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ABSTRACT 
Aim: Given the importance of maintaining mental health and enhancing managers' 

performance in organizations, this study aimed to evaluate the effectiveness of the 

Mindfulness-Based Strategic Awareness Training (MBSAT) application in reducing 

occupational depression and improving individual work performance among 

managers . 
Methods: This applied study employed a randomized controlled trial with a pretest–

posttest design, a control group, and a three-month follow-up. The study population 

consisted of managers and supervisors working at the Pars Special Economic Energy 

Zone in Asaluyeh, Iran, in 2025. A total of 262 eligible participants were enrolled and 

randomly allocated to either the intervention group (n = 131) or the control group (n 

= 131). Data were collected using the Occupational Depression Inventory (Bianchi & 

Schonfeld, 2020) and the Individual Work Performance Questionnaire (Koopmans, 

2014). Participants in the intervention group used the MBSAT application daily for 

36 days. Data were analyzed using mixed-design repeated-measures analysis of 

variance . 
Results: The mixed-design repeated-measures ANOVA revealed a significant Group 

× Time interaction for both occupational depression and individual work performance 

(p < .001). Compared with the control group, participants in the intervention group 

demonstrated a significant reduction in occupational depression and a significant 

improvement in individual work performance at posttest, and these improvements 

were maintained at the three-month follow-up . 
Conclusion: The findings suggest that the MBSAT application is an effective digital 

intervention for reducing occupational depression and enhancing individual work 
performance among managers. 
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( بر افسردگی  MBSATآگاهی ) اثربخشی اپلیکیشن آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن 
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 چکیده 
ها، پژوهش حاضر با هدف ارزیابی با توجه به اهمیت حفظ سلامت روان و ارتقای عملکرد مدیران در سازمان  :هدف

( بر کاهش افسردگی شغلی و ارتقای عملکرد  MBSATآگاهی )اثربخشی اپلیکیشن آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن 

 فردی مدیران انجام شد. 

کنترل   روش: تصادفی  کارآزمایی  پژوهش، یک  نظر طرح  از  و  کاربردی  نظر هدف  از  طرح  پژوهش حاضر  با  شده 

آزمون و پیگیری همراه با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل مدیران و سرپرستان سازمان منطقه  آزمون، پس پیش 

مدیر و سرپرست واجد شرایط وارد   2۶2بود. در مجموع،  14۰4ویژه اقتصادی انرژی پارس در شهر عسلویه در سال  

ابزارهای    131نفر( و کنترل )   131صورت تصادفی در دو گروه مداخله )مطالعه شدند و به نفر( تخصیص یافتند. 

(  2۰14( و مقیاس عملکرد فردی )کوپمان،  2۰2۰ها شامل مقیاس افسردگی شغلی )بیانکی و شونفلد،  گردآوری داده 
استفاده کردند.   MBSATدقیقه، از اپلیکیشن  2۰تا  1۵طور متوسط روز، روزانه به 3۶بود. گروه مداخله به مدت 

 گیری مکرر تحلیل شدند. ها با استفاده از تحلیل واریانس آمیخته با اندازه داده
گیری مکرر نشان داد اثر متقابل گروه × زمان برای افسردگی شغلی نتایج تحلیل واریانس آمیخته با اندازه ها: یافته 

مدیران گروه مداخله در مقایسه با گروه کنترل کاهش افسردگی شغلی و  (.  p<۰/ ۰۰1و عملکرد فردی معنادار بود ) 

 ماهه نشان دادند. آزمون و پیگیری سهافزایش عملکرد فردی را در پس 

تواند  ( می MBSATآگاهی )های پژوهش نشان داد اپلیکیشن آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن یافته  گیری:نتیجه 

 کار گرفته شود. ای مؤثر برای کاهش افسردگی شغلی و ارتقای عملکرد فردی مدیران بهعنوان مداخله به
 عملکرد فردی اپلیکیشن، آگاهی، افسردگی شغلی، آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن : کلیدواژه ها
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 مقدمه

روند و بیش  ترین مشکلات سلامت روان در جهان به شمار میاختلالات افسردگی یکی از شایع

شده با ناتوانی های تعدیل درصد از سال  7/ ۵میلیون نفر را تحت تأثیر قرار داده و حدود    3۰۰از  

شوند )ددی،  ترین عوامل بار جهانی ناتوانی محسوب میکه یکی از مهمطوریشوند؛ بهرا شامل می

های شناسی، افسردگی اغلب با موقعیت (. از منظر علت2۰2۵کالینز، گلازیه، گاردینر، آرنا، گید،  

(. در این  2۰21ویژه در محیط کار، پیوند دارد )بیانکی و شونفلد،  زای غیرقابل حل، بهاسترس

ها و شرایط محیط کار  های افسردگی در ارتباط با تجربهبه بروز نشانه   1راستا، افسردگی شغلی

گیری یا تشدید توانند در شکلای که فشارهای شغلی مزمن و تکرارشونده میگونهاشاره دارد؛ به

ها شامل خلق افسرده، کاهش علاقه (. این نشانه2۰21ی و شونفلد، ک آن نقش داشته باشند )بیان 

ارزشی و اختلال در عملکرد روزمره است که یا فقدان احساس لذت، کاهش انگیزش، احساس بی

 (. 2۰22ی و شونفلد، ک)بیان کندها را مرتبط با شرایط شغلی خود تجربه میفرد آن

افسردگی  که  در حالی  است.  متمایز  فرسودگی شغلی  و  عمومی  افسردگی  از  افسردگی شغلی 

های زندگی فرد را تحت تأثیر قرار دهد، افسردگی شغلی بر پیوند  تواند تمامی حوزهعمومی می

میان علائم افسردگی و محیط کار تأکید دارد. همچنین، اگرچه با فرسودگی شغلی همپوشانی  

هایی مانند خستگی  دارد، اما فرسودگی شغلی عمدتاً پیامد استرس مزمن شغلی و شامل مؤلفه

افسردگی شغلی  است؛ در حالی که  فردی  عاطفی، مسخ شخصیت و کاهش احساس موفقیت 

ی و شونفلد، کگیرد )بیانهای هیجانی و شناختی افسردگی را دربر میتری از نشانهدامنه گسترده

از عوامل مهم کاهش عملکرد، غیبت2۰2۰ ترک شغل (. افسردگی شغلی یکی  های طولانی و 

موله و کوکبرن، -کند )گونزالسها و جوامع تحمیل میاست که بار مالی قابل توجهی بر سازمان

های شغلی شیوع  اند که علائم افسردگی شغلی در بسیاری از گروهمطالعات نشان داده(.  2۰21

مراقبت کارکنان  جمله  از  مشاغل،  برخی  در  و  دارد  توجهی  علائم  قابل  میزان  بهداشتی،  های 

(. این  2۰21افسردگی و اضطراب از جمعیت عمومی بیشتر گزارش شده است )بیانکی و شونفلد، 

های مهم سلامت شناختی مرتبط با کار، به یکی از چالشدهد که مشکلات روانشواهد نشان می

 اند. شغلی و مدیریت منابع انسانی تبدیل شده
 

1 - Occupational Depression 
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های پویای امروزی با فشارهای متعددی ها، در محیطعنوان گروهی کلیدی در سازمانمدیران به

رقابت جهانی، عدم  اند که میمواجه را تشدید کنند. این فشارها شامل  توانند افسردگی شغلی 

تحولات جمعیت اقتصادی،  فناوریقطعیت  به  وابستگی  افزایش  و  است  شناختی  دیجیتال  های 

؛ استادین، نوردین، بروستروم، هانسون، وسترلوند و 2۰17)هارمز، کرده، تاینان، لئون و جونگ،  

ای  (. همچنین، حجم کاری بالا و دشواری حفظ تعادل بین زندگی شخصی و حرفه2۰21فرانسون،  

تمرکز، تواند خطر استرس، فرسودگی شغلی و مشکلات روانمی بر  افزایش داده و  را  شناختی 

بهرهتصمیم و  مسئله  حل  و  گیری،  لو  جایارامان،  )نارایانان،  بگذارد  منفی  اثر  مدیران  وری 

 (.  2۰11؛ گلومب، دافی، بونو و یانگ،  2۰11سوامیناتان،  

ها، پرداختن به سلامت وری و پایداری سازمانبا توجه به نقش مخرب افسردگی شغلی بر بهره 

می دوچندان  اهمیت  انسانی  منابع  مدیریت  چارچوب  در  کارکنان  انسانی  روان  نیروی  یابد. 

ترین عامل برای افزایش اثربخشی هر سازمان است )وو، لی و ترین عنصر راهبردی و مهماساسی

(. یکی از پیامدهای مهم سلامت روان کارکنان، عملکرد فردی است که به عنوان 2۰2۵ژانگ،  

مؤلفه از  تعیین یکی  نقش  سازمانی،  رفتار  اساسی  ایفا کنندههای  سازمان  اهداف  تحقق  در  ای 

هایی اشاره دارد که کارکنان  عملکرد فردی به کیفیت، کمیت و اثربخشی رفتارها و فعالیت  کند.می

دهند. این سازه میزان کارایی و اثربخشی  از خود نشان می  ،در راستای انجام وظایف شغلی خود

های محوله را نشان داده و بیانگر آن است که فرد تا چه اندازه توانسته فرد در انجام مسئولیت

(. همچنین، عملکرد  2۰21است نقش شغلی خود را به شکل مطلوب اجرا کند )کیم، مالینز و یون،  

وری، رفتارهای مرتبط  هایی مانند کیفیت انجام کار، میزان تحقق وظایف، بهرهفردی شامل شاخص

عملکرد فردی تنها حاصل تلاش    های سازمانی است. با نقش شغلی و مشارکت مؤثر در فعالیت

ها، ای از عوامل فردی و سازمانی مانند مهارتفردی کارکنان نیست، بلکه تحت تأثیر مجموعه

دارد  توانایی قرار  سرپرستان  با  رابطه  کیفیت  و  مدیریتی  حمایت  شغلی،  رضایت  انگیزش،  ها، 

های فردی و  (. از این منظر، عملکرد کارکنان نتیجه تعامل میان ویژگی2۰۰8)باریدام و نیوبر،  

توانند از طریق شناختی مانند استرس و افسردگی شغلی میشرایط محیط کار است و عوامل روان

با توجه    (. 2۰21کاهش انرژی، تمرکز و انگیزش، آن را تحت تأثیر قرار دهند )دوآرته و همکاران، 

رومکام و  ها )گریدویچای، کولوانیچ، پیبه اهمیت عملکرد فردی در ایجاد مزیت رقابتی سازمان



 دوره .....، شماره .....                                             شناس ی کاربردی                          صلنامه روان ف

 

5 

 
 

 

 

ویژه در میان مدیران که  (، بررسی عوامل مؤثر بر کاهش یا بهبود آن، به2۰2۰موآنگوانیچ،  کوان

رو،  ازاین  ای برخوردار است. گیری و هدایت سازمان دارند، از اهمیت ویژهنقش مهمی در تصمیم

زمان سلامت روان شغلی و پیامدهای عملکردی کارگیری مداخلاتی که بتوانند هم شناسایی و به

های مدیریت منابع انسانی تبدیل شده  های پژوهشکارکنان را بهبود بخشند، به یکی از اولویت

 است. 

اند  بدنی مؤثر معرفی شدهعنوان رویکرد روانآگاهی بههای اخیر، مداخلات مبتنی بر ذهندر سال

اثربخشی آن از  تمرکز دارند و شواهد متعددی  بر تعامل دوسویه ذهن و بدن  ها در کاهش  که 

. تمرین  (2۰2۵)پیترز، سیم، رب، یانگ، و یانگ،    استرس و ارتقای سلامت روان گزارش شده است

تواند موجب بهبود بهزیستی، کاهش اضطراب و افزایش عملکرد شغلی شود )گود،  آگاهی میذهن

لازار،   و  دافی  براون،  بونو،  گلومب،  سازمان2۰1۶لیدی،  در  مداخلات  این  از  (.  مختلف  های 

شوند )ایبی، آلن، کانلی، ویلیامسون، کار گرفته می ها بههای فناوری و بانکها تا شرکت بیمارستان

آگاهی با تقویت خودتنظیمی  های ذهنتمرین  (.2۰17؛ کیو و رونی،  2۰19هندرسون و مانچینی،  

پذیری عاطفی را کاهش داده و به تثبیت  های هیجانی، واکنشطرفانه تجربهاز طریق مشاهده بی

(. با این حال، اغلب این مداخلات در 2۰۰۶کنند )آرچ و کراسک،  های عاطفی کمک میحالت

های  مدت تمرکز دارند و کمتر به توسعه توانمندیمحیط کار بر کاهش استرس و آرامش کوتاه 

 اند. شناختی و هیجانی پایدار پرداخته

( توسط یانگ  MBSAT)  1آگاهیبرای پر کردن این خلأ، آموزش آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن

مداخلات ذهن2۰23) از  نسل جدیدی  برنامه ساختاریافته،  این  معرفی شد.  که (  است  آگاهی 

ای کارکنان تمرکز سنتی بر »کاهش استرس« را پشت سر گذاشته و بر توسعه شخصی و حرفه

های شناختی و هیجانی  ، علاوه بر پرورش توجه و خودآگاهی، مهارتMBSATتأکید دارد. در  

 شود.  های استراتژیک تقویت میها، سازگاری با تغییرات و اتخاذ تصمیملازم برای مدیریت چالش

 
1 -  mindfulness‑based strategic 

awareness training (MBSAT) 
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و اصل    2، مفهوم مایندینگ 1BETAبر سه مفهوم اصلی شامل مدل   MBSATچارچوب نظری  

انرژی آزاد کمینه )یانگ،    3سازی  را در چهار    BETA(. مدل  2۰23استوار است  تجربه انسانی 

کند. بر اساس این مدل، تعامل هماهنگ های عمل تبیین میمؤلفه بدن، هیجانات، افکار و تکانه

تصمیم و  خودتنظیمی  در  مهمی  نقش  مؤلفه  چهار  این  که میان  حالی  در  دارد،  مؤثر  گیری 

های هیجانی ناسازگار تواند موجب افزایش خطاهای شناختی، واکنشها میناهماهنگی میان آن

و کاهش سازگاری فرد با محیط شود. مفهوم مایندینگ نیز به فرایند مشاهده آگاهانه و مستمر  

های درونی و تعامل فرد با محیط اشاره دارد و هدف آن افزایش خودآگاهی، تنظیم هیجان  تجربه

انرژی آزاد که از نظریه فریستون اقتباس  اصل کمینه  های هدفمند است.و انتخاب پاسخ سازی 

های  بینیطور مداوم در تلاش است اختلاف میان پیشکند که مغز انسان بهشده است، بیان می

قطعیت را به حداقل برساند.  ذهنی و اطلاعات دریافتی از محیط را کاهش دهد و از این طریق عدم

گیری و سازگاری ، این اصل به معنای افزایش دقت ادراک، بهبود تصمیمMBSATدر چارچوب  

تواند افراد را  های آگاهی راهبردی میبیشتر با شرایط محیطی است. از این منظر، آموزش مهارت

تر یاری دهد. بر این  های سازگارانه برانگیز و انتخاب پاسخهای چالشتر موقعیتدر ارزیابی دقیق

با تقویت خودآگاهی و خودتنظیمی، به کاهش افسردگی شغلی    MBSATرود  اساس، انتظار می

)یانگ،   کند  کمک  فردی  عملکرد  ارتقای  توانمندی  (. 2۰23و  برنامه  مانند این  شناختی  های 

های هیجانی مانند تنظیم هیجان،  پذیری شناختی و تفکر سیستمی و مهارتخودآگاهی، انعطاف

کند و ابزارهایی برای مدیریت مالی آگاهانه و سازگاری اجتماعی و مدیریت روابط را تقویت می

این است که به جای تمرکز صرف   MBSATآورد. ویژگی متمایز  روابط هوشیارانه نیز فراهم می

های راهبردی برای مدیریت دنیای درونی و بیرونی  های منفی، به ایجاد ظرفیتبر کاهش هیجان

 . (2۰2۵)یانگ،  توجه دارد

ذهن مداخلات  مزایای  وجود  و  با  متخصص  مربیان  به  نیاز  بالا،  هزینه  همچون  موانعی  آگاهی، 

(. در این  2۰21،  و همکاران  ها شده است )توروسمحدودیت دسترسی، مانع از کاربرد گسترده آن

به دیجیتال،  مداخلات  اپلیکیشنمیان،  ذهنویژه  بر  مبتنی  بههای  راهکاری  آگاهی،  عنوان 

 
1 - body, emotions, thoughts, action 
impulses 

2 - minding 
3 - free energy minimization 
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تیشکویچ،  -اند )لیناردون، مسر، گلدبرگ و فولرصرفه مورد توجه قرار گرفته بهپذیر و مقرونمقیاس

داده2۰19 نشان  متاآنالیزها  اپلیکیشن(.  این  که  کاهش اند  بر  متوسطی  تا  کوچک  اثرات  ها 

افسردگی، اضطراب و فرسودگی شغلی دارند )بورخاوتس، آیکی، دِ لئون، شولر، اشنایدر، استادنیک  

؛ رومانو، کونفورتی، گویدتی، ویوتی  2۰2۵؛ لی، یون، سونگ، پارک، چونگ و کیم،  2۰2۵و ژنگ، 

کارگر استرالیایی    2271ای با  در مطالعه  HeadGear(. برای مثال، اپلیکیشن  2۰2۵و چشین،  

  ن یبر هم  (.2۰2۵موجب بهبود علائم افسردگی و ارتقای عملکرد شغلی شد )ددی و همکاران،  

 یآگاهبر ذهن  ی مبتن  یراهبرد  یآموزش آگاه  هیبر پا  ن«ی»راه  شنیک ی اساس، در پژوهش حاضر اپل

(MBSATطراح )یراهبردها  ،یآگاهذهن  یهانیبا ادغام تمر  شنیک یاپل  نی. اافتیو توسعه    ی 

مداخله    ک یمنظور ارائه  به  ، یتیریمد  ی هاطیمتناسب با مح  یشناخت   یهاو مؤلفه  جان یه  م یتنظ

 شد.  ی طراح  رانیمد یدسترس برا قابل تالیجید

مطالعات   شتریپژوهش وجود دارد. نخست، ب  اتیهنوز چند خلأ مهم در ادب   ها،شرفتیپ   نیبا وجود ا

  ی شغل  یمانند استرس، اضطراب و فرسودگ  ییامدهایبر پ  یآگاهبر ذهن  یمبتن  تالیجیمداخلات د

وجود دارد. دوم،   رانیمد یو عملکرد فرد یشغل یدرباره افسردگ یاند و شواهد اندکمتمرکز بوده

تاکنون تنها    ن، ینو  یکردیعنوان رو( بهMBSAT)  یآگاهبر ذهن  یمبتن   یراهبرد   یآموزش آگاه

محدود مطالعات  بررس  یبررس  یدر  اساس  بر  سوم،  است.  علم  یشده  ه  ،یمنابع   چیتاکنون 

  رو، نینشده است. ازا  یابیارز  یصورت تجربو به  یطراح  MBSATبر    یمبتن  یاختصاص  شنیک یاپل

  ی راهبرد  یبر آموزش آگاه  یمبتن  ن«ی»راه  شنیک یاپل  یاثربخش  یابی ارز  فپژوهش حاضر با هد

 رانیمد  یعملکرد فرد  یو ارتقا  یشغل  ی( بر کاهش افسردگMBSAT)  یآگاهبر ذهن  یمبتن

 شدند:  یبررس ریز یهاهیراستا، فرض نیانجام شد. در هم 

آگاهی باعث کاهش افسردگی شغلی مدیران نسبت به  اپلیکیشن آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن

 شود.گروه کنترل می

آگاهی باعث افزایش عملکرد فردی مدیران نسبت به  اپلیکیشن آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن

 شود.گروه کنترل می

 روش 
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تصادفی کنترل کارآزمایی  از نظر طرح، یک  کاربردی و  از نظر هدف  با طرح این پژوهش  شده 

انتظار و مرحله پیگیری سهپس–آزمونپیش بود. مطالعه در آزمون، گروه کنترل فهرست  ماهه 

در سازمان منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس )عسلویه، ایران( اجرا    14۰4فاصله زمانی تیر تا آذر  

؛ یک هفته پیش از شروع مداخله(،  T1آزمون )ها در سه مقطع زمانی شامل پیششد. ارزیابی

پایان مداخله( و پیگیری سهT2آزمون )پس از  )؛ یک هفته پس  ( انجام شد. پروتکل  T3ماهه 

 پژوهش پس از تأیید کمیته اخلاق دانشگاه شهید چمران اهواز اجرا شد.

جامعه پژوهش شامل مدیران و سرپرستان شاغل در سازمان منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس  

های سازمانی و محرمانگی اطلاعات منابع انسانی، تعداد دقیق افراد جامعه  بود. به دلیل محدودیت

گیری از میان مدیران و سرپرستان واجد شرایط با  آماری در اختیار پژوهشگر قرار نگرفت. نمونه

های سازمانی،  همکاری واحد آموزش و توسعه سازمان انجام شد. بدین منظور، پس از هماهنگی

اطلاعات مربوط به اهداف، مراحل اجرا و ماهیت داوطلبانه پژوهش در اختیار افراد قرار گرفت و  

 نامه آگاهانه کتبی، افراد واجد شرایط وارد مطالعه شدند.پس از اخذ رضایت

( داشتن حداقل یک  2عنوان مدیر یا سرپرست، )( اشتغال به1معیارهای ورود به پژوهش شامل: ) 

(  4( دسترسی و توانایی استفاده از تلفن هوشمند یا تبلت، )3سال سابقه مدیریتی یا سرپرستی، ) 

برنامه در  شرکت  ذهنعدم  بر  مبتنی  مداخلات  های  سایر  یا  منتورینگ  کوچینگ،  آگاهی، 

ارائه رضایت  ۵شناختی مشابه طی شش ماه گذشته، و ) روان تمایل به شرکت در پژوهش و   )

  های آگاهانه بود. معیارهای خروج شامل انصراف داوطلبانه از ادامه همکاری، عدم تکمیل ارزیابی

 بود.  روز متوالی 7پژوهش و عدم استفاده از برنامه برای بیش از 

و بر اساس تحلیل واریانس آمیخته با    1/3نسخه    G*Powerافزار  حجم نمونه با استفاده از نرم

و توان    ۰۵/۰(، سطح معناداری  f=39/۰گیری مکرر تعیین شد. با فرض اندازه اثر متوسط )اندازه

نفر برآورد شد. با توجه به طولی بودن مطالعه،    ۶۰درصد، حداقل حجم نمونه مورد نیاز    8۰آماری  

ماهه، تعداد بیشتری  ها و ضرورت حفظ توان آماری در مرحله پیگیری سهاحتمال ریزش آزمودنی

 نفر در مرحله آغازین پژوهش شرکت کردند. 2۶2از افراد وارد مطالعه شدند. در نهایت،  

ارزیابی پیش ( با نسبت تخصیص  N=2۶2کنندگان واجد شرایط ) آزمون، شرکتپس از تکمیل 

به گروه مداخله   2۶نسخه  SPSSافزار و با استفاده از توالی اعداد تصادفی تولیدشده در نرم 1:1
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( و گروه کنترل فهرست  n=131آگاهی؛  کننده اپلیکیشن آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهن)دریافت 

سازی توسط پژوهشگری انجام شد که در مراحل  ( تخصیص یافتند. فرایند تصادفیn=131انتظار )

با توجه به ماهیت مداخله مبتنی بر اپلیکیشن،    کنندگان نقشی نداشت. جذب و ارزیابی شرکت

کورسازی شرکت دادهامکان  حال،  این  با  نداشت؛  وجود  مداخله  دریافت  به  نسبت  ها  کنندگان 

در طول    ها بر اساس کدهای گروهی انجام گرفتشده ثبت شد و تحلیل داده صورت کدگذاری به

مطالعه،   ارزیابی  ۵7اجرای  تکمیل  عدم  داوطلبانه،  انصراف  از جمله  مختلف  دلایل  به  های  نفر 

های روز متوالی از مطالعه خارج شدند. تحلیل  7پژوهش یا عدم استفاده از برنامه برای بیش از  

آزمون و  آزمون، پسکنندگانی انجام شد که هر سه مرحله ارزیابی )پیشآماری بر اساس شرکت

( بودند  کرده  تکمیل  را  ریزش  نفر(.    2۰۵پیگیری(  و  پیگیری  تخصیص،  ورود،  فرایند  جزئیات 

 کنندگان ارائه شده است. ها در نمودار جریان شرکتآزمودنی

واریانس   تحلیل  از  زمان،  طول  در  گروه  دو  تغییرات  مقایسه  و  مداخله  اثربخشی  بررسی  برای 

عنوان عامل  گیری مکرر استفاده شد. در این تحلیل، گروه )مداخله و کنترل( به آمیخته با اندازه

)پیشبین زمان  و  بهآزمون، پسآزمودنی  پیگیری(  و  درونآزمون  عامل  نظر  عنوان  در  آزمودنی 

 در نظر گرفته شد.   ۰۵/۰ها گرفته شد. سطح معناداری آزمون

 

 

 
 CONSORTکنندگان بر اساس دستورالعمل . نمودار جریان شرکت ۱شکل 
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 پژوهش ابزارهای 

( شغلی  افسردگی  )  ODIپرسشنامه  :  (ODIپرسشنامه  شونفلد  و  بیانکی  (  2۰2۰توسط 

گویه برای ارزیابی شدت علائم افسردگی مرتبط با محیط کار است.    9طراحی شده است و شامل  

گذاری )تقریباً هر روز( نمره  3)هرگز یا تقریباً هرگز( تا    ۰ای از  ها بر اساس مقیاس چهاردرجهگویه 

دهنده شدت بیشتر علائم افسردگی شغلی است. نسخه اصلی این ابزار  شوند و نمره بالاتر نشان می

گزارش شده    ۰/ 89دونالد آن  از روایی سازه و پایایی مطلوبی برخوردار بوده و ضریب امگای مک

پایایی و سازگاری فرهنگی   ODIسخه فارسی  (. ن2۰2۰است )بیانکی و شونفلد،   نیز از روایی، 

بیانکی،   و  خانلری  )کالانی،  است  برخوردار  آلفای  14۰3مطلوبی  ضریب  حاضر،  پژوهش  در   .)

 به دست آمد که بیانگر پایایی درونی مطلوب ابزار است.  ۰/ 83کرونباخ این پرسشنامه 

( فردی  شغلی  عملکرد  همکاران  (:  IWPQپرسشنامه  و  کوپمن  توسط  پرسشنامه  این 

ای  گویه(، عملکرد زمینه  ۵ای )گویه در سه بعد عملکرد وظیفه  18( طراحی شده و شامل 2۰14)

ای  درجهها بر اساس مقیاس لیکرت پنجگویه( است. گویه   ۵گویه( و رفتارهای مخرب کاری )  8)

تر است. نسخه اصلی این  دهنده عملکرد شغلی مطلوبشوند و نمره بالاتر نشانگذاری مینمره

برای ابعاد مختلف آن   ابزار از روایی و پایایی مطلوب برخوردار بوده و همسانی درونی مناسبی 

نیز از روایی و پایایی قابل   IWPQ(. نسخه فارسی  2۰14گزارش شده است )کوپمن و همکاران،  

لای )ایزدی  است  برخوردار  همکاران،  قبول  و  آلفای  14۰4بیدی  ضریب  حاضر،  پژوهش  در   .)

 به دست آمد که بیانگر پایایی درونی قابل قبول ابزار است.  ۰/ 77کرونباخ این پرسشنامه 

 آگاهی استراتژیک مبتنی بر ذهن آگاهی 

ذهن بر  مبتنی  راهبردی  آگاهی  آموزش  )برنامه  یانگ  MBSATآگاهی  توسط  بار  نخستین   )

( تدوین شد. در پژوهش حاضر، این برنامه توسط پژوهشگر در قالب اپلیکیشن »راهین« 2۰23)

 ارائه شده است.    1طراحی و توسعه داده شد. خلاصه محتوای جلسات در جدول 

 چارچوب محتوای مداخله ی آموزشی. ۱جدول 
 محتوای اصلی  جلسات  محور آموزشی 
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آشنایی با برنامه و 

 آموزش مقدماتی 
1 

معرفی اپلیکیشن راهین، اهداف برنامه، اصول آگاهی راهبردی مبتنی بر  

سازی ها و آماده های روزانه، ثبت بازتاب آگاهی، نحوه انجام تمرین ذهن 

 کنندگان برای اجرای برنامه. شرکت 

های  آگاهی از تجربه 
 بدنی 

2-4 

هایی مانند  های بدنی از طریق تمرین آموزش هدایت توجه به حس 

آگاهی،  مراقبه خوردن، تنفس آگاهانه و اسکن بدن با هدف تقویت درون 
 گیری. حضور در لحظه و استفاده از اطلاعات بدنی در تصمیم 

آگاهی و تنظیم  

 هیجان 
۵-12 

های خوشایند،  ها، تمایز هیجان گذاری هیجان آموزش مشاهده و نام 

عنوان منبع اطلاعات، تقویت  ها به ناخوشایند و خنثی، درک هیجان 

ها در  های مثبت، تمرین قدردانی و استفاده از هیجان هیجان 
 گیری سازگارانه. تصمیم 

آگاهی از افکار و  

 فرایندهای شناختی 
13 -2۰ 

گیری  آموزش مشاهده افکار بدون قضاوت، کاهش نشخوار ذهنی، فاصله

های  شناختی، مشاهده افکار، جایگزینی افکار ناکارآمد، مدیریت تکانه

های گیری از تکنیک عمل، حضور آگاهانه و بازسازی باورها با بهره 
 آگاهی و شناختی. ذهن 

اصلاح باورهای فردی  

 و مدیریت استرس 
24–21 

آموزش مدیریت اضطراب و نگرانی، تعادل کار و زندگی، بازنگری 

ها و تفاوت میان داشتن و تجربه کردن، استفاده از تجسم ذهنی و ارزش

 ای سازگارانه.توسعه راهبردهای مقابله 

 2۵–27 بازنگری باورهای مالی 
گیری  های مالی، بررسی تأثیر آنها بر تصمیم شناسایی باورها و سوگیری 

های  روزرسانی باورهای مالی برای اتخاذ تصمیم و آموزش اصلاح و به 

 تر. اقتصادی آگاهانه 

بازنگری باورهای  

های اجتماعی و مهارت 
 فردی بین 

32–28 
شناسایی و اصلاح باورهای اجتماعی ناکارآمد، تقویت همدلی، همکاری، 

گیری در تعاملات اجتماعی با استفاده از اعتماد، ارتباط مؤثر و تصمیم 
 های رفتاری، معمای زندانی و بازی اولتیماتوم. تمرین 

سازی آگاهی یکپارچه

راهبردی و  

 گیری تصمیم 

3۶–33 
ها، بازنگری باورهای بنیادین درباره خود و جهان، شناسایی فرصت 

های آگاهی راهبردی برای  تدوین اقدامات مثبت و تثبیت مهارت 

 های واقعی زندگی و محیط کار. کارگیری در موقعیت به

 

 شیوه اجرا
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در این پژوهش، مداخله از طریق اپلیکیشن »راهین« ارائه شد. اپلیکیشن راهین توسط پژوهشگر  

طراحی و توسعه یافته و این مطالعه نخستین پژوهش برای بررسی اثربخشی آن است. مداخله 

( استوار بود  MBSATآگاهی )شده بر چارچوب آموزش آگاهی راهبردی مبتنی بر ذهنطراحی

– های رویکردهای شناختیو با هدف افزایش کاربردپذیری در محیط کاری مدیران، از برخی مؤلفه

درمانی نیز استفاده شد. فرایند توسعه مداخله شامل مطالعه منابع علمی مرتبط،  ی و طرحوارهرفتار

آگاهی، تطبیق محتوای آموزشی با شرایط فرهنگی و شغلی  های مبتنی بر ذهناستخراج تمرین

سازی محتوا در قالب اپلیکیشن موبایلی بود. پیش  روزه و پیاده  3۶مدیران ایرانی، طراحی ساختار  

شناسی  شناس بالینی دارای مدرک دکتری رواناز اجرای پژوهش، محتوای مداخله توسط دو روان

تناسب نظری، وضوح دستورالعملو مجوز حرفه  از نظر  با اهداف ای  قابلیت اجرا، هماهنگی  ها، 

بر اساس نظر متخصصان، اصلاحاتی در    MBSATپژوهش و انطباق با چارچوب   بررسی شد. 

های آموزشی انجام ها و بیان مثالها، ترتیب برخی تمریننحوه ارائه محتوا، شفافیت دستورالعمل

 شد و نسخه نهایی اپلیکیشن پس از اعمال این اصلاحات آماده اجرا گردید.

به راهین  نرماپلیکیشن  برای سیستمصورت یک  با  افزار اختصاصی  طراحی شد و  اندروید  عامل 

توسعه یافت. ساختار   JavaScriptنویسی  و زبان برنامه  React Nativeاستفاده از چارچوب  

فایل آموزشی،  محتوای  به  روزانه  دسترسی  کاربر،  ورود  بخش  شامل  صوتی اپلیکیشن  های 

از ورود به  های روزانه بود. هر شرکت های بازتابی و ثبت فعالیتشده، تمرینهدایت کننده پس 

کرد. ساختار هر  حساب کاربری شخصی خود، در هر روز به یک جلسه مشخص دسترسی پیدا می

های بازتابی پس از تمرین بود. ای از پرسششده و مجموعهجلسه شامل یک فایل صوتی هدایت

دقیقه اجرا کرده   2۵تا    1۵کنندگان موظف بودند فایل صوتی همان روز را با مدت تقریبی  شرکت

 شده پاسخ دهند. تکمیل هر جلسه زمانی ثبتهای بازتابی ارائه و پس از پایان تمرین، به پرسش

را بهشد که شرکتمی فایل صوتی همان روز  های  طور کامل اجرا کرده و پاسخ پرسشکننده 

 بازتابی مربوط به همان جلسه را ثبت کرده باشد.

از هرگونه  ی ریمنظور جلوگاطلاعات سازمان و به ت یالزامات امن  لیدلپژوهش، به ی در زمان اجرا

کنندگان قرار شرکت  اریدر اخت  نیصورت آفلابه  شنیک ی اپل  یها، نسخه پژوهشانتقال برخط داده

  ش پژوه  یاجرا  انی. پس از پاشدیم  رهیدستگاه کاربران ذخ  یاطلاعات صرفاً بر رو  یگرفت و تمام
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 یافزاردر فروشگاه نرم   ن«یبا نام »راه  شنیک یاپل  ییها، نسخه نهاداده  یگردآور  ندیفرا  لیو تکم

 افتیفروشگاه قابل در  نیدر ا  ن«ینام »راه  ی جستجو  قیبازار منتشر شد و در حال حاضر از طر

رسان  منظور پایش پایبندی به مداخله، پژوهشگر در طول دوره اجرای برنامه از طریق پیامبه  است.

های روزانه، میزان پیشرفت و مشکلات احتمالی  کنندگان در ارتباط بود و انجام تمرینبا شرکت

کنندگان بر اساس انجام تمرین صوتی روزانه  کرد. پایبندی شرکتصورت مستمر پیگیری میرا به

 های بازتابی همان جلسه ارزیابی شد.و ثبت پاسخ به پرسش

شود، با هدف کاهش  که معمولاً در قالب جلسات هفتگی ارائه می  MBSATپروتکل استاندارد  

های روزه با تمرین   3۶بار زمانی و انطباق با برنامه کاری فشرده مدیران به یک برنامه ساختاریافته  

آگاهی، افزایش آگاهی نسبت به  های ذهنتر روزانه تبدیل شد. محتوای برنامه شامل تمرینکوتاه 

ها افکار و هیجانات، تنظیم هیجان و اصلاح الگوهای شناختی ناکارآمد بود. یادآوری انجام تمرین

اعلان طریق  میاز  انجام  پیامک  و  اپلیکیشن  روز  های  در  تمرین  انجام  عدم  صورت  در  و  شد 

 شده، امکان تکمیل آن در روزهای بعد فراهم بود.تعیین

اپلیکیشن در سیستم توجه به محدودیت دسترسی  برای شرکتiOSعامل  با  کنندگان دارای  ، 

های آیفون، همان محتوای مداخله از طریق یک کانال اختصاصی تلگرام ارائه شد. برای  گوشی

بندی ارائه محتوا  های بازتابی، زمانهای صوتی، تمرینحفظ همسانی مداخله، ترتیب جلسات، فایل 

بهو دستورالعمل تلگرام صرفاً  بود و  یکسان  کاملاً  برای  ها در هر دو بستر  فنی  عنوان جایگزین 

 مورد استفاده قرار گرفت.   iOSدسترسی کاربران 

شرکت تکمیلپایبندی  جلسات  نسبت  اساس  بر  مداخله  به  جلسات  کنندگان  کل  به  شده 

کننده شد که شرکت جلسه( ارزیابی شد. تکمیل هر جلسه زمانی ثبت می  3۶شده )ریزیبرنامه

های بازتابی مربوط به همان جلسه  طور کامل اجرا کرده و پاسخ پرسشفایل صوتی همان روز را به

 را ثبت کرده باشد.

ای دریافت  گونه مداخلهروزه هیچ  3۶کنندگان گروه کنترل فهرست انتظار در طول دوره  شرکت

های مشابه نکردند و از آنان خواسته شد روال عادی کاری خود را حفظ کرده و از شرکت در برنامه

پایان تمامی مراحل ارزیابی، دسترسی به محتوای مداخله و اپلیکیشن   خودداری کنند. پس از 

 راهین در اختیار این گروه قرار گرفت. 
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  ، یشامل صفحه اصل  شن یک یاز صفحات اپل   ی اخوانندگان با ساختار مداخله، نمونه  یی منظور آشنابه

ارائه شده است.    پیوستدر    نیتمر  یو صفحه اجرا  یصوت  یهال یفهرست جلسات، کتابخانه فا

»بازار« است    یافزارمنتشرشده در فروشگاه نرم  شنیک ی اپل  ییشده مربوط به نسخه نهاارائه  ریتصاو

 است.  کسانیشده در پژوهش از نظر محتوا و عملکرد با نسخه استفاده هک

 روش تجزیه و تحلیل اطلاعات 

تحلیل شدند. در مرحله    2۶نسخه    SPSSافزار آماری  شده با استفاده از نرمهای گردآوریداده

های آمار توصیفی شامل میانگین، انحراف معیار، فراوانی و درصد برای توصیف  نخست، شاخص

جمعیتویژگی شرکتهای  همچنین،  شناختی  شد.  محاسبه  پژوهش  متغیرهای  و  کنندگان 

ها بررسی  ها و کرویت دادهها، همگنی واریانسهای تحلیل شامل نرمال بودن توزیع دادهفرضپیش

منظور بررسی اثربخشی مداخله و مقایسه تغییرات نمرات افسردگی شغلی و عملکرد فردی  به  شد.

گیری  بین گروه مداخله و گروه کنترل در سه مقطع زمانی، از تحلیل واریانس آمیخته با اندازه

به  تحلیل، گروه )مداخله و کنترل(  آزمودنی و زمان عنوان عامل بینمکرر استفاده شد. در این 

آزمودنی در نظر گرفته شد. اثر  عنوان عامل درونماهه( بهآزمون و پیگیری سهآزمون، پس)پیش

اثر  اصلی زمان، اثر اصلی گروه و اثر تعاملی گروه × زمان بررسی شد. در صورت معنادار بودن 

 ها انجام گرفت.های زوجی با استفاده از اصلاح بونفرونی برای تعیین محل تفاوتتعاملی، مقایسه 

ها  استفاده شد. سطح معناداری تمامی آزمون  1همچنین، برای گزارش اندازه اثر از اتا مجذور جزئی 

۰۵ /۰>p  .در نظر گرفته شد 

 یافته ها

آزمون و پیگیری  آزمون، پسکننده که هر سه مرحله پیششرکت 2۰۵های  در تحلیل نهایی، داده

زن   %1کنندگان مرد و  از شرکت  %99در گروه مداخله،  را تکمیل کرده بودند، وارد تحلیل شد.  

یار سن در گروه مداخله مع  انحراف  ±میانگین  زن بودند.   %۵مرد و   % 9۵بودند و در گروه کنترل،  

مستقل نشان   tیج آزمون  نتا.  بود  سال  7/ ۶9  ±  41/41  کنترل  گروه  در  و  سال  ۵۰/۶  ±  42/ 79

(. بنابراین، دو گروه از  p<۰/ ۰۵داد که تفاوت معناداری بین دو گروه از نظر سن وجود نداشت ) 

کنندگان دارای مدرک درصد از شرکت   4از نظر سطح تحصیلات،  نظر سن قابل مقایسه بودند.  

 
1 - Partial Eta Squared 
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درصد    ۵درصد دارای مدرک کارشناسی ارشد و    3۶درصد دارای مدرک کارشناسی،    ۵۵دیپلم،  

 دارای مدرک دکتری بودند. 

به تفکیک گروه   و پیگیری  پس آزمون،  شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهشی در پیش آزمون

 ارائه شده است.  2ها در جدول 
 بر حسب مراحل آزمون و گروه   عملکرد فردی. شاخص های توصیفی افسردگی شغلی و  2 لجدو

 پیگیری  پس آزمون  پیش آزمون  گروه  متغیر 

انحراف  میانگین 

 معیار 

انحراف  میانگین 

 معیار 

انحراف  میانگین 

 معیار 

افسردگی 

 شغلی 

 2/ 19 1/ ۵1 ۶7/2 2/ ۰3 4/ 4۰ 31/۶ آزمایش 

 4/ 22 3۶/8 4/ 44 8/ 87 4/ 34 8/ 73 کنترل 

عملکرد 

 فردی

 3/ ۰2 32/ 47 3/ ۵2 31/ 89 4/ 79 3۶/27 آزمایش 

 4/ ۰1 2۶/ 24 ۶۰/4 2۶/ 29 4/ 48 2۵/ 42 کنترل 

از نشان می  2های جدول  مقایسه میانگین دهد که در گروه مداخله، میانگین افسردگی شغلی 

آزمون و پیگیری کاهش یافته است، در حالی که میانگین عملکرد فردی  آزمون به پسمرحله پیش

آزمون و پیگیری، میانگین  دهد. همچنین، در مراحل پسدر همین بازه زمانی افزایش نشان می

از گروه   فردی در این گروه بیشتر  افسردگی شغلی در گروه مداخله کمتر و میانگین عملکرد 

 کنترل بود.

اندازه از اجرای تحلیل واریانس آمیخته با  های آماری بررسی شدند.  گیری مکرر، مفروضهپیش 

یلک نشان داد که توزیع نمرات افسردگی شغلی و عملکرد فردی در هر دو  و–نتایج آزمون شاپیرو

اندازه مرحله  سه  هر  در  و  ) گروه  نداشت  معناداری  انحراف  نرمال  توزیع  از  (.  p>۰۵/۰گیری 

ها در مرحله  نتایج آزمون لون نشان داد که در متغیر افسردگی شغلی، همگنی واریانسهمچنین،  

(  F،  ۰۰1/۰>p=۶79/21آزمون )، اما در مراحل پس(F  ،۵۵1/۰=p=3۵8/۰)  آزمون برقرار بودپیش

ها مشاهده شد. در متغیر عملکرد فردی نیز  ( تفاوت واریانسF،  ۰۰1 /۰>p=378/31و پیگیری ) 

آزمون  (، اما در مراحل پسF  ،1۶۰ /۰=p=984/1آزمون برقرار بود )این مفروضه در مرحله پیش

(2۰9/۶8=F، ۰۰1 /۰>p( و پیگیری )84/ 221=F،  ۰۰1/۰>p  ).نقض شد 
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 هایکوواریانس در متغیر–های واریانسباکس نشان داد که شرط برابری ماتریسنتایج آزمون ام

،   M Box’s=174/ ۵۰8)  ( و عملکرد فردیM Box’s  ،۰۰1/۰>p=18۶/131)  افسردگی شغلی

۰۰1/۰> p دو گروه، تحلیل  نمونه در با توجه به تقریباً برابر بودن حجم با این حال، . نبود( برقرار

؛ بنابراین تحلیل  به نقض این مفروضه از مقاومت نسبی برخوردار استواریانس آمیخته نسبت  

افسردگی   برایهمچنین نتایج آزمون کرویت موچلی نشان داد که مفروضه کرویت  ادامه یافت.  

،  W  ،7۶2 /283= χ²=۰/ 24۵)و عملکرد فردی    (W  ،1۵۵/223=χ²   ،۰۰1/۰>p=۰/ 331)  شغلی

۰۰1/۰>p  )  .های آزادی اعمال  یزر برای درجهگا–هاوسرو، اصلاح گرینازاینرعایت نشده است

و نتایج تحلیل بر اساس    برای عملکرد فردی(  ε=  ۰/ ۵7۰و    برای افسردگی شغلی  ε=۰/ ۵991)  شد

گیری مکرر برای بررسی اثربخشی  نتایج تحلیل واریانس آمیخته با اندازه.  این اصلاح گزارش گردید

 ارائه شده است. 3مداخله بر افسردگی شغلی و عملکرد فردی در جدول  
های مکرر برای بررسی تغییرات افسردگی شغلی  گیری. نتایج تحلیل واریانس آمیخته با اندازه 3جدول 

 و عملکرد فردی 

 منبع تغییر  متغیر 
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی
F P 

مجذور 

 اتا

افسردگی  

 شغلی 

 ۵84/۰ <۰۰1/۰ 48۵/28۵ 199/1 9۰۶/ 7۶۵ زمان 

 - - - 3۰3/243 774/۶44 ی گروهدرون  یخطا

 4۰۵/۰ <۰۰1/۰ 2۶۶/138 1 222/۵۵89 گروه 

 - - - 2۰3 991/82۰۵ ی گروهبین  یخطا

 ۰/ 4۶1 <۰۰1/۰ 173/ 47۶ 199/1 8۵7/۵۵1 زمان × گروه 

 - - - 2۰4 4۰4/4۵98 واریانس کل  

عملکرد  

 فردی 

 812/۰ <۰۰1/۰ 878/ ۵۵۶ 14۰/1 133/3417 زمان 

 - - - 39۵/231 ۵۶۶/789 ی گروهدرون  یخطا

 ۰/ ۶1۰ <۰۰1/۰ 317/ ۰4۶ 1 919/12114 گروه 

 - - - 2۰3 77۵7/ ۰1۶ ی گروهن بی یخطا

 8۰۰/۰ <۰۰1/۰ 811/ ۶94 14۰/1 ۰7۵/31۵7 زمان × گروه 

 - - - 2۰4 978/۶۶23 واریانس کل  
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  ی زمان بر افسردگ  یمکرر نشان داد که اثر اصل  یهایریگبا اندازه  ختهیآم  انسیوار  لیتحل  جینتا

فرد=F  ،۰۰1 /۰p<  ،۵84 /۰η²p=48۵/28۵)  یشغل ،  >F  ،۰۰1 /۰p=۵۵۶/878)  ی ( و عملکرد 

812/۰η²p= همچن بود.  معنادار  تعامل  ن،ی(  برا  یاثر  گروه   ×   ی شغل  یافسردگ  یزمان 

(47۶/173=F  ،۰۰1 /۰p<  ،4۶1/۰η²p=فرد عملکرد  و  ،  >F  ،۰۰1 /۰p=۶94/811)   ی ( 

8۰۰/۰η²p= دو گروه در طول زمان است. اثر    راتییدهنده تفاوت روند تغ( معنادار بود که نشان

  ی ( و عملکرد فرد=F ،۰۰1 /۰p<  ،4۰۵/۰η²p=2۶۶/138) یشغل یافسردگ یبرا زیگروه ن یاصل

(۰4۶/317=F  ،۰۰1/۰p<  ،۶1۰/۰η²p=معنادار بود و ب )گروه مداخله و   انیم  یتفاوت کل  انگری

  یگروهنیب  یخطا  ،یگروهدرون  ی خطا  ریمقاد  ن،یگروه کنترل در طول دوره مطالعه است. همچن 

 گزارش شده است.  3در جدول  ریهر دو متغ ی کل برا انسیو وار
 یشغل یافسردگ نیانگیزمان و گروه بر م  ی. نمودار اثر تعامل۱شکل 
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دو گروه در طول سه مرحله    راتییروند تغ  شود،یمشاهده م  2و    1  یهاگونه که در شکلهمان

  ی ر یگیتا پ  آزمونشیاز پ  یشغل  یافسردگ  نیانگیمتفاوت است. در گروه مداخله، م  یریگاندازه

قابل به حال  افت،یکاهش    یتوجهطور  تغ  یدر  گروه کنترل  در  نشد.    یمحسوس  رییکه  مشاهده 

اما در   افت،ی شی افزا یریگی تا پ آزمونشیدر گروه مداخله از پ یعملکرد فرد نیانگ یم ن، یهمچن

 لیزمان × گروه در تحل  یالگو با معنادار بودن اثر تعامل  نیماند. ا  یثابت باق  باًیگروه کنترل تقر

 دارد.  یهمخوان ختهی آم انسیوار

های زوجی با استفاده از آزمون تعقیبی بونفرونی انجام شد  ها، مقایسه منظور تعیین محل تفاوتبه

 ارائه شده است.  4که نتایج آن در جدول  

 گیریها در مراحل مختلف اندازه . نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای مقایسه میانگین 4جدول 

 سطح معناداری  خطای معیار  تفاوت میانگین  زمان  متغیر 

 افسردگی شغلی 

 ۰۰1/۰ 137/۰ 2/ ۵۶8 آزمونپس  -آزمون پیش 

 ۰۰1/۰ 1۵7/۰ ۵8۵/2 پیگیری  –آزمون پیش 

 ۰۰۰/1 ۰۵7/۰ ۰17/۰ پیگیری  –آزمون پس

 عملکرد فردی

 ۰۰1/۰ 1۵9/۰ 919/4 آزمونپس  -آزمون پیش 

 ۰۰1/۰ 17۰/۰ ۰8۰/۵ پیگیری  –آزمون پیش 

 ۰۰۰/1 ۰۵1/۰ ۰/ 1۶1 پیگیری  –آزمون پس

آزمون با  که در متغیر افسردگی شغلی، میانگین نمرات در پیشنتایج آزمون بنفرونی نشان داد  

پیشپس نیز  و  ) آزمون  داشت  معناداری  تفاوت  پیگیری  با  بین p<۰۰1/۰آزمون  تفاوت  اما   ،)



 دوره .....، شماره .....                                             شناس ی کاربردی                          صلنامه روان ف

 

19 

 
 

 

 

نبود ) پس این یافته بیانگر آن است که کاهش افسردگی (.  p=۰۰۰/1آزمون و پیگیری معنادار 

 ماهه حفظ شده است.  شغلی حاصل از مداخله تا مرحله پیگیری سه

پیش بین  نمرات  میانگین  فردی،  عملکرد  متغیر  در  پسهمچنین،  و  بین  آزمون  نیز  و  آزمون 

آزمون و  (، در حالی که تفاوت بین پسp<۰/ ۰۰1آزمون و پیگیری تفاوت معناداری داشت )پیش

دهد که بهبود عملکرد فردی ایجادشده پس  (. این یافته نشان میp=1/ ۰۰۰پیگیری معنادار نبود )

 ماهه پایدار باقی مانده است.از مداخله تا مرحله پیگیری سه

 و نتیجه گیری  بحث
ذهن بر  مبتنی  راهبردی  آگاهی  اپلیکیشن  اثربخشی  بررسی  حاضر  پژوهش  آگاهی هدف 

(MBSAT بر کاهش افسردگی شغلی و بهبود عملکرد فردی مدیران بود. نتایج نشان داد که )

استفاده از این اپلیکیشن، در مقایسه با گروه کنترل، موجب کاهش معنادار افسردگی شغلی و 

در بهبود    MBSATها از اثربخشی نسخه دیجیتال افزایش معنادار عملکرد فردی شد. این یافته

عملکرد   و  شغلی  روان  میفردی  سلامت  حمایت  میمدیران  نشان  و  مداخلات  کند  که  دهد 

ای، نیازهای شغلی های حرفهویژه زمانی که متناسب با ویژگی آگاهی، بهدیجیتال مبتنی بر ذهن

عنوان ابزاری مکمل برای ارتقای سلامت روان  توانند بهو شرایط واقعی کاربران طراحی شوند، می

مدیران مورد استفاده قرار گیرند. اهمیت این یافته از آن جهت است که مدیران   فردیو عملکرد 

های گسترده، مدیریت روابط کاری گیری، مسئولیتبه دلیل مواجهه مستمر با فشارهای تصمیم

شرایط   مداخلات  و  بنابراین،  دارند.  قرار  روان  سلامت  مشکلات  معرض  در  سازمانی،  پیچیده 

های خودتنظیمی،  دیجیتال که بدون نیاز به حضور فیزیکی مستمر قابل استفاده هستند و مهارت

ای کاربردی برای  توانند گزینهکنند، میهای درونی را تقویت میتوجه آگاهانه و مدیریت تجربه 

 ارتقای سلامت روان و عملکرد این گروه شغلی باشند.  

پژوهش  یهاافتهی با مجموعه  اثربخش  نیشیپ   یهاپژوهش حاضر  مبتن  یدرباره  بر    ی مداخلات 

همسو است.    ی شناختروان  یشانیاضطراب، استرس و پر  ،ی( در کاهش افسردگMBI)  یآگاهذهن

)   یبرا همکاران  و  وو  آنلا2۰2۵مثال،  آموزش  که  دادند  نشان  مبتن  ن ی(  استرس  بر    یکاهش 

در  MBSR)  یآگاهذهن افسردگ  سهیمقا(  علائم  معنادار  کاهش  موجب  کنترل،  گروه  و    یبا 

ه سرکوب  کاهش  و  شد  به   یجانیاضطراب  مس  یک ی عنوان  را    ن یا  یاثرگذار  یاحتمال  یرهایاز 
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 MBSAT ی محتوا رایپژوهش حاضر همخوان است؛ ز جیبا نتا افتهی نیکردند. ا یمداخله معرف

تأک تجربه   دیبا  مشاهده  آگاهیافزا  ،یجانیه  یهابر  واکنش   یش  کاهش  و  افکار  به   یهانسبت 

  ی هاطیکرده است. در مح جادیا  یشغل یروان یبا فشارها یترخودکار، احتمالاً مواجهه سازگارانه

انتظارات نقش    لیممکن است به دل  ندیناخوشا  یهاجانیگرفتن ه  دهیناد  ایسرکوب    ،یتیریمد

  ش یو افزا  ی جانیه  شیفرسا  ،ی با نشخوار فکر  تواندیالگو م  ن یاما تداوم ا  ابد؛ ی  ش یافزا  یتیریمد

روان ذهن  یفشار  باشد.  ا   یآگاههمراه  غمشاهده  ینگرش  جادیبا  و  به    یرقضاوتیگرانه  نسبت 

  رند یبپذ ،ییها را شناساآن ها،جانیاجتناب از ه یبه جا کندیبه افراد کمک م ،یدرون یهاتجربه

(  2۰2۵)  لاس یو م  چیشکووی کاوار م  یهاافتهیبا    ن ییتب   نیکنند. ا  تیریسازگارانه مد  ی اوهیو به ش

 یهاچرخه  تواندیم  هاجانیرابطه فرد با افکار و ه   رییبا تغ  یآگاههمسو است که نشان دادند ذهن

نشانه  یمنف  یشناخت همچن  یافسردگ  یهاو  دهد.  کاهش  )  ن،یرا  همکاران  و  (  2۰19باستوک 

  وهیادراک کنترل و بهبود ش  شیافزا  قیطراز    یآگاهبر ذهن  یگزارش کردند که مداخلات مبتن

که   ران،یموضوع در مد نی. ادهندیرا کاهش م یشغل ی زا، فشار رواناسترس یهاتیموقع یابیارز

است،    دهیچی پ  یهایریگمیو تصم   نیسنگ  یهاتیاز مسئول یآنان ناش  یاز فشار روان یبخش مهم

کانگ و   یهادگاه یبا د  نییتب نیکند. ا تیرا تقو یشناختو کنترل روان تیاحساس عامل تواندیم

  ش یرا موجب افزا  یآگاههمخوان است که ذهن  زی( ن2۰1۵( و گارلند و همکاران ) 2۰13همکاران ) 

مجدد    یابیو ارز  یشناخت  یریگفاصله   ،ی کاهش نشخوار فکر  ،یکنترل شناخت  تیتمرکز توجه، تقو

با   رانیمواجهه مد  وهیش  رییتغ  قیاز طر  MBSAT  رسدیبه نظر م  ن،ی. بنابرادانندیم  یشناخت

 آنان نقش داشته است.  یشغل یدر کاهش افسردگ ،یجانیو ه  یشناخت یهاتجربه

نزدیک از  )یکی  همکاران  و  پیترز  مطالعه  حاضر،  پژوهش  به  مطالعات  درباره  2۰2۵ترین   )

در جمعیت شاغل غیربالینی است. آنان نشان دادند که شرکت در برنامه    MBSATاعتبارسنجی  

MBSAT   الکسیبا کاهش شاخص نگرانی و  از جمله استرس،  تایمیا، و  های منفی بهزیستی، 

شناختی، عدم وابستگی  های مثبت مانند درگیری شغلی، رضایت از نیازهای روانافزایش شاخص

تحلیل همچنین،  بود.  همراه  شکوفایی  افزایش  و  که  داد  نشان  پژوهش  این  میانجی  های 

بر پیامدهای بهزیستی    MBSATکننده اثرات  یکی از مسیرهای احتمالی تبیین  1آگاهیدرون

 
1  - interoception 
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های پیترز گیری نشد، یافتهطور مستقیم اندازهآگاهی در پژوهش حاضر به بوده است. اگرچه درون

شده مداخله حاضر تواند چارچوب نظری مناسبی برای تبیین احتمالی اثر مشاهده و همکاران می

 بر سلامت روان شغلی مدیران فراهم کند.

تأث بر  شغل  ریعلاوه  روان  بر سلامت  از    جینتا  ،یمداخله  استفاده  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش 

MBSAT  افزایش عملکرد فردی پس از دریافت    همراه بود.  زین  رانیمد  یبا بهبود عملکرد فرد

نشانمی  MBSATمداخله   تمرین تواند  که  باشد  آن  توجه، های ذهندهنده  تقویت  با  آگاهی 

را  کاهش آشفتگی شناختی و بهبود خودتنظیمی هیجانی، زمینه عملکرد سازگارانه تر مدیران 

ها و مشاهده آگاهانه  های مدیریتی، توانایی حفظ تمرکز، مدیریت هیجاناند. در محیطفراهم کرده 

به تصمیمها میموقعیت  بهبود عملکرد  تواند  بنابراین،  بهتر منجر شود.  گیری مؤثرتر و عملکرد 

تا حدی ناشی از تقویت این فرایندهای شناختی و  فردی مشاهده  شده در این پژوهش احتمالاً 

پژوهش با  یافته  این  است.  بوده  ) هیجانی  همکاران  و  هایلند  همکاران  2۰1۵های  و  شوبین   ،)

آگاهی با خودکارآمدی، هوش  ( همسو است که ارتباط ذهن2۰2۵( و لونگ و همکاران ) 2۰23)

 اند. هیجانی و عملکرد شغلی را گزارش کرده

و    یشغل  یرا بر افسردگ  یآگاهبر ذهن  یمداخلات مبتن   ی که اثربخش  یپژوهش  نه، یشیپ   یدر بررس

فرد باشد،  به  رانیمد  یعملکرد  ا  افتیطور کامل رد کرده  با  از    یحال، برخ  نی نشد.  مطالعات، 

بارتلت و همکاران ) )  ناردونی (، ل2۰19جمله  اونگ و همکاران )2۰24و همکاران  (،  2۰24( و 

مشارکت کاربران،   زان یمانند م  یبه عوامل  ایمداخلات محدود بوده    نیکه اندازه اثر ا  اندده گزارش کر

کاربران وابسته    یازهایبرنامه با ن  ی انطباق محتوا  زانیمدت و شدت مداخله و م  ،یفرد  یهایژگیو

اثر   یداریبه شدت و پا  شتری مطالعات ب  نیپژوهش حاضر و ا  ج ینتا  ان یتفاوت م  ن،یاست. بنابرا

ممشاهده  مربوط  ازا  شودیشده  اثر.  جهت  د  یاثربخش  رو،نیتا  بر    یمبتن  تالیجیمداخلات 

به و  دیبا  یآگاهذهن آن    کنندگانافت یدر  یهایژگیاجرا و و  طیمداخله، شرا  یهای ژگیبا توجه 

  رییتغ  ی احتمال  یسازوکارها  توانند یموجود م  ی شناخت  یهااگرچه چارچوب  ن، یشود. همچن  ریتفس

 رهایمتغ  نیکنند، از آنجا که ا  نییرا تب  یجانیه  یدهو پاسخ  یشناخت  یابیتوجه، ارز  یندهایدر فرا

 ندهیآ  یهاها به پژوهش نقش آن  قیدق  یاند، بررسنشده  یریگاندازه   ماًیدر پژوهش حاضر مستق

 . شودیواگذار م
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محدودیت دارای  حاضر  ابزارهای پژوهش  از  استفاده  با  پژوهش  متغیرهای  نخست،  بود.  هایی 

اندازه دوره خودگزارشی  دوم،  دارد.  وجود  پاسخ  سوگیری  تأثیر  احتمال  بنابراین  شدند؛  گیری 

نتیجهماهه بود و درباره پایداری بلندمدت اثرات مداخله نمیپیگیری سه گیری  توان با قطعیت 

کرد. سوم، نمونه پژوهش عمدتاً شامل مدیران مرد شاغل در محیط صنعتی عسلویه بود و سهم  

های شغلی و جمعیتی باید با احتیاط  زنان در نمونه محدود بود؛ بنابراین تعمیم نتایج به سایر گروه

انجام شود. همچنین، گروه کنترل از نوع فهرست انتظار بود و مداخله فعال یا پلاسیبو دریافت 

های کنترل فعال، اثر اختصاصی مداخله توانند با استفاده از گروهرو، مطالعات آینده میازاین  نکرد؛

 را با دقت بیشتری بررسی کنند. 

پژوهش میبرای  پیشنهاد  آینده  دیجیتال  های  نسخه  اثربخشی  دوره  MBSATشود  های در 

طولانی نمونهپیگیری  در  متنوع تر،  گروههای  از  استفاده  با  و  بررسی شود.  تر  فعال  کنترل  های 

درون فکری،  نشخوار  هیجان،  تنظیم  مانند  میانجی  متغیرهای  نقش  بررسی  آگاهی،  همچنین، 

تواند به روشن شدن سازوکارهای اثرگذاری این مداخلات  گیری شناختی میخوددلسوزی و فاصله 

های های حضوری و بررسی نقش ویژگیبا آموزش  MBSATکمک کند. مقایسه نسخه دیجیتال  

 سازی این مداخلات را مشخص سازد. تواند مسیر توسعه و بهینهتجربه کاربری نیز می

یافته مجموع،  میدر  نشان  حاضر  پژوهش  بر  های  مبتنی  راهبردی  آگاهی  اپلیکیشن  که  دهد 

بهآگاهی میذهن بهبود  تواند  مکمل در کاهش افسردگی شغلی و  عنوان یک مداخله دیجیتال 

، نشان MBSATعملکرد فردی مدیران مؤثر باشد. این نتایج، در کنار شواهد اولیه موجود درباره  

تواند ظرفیت استفاده از آگاهی با نیازهای محیط کار میدهد که سازگار کردن مداخلات ذهن می

های ارتقای سلامت روان سازمانی افزایش دهد. با این حال، با توجه به  این رویکرد را در برنامه

تر سازوکارهای تغییر، نوظهور بودن این رویکرد و محدود بودن شواهد تجربی، برای تعیین دقیق

در جمعیت اثربخشی  پژوهشارزیابی  انجام  نتایج،  تعمیم  و  مختلف  بیشتری ضروری  های  های 

 است. 

 اخلاقی  موازین

این پژوهش مستخرج از رساله دکتری رشته روانشناسی صنعتی و سازمانی دانشگاه شهید چمران  

از کمیته اخلاق دانشگاه   IR.SCU.REC.1402.082اهواز است و شناسه اخلاق به شماره  
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حریم   و  ماندن  محرمانه  رازداری،  از جمله  پژوهش  اخلاقی  اصول  دارد،  را  اهواز  شهید چمران 

کنندگان   خصوصی افـراد رعایت شـد و شـرکت در پژوهش هیچگونه آسیب احتمالی برای شرکت

 . نداشت

 مشارکت نویسندگان 

این مقاله برگرفته از رساله دکتری نویسنده اول در رشته روانشناسی صنعتی و سازمانی، تأییدشده  

توسط گروه روانشناسی دانشگاه شهید چمران اهواز است. نویسنده اول مسئول طراحی و توسعه 

ها، طراحی و اجرای مداخله، تحلیل و تفسیر نتایج و نگارش نسخه اولیه  اپلیکیشن، گردآوری داده

مقاله بوده است. نویسنده مسئول و نویسندگان همکار نیز وظیفه نظارت بر پژوهش، تأیید ابزارها،  

 اند. بازنگری و ویرایش مقاله، نظارت بر صحت انجام پژوهش و اعتبارسنجی آن را بر عهده داشته

 تعارض منافع

 این مقاله حامی مالی و تعارض منافع ندارد.  

 سپاسگذاری  

کنندگان در پژوهش، از جمله معاونین،  دانند از تمامی شرکتنویسندگان این مقاله وظیفه خود می

مدیران، روسا و سرپرستان سازمان منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس، و همچنین از تمامی افرادی  

 اند، صمیمانه قدردانی و تشکر نمایند.که در اجرای این پژوهش همکاری و مساعدت داشته
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