است یجد

چرا که در معرض طولانی مدت  ،ای هستند توجه ویژه

تنش شغلی منجر به مشکلات جسمانی و روانشناختی 

راهبران قطار سطح بالایی را از  ،صنعت این در .(5)شود می

استرس های شغلی  .(8-3)استرس شغلی تجربه می کنند

راهبران قطار در سه دسته ارگونومی کابین مانند فضای 

استرسورهای محیطی  محدود و عدم وجود امکانات رفاهی،

و عوامل مدیریتی مانند  سباز جمله سروصدا و دمای نامنا

تباه  که همراه با  ترس از دست دادن عواقب شدید اش

از طرف دیگر،  ؛(3) شغل  همراه هستند را شامل می شوند

و  سافرانم انتظارات ،یفناوربا توجه به  تحولات سریع در 

حمل هزاران نفر از  تیمسئولکه قطار  هبرانار، مدیران

یداری را تجربه استرس های پا  دارندمسافران را بر عهده 

هزینه های بالایی را برای فرد  نآهای می کنند که پیامد

ی رکاات ساعاسترس و وجود  .(01)در پی داردسازمان  و

داشته آنان بر عملکرد  یمنف ریتاث طولانی در راهبران قطار

 .(00)دهمراه باش یانسان یتواند با خطاها یمو  باشد

 یبا رفتار جنس یا به طور قابل ملاحظه یاسترس شغل

مورد و  های بی استعلاجیمکرر،  بتیغ ،پریشانی، آشفته

 .(09, 02)همراه است  یخستگو  اختلالات خواب ،مکرر

Gu ( 2101و همکاران )استرس شغلی ازکاهش  معتقدند 

در رانندگان  یشغل تیرضا شیافزا یبرا یاقدامات اصل

تعارض  بایت شغلی ضارعدم چرا که  .(04)قطار است

 نگرانیاختلالات خواب، روانشناختی مانند  علائمو  نقش

ر منفی، مصرف مواد مخد ، احساساتافسردگی ،مفرط

اضطراب،  ،استرس نیرابطه ب پژوهشی در .(05)رابطه دارد

راهبر  229 سوانح درو  یمنیرفتار ا ،یروانشناخت یخستگ

که استرس  دادنشان  جینتاو  گرفتقرار  یمورد بررس قطار

دارد که به  یروان یبر خستگ یاثرات قابل توجه ضطرابا

و به تبع بروز  یمنیبر رفتار ا یادیز یمنف رینوبه خود تاث

 (2101) و همکاران Guمطالعه  نتایج .(03)سوانح دارد

انجام شد حاکی از  نفر از راهبران قطار 0409که بر روی 

 تاثیر منفیخواب  تیفیکبر  یاسترس شغلکه  آن بود

تری  پایین سلامت عمومین قطار از راهبراو  (01)دارد

، به یسلامت عموم .(08)نسبت به دیگران برخوردارند

عنوان رفتار موزون و هماهنگ با جامعه، شناخت و 

قدرت سازگاری با آنها و های اجتماعی،  پذیرش واقعیت

ارضاء نیازهای متعادل خویشتن تعریف شده؛ و عامل 

 .(03)شود مت افراد جامعه محسوب میلامهمی برای س

 Naweed,Chapman,Allan,Trigg مطالعات نتایج

سلامت عدم بین استرس شغلی و نشان داد  (2101)

در مطالعه  .(21)رابطه وجود دارددر راهبران قطار  عمومی

Gu  32 حاکی از آن بود که( نتایج 2108) همکارانو 

از علایم روان تنی شکایت  راهبران قطاردرصد 

که  (2119) زانگ و همکاران مطابق تحقیق .(20)کنند می

صورت حمل و نقل  قطار رانندگان نفر 0934بر روی 

 ،یوسواس، افسردگ ،جسمانی نشان داد علایم جینتا گرفت،

در رانندگان قطار حمل و نقل  یفوبو  خصومت، اضطراب

 در .(22)است جمعیت بهنجاربالاتر  یقابل توجه زانیبه م

درصد  سه (،2104فلاح و حاج حسینی)یکه  خانی، مطالعه

 سلامت عمومیراهبران قطار دچار درجاتی از اختلال در 

، به سلامت عمومیت لادر صورتی که مشک .(29) بودند

موقع تشخیص و درمان نشوند، شدت گرفته و باعث 

آسیب های جبران ناپذیری از جمله افزایش معلولیت ها، 

از طرفی،  .ها و مرگ زودرس خواهند شد  ناتوانی

 مهارکننده از عوامل یکی سلامت عمومی از برخورداری

 مطالعات خیبر  .(29)است شغلی زای استرس منفی اثرات

 شناختی سازة یک عنوان به آگاهی ذهن که اند داده نشان

 های موقعیت به افراد دهی پاسخ که است قادر پویا و فعال

 که صورت این به . نماید تعدیل کاملاً را هیجانی و فشارزا

 وجهت و آگاهانه توجه از استفاده با آگاهی ذهن

 هیجانی های واکنش از فرد که شود می موجب پذیر انعطاف

 پاسخ موقعیت، به واکنش جای به و بگیرد فاصله عادتی و
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 99                          مجید صفرزاده و همکار

 
 

بر ذهن  شتریمرکز بت (23, 25)کند ریزی طرح را مناسبی

کیفیت زندگی و  و بهبود استرس کاهشمنجر به و بدن 

های موثر در مقابله  لذا یکی از روش ؛(21)سلامت می شود

 کاهش استرس است.ذهن آگاهی مبتنی بر شغلی  تنشبا 

-Mindfulness کاهش استرسمبتنی بر  یذهن آگاه

Based Stress Reduction  در طول دو دهه گذشته

کاهش استرس مبتی بر ذهن  .(28)است  افتهی تیمحبوب

ای است که به منظور هفته 8آگاهی یک روش استاندارد 

. تحقیقات نشان داده (23)می رود کاهش استرس بکار

 ،است که این مداخلات شکایات بیماری جسمانی

را کاهش  اختلالات روان تنی و اختلالات روانشناختی

و بر بهبود افسردگی خفیف  تا متوسط  (90, 91) دهد می

( 2101) و همکاران Snippeمطالعات  .(92)موثر است 

 ذهن اگاهی مبتنی بر کاهش استرسنشان داد برنامه 

اثرات منفی استرس روزانه و حساسیت به درک استرس را 

کابات زین به عنوان . (99)به صورت خطی کاهش می دهد

ذهن آگاهی را  به صورت توجه به  ،پیش رو در این روش

معطوف به هدف و مشاهده بدون قضاوت  شیوه خاص،

 یا خچهیتار یدارا آگاهی ذهن. (94)تعریف کرده است

 ریاخ یاست که در دهه ها یشرق تمرین های در  یطولان

 ذهن .(95)را به خود جلب کرده استبسیاری توجه 

 اعتراف تجارب و پذیرش با همراه درمانی فرایندی آگاهی

 هشیاری یزان از و دارد اشاره لحظه در زیستن و آن به

 معناداری گونه پریشان کننده به رفتارهای و شده محدود

 احساسات و افکار با درگیری کاهش به را فرد و کاهد می

 های ذهن تمرین انجام واسطه به .(93)نماید  ترغیب می

و  ذهن خودکار کارکردهای به نسبت فرد آگاهی،

 جهت آگاهی لازم زمینه و یافته آگاهی روزمره فعالیتهای

 آنها کنترل تبع به و احساسات و افکار از لحظه به لحظه

با توجه بر آن چه گذشت و خلا  .(91)گرددمی فراهم

 نذهپژوهشی هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی 

شغلی و سلامت  تنشکاهش استرس بر آگاهی مبتنی بر 

 عمومی راهبران قطار بود.

 بررسیروش 

نظر هدف کاربردی است از نظر روش  پژوهش حاضر از

آزمون  آزمون و پس یک مطالعه نیمه آزمایشی با طرح پیش

بران لیه ی راهک جامعه آماری شاملباشد.  با گروه گواه می

 0931-0933در سال  قطار راه آهن شهرستان کاشان

بهره گیری از  انفر می باشد. ب 12 است که تعداد آنان

راهبران قطار  نفر از 91تعداد به  روش نمونه در دسترس

به  سپس مطابق معیارهای پژوهشی انتخاب شدندشهر 

 05) گواهنفر( و  05در دو گروه آزمایش ) صورت تصادفی

شامل  مطالعه به ورود . معیارهایتخصیص یافتند نفر(

عنوان نقطه  به سلامت عمومیدر آزمون  29کسب نمره 

 25دارای ، حداقل برش شاخص سلامت در حد نامطلوب

 آگاهانه رضایت ،دیپلمسال سن، حداقل دارای تحصیلات 

کسانی که دچار بحران خانوادگی  شامل و معیارهای خروج

ندادن تکالیف  انجام هستند، غیبت بیش از دو جلسه،

های  اساس ملاک ابتلا به اختلالات روانی بر، جلسات

تشخیصی پنجمین راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات 

ابزار است.  عدم تمایل برای شرکت در پژوهش وروانی 

آوری اطلاعات شامل پرسشنامه سلامت عمومی و  جمع

 استرس شغلی بود.

 سئوال 28 دارای ابزار سلامت عمومی: این هپرسشنام

یافته  تدوین 0313سال  در Goldberg توسط است که

بررسی وضعیت ه است. سئوالهای این پرسشنامه، ب

هایی شانهن پردازد وماهه اخیر میسلامتی فرد در یک 

رفتار قابل  مانند افکار، احساسات نابهنجار و جنبه هایی از

کند می مشاهده که بر موقعیت های اینجا و اکنون تاکید

: زیرمقیاس است 4این ابزار دارای  .نمایدمی را بررسی

 خوابی،و بی اضطراب های جسمانی،خرده مقیاس نشانه

اجتماعی و افسردگی. از این آزمون برای وری  کنش نارسا

نمره آن مربوط به  4نمره به دست می آید که  5هر فرد 

ها و یک نمره هم از مجموع نمرات  خرده مقیاس

ها به دست می آید که نمره کلی می باشد.  مقیاس خرده

% 30ضریب پایایی این پرسشنامه با روش بازآزمایی 

نیز مطالعات گزارش شده است. در خصوص روایی آن 

 .(98) فراوانی انجام شده است

شغلی بررسی وضعیت استرس  برای استرس شغلی:

 Davis, Robbins شغلیکارکنان از پرسش نامه استرس 

and Mackay (0330 .استفاده شده است )رسشنامهپ 

که  سنجش علائم استرس شغلی دارای دو قسمت است:

پرسشنامه سنجش منابع استرس شغلی  و دارد سوال 21

فرم سنجش  ین پژوهش صرفا ازسوال است. در ا 51 که

و بررسی علائم  م استرس استفاده شد که به سنجشعلائ

. نمره گذاری در طی سه ماه قبل می پردازد استرس شغلی

همیشه تا  1هرگز نمره ای لیکرت از درجه 5در طیف 
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94   اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر تنش شغلی 

 

 

وایی پرسشنامه به شیوه روایی ر. صورت می گیرد 4نمره 

 11/1و معادل  ملاک مورد ارزیابی قرار گرفته است

 کرونباخلفای آگزارش شده است و ضریب پایایی با شیوه 

 .(93)محاسبه شده است 80/1

لازم به ذکر است کد اخلاق : ملاحظات اخلاقی

 بود.  IR.IAU.ARAK.REC.1397.002پژوهش حاضر 

 ذهن اگاهی مبتنی بر کاهش استرس مباحث جلسات محتوای .0 جدول
 مباحث محتوا جلسات

 پیرامون چگونگی بحث و ذهن آگاهی آموزش از استفاده لزوم بیان درمان، اهداف بیان و جلسه تشکیل ماهیت تشریح خودکار هدایت یکم

 خودکار هدایت سیستم

 ذهن مراقبه ارائه ی مبحث شرکت کنندگان، به بازخورد دادن و بدن وارسی تمرین جلسه یکم، تکالیف و آموخته ها مرور موانع رویارویی با دوم

 تنفس آگاهی

 فضای مبحث تمرین ارائه ی و شرکت کنندگان به بازخورد دادن و نشسته مراقبه تمرین قبلی، تکالیف و آموخته ها مرور تنفس از ذهن حضور سوم

 دقیقه ای سه تنفس

 تنفس ذهن آگاهی مجدد تمرین ،" شنیدن یا دیدن" دقیقهای پنج تمرین مبحث ارائه ی قبلی، تکالیف و آموخته ها مرور حال زمان در ماندن چهارم

 بدن و اسکن

 

 پنجم

 ،" افکار و بدن، صداها تنفس، از آگاهی" نشسته مراقبه ی مبحث ارائه ی تنفس، تمرین قبلی، تکالیف و آموخته ها مرور حضور مجوز

 بدنی حس های و افکار احساس، ناخوشایند بر و خوشایند وقایع از آگاهی بارنج، آن رابطه و استرس پیرامون توضیحاتی

 تمرین و افکار جانشین یا افکار دیدن متفاوت مبحث ارائه ی و هوشیارانه یوگای تمرین قبلی، تکالیف و آموخته ها مرور نیستند حقایق افکار ششم

 نشسته مراقبه ی

 بهترین به میتوانم چطور هفتم

 مراقبت خودم از شکل

 کنم

 جلسات و تمرینات بخش لذت فعالیت های از فهرستی تهیه روان، بهداشت مبحث ارائه ی قبلی، تکالیف و آموخته ها مرور

 قبل

 تمرینات ادامه و برنامه ها مورد در بحث و وارسی بدن، وارسی تمرین قبلی، تکالیف و آموخته ها مرور رتغیی و پذیرش هشتم

 نتایج

 اطلاعات جمعیت شناختی افراد مورد مطالعه را نشان می دهد. 2جدول 

 اطلاعات جمعیت شناختی راهبران قطار شرکت کننده در پژوهش .2جدول 

 تعداد )درصد(: گواهگروه  تعداد )درصد(: آزمایشگروه  مشخصات دموگرافیک 

 سن

 (99/09) 2 (1)1 سال 25

 (21) 9 (33/23)4 سال 91-23

 (21) 9 (99/09) 2 سال 90 -95

 (41) 3 (33/23)4 سال 41-93

 (33/3)0 (99/99)5 و بالاتر 40

 وضعیت تاهل
 (33/23)4 (41) 3 مجرد

 (99/19)00 (31) 3 متاهل

 تحصیلات

 (33/23)4 (99/99)5 دیپلم

 (33/23)4 (41) 3 فوق دیپلم

 (11/41)3 (33/23)4 لیسانس

 (33/3) 0 (33/3)0 فوق لیسانس

 وضعیت استخدام

 (21) 9 (33/43)1 قراردادی

 (99/59) 8 (33/23)4 پیمانی

 (33/23)4 (33/23)4 رسمی

 (21) 9 (99/99)5 سال 0-5 سنوات خدمت

 (99/59) 8 (41) 3 سال 01-3
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 تعداد )درصد(: گواهگروه  تعداد )درصد(: آزمایشگروه  مشخصات دموگرافیک 

 (21) 9 (99/09) 2 سال 05-00

 (33/3)0 (33/3)0 سال 21-03

 (1) 1 (33/3)0 و بالاتر 21

شغلی گروه  تنشمیانگین  9با توجه به جدول 

و  21/92به ترتیب برابر آزمایش و گواه در پیش آزمون 

است. در مرحله پس آزمون میانگین نمره گروه  39/94

محاسبه شد. میانگین  01/94و گروه گواه  83/24 آزمایش

سلامت عمومی گروه آزمایش و گواه در پیش آزمون به 

بدست امد و در مرحله پس  94/28و  04/23 برابرترتیب 

 38/21 واهو گروه گ 29/03آزمون میانگین گروه آزمایش 

 محاسبه شد.

 در گروه آزمایش و گواه در مرحله پیش آزمون و پس آزمون شغلی و سلامت عمومی تنش. میانگین و انحراف استاندارد 9 جدول

  پس آزمون  پیش آزمون گروه متغیر
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین  

 02/5 83/24 94/3 21/92 آزمایش شغلی تنش

 

 سلامت عمومی

 گواه

 آزمایش

 گواه

39/94 

04/23 

94/28 

32/5 

15/4 

32/4 

01/94 

29/03 

38/21 

94/5 

24/9 

50/4 

 

 دهد می نشان (4) شمارهجدول  نتایج که گونه همان

معنادار  10/1 سطح در (50/92شده ) محاسبه نسبت

 نمره اثر حذف با که دهد می نشان نتایج عبارتی به .است

مداخله ذهن اگاهی  آزمون، پیش عمومی سلامت های

 پس عمومی سلامت های نمره مبتنی بر کاهش استرس بر

سلامت  در متغیر ایتا ضریب .دارد داری تأثیرمعنی آزمون

درصد از واریانس  91یعنی  ؛است 91/1عمومی برابر با 

ازمون )متغیر متغیر وابسته )پس آزمون( به وسیله پیش 

 همپراش( تبیین می گردد.

 نتایج حاصل از آزمون تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه سلامت عمومی در گروه آزمایش و گواه .4 جدول

 منبع تغییرات مجموع مجذورات درجه آزادی میانگین مجذورات sig F ضریب ایتا

 همپراش 5/931 0 5/931 - - -

 اثر اصلی 42/2810 0 42/2810 50/92 10/1 91/1

 خطا 19/2985 21 99/88 - - -

 

 نسبت که شود می مشخص 5نتایج جدول  بررسی با

به  است، دار معنی 10/1 سطح در 48/95شده  محاسبه

 پیش های نمره اثر حذف با که دهد می نشان نتایج عبارتی

ذهن اگاهی مبتنی بر کاهش آزمون استرس مداخله 

 دارمعنی تأثیر آزمون پس شغلی تنشهای  نمره بر استرس

یعنی  ؛است 40/1شغلی  تنش در متغیر ایتا ضریب .دارد

درصد از واریانس متغیر وابسته )پس آزمون( به وسیله  40

 زمون )متغیر همپراش( تبیین می گردد.آپیش 

 

 شغلی  در گروه آزمایش و گواه تنشحاصل از آزمون تحلیل کوواریانس مربوط به مقایسه  نتایج .5جدول 

 منبع تغییرات مجموع مجذورات درجه آزادی میانگین مجذورات sig F ضریب ایتا

 همپراش 29/034 0 29/034 - - -

 اثر اصلی 93/930 0 93/930 48/95 10/1 40/1

 خطا 8/231 21 19/00 - - -
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 بحث

ذهن  برنامهاثربخشی تعیین پژوهش حاضر با هدف 

شغلی و سلامت  تنشبر  اگاهی مبتنی بر کاهش استرس

انجام شد. نتایج پژوهش نشان داد عمومی راهبران قطار 

 تنشکاهش استرس بر آگاهی مبتنی بر کاهش  نذه

 راهبران قطار موثر است. سلامت عمومیشغلی و بهبود 

  (،2101) همکارانو  De Vibeیافته با تحقیقات  این

Zainal (،2109) و همکاران  Grossman  و همکاران

(2114)، Snippe (2101) همکارانو، Pots (2104) 

 و همکاران Janssenدر یک فراتحلیل که   همسو است.

ذهن اگاهی تحقیق برنامه  29نتایج انجام دادن  ( 2108)

مورد تجزیه و تحلیل قرار گفت و  مبتنی بر کاهش استرس

 از یعاطف یکاهش خستگ بر رویکرداین  نتایج نشان داد

و  یافسردگ ،، استرس، اضطرابیشغل یابعاد فرسودگ

ن در تبیی .(41)در کارمندان موثر است را  یاسترس شغل

 از انجا که یکی از ابعاد ادراک  توان ذکر کردمی  این یافته

 این و است شناختی ی جنبه راهبران قطار،  استرس در

 پریشانی ایجاد موجب که نیستند موضوعات و ها موقعیت

 تفسیری و تعبیر بلکه شوند، می فرد در رفتاری و هیجانی

 عدم یا پریشانی موجب دارد، موقعیتی چنین از فرد که

استفاده  با توانستند ،جلسات این در شود می او پریشانی

 حال ی لحظه کردن تجربه به مربوط که هایی تکنیک از

 در ریشه که خود و باورهای نگرش از موقت طور به است،

 است، آینده های نگرانی و ها ترس از متاثر و دارد گذشته

 که آمد وجود به آنها در نگرش این همچنین، .شوند رها

 بدون قضاوت ناخوشایندپذیرش و خوشایند امور تمامی به

 در مفهوم پذیرش بدون قضاوت این اصل باشند. داشته

استرسورهای بیرونی بخش لاینفک مطرح شد که  بنیادین

زندگی هستند که غیرقابل تغییرند اما روش های مقابله 

ها را می توان  استرسبا استرس و نحوه پاسخ دهی به 

ذهن اگاهی  محتوای جلساتبنابراین  .(40)دتغییر دا

تاکید  هایی روش بکارگیری بر ،مبتنی بر کاهش استرس

 به نسبت بودن هوشیار و کاهش استرس برای دارد که 

 بدون پذیرش و مبارزه کردن باشد و رها می خود وضعیت

ذهن اگاهی  درمان در مفهوم اصلی و اساسی قضاوت

 که گفت توان می ؛ لذااست کاهش استرسمبتنی بر 

ذهن آگاهی احتمالا از طریق افزایش خود استفاده 

گری جسمانی و هوشیاری بدن منجر به بهبود  نظارت

لذا  ؛های بدنی و بهبود مراقبت از خود شده است مکانیسم

فرایندهای مقابله کردن شناختی  ارتقا با اند توانسته دافرا

هارت های تنظیم و تقویت م مثبتمانند ارزیابی مجدد 

در برابر بد عملکردی هیجانات مرتبط با استرس هیجانی 

. به عبارت دیگر، در آموزش دنخود را واکسینه نمای

زا را  های استرس آموزد که موقعیت اگاهی فرد می ذهن

ها آگاهی و شناخت کامل  شناسایی کرده و نسبت به آن

آگاهانه تحت کنترل زا را  های تنش پیدا کند و این موقعیت

طح خود قرار دهد. افراد به محض این که بتوانند در س

مسلط شوند  عمیق به واکنش های اتوماتیک وار خود

توانند نوع واکنش خود را در هنگام برخورد با  می

های استرس زا تغییر دهند و در موقعیت ها به  موقعیت

ه جای پاسخ ناسازگارانه، پاسخ های مثبت و سازگار ارائ

و  Zoer انجام شده مطابق تحقیقات از طرفی،دهند. 

و Gu (،2104) و همکاران Kim(، 2104) همکاران

و  Gu(،2101) و همکارانSujoso (،2101) همکاران

های شغلی  تنشبا  سلامت عمومی( 2101) همکاران

 و همکاران Greesonو در تحقیق  دارد همبستگی

(  نیز نتایج حاکی از موثر بودن برنامه کاهش 2100)

در تبیین این  .(42)بود سلامت عمومیاسترس بر بهبود 

مبتنی بر  آگاهی ذهندر  توان ذکر کرد یافته نیز می

 افکار، از انعطاف قابل توجه و آگاهی یک ،استرسکاهش 

 به است ممکن که است احساسات و هیجانات رفتارها،

 فشارزا رویدادهای با رویارویی در صافی یک صورت

 سوی از .(49)ردبگی را آن شدت و میزان و کند مداخله

 اند داده نشان آگاهی ذهن مطالعات از برخی یگر،د

 قرار مطلوبی آگاهی ذهن حالت در افراد که هنگامی

 آنان عواطف و افکار پذیرش ظرفیت چون گیرند، می

 و افکار جذب برای زیادی فرصت یابد، می افزایش

 های پردازش و ماند نمی باقی ناکارآمد و منفی شهایرنگ

 کاهش شدت به نآنا ناکارآمد های نگرش و منفی هیجانی

 اثر بر ی کهناکارآمد های رشنگ بنابراین؛ (49)دیاب می

و منجر به علائم روانشناختی  یابند می افزایش شغلی تنش

 دلیل به آگاهی ذهناساس محتوای جلسات  بر می شوند

 تعدیل منجر به خود پویای کار و ساز و منعطف ساختار

تغییرات مثبتی بر برخی از و  شده است هایی پاسخ چنین

کارکردهای روانشناختی مانند کاهش استرس و ارتقا 

 به عبارت دیگر، ؛استورده آرا بوجود  سلامت عمومی

مثبت  فرایند ارزیابی تسهیل بوسیله تنها نه آگاهی ذهن
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 زا  استرس ازشرایط ناشی بار زیان پیامد کاهش منجر به

 ها راهبرد از زدایی استفاده عادت طریق از بلکه شده است

شده  نیز سلامت عمومیارتقا  باعث اسازگارن ای مقابله

 به توان های این پژوهش می از جمله محدودیت است.

 های محدود بودن جامعه آماری به شهر کاشان و عدم دوره

 .اشاره نمود پیگیری

 نتیجه گیری

 کاهش بر مبتنی ذهن آگاهی داد نشان مطالعه نتایج

شغلی و افزایش  تنش کاهش به منجر تواند می استرس

 از استفاده لذا شود؛راهبران قطار  در سلامت عمومی

 جهت ذهن اگاهی مبتنی بر کاهش استرس های روش

های  که از تنشی راهبران قطار در نه تنها استرس، کاهش

 سایر در بلکه ،شکایت دارند شغلی و علائم روانشناختی

 توصیه رنج می برند استرساز کارمندان آنان مشاغلی که 

 می شود.

 سپاسگزاری

بدین وسیله از تمامی مسئولان راه آهن کاشان که 

زمینه اجرای تحقیق را فراهم نمودند و تمامی راهبران 

صمیمانه قطار که تا انتها در این پژوهش مشارکت داشتند 

این مطالعه در قالب پایان نامه  شود. قدردانی میتشکر و 

 مصوب دانشگاه آزاد اسلامی واحد اراک انجام گرفته است. 
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Abstract 
Background: Train driver is a job with a high level of occupational stress. The aim of this study was to 

determine the effectiveness mindfulness-based stress reduction on occupational stress and general 

health among train drivers. 

Method: This study was a quasi-experimental pretest - posttest with control group. Utilization of 

voluntary sampling method, 30 people were selected among the train drivers in Kashan City and were 

assigned into two experimental and control groups. The experimental group received 8 sessions of 

mindfulness based stress reduction. General health questionnaire and occupational stress 

questionnaires (Devis & et al) were also used to collect data. 

Results: In terms of occupational stress, the mean scores of the experimental and control groups in the 

pretest stage were 32.27 and 34.63, respectively. Meanwhile, the mean scores of the experimental and 

control group in the posttest stage were 24.86 and 34.17, respectively. In terms of general health, the 

mean scores of the experimental and control groups at the pretest were 26.14 and 28.34, respectively. 

In the meantime, the mean scores of the mentioned groups in the posttest stage were 19.23 and 27.98. 

In other words, mindfulness based on stress reduction had effect on increasing the general health and 

reducing occupational stress. 

Conclusion: According to the research findings, mindfulness based stress reduction is an appropriate 

intervention to reduce occupational stress and it is effective in increasing mental health of train 

drivers. 

Keywords: Mindfulness Based Stress Reduction, General Health, Occupational Stress 
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