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Article Type 

Analytical Review 

 Women's employment has an important impact on their mental health. The aim 

of this research was to investigate the effectiveness of mindfulness based on 

activating spiritual-Islamic schemas on affect control and the sense of self-worth 

in employed women. 

This study was a quasi-experimental pretest-posttest design with control group. 

The study population consisted of all employed women of Tehran city in 2020 

who worked for a non-governmental organization. The sample consisted of 30 

employed women whom were selected by available sampling method and 

randomly recruited to each group (15 for each group). Then, the experimental 

group members participated in 8 sessions of 90-minute mindfulness based on 

activating spiritual-Islamic schemas, while the control group did not receive any 

therapy. The data collection tools were Affective Control Scale (1977) and 

Sense of Self-Worth Scale (2003). Then, the data were analyzed using 

MANCOVA statistical test.  

The results of MANCOVA indicated that mindfulness based on activating 

spiritual-Islamic schemas has a significant impact on affect control (F=72.891, 

P=0.000) and the sense of self-worth (F=15.680, P=0.001). In other words, 

mindfulness based on activating spiritual-Islamic schemas improves affect 

control and the sense of self-worth in employed women. 

According to the findings of this study, mindfulness based on activating 

spiritual-Islamic schemas improves affect control and the sense of self-worth in 

employed women and represents new horizons in clinical interventions and thus 

could be used as an effective interventional method. So, it seems that this 

intervention is effective on employed women. 
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 چکیده
ها دارد. شناختی آنای در سلامت رواناشتغال زنان همواره تأثیر قابل ملاحظه

 یساز فعال بر مبتنی آگاهی ذهن یاثربخشپژوهش حاضر با هدف تعیین 
 در یخود ارزشمند احساس و عاطفی کنترل بر اسلامی –معنوی یها واره طرح
–آزمون پیش نوع از آزمایشینیمه حاضر م شد.روش پژوهششاغل انجا زنان

کلیه  برگیرنده در حاضر پژوهش آماری جامعه. گواه بود گروه با آزمون پس
های خصوصی که در یکی از سازمانبود  8331زنان شاغل شهر تهران در سال 

ای به حجم  آزمایشی بودن طرح، نمونهبا عنایت به شبهمشغول به فعالیت بودند. 
در  صورت بهنفر با توجه به معیارهای شمول از بین افراد جامعه آماری  33

جایگزینی تصادفی ساده در دو  صورت بهدسترس انتخاب شدند. اعضای نمونه 
 1 در آزمایش گروهکنندگان  شرکت سپس گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند.

 –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی برنامه ذهن ایدقیقه 33 جلسه
که اعضای گروه کنترل هیچ درمانی دریافت کردند؛ در حالی شرکت اسلامی
 و مقیاس (8355) عواطف کنترل مقیاسشامل  گردآوری اطلاعات ابزار نکردند.

ها از بوده است. برای تجزیه و تحلیل داده (2333) یخود ارزشمنداحساس 
شد. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده 

–معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی چند متغیره نشان داد که ذهن

( و احساس خود ارزشمندی P=388/3؛ F=138/52بر کنترل عاطفی ) اسلامی
(113/85=F 338/3؛=P .تأثیر معناداری دارد )آگاهی ، ذهنگرید عبارت به 

موجب بهبود کنترل عاطفی و  اسلامی –معنوی یها ارهو طرح یساز فعال بر مبتنی
 های این مطالعه، ذهنشود.طبق یافتهاحساس خود ارزشمندی در زنان شاغل می

سبب بهبود کنترل  اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی
های تازه شود و نمایانگر افقی در زنان شاغل میخود ارزشمندعاطفی و احساس 

ای مؤثر یک روش مداخله عنوان بهتوان از آن ر مداخلات بالینی است و مید
رسد که این مداخله برای زنان شاغل کاربردی سود جست. بنابراین، به نظر می

 است.
خود اسلامی، کنترل عاطفی،  –معنوی یها واره طرح آگاهی، : ذهنهاکلید واژه
 شاغل. ی، زنانارزشمند

 38/2/8333 تاریخ دریافت:
 8/4/8333 تاریخ پذیرش:

  fariba.keramati98@gmail.com ل:ؤننویسنده مس
 
 

 مقدمه
مطالعات نشان داده است که وضعیت شغلی نقش مهمی در سلامت 

 نرخ که دهدمی نشان علمی متون بر . مروری(8)روانی دارد
 ده خلال دوره در کاری هایمحیط در زنان ستخداما و یریکارگ به

 حالی در یافته است درصد افزایش 1/4برابر با  2335- 8335ساله 
 شده درصد گزارش 8/8مشابه  مدت در مردان برای نرخ این که

درصد  5/83، 8335. در ایران نیز، بر اساس سرشماری سال (2)است 
. این روند نشان از (3) دهند یماز کل افراد شاغل را زنان تشکیل 

افزایش تعداد زنان شاغل در جمعیت داشته و لزوم انجام پژوهش 
. سازد یمها را روشن  در مورد اثرات شغل بر روابط زناشویی آن

 با مردان حد در زنان که دهدمی نشانشده  انجام مطالعات نتایج
 و توجه نیازمند و بوده تماس در کار محیط آور انیز عوامل

 کنار در خانواده زنان در وظایف . انجام(4)هستند  تریشمراقبت بی
 قرار جدی تعارض در معرض را شاغل زنان خانه، از خارج فعالیت

  روحی و جسمی آسیب تنش و ایجاد مستعد را هاآن و داده
 .(5)نماید می

کننده و مؤثر در این زمینه اهمیت  به همین دلیل، بررسی عوامل تسهیل
های مؤثر در زمینه رویارویی و مقابله کند. یکی از سازه خاصی پیدا می

مؤثر با رویدادهای زندگی، کنترل عاطفی است. مطالعات نشان داده 
رفتار و داشتن  دهیاست رشد عاطفی نابسنده، دشواری در سازمان

های افرادی است که سلامت روانی ی منفی از ویژگیهاهیجان
 فرد، های زندگیپایینی دارند. مهارت کنترل عواطف بر جنبه

 جسمی و فیزیکی سلامت و روانی بهداشت فردی، تعاملات بین
 شود تامی موجب عواطف کنترل و مدیریت واقع، دارد. در تأثیر
 و مفید فردی و شوندکردار  درست و شیاند کین، نیب واقع افراد،

در انسان، کنترل عواطف  .شمار آیند به جامعه پیشرفت در کارآمد
از طریق چهار بعد عاطفه منفی، اضطراب، خشم و خلق افسرده 

هایی کنند چه هیجانشود و افراد از این طریق تعیین میشناخته می
. به عبارتی دیگر، (1)تجربه و چه زمانی و چگونه آن را ابراز کنند

زای توانایی فرد در کنترل عواطف برای سازگاری با تجربیات استرس
تلاش فرد برای مهار،  عنوان بهزندگی ضروری است که این امر را 

 .(5)اندافزایش تجربه و ابراز هیجانات تعریف کرده
 خصوص بههای مختلف از سویی دیگر، تعارض در ایفای نقش
منفی در زنان  خود پندارهوظایف خانوادگی و شغلی، موجب ایجاد 

 ها به چالش ی را در آنخود ارزشمندشود و احساس شاغل می
چون کشد. برخی از مطالعات انجام شده در ادبیات پژوهشی هممی

تأکید دارند که احساس  (3)و ساندر (1)نیشینو، کوبایاشی و کیتاگاوا
ی نقش بسیار مهمی در شروع و تداوم علائم و خود ارزشمند

ی موجب سازگاری خود ارزشمندهای اختلال روانی دارد. نشانه
اجتماعی در افراد  -اجتماعی و کاهش ناسازگاری و آسیب روانی

 -ی مکانیزم تبیین و درک بنیان اخلاقیخود ارزشمند. شود یم
ی خود ارزشمندرفتار اجتماعی افراد است. افرادی که اجتماعی 

بالایی دارند، کیفیت روابط دوستانه بهتر و همچنین احساس 
و اعتماد به نفس بالاتری دارند  کنند یمافسردگی کمتری را تجربه 

ی از مفاهیم خود ارزشمندو  نفس عزت، خود پنداره. مفاهیم (83)
شود. محسوب می« خود»مهم و کلیدی در نظریات و مطالعات 

ی موجب ارتقای سلامت عمومی، خودتنظیمی، منبع خود ارزشمند
انگیزشی، کاهش افسردگی و اصلاح رفتار اجتماعی، چگونگی 

زندگی بوده مواجهه درست و مناسب با حوادث و وقایع روزمره 
که در سطوح مختلف زندگی فردی، خانوادگی، آموزشی و 

 . (88) کند یماجتماعی اثرات خود را نمایان 
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-ی و نیازهای اساسی روانخود ارزشمندبا توجه به نقش احساس 
درمانی مؤثر شناختی در افسردگی، شناسایی رویکردهای روان

رسد. های یاد شده ضروری به نظر میمداخله در سازه منظور به
 بر مبتنی آگاهی درمانی، ذهناز این رویکردهای روانیکی 

 درمانی است. پروتکل اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال
 یک اسلامی -معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی ذهن

 به توجه با اسلام مبین دین یها آموزهاز  برگرفته درمان پروتکل
 بر درمانی پروتکل این تدوین در. باشد یم روایات و احادیث آیات،

 یها آموزه و غربی آگاهی ذهن مفاهیم بین که اصول مشترکی
. محققان باورهای است شده تأکید است، داشته وجود اسلام معنوی

 یساز واره شناختی مفهوم عنوان یک سازه یا طرح معنوی را به
که به کاهش اختلاف بین اهداف موجود و اهداف  کنند یم

امکان تلفیق مفاهیم  یساز . این مفهومکند یه کمک مآرزومندان
شناسی شناختی معاصر روان یشناخت شناسی معنوی را با روشروان

واره مذهبی یا معنوی  یک طرح یساز . فرایند فعالسازد یفراهم م
شناختی دیگر  یها واره طرح یساز تفاوتی با فرایندهای عمومی فعال

(82)ندارد 
. 

برای مقابله با مشکلات ذکر شده  ییها در متن تعالیم اسلامی روش
شناختی،  یها ه بخش روشها را در س آن توان یاست که م

رفتاری مطرح نمود.  یها معنوی و روش -عاطفی یها روش
بینش  -2تأثیر ایمان به خدا؛  -8اند از:  شناختی عبارت یها روش

ا )اعتقاد به اینکه در دل هر سختی، آسانی ه یسخت فرد نسبت به
 اعتقاد به مقدرات الهی -4تأثیر توکل به خدا؛  -3وجود دارد(؛ 

معنوی  -عاطفی یها نسان در گستره هستی(. روشجایگاه ا
توسل به خدا و ائمه  -3دعاء  -2یاد خدا؛  -8اند از:  عبارت

ازدواج و  -2صبر؛  -8اند از:  رفتاری عبارت یها معصوم )ع(. روش
احساس  معنویت عبارت است از .(83)عمل صالح  -3رحم؛  صله

 کند یدرونی قدرت و یا سرشاری از زندگی که انسان احساس م
تمام وجودش با هستی، هماهنگ شده و در دستان خداوندی قرار 

. پذیرش این امر که خداوند کنترل کند یدارد که او را هدایت م
  .(84)به او تکیه نمود توان یرد و همواره مزندگی فرد را در دست دا

معتقد است اگر معنویت مراجعان خود را نادیده  (85)ویلیام وست 
. برخی میا ساندهها زیان و آسیب ر به آن قاًیکم بگیریم عم یا دست

پژوهشگران از واژه معنویت با عنوان هر نوع رشدی که انسان را 
اما برخی  .کنند یاستفاده م ،برد یفراتر از درمان غیر مذهبی غربی م

عنوان معنویت درونی قلمداد  ها رشد شخصی را به از آن
(81)کنند یم

با توجه به آنچه در طرح مسأله پژوهش بیان شد،  .
ی نقش مهمی در سلامت خود ارزشمندکنترل عاطفی و احساس 

توانند در بهبود عملکرد زنان شاغل شناختی دارند که میروان
تأثیرگذار باشند. از آنجا که شناسایی رویکردهای اثربخش برای 

ل ضرورت سلامت زنان شاغ منظور بههای جامع تدوین پروتکل
 مبتنی آگاهی ذهن دارد، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی

 و عاطفی کنترل بر اسلامی – معنوی یها واره طرح یساز فعال بر
 شاغل انجام شد. زنان در یخود ارزشمند احساس

 
 روش پژوهش

با  آزمون پس –آزمون شیپآزمایشی و طرح این مطالعه با روش نیمه
گروه گواه اجرا شد. جامعه آماری این مطالعه شامل تمامی زنان 

های بودند که در یکی از سازمان 8331شاغل شهر تهران در سال 
خصوصی مشغول به فعالیت بودند. اعضای گروه نمونه به روش 

دستیابی به نتایج  منظور بهگیری در دسترس انتخاب شدند. نمونه
 85حضور حداقل  هر گروهمایشی، در های آزقابل اعتماد در طرح

نفر توصیه شده است. در پژوهش حاضر  نیز یک گروه آزمایش و 
زن شاغل  85یک گروه گواه در نظر گرفته شد و در هر گروه، 

 بر مبتنی آگاهی حضور داشتند. گروه آزمایش در جلسات ذهن
شرکت کردند؛ اما  اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال

ای دریافت نکردند. لازم به ه گواه هیچ مداخلهاعضای گرو
در  یتصادف ینیگزیصورت جا به کنندگانیادآوری است که شرکت

تصادفی بودن  منظور بهگرفتند. و گواه قرار  شیآزما هایگروه
ها، ابتدا لیستی از کنندگان به هر یک از گروهاختصاص شرکت

کنندگان تهیه شد و به هر کدام یک کد عددی همه شرکت
اختصاص داده شد. سپس، کدها در کیسه شانس قرار گرفت و 

های آزمایش و گواه قرار در گروه نوبت بهکدهای خارج شده 
 (2)تأهل بودن،( م8)گرفتند. معیار ورود به پژوهش عبارت بودند از: 

دامنه سنی ( 4)تحصیلات دیپلم و بالاتر (3)اشتغال بیش از یک سال، 
پزشکی )بر سال. علاوه بر این، ابتلا به اختلالات روان 53تا  23

 عنوان بهی( و عدم تمایل به شرکت در پژوهش خود اظهاراساس 
های خروج بر اساس گزارش ملاک خروج انتخاب شد. ملاک

های بعد از بررسی ملاکخود اظهاری افراد متقاضی سنجیده شد. 
 اجد شرایط در پژوهش شرکت داده شدند.ورود و خروج، افراد و

 عنوان به یخود ارزشمنددر این پژوهش، کنترل عاطفی و احساس 
 یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی متغیر وابسته و ذهن

متغیر مستقل در نظر گرفته شد. متغیر  عنوان به اسلامی –معنوی
متغیر مستقل ( از ارائه آزمون پس( و بعد )آزمون شیپوابسته قبل )

ها توسط زنان شاغل و در همان نامهگیری شد. تکمیل پرسش اندازه
شد. برای سنجش ای انجام میروز شروع و یا اتمام جلسات مداخله

 ای به شرح زیر استفاده شد:نامهمتغیرهای وابسته از پرسش
متغیر کنترل عواطف در سنجش  نامه کنترل عاطفی: برایپرسش

. ه استاستفاده شد (85)از مقیاس کنترل عواطف گروه نمونه پژوهش
خرده مقیاس با عناوین خشم، خلق  4سؤال در  42این مقیاس شامل 

مپل و افسرده، اضطراب و عاطفه مثبت است که توسط ویلیامز، ک
نامه ساخته شده است. هدف از طراحی این پرسش (85)آهرانز 

های مختلف تنظیم و کنترل عواطف در افراد نوجوان سنجش حوزه
ی از ا درجه هفتها در مقیاس های عبارتاست. پاسخ سال بزرگو 
تنظیم شده  5موفق )نمره  شدت بهمخالف )نمره یک( تا  شدت به

، 85، 81، 82، 3، 4ماده ) 82ها مختلف این ابزار، است. از بین ماده
-نامه برعکس نمره( این پرسش31و  38، 33، 25، 22، 28، 81

و  5مخالف نمره  شدت بهشود؛ به این ترتیب که پاسخ گذاری می
ماده  1کند. در این مقیاس، دریافت می 8موافق نمره  شدت بهپاسخ 

گویه برای اضطراب و  83گویه برای خلق افسرده،  1برای خشم، 
-های روانگویه برای عاطفه در نظر گرفته شده است. شاخص 83

سنجی این مقیاس در داخل و خارج از کشور نیز مورد بررسی قرار 
 درونی همسانی (85) و آهرانز یامز،کمپلیلوگرفته است. در مطالعه 

و  34/3مقیاس  کلی نمره برای ترتیب به آزمون ییباز آزماو 
 خلق مقیاس، خرده53/3و  52/3خشم  مقیاسخرده برای 51/3

و  55/3و  13/3اضطراب  مقیاس، خرده51/3و  38/3 افسرده
 از نمونه یک از 11/3و  14/3مثبت  عاطفه مقیاسخرده

جهت هنجاریابی این مقیاس  .آمد دست به لیسانس دوره دانشجویان
 مورد کنترل عواطف مقیاس پایایی در جمعیت ایرانی، ضریب

-دهو در خر 14/3کرونباخ  آلفای مقدار که گرفت قرار بررسی
مقیاس عاطفه مثبت برابر با ، در خرده53/3مقیاس خشم برابر با 

 شده برابر 14/3و اضطراب  51/3، خلق افسرده برابر با 13/3
 .(81)است  عواطف کنترل مقیاس بودن مناسبدهنده  نشان که است
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ی: در پژوهش حاضر برای خود ارزشمندنامه احساس پرسش
مقیاس خود کنندگان از ی شرکتارزشمند دخوسنجش احساس 

گویه  35 استفاده شد. این مقیاس (83) کروکر و همکاران یارزشمند
طراحی شده است. این  یا درجه 5ورت طیف لیکرت ص دارد که به

نسبت به  یزیر مقیاس احساس خود ارزشمند 5مقیاس شامل 
حمایت خانواده، رقابت و سبقت جویی، جنبه جسمانی و ظاهری، 
عشق خدایی، شایستگی علمی و آموزشی، تقوی و پرهیزگاری و 
میزان موافقت از سوی دیگران است. مرزبان، کاوه فارسانی و 

آموز  دانش 441را بر روی  ینامه خود ارزشمندپرسش (23)بهرامی 
ز اند. همچنین روایی سازه نیز ا دبیرستانی اصفهانی هنجاریابی کرده

 5طریق تحلیل عاملی اکتشافی و تأییدی مطلوب ارزیابی شد و 
مناسبی را  برازش یها عامل به دست آمد و مدل تأییدی شاخص

نشان داد. در کل، پژوهشگران روایی و پایایی نسخه فارسی را 
 بود.  13/3 ضریب آلفای کرونباخ برابر بامناسب ارزیابی کردند و 

ها ی، به اعضای گروه گواه آنرعایت ملاحظات اخلاق منظور به
توانند اطمینان داده شد در صورت تمایل، بعد از پایان مطالعه می

 –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی در جلسات ذهن
کنندگان با رضایت شرکت کنند. همچنین، کلیه شرکت اسلامی

کنندگان آگاهانه در این مطالعه شرکت کردند. به کلیه شرکت
توانند از مطالعه و برنامه اعلام شد هر زمان تمایل داشتند، می

ها در هر دو نامهآموزشی خارج شوند. علاوه بر این، تمامی پرسش
( بدون درج نام و از طریق کد آزمون پسو  آزمون شیپمرحله )

 شناسایی و ارزیابی شدند. مداخله انجام شده در این مطالعه، ذهن
بر  اسلامی و –معنوی یها واره طرح یازس فعال بر مبتنی آگاهی

بود. این  (28)اساس پروتکل تدوین شده اکبری و شفیع آبادی 
ای توسط یکی از دقیقه 33جلسه  8هفته و هر هفته  1مداخله طی 

کننده در گروه آزمایش پژوهشگران برای زنان شاغل شرکت
 گروهی اجرا شد.  صورت به

 
 (28)اسلامی  – معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی : جلسات ذهن8جدول 

 محتوا جلسه

 اول
 بیان و یکدیگر با اعضا اعضا؛ آشنایی و( مشاور) گروه رهبر متقابل رابطه شروع و یکدیگر با گروه اعضای آشنایی
 گروهی مشاوره قوانین

 یخود ارزشمندکنترل عواطف و احساس  یها مؤلفه با آشنایی دوم

 ذهن حضور و معنوی یها واره طرح با آشنایی سوم
 تجربه مجدد فراخوانی و زا اضطراب هایموقعیت یادآوری چهارم

 درونی آرامش با دعا و ذکر بین ارتباط یادآوری پنجم
 معنوی تجربه فراخوانی عملی یریکارگ به ششم
 جلسه در آن اجرای و گسلیده آگاهی دهن مفهوم با آشنایی هفتم
 ناتمام احساس بستن و گروه در شده کسب تجارب مرور هشتم

 
هههای آمههار توصههیفی و ههها از روشتجزیههه و تحلیههل داده منظههور بههه

اسهههتفاده شهههد. در روش آمهههار توصهههیفی، اطلاعهههات   اسهههتنباطی 
کننههدگان و همچنههین، اطلاعههات توصههیفی شههناختی شههرکتجمعیههت

متغیرها گزارش شهد. در آمهار اسهتنباطی نیهز، بها اسهتفاده از آزمهون        
ههای پهژوهش مهورد بررسهی     چنهدمتغیره، فرضهیه   انسیکووارتحلیل 

بههه دسههت آمههده بهها   هههایقههرار گرفههت. لازم بههه ذکههر اسههت داده 
 تحلیل شدند. SPSS v.16افزاری استفاده از برنامه نرم

 
 

 هایافته
و  4/33±82/83میانگین و انحراف معیار سن گروه آزمایش 

محاسبه  32/48±33/5میانگین و انحراف معیار سن گروه گواه 
سنجش همتا بودن دو گروه از نظر میانگین  منظور بهشده است. 

شد. نتایج نشان داد بین دو گروه استودنت استفاده  tسنی از آزمون 
؛ P=125/3تفاوت معناداری از نظر میانگین سن وجود ندارد )

434/3=21t 2(. اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش در جدول 
 ارائه شده است.

ژوهش در دو گروه آزمایش و گواه. میانگین و انحراف معیار متغیرهای پ2جدول 

 گروه متغیر
 آزمون پس آزمون شیپ

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 عاطفه مثبت
 35/8 43/1 35/8 23/1 آزمایش
 33/8 45/1 33/8 35/1 کنترل

 خلق افسرده
 13/8 13/1 43/8 13/3 آزمایش
 31/88 33/88 83/2 15/1 کنترل

 اضطراب
 22/8 33/3 53/8 33/83 آزمایش
 24/8 83/82 35/8 43/83 کنترل

 خشم
 43/8 33/3 15/8 13/3 آزمایش
 31/3 43/88 51/8 53/3 کنترل

 کنترل عواطف
 34/3 25/42 51/4 13/43 آزمایش
 11/8 33/43 48/3 35/43 کنترل

 38/3 45/28 13/3 83/28 آزمایش حمایت خانواده
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 گروه متغیر
 آزمون پس آزمون شیپ

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 38/3 83/28 83/8 35/28 کنترل

 جوییرقابت و سبقت
 31/8 15/24 82/2 25/23 آزمایش
 11/3 23/24 81/8 25/24 کنترل

 های جسمانی و ظاهریجنبه
 43/8 35/85 85/8 33/85 آزمایش
 55/3 13/81 31/3 35/85 کنترل

 عشق خدایی
 33/8 33/85 24/8 15/85 آزمایش
 33/8 15/85 81/8 13/85 کنترل

 آموزشی -شایستگی علمی 
 33/8 83/24 24/8 53/22 آزمایش
 33/8 33/23 53/8 83/23 کنترل

 تقوی و پرهیزگاری
 33/8 13/33 51/8 53/33 آزمایش
 43/8 33/33 15/8 13/33 کنترل

 موافقت از سوی دیگران
 13/8 33/24 35/8 43/23 آزمایش
 33/8 15/23 45/8 13/23 کنترل

 احساس خود ارزشمندی
 11/3 43/851 43/4 25/852 آزمایش
 34/2 83/855 33/3 53/853 کنترل

 
 یساز فعال بر مبتنی آگاهی ذهن جهت تعیین اثربخشی

خود  احساس و عاطفی کنترل بر اسلامی –معنوی یها واره طرح
شاغل، از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره  زنان در یارزشمند

هایی است فرضاستفاده گردید. استفاده از این آزمون مستلزم پیش
که قبل از تحلیل استنباطی مورد بررسی قرار گرفتند. به این منظور، 

-دهد که داده اسمیرنوف نشان می -های آزمون کولموگروف یافته
های هر دو گروه آزمایش و گواه در متغیرهای کنترل عاطفی و 

آزمون با منحنی  مراحل پیش و پسدر  یخود ارزشمنداحساس 
ها نرمال است  نرمال تفاوت معناداری ندارد و توزیع داده

(35/3P> همچنین، آزمون لوین جهت بررسی مفروضه برابری .)
های خطا  های خطا نشان داد که مفروضه برابری واریانس واریانس

 M(. نتایج آزمون <35/3Pبرای متغیرهای پژوهش برقرار است )
دهد که ماتریس کوواریانس متغیرهای وابسته ز نشان میباکس نی

ها( همگن یا برابر است  در تمام سطوح متغیر مستقل )گروه

(411/3=P 815/1؛=M  335/3باکس؛=F افزون بر این، تعامل .)
و مستقل در دو گروه آزمایش و گواه معنادار  هم پراشبین متغیر 

همگنی شیب فرض دهد پیش( که نشان می<38/3Pنبود )
های فرضرگرسیون نیز برقرار است. بنابراین، با رعایت پیش

آزمون پارامتری، استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس بلامانع است. 
 یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی ذهنبرای بررسی تأثیر 

زنان شاغل، با توجه به برآورده  عاطفی کنترل براسلامی  –معنوی
های آزمون پارامتریک، از آزمون تحلیل فرضشدن پیش

کوواریانس چندمتغیره استفاده شد. مقدار احتمال آزمون معناداری 
است،   (α= 35/3)تر از سطح آلفای تعیین شده لامبدای ویلکز، کم

بنابراین قابلیت استفاده از تحلیل کوواریانس چندمتغیری را مجاز 
و بیانگر آن است که بین دو گروه از نظر کنترل عاطفی  شمارد یم

 و ابعاد آن تفاوت معناداری وجود دارد.

 
 کنترل عاطفی بر اسلامی – معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی : اثربخشی ذهن3جدول 

 اندازه اثر .F Sigآماره  df MS منبع متغیر

 عاطفه مثبت
 - 252/3 213/8 835/8 8 گروه
 - - - 344/3 23 خطا

 خلق افسرده
 553/3 333/3** 435/21 451/52 8 گروه
 - - - 541/2 23 خطا

 اضطراب
 583/3 333/3** 338/23 533/33 8 گروه
 - - - 434/8 23 خطا

 خشم
 138/3 333/3** 138/34 523/21 8 گروه
 -  - 552/3 23 خطا

 کلی کنترل عواطف نمره
 513/3 333/3** 138/52 358/335 8 گروه
 - - - 131/4 23 خطا

P *35/3 >   P **38/3 >  

 
تأثیر متغیر مستقل  F، مقدار 3با توجه به نتایج مندرج در جدول 

اسلامی(  – معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی )ذهن
(، خشم 338/23(، اضطراب )435/21بر ابعاد خلق افسرده )

( معنادار شده است 138/52( و نمره کلی کنترل عواطف )138/34)

(38/3 > P) ؛ زیرا سطح معناداری از سطح آلفای تعیین شده
 نتایج روی از آزمون شیپ اثر که تر است. در نتیجه، زمانیکوچک

ها در شود، تفاوت بین گروه حذف هاگروه به مربوطآزمون  پس
توان نتیجه درصد اطمینان، معنادار است. بنابراین، می 33سطح 
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 –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی گرفت ذهن
اسلامی بر کنترل عاطفی زنان شاغل و ابعاد خشم، افسردگی و 

نگر اضطراب تأثیر دارد. همچنین، میزان اندازه اثر )مجذور اتا( بیا
ها در بعد خلق درصد تغییرات نمرات گروه 55آن است که 

درصد تغییرات نمرات  58(، آزمون پسها در افسرده )تفاوت گروه
 13(، آزمون پسها در ها در بعد اضطراب )تفاوت گروهگروه

ها در ها در بعد خشم )تفاوت گروهدرصد تغییرات نمرات گروه
ها در نمره کلی گروه درصد تغییرات نمرات 51( و آزمون پس

( ناشی از اجرای متغیر آزمون پسها در کنترل عاطفی )تفاوت گروه
 – معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی مستقل )ذهن

 بر مبتنی آگاهی اسلامی( است. با این حال، اجرای برنامه ذهن

بر زیرمقیاس عاطفه  اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال
 (.P > 35/3مثبت تأثیر معناداری نداشته است )

 یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی برای بررسی اثربخشی ذهن
زنان  های آن درو مؤلفه ارزشمندی خود بر احساس اسلامی –معنوی

آزمون پارامتریک، از  هایفرضشاغل، با توجه به برآورده شدن پیش
آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده شد. سطح معناداری 

به  (α= 38/3)از سطح آلفای تعیین شده  تر نییپاآزمون لامبدای ویلکز 
دست آمد، بنابراین قابلیت استفاده از تحلیل کوواریانس 

شمارد و بیانگر آن است که بین دو گروه چندمتغیری را مجاز می
های آن تفاوت معناداری و مؤلفه یارزشمند خود از نظر احساس

 وجود دارد.
 

 یخود ارزشمند بر احساس اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی : اثربخشی ذهن4جدول 
 اندازه اثر .F Sigآماره  df MS منبع متغیر

 حمایت خانواده
 - 535/3 311/3 344/3 8 گروه
    143/3 28 خطا

 رقابت و سبقت جویی
 311/3 338/3** 325/8 312/1 8 گروه
    543/3 28 خطا

 - 145/3 333/3 341/3 8 گروه های جسمانی و ظاهریجنبه
    811/8 28 خطا

 عشق خدایی
 - 382/3 383/3 385/3 8 گروه

    355/8 28 خطا

 آموزشی -شایستگی علمی 
 335/3 338/3** 134/83 353/83 8 گروه
    345/3 28 خطا

 تقوی و پرهیزگاری
 - 553/3 353/3 125/3 8 گروه
    553/8 28 خطا

 موافقت از سوی دیگران
 533/3 333/3** 523/28 855/1 8 گروه
    214/3 28 خطا

 یخود ارزشمنداحساس 
 351/3 338/3** 113/85 348/883 8 گروه
    155/3 28 خطا

 
تأثیر متغیر مستقل  F، مقدار 4با توجه به نتایج مندرج در جدول 

اسلامی( بر  –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی )ذهن
 –(، شایستگی علمی325/8جویی )های رقابت و سبقتمؤلفه

( معنادار 523/28( و موافقت از سوی دیگران )134/83آموزشی )
(؛ زیرا سطح معناداری از سطح آلفای تعیین P < 38/3شده است )

 آگاهی توان نتیجه گرفت ذهنتر است. بنابراین، میشده کوچک
بر نمره کلی  اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی

جویی، های رقابت و سبقتی و مؤلفهخود ارزشمنداحساس 
آموزشی و موافقت از سوی دیگران اثربخش  –شایستگی علمی

است. همچنین، میزان اندازه اثر )مجذور اتا( بیانگر آن است که 
ی و خود ارزشمندها در نمره کلی احساس تغییرات نمرات گروه

آموزشی و  –جویی، شایستگی علمیهای رقابت و سبقتمؤلفه
، 311/3، 351/3: اندازه بهگران به ترتیب موافقت از سوی دی

 آگاهی درصد ناشی از اجرای متغیر مستقل )ذهن 533/3و  335/3
 اسلامی( بوده است. –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی

 
 گیریبحث و نتیجه

 بر مبتنی آگاهی ذهن پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی
 و عاطفی کنترل بر اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال

های شاغل انجام شده است. یافته زنان در یخود ارزشمند احساس

 بر مبتنی آگاهی پژوهش حاضر نشان داد که اجرای ذهن
اسلامی، تأثیر معناداری بر میزان  –معنوی یها واره طرح یساز فعال

دارد. نتایج به  آزمون پسکنترل عواطف زنان شاغل در مرحله 
دست آمده در این پژوهش با مطالعه پیشین در داخل و خارج از 
کشور همسو و همخوان است. برای مثال، نتایج مطالعات مهری 

، نریمانی، آریان پور، ابوالقاسمی و (22)نژاد و رمضان ساعتچی 
 همسو و همخوان است. (24)و میرمهدی و رضاعلی  (23)احدی 

لی از قضاوت مشاهده خا ؛توان گفتدر تبیین نتایج این پژوهش می
را کاهش  یانطباق ریغعاطفی های تواند پاسخمی یدر ذهن آگاه

دهد. بنابراین، تمرین مهارت ذهن آگاهی، توانایی مراجعان را برای 
ها را به مقابله  دهد و آنمنفی افزایش می عاطفیهای تحمل حالت

 ریمؤثر، قادر ساخته و کاهش استفاده از راهبردهای مقابله غ
بین  عاطفیرا به دنبال خواهد داشت. با وجود تشابهات  یانطباق
 عواطفش، الگویی که هر فرد برای تنظیم رود یها، انتظار م انسان

 .(25) متفاوتی به دنبال داشته باشد عاطفیکند، نتایج استفاده می
جانبه است که به  آگاهی همه نوعی ذهن آگاهی افزون بر این،

فیزیکی،  یها دهیو پد عواطفپهنای ذهنی وسیع و باز و پذیرش 
کند، در نتیجه آموزش ذهن میافتند، کمک طور که اتفاق می همان

خاصی در رنج  عاطفیکه از مشکلات روانی و  شاغلآگاهی، زنان 
های روانی خود بوده و با کنترل هستند، پذیرنده احساسات و نشانه
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و پذیرش این احساسات، سطح کیفیت زندگی و  عواطفافکار و 
. با افزایش ذهن آگاهی، قدرت (21)ابدی یمثبت آنان بهبود م عواطف
و خود مدیریتی در فرد افزایش یافته و به شکل  واطفعتنظیم 

کاملاً مستقیم فرد هیجانات خود را تنظیم کرده و سطح کیفیت 
تواند آگاهی ی میمثبت زندگی آنان تغییر کرده است. ذهن آگاه

تر و مدیریت عواطف نسبت به احساسات و افکار را افزایش عمیق
. (25)ود بخشد دهد، استرس را کاهش دهد و سلامتی را بهب

اسلامی  –معنوی یها واره طرحدرآمیختن اصول ذهن آگاهی با 
 کشور شود؛ زیرا زنانسبب بهبود کنترل عواطف در زنان شاغل می

 معنویت مراجعان با که درمانی و دارند مذهبی اعتقادات عمدتاً ما
 دل به و است کرده درگیر را آنان فطری ابعاد ینوع به شود آمیخته

 داشته لازم را اثربخشی پروتکل تدوینی بنابراین کند یم نفوذها  آن
 و باورها با کار که دهد یم نشان رویکرد این اثربخشی ثانیاً. است

 آنان هیجانات روی بر کار از مذهبی مراجعان اعتقادات
 ینوع به هیجان و معنویت مقوله دو هر هرچند استتر  اثربخش
 هاست.انسان روان و روح و با آناتومی آمیخته

 یساز فعال بر مبتنی آگاهی ذهن داد نشان پژوهش هاییافته
 هایمؤلفه و ارزشمندی خود احساس اسلامی بر–معنوی یها واره طرح

 سوی از موافقت و آموزشی–علمی شایستگی جویی،سبقت و رقابت
و  (23)، شویچی(21)دیگران تأثیر معناداری دارد. این یافته با مطالعه فورد

مبتنی بر ذهن  هایکه دریافته بودند آموزش (33)پوریوسفیان و اصغری
 نفس عزتی و خود ارزشمندمعناداری بر احساس  آگاهی تأثیر

 دارد، همسو است. 
 علائم فقدان از یکی کهازآنجا توان گفت در تبیین این یافته می

 تخیلاتی و افکار علائم، این و است آن شناختی علائم ارزشمندی،
 دارد یم باز خود حق گرفتن یا و جمع در حضور از فرد را که است

 ترس دیگران، از ارزیابی ترس هاشناخت این مهمترین جمله از و
 جمع، در کنترل دادن دست از ترس گرفتن، قرار قضاوت مورد از

 ترس و گرفتن قرار مضحکه مورد از شرمسار شدن، ترس از ترس
 ادی درمانی در جلسات زنان شاغل ،(38)باشد یم شدن مقایسه از

 تجربه را ارزشمندی احساس بالای مراتب چگونه که گرفتند
 و برسند به آرامش طریق آن از فقدان ارزشمندی مواقع در و کرده

 و شناخته را ادعیه و ذکر هنگام قلب حضور موانع همچنین
 سازند. برطرف
 یها واره طرح سازیفعال بر مبتنی آگاهی ذهن درمانی پروتکل
 با همیشه خداوند»مانند:  باورهایی کردن فعال با اسلامی -معنوی

 زمینی نیروی هیچ از دارد خدا مانند پشتیبانی که کسی»، «است من
 ندارد لزومی پس است، من در درون آرامش منبع»، «ترسد ینم

 من به که را اذکاری و دعاها اگر»و « باشم دیگران ارزیابی نگران
 خواهد بین از من شرم و نگرانی کنم تکرار خود با دهد یم آرامش

ی ارزش یباحساس  کننده ایجاد یها واره طرح با مقابله به« رفت
 زا،اضطراب یها واره طرح شدن فعال هنگام بنابراین .پردازد یم

خود احساس  و کرده فراهم فرد برای را تسکین و آرامش
 دهد.می افزایش را یارزشمند

 اسلامی –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی ذهن
بهبود سلامت صرفه در  به عنوان یک روش مقرون تواند بهمی

مدنظر قرار گیرد و باعث جلوگیری از ی زنان شاغل شناخت روان
 بر مبتنی آگاهی ذهنهای اضافی بر خانواده شود. تحمیل هزینه

بهبود احساس تنها در  نه میاسلا –معنوی یها واره طرح یساز فعال
عنوان  به تواند یمؤثر است، بلکه می و کنترل عاطفی خود ارزشمند

مشکلات گیری قبل از گرفتار شدن فرد به دام کار پیشیک راه
مطرح شود؛ چراکه این آموزش همچون سپری است که  روانی

 .کندها را در برابر ناملایمات زندگی دیگران محافظت می آن
 –معنوی یها واره طرح یساز فعال بر مبتنی آگاهی ذهنن، بنابرای

گیری از عود پیش و گیری، درمان،تواند در پیشمی اسلامی
مناسب و سودمند باشد و به بسیاری از  مشکلات روانی زنان شاغل

های روزمره و اتخاذ تصمیمات صحیح ن در مقابله با استرسامراجع
حل مناسب مشکلات و  زا و فراگیری در برابر عوامل استرس

 رساند. مسائل خویش یاری
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