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 خلاصه 

های رواني، هیجاااني حضور طولاني مدت در محیط کار و دوری از خانواده کارکنان را با آسیب  :مقدمه 

بررسااي ابربخشااي آمااوز  پژوهش حاضاار بااا هااد   سازد. بر این اساس  و خانوادگي مختلفي مواجه مي

آگاهي بر احساس تنهایي و تعارض کار و خانواده کارکنااان ااماااری و سااتادی شاارکت نفاات  االات ذهن

 انجام شد.ااره ایران 

آزمون پس  -آزمونآزمایشي با طرح پیشکاربردی، از نوع نیمه  از نظر هد   پژوهش حاضر  روش کار:

در ایاان ملاهعااه جامعااه آماااری شااامر کارکنااان رساامي و ماارد . با گروه گواه و دوره پیگیری دوماهه بااود

در ایاان  .نفاار بااود 7300بااه تعااداد   1403ااماری و ستادی شرکت نفت  لات ااره در شش ماهه اول سااال  

هااای آزمااایش و انتخاب و بااا شاایوه تیاااد ي در گااروه  هد مندگیری  با رو  نمونه  نفر  64پژوهش تعداد  

 گااروه حاضاار در کارکنااان . نفاار در گااروه گااواه   32و  نفاار در گااروه آزمااایش    32)گواه جایدهي شدند  

پرسشنامه احساس تنهایي  دریا ت نمودند. در این پژوهش از  هفته  ده را طي  آگاهي  آموز  ذهنآزمایش  

(FLQ و پرسشنامه تعارض کار و خانواده  (WFCQ   های با تحلیر واریااانس آمیختااه استفاده شد. داده

 تجزیه و تحلیر شد.  23SPSSا زار آماری با استفاده از نرمو آزمون تعقیبي  

  و تعااارض کااار و P<0001/0آگاااهي باار احساااس تنهااایي )آمااوز  ذهننتایج نشااان داد کااه  ها:  یافته 

ایاان  تاایبیر معنااادار دارد.  کارکنان ااماری و ستادی شرکت نفت  االات ااااره ایااران P<0001/0خانواده )

 نتایج در دوره دو ماهه پیگیری نیز پایداری خود را حفظ کرده بود.

توسااعه آگاااهي از آگاااهي بااا بهااره بااردن از آمااوز  ذهن  ،نتایج پژوهش حاضراساس    بر  نتیجه گیری:

 آگاهانااه بااا احساسااات ناخوشااایندآمااوز  نحااوه مواجهااه ذهن،  بهبود کیفیاات ارتباطااات،  های بدنحس

تواند روشي موبر در کاهش احساس تنهااایي مي  آموز  مشاهده ا كار به عنوان رویدادهای ذهني گذراو

 .و تعارض کار و خانواده کارکنان ااماری و ستادی شرکت نفت  لات ااره ایران به شمار رود

 آگاهي، احساس تنهایي، تعارض کار و خانواده، کارکنانآموز  ذهن کلمات کلیدی:
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 و همکاران    طوسیفردوس فر                                       آگاهی بر احساس تنهایی و تعارض کار و خانواده اثربخشی آموزش ذهن   -1302

 مقدمه 
انساني   نیروی  بنایي در هر سازماني،  از ارکان اصلي و زیر  یكي 

انگیزه  ابعاد،  به  توجه  بدون  العاً  که  است  تمایلات  سازمان  و  ها 

دروني ا راد در سازمان، نیر به اهدا  سازمان مشكر خواهد بود  

همكاران،    1وانگ) سازمان   .2025و  راستا،  این  مو ق  در  هایي 

میزان تحریک به  بود که  نقش عوامر مختلف  خواهند  و  پذیری 

ر تار   مختلف  زوایای  و  ابعاد  شناخت  و  ا راد  انگیز   در 

ها و استعدادهای باهقوه آنها در عرصه  کارکنان و کشف توانایي

بتوانند آنها را در   تشكیلات سازمان توجه کا ي مبذول نمایند و 

سیائو، چنگ  مسیر اهدا  کلي سازمان، هدایت و رهبری کنند )

هین  نامشهود  ها، دارایيامروزه کارکنان سازمان .  2023،  2و  های 

سرمایه ميو  محسوب  سازمان  راهبردی  طور  های  به  که  شوند 

بهره  و  عملكرد  بر  هستند  مستقیم  تابیرگذار  سازمان  وری 

نتایج حاصر از بسیاری از تحقیقات درباره   .  2021،  3اههاسناوی )

ها و بعضاً  نقش و اهمیت نیروی انساني در رشد و توسعه سازمان

جامعه  هیچ  که  دارد  تمرکز  نكته  این  بر  بشری  جوامع  ای  رشد 

خود   انساني  منابع  توسعه  به  که  این  مگر  نیست  یا ته  توسعه 

های جدید در  دگرگوني .  2024و همكاران،    4پرداخته باشد ) ان 

نظام توهید بروت باعث تغییرات همه جانبه در کلیه ابعاد زندگي  

ساخته   دگرگون  را  کار  و  کسب  و  خانوادگي  زندگي  و  شده 

در شرایط جدید بسیاری از  رایندهای توهیدی و صنعتي از    است.

و  ن ااتیادی  مينظر  بدون آوری  صورت    و   تعلیلي  بایستي  به 

نمایند روزی  شبانه  همكاران،    5)نسیر    عاهیت  شرکت    2024و   . 

شرکت بزرگترین  از  یكي  ایران  نفت  در  ملي  که  است  هایي 

نوع کار و عملیات در صنعت   کشور چنین وضعیتي را داراست.

برداری و انتقال  های اکتشا ي، استخراج و بهره نفت شامر  عاهیت

پالایشگاه  به  اصلي  منابع  از  گاز  و  نظیر  نفت  وابسته  صنایع  و  ها 

کند که کارکنان در مناطقي دور از شهرها  پتروشیمي ایجاب مي

و اغلب در بین کوه ها و دشت ها و دریاها و هرجا که عملیات  

 
1. Wang 
2. Hsiao, Cheng, Lin 
3. Alhasnawi 
4. Fan 
5. Nasir 

وظیفه   انجام  باشد  داشته  برای  ضرورت  ارتباطي  وسیله  نمایند. 

هلیكوپتر،   هواپیما،  کار،  محر  و  شهر  به  کارکنان  آمد  و  ر ت 

اتومبیر مي ندرت  به  و  از کارکنان  اایق، کشتي  این دسته  باشد. 

ناچارند به طور متناوب و حداار نیمي از سال را در محر کار و 

ا راد به صورت نوبت -دور از دسترس خانواده به سر برند. این 

( هستند  کار  به  مشغول  ااماری  یا    و   دادرس  صاداي،کاری 

  .1399، اسدپور

را تحت  شار زمان و   باید وظایف خود  ااماری  اغلب کارکنان 

که   دهند  انجام  هوایي  و  نامساعد آب  شرایط  معرض  در  گاهي 

.  2015،  6پاسپكیلتممكن است خلراتي برای آنها ایجاد شود ) 

گر ته،   این شرکت صورت  در  که  ابتدایي  ملاهعات  در  چنانكه 

ویژه  رسودگي نشانه  به  کارکنان  عمومي  سلامت  عدم  از  هایي 

آسیب و  ميشغلي  چشم  به  آن  از  ناشي  و  های  )صاداي  خورد 

 . چنانكه به دهیر شرایط خاص کاری و دوری  1399همكاران،  

را    7شود این کارکنان احساس تنهایي از کانون خانواده سبب مي

نماند ) نیا،  و    اابال تجربه   . در ملاهعه ای مرتبط،  1396کورو  

کنند شرایط کار ااماری موجب ا زایش  اصله زوجین عنوان مي

شناختي و ارتباطي بین یكدیگر شده است. چنانكه احساس  روان 

نگراني  همراه  به  تنهایي  و  ارتباطات  انزوا  متداول  طور  به  ها 

.  2018و همكاران،    8گاردنردهد )زوجین را تحت تابیر ارار مي

ایجاد   موااعي  در  که  است  ناخوشایندی  تجربه  تنهایي  احساس 

جنبه مي برخي  در  اجتماعي  رد،  روابط  شبكه  که  با  شود  های 

کمبود و  نوااص  دچار  هم  اهمیتش،  و  کمي  بعد  از  هم  هایي 

شود. احساس تنهایي پیامدهای آني و دراز مدت جدی  کیفي مي

 ( دارد  رواني  رد  بهداشت  همكاران،    9هاماددر    .2023و 

)  10اصلان  به عنوان  2025و همكاران  تنهایي  احساس  معتقدند،    

دهد که  یک وضعیت دیرپای درماندگي عاطفي، زماني روی مي

کند و یا  ااد   رد احساس بیگانگي، سوءتفاهم یا طردشدگي مي

برای  عاهیت  مناسب  اجتماعي  ویژه  اهگوی  به  مللوب،  های 

 
6. Puskeppeleit 
7. Feeling lonely 
8. Gardner 
9. Hamad 
10. Aslan 
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تعلق   عاهیت و  اجتماعي  یكپارچگي  احساس  که  است  هایي 

کند تا اصللاح  سازد. این تعریف کمک ميعاطفي را  راهم مي

همیشگي   احساس  نوعي  از  ناشي  درماندگي  به  تنهایي  احساس 

انزوای اجتماعي محدود شود )هیانگ نه  و    1جدایي از دیگران و 

  .2025همكاران، 

خانواده  و  ااماری  کارکنان  تنهایي،  احساس  بروز  بر  های  علاوه 

شكر آن و  اجتماعي  شدن  ایزوهه  دهیر  به  مخاطرات  ها  گیری 

مي   -رواني مواجه  زناشویي  تعاملات  کاهش  با  شوند  اجتماعي 

همكاران،    2)هستر  بروز  2016و  بروز  را  زمینه  روند  این  که    

 .  2025  ،4جو، کیم و دو کند ) راهم مي  3خانواده   -تعارض کار

است که در    -تعارض کار نقشي  بین  تعارض  از  خانواده شكلي 

نقش  حوزه آن  شار  در  کارها  مختلف  به  -های  منجر  خانواده 

 .  2019،  5شود )ما و تارل تعارض دو طر ه بین کار و خانواده مي

های این دو  دهد که خواسته خانواده؛ واتي رخ مي  -تعارض کار  

حیله  تقاضاهای  با  )کار   باشد    حیله  ناسازگار  )خانواده   دیگر 

تواند هم بر کیفیت زندگي    که این تعارض مي2024،  6)جیانگ

بگذارد   تیبیر  کاری  زندگي  کیفیت  بر  هم  و  خانوادگي 

همكاران،    7)آبراموزاک  ملاهعه 2025و  وانگ    .  و    8وانگ 

تعارض کار   2023) داد که  برای    -نشان  نگراني مهمي  خانواده 

سازمان و  ميا راد  کارها  تعارض  که  چرا  به    –باشد.  خانواده 

کار  کاهش   ترک  و  خانواده  در  ميرضایتمندی  شود.  منجر 

کار   تعارض  که  شد  داده  نشان  دیگر  تحقیقي  در    –همچنین 

و   جسماني  علائم  ا سردگي،  تنش،  با  مستقیمي  ارتباط  خانواده 

  .2019و همكاران،  9خستگي دارد )ماسوا 

موهفه  بهبود  روان جهت  ارتباطي  های  و  شغلي  هیجاني،  شناختي، 

های درماني و آموزشي مختلفي بكار کارکنان و کارمندان رو 

توان به آموز   های آموزشي موبر ميگر ته شده است. از رو 

 
1. Liang 
2. Lester 
3. Work-family conflict 
4. Jo, Kim, Do 
5. Ma, Turel 
6. Jiang   
7. Abramczuk 
8. Wang, Wang 
9. Masuda 

  آاایي و   . چنانكه نتایج پژوهش گرجي،شاره کردا  10آگاهيذهن 

ي  سللان ؛  1401)  مهداد و گلپرور  ،یگودرز ؛  1400پرور )  گر

( همكاران  را ضي  مینع ؛  1402و  )و  کنادسن1402ي  و    11 ؛ 

( توماس2023همكاران  )  12 ؛  همكاران  داگان 2024و  و    13 ؛ 

( )  14هو  ؛  2024همكاران  همكاران  تام    2025و     2025)  15و 

است.   آموزشي  رو   این  کارآیي  معني ذهن نشانگر  به  آگاهي 

توجه کردن ویژه، هد مند، در زمان کنوني و خاهي از پیشداوری  

آگاهي ا كار و ر تارهایي که ابلاً  و اضاوت است. از طریق ذهن 

پدیده  به  تبدیر  بودند،  اتوماتیک  یا  مشاهده  ناهشیار  اابر  هایي 

شوند که در بدن یا ذهن خود  رد در حال واوع هستند. این  مي

آن  یعني  است.  شده  توصیف  مجدد  ادراک  عنوان  به  چه  حاهت 

مي شي  به  تبدیر  بود  موضوع  )ابلاً  همكاران،  شود  و  کنادسن 

ای از بودن است  آگاهي یک کیفیت ذهني و شیوه ذهن .  2023

ی اکنون و بدون اضاوت  که با آگاهي هد مند، متمرکز بر هحظه

های  و واکنش نسبت به تجربیات دروني )ا كار، هیجانات، حس

. در   2024داگان و همكاران،  )   شودبدني  و بیروني مشخص مي

از   این مفهوم، پرور  حاهتي  نهفته    "بیداری"و    "حضور"هسته 

نگراني   یا  گذشته  در  شدن  غرق  جای  به  آن  رد  در  که  است 

ارزیابي در  شدن  درگیر  یا  آینده،  صر اً  درباره  خودکار،  های 

مشاهدۀ گشوده و کنجكاوانۀ جریان رویدادهای ذهني و محیلي 

. این رویكرد،  رد   2024توماس و همكاران،  )  کندرا تجربه مي

مي اادر  با  اصلهرا  تا  احساساتش سازد  و  ا كار  از  سازنده  ای 

جای   به  و  بشناسد  را  ناساهم  ذهني  اهگوهای  شود،  مواجه 

پاسخ واکنش تكانشي،  به  های  خردمندانه  و  آگاهانه  هایي 

تنهایي  چاهش احساس  و  تعارض  استرس،  جمله  از  زندگي  های 

ذهن  بنابراین،  کند.  برای انتخاب  اساسي  مهارت  یک  آگاهي 

تنظیم هیجان، کاهش نشخوار  كری و ا زایش کیفیت ارتباط با  

  .2025تام، ) شودخود و دیگران محسوب مي 

 
10. mindfulness training   
11. Knudsen 
12. Thomas 
13. Duggan 
14. Lu 
15. Tam 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0736585319302175#!
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باید گفت   پژوهش حاضر  انجام  ماهیت  در ضرورت  به  توجه  با 

ساختار   همچنین  و  گاز  و  نفت  صنعت  پراسترس  و  پرمخاطره 

این صنعت به ویژه در دو گروه   اشتغال در آن، کارکنان  خاص 

زای منحیر به  ردی  ااماری و ستادی، در معرض عوامر استرس

زندگي   از خانواده،  دوری  دهیر  به  ااماری  کارکنان  دارند.  ارار 

محیط کاری  در  با  شارهای  مواجهه  و  دورا تاده،  و  بسته  های 

ویژه  طور  به  انزوای  مداوم،  و  تنهایي  احساس  تجربه  مستعد  ای 

با   نیز  ستادی  کارکنان  دیگر،  سوی  از  هستند.  اجتماعي 

مسئوهیت چاهش بالا،  کاری  حجم  بین  تعادل  اداری  های  های 

تواند به شكر  پیچیده و تعهدات خانوادگي روبرو هستند که مي

خانواده تظاهر کند. این عوامر نه تنها سلامت روان  -تعارض کار

مي خلر  به  را  کارکنان  بهزیستي  ردی  ميو  بلكه  تواند  اندازد، 

بهره  به کاهش  ا ت کیفیت  منجر  انساني و  ا زایش خلای  وری، 

مقابله  راهكارهای  بررسي  بنابراین،  شود.  برای  خدمات  مؤبر  ای 

در این میان،  .این جمعیت شغلي، یک ضرورت انكارناپذیر است

شناختي مبتني بر ا زایش  آگاهي به عنوان یک مداخله روان ذهن 

آگاهي غیراضاوتي از هحظه حال، پتانسیر بالایي برای پرداختن  

تعارض کار تنهایي و  مقوهه احساس  هر دو  از  -به  دارد.  خانواده 

ذهن  مفهومي،  مكانیسم نظر  طریق  از  کاهش  آگاهي  مانند  هایي 

تقویت خوددهسوزی،   و  هیجاني،  تنظیم  ا زایش  نشخوار  كری، 

و  مي تنهایي  از  ناشي  استرس  و  منفي  ا كار  معیوب  تواند چرخه 

مورد   در  تجربي  شواهد  وجود،  این  با  کند.  مختر  را  تعارض 

با در   و  ایران  نفت  با ت خاص صنعت  این مداخله در  ابربخشي 

گر تن تمایز بین کارکنان ااماری و ستادی، بسیار محدود و  نظر  

برنامه  ملاهعاتي،  چنین  است.  قدان  برای  پراکنده  مدون  ریزی 

چاهش   با  را  استراتژیک  صنعت  این  در  روان  سلامت  ارتقای 

است کرده  شكا   .  مواجه  تنها  نه  پژوهش  این  انجام  بنابراین، 

مي پر  را  بومي  پژوهشي  ادبیات  در  ميموجود  بلكه  تواند  کند، 

های عملیاتي در  مبنای علمي معتبری برای طراحي و اجرای برنامه 

حوزه مدیریت منابع انساني و بهداشت روان در شرکت ملي نفت  

   . راهم آورد

 های پژوهش بدین صورت هستند:  رضیه

تنهایي  آموز  ذهن .  1 بر احساس  ااماری و  آگاهي  کارکنان 

 ستادی شرکت نفت  لات ااره ایران ابر دارد.

ذهن.  2 کارکنان آموز   خانواده  و  کار  تعارض  بر  آگاهي 

 ااماری و ستادی شرکت نفت  لات ااره ایران ابر دارد. 

 

 کار روش

رو ،    پژوهش نظر  از  و  کاربردی  هد   نظر  از  حاضر 

پیش نیمه  طرح  با  و  پس-آزمونآزمایشي  گواه  گروه  با  آزمون 

بود.   ماهه  دو  پیگیری  شامر دوره  آماری  جامعه  ملاهعه  این  در 

 کارکنان رسمي و مرد ااماری و ستادی شرکت نفت  لات ااره 

سال    ایران اول  ماهه  شش  کارکنان    1403در  کر  تعداد  بود. 

حدود   ااره  نفت  لات  تعداد    7300شرکت  این  از  که  بود  نفر 

به   )حدود    5700نزدیک  ااماری،   78نفر  طرح  در  درصد  

جزایر حوزه  جمله  از  دریایي  و  نفتي  سكوهای  و  عملیاتي  های 

به کار  ... مشغول  و  بهرگان  بندر  سیری، لاوان، خارک، اشم و 

حدود   و  )حدود    1600بوده  عنوان  12نفر  به  آنها  از  درصد  

مشغوهند کار  به  ستادی  از  .  کارکنان  نمونه  انتخاب حجم  جهت 

گیری هد مند و گمار  تیاد ي استفاده شد. بدین  رو  نمونه 

به   مراجعه  با  ااره صورت  نفت  لات  پرسشنامه شرکت  های  ، 

بین  احساس تنهایي و تعارض کار و خانواده به صورت حضوری  

تعداد   مرحله  این  در  شد.  توزیع  به    542کارمندان  نفر 

دادند.  پرسشنامه پاسخ  پژوهش  جمعهای  از  و  پس  آوری 

پرسشنامهنمره  پرسشنامهگذاری  حذ   و  و  ها،  نااص  های 

در   میانگین  از  بالاتر  نمرات  که  کارمنداني  مخدو ، 

به دست    های احساس تنهایي و تعارض کار و خانواده پرسشنامه

از   بالاتر  )نمرات  گر تند  ارار  شناسایي  مورد  در    40آوردند، 

از   بالاتر  نمره  و  تنهایي  احساس  پرسشنامه    54پرسشنامه  در 

تعداد   مرحله  این  در  خانواده .  و  کار  واجد    114تعارض  نفر 

آخر   مرحله  در  شدند.  داده  تشخیص  پژوهش  به  ورود  شرایط 

نفر از این کارمندان که بالاترین نمرات را در پرسشنامه    70تعداد  

کار تعارض  و  تنهایي  بودند،    -احساس  آورده  به دست  خانواده 

گروه  در  تیاد ي  صورت  به  و  گواه  انتخاب  و  آزمایش  های 

شدند   در    35)گمارده  آزمایش  کارمند  در    35و  گروه  کارمند 

گواه  تعیین  .  گروه  و  کوهن  جدول  از  استفاده  با  نمونه  حجم 
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به   با توجه  با توجه    05/0a=  ،005/0α=    ،8/0=β -1اندازه ابر  و 

)کلاین پژوهش  پیشینه  ابرهای  اندازه  همكاران  1به     2001،  و 

نفر برآورد گردید )هر گروه   70محاسبه شد که در هر دو گروه  

آزمایش مداخله    هاینفر . در گام بعد ا راد حاضر در گروه   35

هفته دریا ت نمودند، در حاهیكه    10را در  آگاهي  آموز  ذهن

از   پس  و  داده  ادامه  خود  عادی  زندگي  روند  به  گواه  گروه 

های داده شده در ااهب برشور به آنها  ها، آموز  آوری داده جمع

تعداد   مداخله  شروع  از  پس  شد.  داده  گروه    3ارائه  در  نفر 

و   پژوهش    3آزمایش  در  حضور  ادامه  از  گواه  گروه  در  نفر 

نمونه پژوهش   نهایي  تعداد  این اساس  بر  نفر    64انیرا  دادند. 

 .  کارمند در گروه گواه  32و گروه آزمایش کارمند در  32 بود )

در    50کسب نمرات بالاتر از  شامر    های ورود به پژوهشملاک

از  ،  پرسشنامه احساس تنهایي بالاتر  در پرسشنامه    54کسب نمره 

و    –نداشتن اختلالات رواني  ،  تعارض کار و خانواده  شخییتي 

پرونده   و  باهیني  میاحبه  نتایج  به  توجه  با  مزمن   یزیوهوژیک 

به شرکت در پژوهش،  سلامت تمایر  داشتن دامنه سني  ،  داشتن 

ملاک   سال بود. از طر ي 5سابقه خدمت حداار و سال  50تا  30

پژوهش از  خروج  غیبتشامر    های  جلسه  دو  از  بیش  ،  داشتن 

و    عدم همكاری و انجام ندادن تكاهیف مشخص شده در کلاس

 . عدم تمایر به ادامه حضور در  رایند انجام پژوهش بود

 های سنجشابزار

 18پرسشنامه  :  2(WFCQ)  خانواده  -پرسشنامه تعارض کار

کار  ماده  تعارض  و   –ای  کاکمار  کارهسون،  توسط  خانواده 

  برای سنجش میزان شدت تعارض کار خانواده  2000)  3ویلیامز

گانه  شش  ابعاد  مقیاس  این  است.  شده  کار    تهیه   –تعارض 

مي ارار  ارزیابي  مورد  را  پاسخخانواده  دامنه  گزینه  دهد.  از  ها 

از مقیاس   استفاده  با  پنج )کاملاً موا قم   تا  یک )کاملاً مخاهفم  

  90تا    18هیكرت است. بر این اساس دامنه نمرات پرسشنامه بین  

کار تعارض  دهنده  نشان  بالاتر  نمرات  کسب  خانواده    -است. 

پرسشنامه   این  بر   نمره  است.  و    54بیشتر  کارهسون  است. 

میزان  2000)  همكاران این آزمون  برای  از   بارا  پایایي     استفاده 

 
1. Kline 
2. Work–Family Conflict Questionnaire 
3. Carlson, Kacmar, Williams 

کرونباخ آهفای  را    87/0  ضریب  سازه  روایبي  میزان   92/0و 

  نیز ضریب پایایي 1392اند. متشرعي و همكاران )گزار  کرده 

با را  آزمون  کرونباخ    این  آهفای  از  رو    ،91/0استفاده  با 

را    92/0تنییف   آن  سازه  روایي  میزان  کرده   91/0و  گزار  

آهفای  است.   از ضریب  استفاده  با  پایایي  نیز  حاضر  پژوهش  در 

 محاسبه شد.  88/0کرونباخ 

)  احساس پرسشنامه احساس  :  FLQ )4تنهایی  پرسشنامه 

ساخته    1996در دانشگاه کاهیفرنیا در سال    5تنهایي توسط راسر

این پرسشنامه شامر     4سوال است که در طیف هیكرت    20شد. 

( ای  تا  1درجه  هرگز  مي4=  داده  نمره  همیشه   دامنه  =  شود. 

بین   است. کسب نمرات بالاتر از    80تا    20نمرات این پرسشنامه 

50  ( راسر  است.  تنهایي  رد  احساس  دهنده   برای   1996نشان 

کرد.    94/0با   برابر آهفای ضریب مقیاس نسخه این گزار  

  روایي سازه پرسشنامه را پس از اجرای بر  1996همچنین راسر )

گزار  کرده   91/0 رد بزرگسال مللوب و به میزان    214روی  

   1398ابراهیمي ایه اشلاق، محمدی و پناغي )در پژوهش  است.  

مقیاس   کرونباخ   نمرات بین همبستگي ضریب و   88/0آهفای 

شد.    67/0تنهایي   احساس و ا سردگي روایي  محاسبه  همچنین 

به   نظر متخییان مللوب و  استفاده از  با  نیز  محتوایي پرسشنامه 

و همكاران،    ابراهیمي ایه اشلاقگزار  شده است )  88/0میزان  

در پژوهش حاضر نیز پایایي با استفاده از ضریب آهفای     .1398

 محاسبه شد.  85/0کرونباخ 

 روند اجرای پژوهش 

از طر    از اخذ مجوزهای لازم  و    شرکت نفت  لات ااره پس 

گیری )ملابق با آنچه ذکر گردید ، کارمندان  انجام  رایند نمونه

( شده  گروه   70انتخاب  در  تیاد ي  شیوه  به  های  کارمند  

و  گروه آزمایش  کارمند در    35آزمایش و گواه گمارده شدند )

در    35 حاضر  کارکنان  گواه .  گروه  در  آزمایش    گروه کارمند 

ذهن  آموز   )مداخله  هفته   10آگاهي  صورت  به  را  ای جلسه  

جلسه   طي  دایقه   90یک  در  در    10ای  نمودند،  دریا ت  هفته 

عادی   زندگي  روند  به  گواه  گروه  در  حاضر  کارکنان  حاهیكه 

 
4. Feeling Lonely Questionnaire 
5. Russell 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AA%D8%A7_(%D8%AD%D8%B1%D9%81)
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جمع  از  پس  و  داده  ادامه  داده خود  آموز  آوری  داده  ها،  های 

شده در ااهب برشور به آنها ارائه داده شد. لازم به ذکر است که  

نیمي از جلسات به صورت حضوری و نیم دیگر به شكر آنلاین  

نفر در گروه آزمایش و    3اجرا شد. پس از شروع مداخله تعداد  

نفر در گروه گواه از ادامه حضور در پژوهش انیرا  دادند.    3

کارمند    32  نفر بود )  64بر این اساس تعداد نهایي نمونه پژوهش  

آزمایش  در   گواه   32و  گروه  گروه  در  ذکر  کارمند  به  لازم   . 

صورت   به  حاضر  پژوهش  مداخله  حضوری  بخش  که  است 

شد.   ارائه  حاضر  گروهي  پژوهش  ذهن در  آگاهي آموز  

  بود که در پژوهش  2016) و همكاران 1ملوربرگر ته از پروتكر 

همكاران  صابری  و  تایید     1398)نیا  آن  کارایي  و  استفاده  مورد 

است. رعا  شده  منظور  تحق  تیبه   کارکنان  تی رضا  ق،یاخلاق 

مداخل   یبرا در  ذهن   هشرکت  شد.    آگاهيآموز   دریا ت 

علاوه  .  یا تنداطلاع    انجام پژوهش مراحر    يتمام  از   همچنین آنان 

این،  در  به    بر  حاضر  که    نان یاطم  گواه گروه  کارکنان  شد  داده 

ا آموز  مي  ق، یتحق  ندی رآ  ریتكم  زپس  مداخله  توانند 

رایگان  را  آگاهي  ذهن  شكر  همچننمایند  ا تیدربه  به    ن ی. 

در   حاضر  گواه  گروه    دوهر  کارکنان  و  داده    نانیاطمآزمایش 

آنها   اطلاعات  که  شكر  شد  بااي  محرمانه  به  پژوهشگر  نزد  در 

ها مشخیات خود را درج  نیست در پرسشنامه  از یو نخواهد ماند  

اخلاق   کد  با  حاضر  پژوهش  نمایند. 

IR.IAU.TNB.REC.1403.207    در دانشگاه آزاد اسلامي واحد

 تهران شمال ببت گردیده است.

 

جلسات    .1جدول   ذهن خلاصه  و    ملور )  آگاهيآموز  

  2016، همكاران
 خلاصه جلسه  موضوع  جلسه

 

 اول

مفهوم   معر ي 

آگاهي،  ذهن

انتظارات   ایجاد 

شروع   و  مثبت 

آگاهي   تمرین 

بر   غیراضاوتي 

شرکت  جلسه  این  و در  با  لسفه  کنندگان 

حضور در هحظه  "آگاهي به عنوان  تعریف ذهن

آشنا شدند. ارتباط اوهیه    "اکنون، بدون اضاوت

با   درگیری  کاهش  و  حال  هحظه  بر  تمرکز  بین 

کار تعارض  و  تنهایي  با  مرتبط  خانواده  -ا كار 

شد داده  اصلي،   .توضیح  از "تمرین  آگاهي 

 
1. Mellor 

به   نفس  روی 

نقله   عنوان 

   بابت اوهیه

متمرکز   "تنفس را  ذهن  تا  شد  داده  آموز  

حواس   بر  آگاهي  ساده  تمرین  یک  کند. 

پنجگانه نیز برای تجربه حضور در هحظه معر ي  

 .گردید

آگاهي   دوم  توسعه 

حس های  از 

ارتباط   و  بدن 

با  آن 

های  حاهت

ویژه   به  رواني، 

ناشي  تنش های 

استرس   از 

یا  کاری 

 تعارض 

تمرین   به  جلسه  بدني"این  اختیاص   "اسكن 

کنندگان یاد گر تند که چگونه با  یا ت. شرکت

بهذهن خود   هایاسمت  آگاهي  بدن  مختلف 

حس اضاوت،  بدون  و  کنند  مانند  )ها  توجه 

تیکید   کنند.  مشاهده  را  آرامش   گرما،  تنش، 

مي آگاهي  این  که  نشانهشد  اوهیه  تواند  های 

کند.   شناسایي  زودتر  را  تعارض  و  استرس 

یا  تنهایي  احساس  و  بدني  تنش  بین  ارتباط 

 .  شارهای کاری مورد بحث ارار گر ت

آموز   سوم 

ا كار   مشاهده 

عنوان   به 

رویدادهای  "

گذرا،    "ذهني

وااعیت   به جای 

برای   مللق، 

ادرت   کاهش 

منفي   ا كار 

تنهایي   با  مرتبط 

 .و تعارض

درگیر  بدون  ا كار  مشاهده  بر  جلسه،  این  در 

آن سرکوب  یا  استعاره  شدن  از  شد.  تمرکز  ها 

کنندگان یاد شرکت. استفاده شد "آسمان و ابر "

خود ا كار  چگونه  که  ای زندگینامه  گر تند 

  یا ا كار مربوط به کار را  "من تنها هستم")مثلاً 

به   مهارت  این  بروند.  بگذارند  و  ببینند   قط 

چرخه  کاهش  برای  کلیدی  ابزاری  عنوان 

 . تعارض و احساس تنهایي معر ي شد

 

 چهارم 

توانایي   تقویت 

انداختن   هنگر 

در   ذهن 

حسي   تجربیات 

حال   هحظه 

صداها ،   )مانند 

عنوان  به  

برای   پادزهری 

نشخوار  كری  

گذشته   درباره 

از   نگراني  یا 

 آینده

تمرین   بر  جلسه  صداها"این  از  و    "آگاهي 

دیدن" از  بود  " آگاهي  .  متمرکز 

جای  شرکت به  که  شدند  تشویق  کنندگان 

محرک به  تفسیر،  قط  یا  حسي اضاوت  های 

شكستن   برای  تمرین  این  کنند.  توجه  خاهص 

تنهایي   احساس  به  منجر  که  منفي  ا كار  چرخه 

ای در حین  شود و همچنین برای ایجاد وافهمي

 .خانواده طراحي شده بود-تجربه تعارض کار

 

 پنجم

نحوه   آموز  

مواجهه  

با  ذهن آگاهانه 

داشت.  تمرکز  احساسات  روی  بر  جلسه  این 

چگونه  شرکت که  گر تند  یاد  کنندگان 

پذیر    و  کنجكاوی  با  را  خود  احساسات 
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احساسات 

ناخوشایند  

واکنش   بدون 

 خودکار

آن کنند،  ردیابي شناسایي  خود  بدن  در  را  ها 

ها کنند و بگذارند باشند، بدون اینكه توسط آن

تمرین   شوند.  ایجاد   "تنفس  ضا "بلعیده  برای 

شدید   احساسات  با  مواجهه  در  دروني   ضای 

 . آموز  داده شد

کیفیت   ششم بهبود 

از   ارتباطات 

گو    طریق 

و صحبت   دادن 

با  کردن 

با  ذهن آگاهي، 

کاهش   هد  

تنهایي   احساس 

بهبود   و 

در   تعاملات 

و   کار  محیط 

 .خانواده 

ذهن"های  مهارت دادن  )توجه    "آگاهانهگو  

برنامه یا  اضاوت  بدون  گوینده  به  ریزی کامر 

و   پاسخ   ذهن"برای  کردن    "آگاهانه صحبت 

داده   نیات خود  آموز   از کلمات و  )آگاهي 

مهارت این  بهشد.  کاهش  ها  برای  مستقیم  طور 

عمیق ارتباط  احساس  ایجاد  و  و  تعارضات  تر 

 . کاهش احساس تنهایي تمرین شد

مفهوم   هفتم معر ي 

به   خوددهسوزی 

پاسخي   عنوان 

به  جایگزین 

و   خود  از  انتقاد 

احساس 

که   شكست 

محرک   اغلب 

تنهایي   احساس 

تعارض   و 

 .هستند

بود.   متمرکز  خود  با  مهرباني  بر  جلسه  این 

موااع  شرکت در  که  گر تند  یاد  کنندگان 

-دشواری )مانند احساس شكست در تعادل کار

خودشان  با  طردشدگي   احساس  یا  خانواده 

تمرین  کنند.  ر تار  مهربان  دوست  یک  مانند 

خوددهسوزی " جملات    "تنفس  از  استفاده  و 

بپذیر که این هحظه سخت  "تاکیدی ملایم )مثلاً  

 .   آموز  داده شد"است

چارچوب   هشتم ارائه 

از   استفاده  برای 

های  مهارت

شده  آموخته

برای 

پاسخگویي  

به   هوشمندانه 

های  مواعیت

 .زااسترس

به استرس"مدل   معر ي  در ذهن  " پاسخ  آگاهي 

و سپس   شد: تواف، بازگشت به نفس، مشاهده 

کنندگان با استفاده از  شرکت .پاسخ هوشمندانه

و   ااماری  کار  با  مرتبط  وااعي  سناریوهای 

تعارضات خانوادگي، این مدل را تمرین کردند 

پاسخ خودکار،  واکنش  جای  به  بتوانند  های  تا 

 . تری ارائه دهندآگاهانه

 

 نهم 

نحوه   آموز  

تمرینات   ادغام 

کوتاه  

  " آگاهي غیررسميذهن"این جلسه بر تمرینات  

بود.  عاهیت نوشیدن  متمرکز  مانند  معمول  های 

روی بین جلسات کاری یا صحبت با  چای، پیاده 

در  ذهن آگاهي 

های   عاهیت

مانند   روزمره 

کار با کامپیوتر،  

و   رانندگي 

 .صحبت با تلفن

تمرین  برای  عنوان  رصتي  به  خانواده  اعضای 

تبدیر   هد ،  شدند.  معر ي  هحظه  در  حضور 

آگاهي به یک عادت روزانه برای مدیریت  ذهن

 .مستمر استرس و احساس تنهایي بود

 

 

 دهم

مرور ملاهب ده  

تقویت   جلسه، 

تمرین   به  تعهد 

ارائه   و  مستقر 

راهكارهایي  

تداوم   برای 

تمرین  

در  ذهن آگاهي 

 آینده

ابر   جلسه  نه  در  طیشده  مسیر  پایاني،  جلسه  در 

شرکت و  شد  و  مرور  تجربیات  کنندگان 

بر  چاهش گذاشتند.  اشتراک  به  را  خود  های 

مداخله   پایان  از  پس  تمرین حتي  تداوم  اهمیت 

مانند   منابعي  شد.  تیکید  نتایج  حفظ  برای 

های خودیار معر ي گردید ها و کتاباپلیكیشن

و جلسه با یک مراابه نهایي برای تیکید بر سفر 

 . آگاهي به پایان رسیددار ذهنادامه

 

داده  تحلیر  و  تجزیه  منظور  به  پژوهش،  این  سلح  در  دو  از  ها 

توصیفي،   آمار  بخش  در  استفاده شد.  استنباطي  و  توصیفي  آمار 

در سلح شاخص محاسبه گردید.  معیار  انحرا   و  میانگین  های 

ها با استفاده از آزمون  آمار استنباطي، ابتدا نرمال بودن توزیع داده 

از    1ویلک -شاپیرو بیشتر  بهینه  حد  سپس 0.05)با  شد.  بررسي    

واریانس  هوینبرابری  آزمون  با  کرویت      2ها  پایایي  رض  و 

موچليداده  آزمون  با  از      3ها  بیشتر  بهینه  حد  تییید  0.05)با    

آزمون  رضیه  برای  واریانس  گردید.  تحلیر  از  پژوهش  های 

مقایسه   4آمیخته  منظور  به  تعقیبي  و  آزمون  از  زوجي  های 

تحلیر   5بونفروني کلیه  شد.  بهره استفاده  با  آماری  از  های  گیری 

 .انجام پذیر ت 23نسخه   SPSSا زار نرم

 

 نتایج

کهیا ته داد  نشان  پژوهش  دموگرا یک  سن    های  میانگین 

ایران   ااره  نفت  لات  شرکت  ستادی  و  ااماری  در  کارکنان 

بوده است.   32/39و در گروه گواه    11/38گروه آزمایش   سال 

 
1. Shapiro-Wilk test 
2. Levine test 
3. Mauchly’s Test 
4. Mixed variance analysis 
5. Bonferroni follow-up test 
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سني   میانگین  بین  که  بود  آن  بیانگر  واریانس  تحلیر  نتایج 

گواه تفاوت معناداری وجود نداشته و نیاز  آزمایش و    هایگروه 

همچنین  شود.  به تفكیک ابر آن در پژوهش حاضر احساس نمي

آزمایش   گروه  در  که  داد  نشان  )معادل    4نتایج   50/12نفر 

دیپلم،    درصد   تحییلات  سلح  )معادل    18دارای   25/56نفر 

و    درصد  هیسانس  )معادل    9دارای سلح تحییلات   12/28نفر 

بودند. بودند.  ارشد  کارشناسي  تحییلات  سلح  دارای    درصد  

نیز   گواه  گروه  )معادل    5در  سلح    درصد   62/16نفر  دارای 

دیپلم،   )معادل    15تحییلات  سلح    درصد   87/46نفر  دارای 

درصد  دارای سلح   50/37نفر )معادل    12تحییلات هیسانس و  

بودند.   ارشد  کارشناسي  کروسكال  تحییلات  تحلیر  نتایج 

سلح   بین  که  بود  آن  بیانگر  تحییلات  واهیس  سلح   راواني 

ایران حاضر   ااره  نفت  لات  و ستادی شرکت  ااماری  کارکنان 

و  آزمایش و    های گروه در   نداشته  معناداری وجود  تفاوت  گواه 

نمي احساس  حاضر  پژوهش  در  آن  ابر  تفكیک  به    شود.نیاز 

و   تنهایي  احساس  استاندارد  انحرا   و  و میانگین  کار  تعارض 

آزمون،  های آزمایش و گواه در سه مرحله پیش در گروه   خانواده 

 ارائه شده است. 2آزمون و پیگیری در جدول پس

 

 

 در دو گروه آزمایش و گواه تعارض کار و خانواده میانگین و انحرا  استاندارد احساس تنهایي و    .2جدول 
 مرحله پیگیری  آزمونمرحله پس آزمونمرحله پیش گروه ها 

 انحرا  معیار  میانگین  انحرا  معیار  میانگین  انحرا  معیار  میانگین 

 99/10 87/46 41/11 68/45 80/7 55 گروه آزمایش احساس تنهایي 

 73/8 25/57 42/8 31/57 62/8 56/56 گروه گواه

و   کار  تعارض 

 خانواده

 30/9 93/56 99/9 81/55 75/5 21/67 گروه آزمایش

 18/8 45/68 84/7 09/68 87/7 84/66 گروه گواه

 

حاکي از آن است که    2نتایج جدول توصیفي در جدول شماره  

کارکنان ااماری    تعارض کار و خانواده میزان احساس تنهایي و  

آزمایش   گروه  در  که  ایران  ااره  نفت  لات  شرکت  ستادی  و 

دریا ت   ابر  در  داشته،  ذهن حضور  به    آگاهيآموز   نسبت 

با   آن  معناداری  ادامه،  در  که  است  یا ته  کاهش  گواه  گروه 

ابر از ارائه    استفاده از آمار استنباطي مورد بررسي ارار مي گیرد.

واریانس  تحلیر  پیش   نتایج  آزمون رضآمیخته،  های  های 

نتایج   اساس  همین  بر  گر ت.  ارار  سنجش  مورد  پارامتریک 

پیش  که  بود  آن  بیانگر  ویلک  شاپیرو  بودن  آزمون  نرمال   رض 

  و F=15/0؛  P=17/0ها در احساس تنهایي )ای داده توزیع نمونه 

  برارار است. همچنین F=10/0؛ P=20/0)تعارض کار و خانواده 

 رض همگني واریانس نیز توسط آزمون هوین مورد سنجش  پیش

مي نشان  آن  به  مربوط  یا ته  که  گر ت  پیش ارار   رض داد 

واریانس  )همگني  تنهایي  احساس  در  و F=40/0؛  P=42/0ها    

خانواده   و  کار  است.  F= 41/0؛  P=39/0)تعارض  شده  رعایت    

که   بود  آن  بیانگر  موچلي  آزمون  نتایج  که  بود  حاهي  در  این 

داده پیش کرویت  ) رض  تنهایي  احساس  در  ؛ P=33/0ها 

95/0=Mauchlys W  و خانواده     و  کار  ؛ P=39/0)تعارض 

94/0= Mauchlys W  .رعایت شده است   
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مجموع   متغیر 

 مجذورات 

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 

اندازه   pمقدار  fمقدار 

 ابر

توان  

 آزمون
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احساس 

 تنهایي

 1 48/0 0/ 0001 25/58 39/346 2 79/692 زمان 

 1 50/0 0/ 0001 29/35 02/2961 1 02/2961 عضویت گروهي

عضویت   و  زمان  تعامر 

 گروهي

54/962 2 27/481 93/80 0001 /0 56/0 1 

     94/5 124 33/737 خلا 

تعارض 

و  کار 

   خانواده 

 1 52/0 0/ 0001 65/66 40/476 2 80/952 زمان 

 1 51/0 0/ 0001 74/42 41/2886 1 41/2886 عضویت گروهي

عضویت   و  زمان  تعامر 

 گروهي

15/1579 2 57/789 47/110 0001 /0 64/0 1 

     14/7 122 91/871 خلا 

 

شماره   جدول  حاصر  یا    3نتایج  زمان  عامر  که  بود  آن  بیانگر 

)پیش ارزیابي  ابر  پس   -آزمونمراحر  پیگیری  توانسته  آزمون و 

نمرات   بر  تنهایيمعناداری  خانواده و    احساس  و  کار    تعارض 

  داشته و  کارکنان ااماری و ستادی شرکت نفت  لات ااره ایران

ترتیب   واریانس  37و    35به  در  تفاوت  از  نمرات  درصد  های 

کند. علاوه  را تبیین مي  تعارض کار و خانواده و    احساس تنهایي

 ( گروهي  عضویت  عامر  این،  ذهن بر  نوع  آگاهيآموز   یا    

بر   هم  دریا تي  تنهایيدرمان  خانواده و    احساس  و  کار    تعارض 

تابیر   ایران  ااره  نفت  لات  شرکت  ستادی  و  ااماری  کارکنان 

ترتیب   به  و  داشته  نمرات    36و    38معنادار  تفاوت در  از  درصد 

متغیرها  مي  این  تبیین  نوع  را  که  داد  نشان  نتایج  طر ي  از  کند. 

در مراحر مختلف ارزیابي   آگاهيآموز  ذهن درمان دریا تي )

کارکنان ااماری    تعارض کار و خانواده و    احساس تنهایيهم بر  

به   داشته و  معنادار  تابیر  ایران  ااره  نفت  لات  و ستادی شرکت 

را تبیین    این متغیرهادرصد از تفاوت در نمرات    46و    55ترتیب  

نیز توان آماری  مي نمونه  بررسي کفایت حجم    100کند. جهت 

حجم   بودن  کا ي  و  آماری  دات  که  بود  آن  نشانگر  درصدی 

نتایج وجود دارد.   نشان دهنده    4جدول  نمونه در این پژوهش و 

ارزیابي  بر اساس مراحر  نمرات متغیرهای وابسته  تفاوت زوجي 

پس)پیش  آزمون  آزمون،  از  گیری  بهره  با  پیگیری   و  آزمون 

 تعقیبي بونفروني است. 

 

 

 

اساس    .  4جدول بر  وابسته  متغیرهای  نمرات  زوجي  تفاوت 

 مراحر ارزیابي 

 متغیر
 

مرحله 

 مبنا  

 )میانگین 

مرحله 

مورد 

مقایسه  

 )میانگین 

تفاوت  

 ها میانگین

خلای  

انحرا   

 معیار

 

 معناداری

احساس 

 تنهایي  

-پیش

 آزمون 

-پس

 آزمون 

28/4 54/0 0001/0 

 0001/0 49/0 71/3 پیگیری

-پس

 آزمون 

-پیش

 آزمون 

28/4- 54/0 0001/0 

 12/0 11/0 -56/0 پیگیری  

تعارض  

و  کار 

 خانواده

-پیش

 آزمون

-پس

 آزمون 

09/5 57/0 0001/0 

 0001/0 54/0 35/4 پیگیری

-پس

 آزمون 

-پیش

 آزمون 

09/5- 57/0 0001/0 

 16/0 21/0 -74/0 پیگیری  

 

در جدول   بونفروني  تعقیبي  آزمون  از  از   4نتایج حاصر  حاکي 

آن است که نمرات متغیرهای وابسته پژوهش )احساس تنهایي و  

خانواده  و  کار  پس تعارض  مرحله  در  در     پیگیری  و  آزمون 

آزمون  تفاوت دارد. بدان  مقایسه با ابتدای پژوهش )مرحله پیش
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( پژوهش  این  در  شده  گر ته  کار  به  مداخله  که  آموز   معنا 

نمرات متغیرهای وابسته پژوهش )احساس  آگاهيذهن    میانگین 

  را در دو مرحله پس از مداخله  تعارض کار و خانواده تنهایي و  

آزمون تغییر معنادار  آزمون و پیگیری  نسبت به مرحله پیش )پس 

بدین صورت که این مداخله میانگین نمرات احساس  داده است.  

این   اما  است.  داده  کاهش  را  خانواده  و  کار  تعارض  و  تنهایي 

پس  مراحر  مقایسه  در  ندارد.  تغییرات  وجود  پیگیری  با  آزمون 

 .چرا که ابر مداخله توانسته ماندگار باشد

 

 گیریبحث و نتیجه

آگاهي بر  ابربخشي آموز  ذهن   بررسي  پژوهش حاضر با هد  

و   ااماری  کارکنان  خانواده  و  کار  تعارض  و  تنهایي  احساس 

های تحقیق  انجام شد. یا ته   ستادی شرکت نفت  لات ااره ایران

که   داد  ذهن نشان  تعارض  آموز   و  تنهایي  احساس  بر  آگاهي 

کار و خانواده کارکنان ااماری و ستادی شرکت نفت  لات ااره  

است داشته  معاندار  تابیر  بر  .  ایران  مبني  حاضر  ملاهعه  اول  یا ته 

ذهن  آموز   کارکنان ابربخشي  تنهایي  احساس  بر  آگاهي 

ایران ااره  نفت  لات  شرکت  ستادی  و  یا ته   ااماری  های  با 

گرجي و همكاران  های پیشین همسو است. همانلور که  پژوهش 

  و   اضلراب بر آگاهيذهن  بر مبتني درمان نشان دادند که  1400)

  يسللان  موبر است. همچنین  کار  تام  شرکت  کارکنان  ا سردگي

همكاران که    1402)  و  کردند  مبتن  گزار   بر    ي درمان 

  ی آن در کارکنان دارا  یهاو موهفه   يبر استرس شغل  يآگاهذهن 

هو و  ابر دارد. همچنین یا ته حاضر با نتایج پژوهش ي  استرس شغل

آگاهي بر پیشر ت در محر  تیبیر ذهن  مبني بر  2025همكاران )

کارکنان کاری  تعامر  و  خودکارآمدی  گزار   کار،  با  و  ؛ 

آگاهي ابربخشي درمان ذهن مبني بر     2024)  و همكاران  توماس

روان  بهزیستي  تاب بر  و  روان شناختي    کارکنان   شناختيآوری 

 همسو بود. 

بر   مبني  حاضر  یا ته  تبیین  ذهن در  آموز   بر  ابربخشي  آگاهي 

نفت  لات   شرکت  ستادی  و  ااماری  کارکنان  تنهایي  احساس 

احساس تنهایي عمدتاً ریشه در ادراک  رد    ااره ایران باید گفت 

آن کمیت  در  هزوماً  نه  دارد،  ارتباطاتش  کیفیت  و  )  از  اصلان 

ذهن  2025همكاران،   آموز   بدون  .  آگاهي  تمرین  با  آگاهي 

هحظه  از  کارکنان مياضاوت  به  از  ی حاضر،  که چگونه  آموزد 

های  كری خودتقویتي که موجب تشدید احساس تنهایي  چرخه

نشخوار  مي )مانند  درباره شوند  یا     كری  خانواده  از  دوری 

با   بگیرند.  همكاران   اصله  توسط  شدن  درک  عدم  احساس 

پدیده مشاهده  عنوان  به  احساسات  و  ا كار  نه  ی  و  گذرا،  هایي 

و  رد  وااعیت  شده  کاسته  منفي  هیجانات  شدت  از  مللق،  های 

  .کندتوانایي بیشتری برای مدیریت شناختي مواعیت خود پیدا مي

از  همچنین   دوری  از  اعم  نفت،  شرکت  در  کار  خاص  شرایط 

برای کارکنان  یا  شار کاری بالا  ااماری  برای کارکنان  خانواده 

آگاهي  ذهن .  تواند محرک هیجانات منفي اوی باشدستادی، مي

پیش  اشر  عملكرد  تقویت  تنظیم  با  مسئول  که  مغز  پیشاني 

است همكاران،  )   هیجانات  و  کاهش  عاهیت   2025هو  موجب   ،

مي  اضلراب   و  ترس  پرداز   )مرکز  به  آمیگدال  امر  این  شود. 

مي کمک  واکنش کارکنان  جای  به  تا  یا  کند  تكانشي  های 

پاسخ  آرام انزواگرایانه،  عاالانه های  و  مواعیت تر  به  های  تری 

زا دهند و در نتیجه، احساس کنترل و بهزیستي بیشتری را  استرس

باید گفت    .تجربه کنند تبییني دیگر  با  در  اغلب  تنهایي  احساس 

مانند   باورهایي  و  خود  از  مانده "انتقاد  تنها  چون  من  ام 

بر    . 2023هاماد و همكاران،  )  همراه است   "داشتني نیستمدوست

را   "شفقت به خود" ی مهم  آگاهي مؤهفه آموز  ذهن   این اساس 

ا راد ميتقویت مي  به  مهارت  این  با  کند.  مواجهه  آموزد که در 

رنج و تنهایي، به جای اضاوت سختگیرانه، با خود مهربان باشند  

ی مشترک انساني  و درک کنند که این احساس بخشي از تجربه 

کاهش   را  تنهایي  احساس  هیجاني  بار  جدید،  نگر   این  است. 

برای جست ارتباطات  وجوی  عالانه داده و  ضای رواني لازم  ی 

مي را  راهم  معنادار  گفت    .سازداجتماعي  باید  دیگر  تبییني  در 

احساس   از عوامر کلیدی  اجتماعي یكي  تعاملات  پایین  کیفیت 

ذهن  است.  آموز   تنهایي  با  دادن  عال"آگاهي  و    "گو  

در هنگام تعامر با دیگران، کیفیت این ارتباطات   "حضور کامر"

.   2024و همكاران،    توماس)   دهدرا به طور چشمگیری ارتقا مي 

برنامه جای  به  کارمند  یک  که  پاسخ  هنگامي  برای  ذهني  ریزی 

دهد، طر   های همكار  گو  ميبعدی خود، وااعاً به صحبت 
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کند. این امر نه تنها ارتباط  مقابر احساس دیده و درک شدن مي

مي تقویت  را  براراری  موجود  برای  تمایر  رد  بلكه  کند، 

مي  ا زایش  نیز  را  جدید  حلقه ارتباطات  و  از    ایگسترده   یدهد 

مي ایجاد  را  مثبت  ذهن   .نمایدتعاملات  نهایت،  با  در  آگاهي 

از   را  او  درک  متمرکز،  خود  به  راسوی  آگاهي  رد  گستر  

عمیق اطرا   جهان  و  دیگران  با  ميپیوند   تمرینات تر  سازد. 

ایجاد ميگروهي ذهن  کند که  آگاهي این حس را در کارکنان 

تجربه  تنها  ی چاهشآنها در  تنهایي،  احساس  و حتي  های کاری 

نیستند و این یک امر مشترک در بین همكاران است. این درک  

و   کرده  تقویت  را  همبستگي  و  تعلق  حس  احساس  "مشترک، 

وجودی حضور    " تنهایي  نیز  جمع  در  حتي  است  ممكن  که  را 

مي کاهش  باشد،  ذهن داشته  بنابراین،  یک  دهد.  تنها  نه  آگاهي 

انسجام   تقویت  برای  ادرتمند  ابزار  یک  بلكه  مهارت  ردی، 

اجتماعي در محیط کاری پر شاری مانند شرکت نفت  لات ااره 

 .رودبه شمار مي

آگاهي بر  ابربخشي آموز  ذهن یا ته دوم ملاهعه حاضر مبني بر  

نفت   ستادی شرکت  و  ااماری  کارکنان  و خانواده  کار  تعارض 

چنانكه    های پیشین همسو است.با نتایج پژوهش    لات ااره ایران

  ی باورها  ي برآگاهذهن نشان دادند که     1402)  يو را ضي  مینع

  یهاکارمندان شرکت   يشغل  ت ی رضا  و  يخودکنتره  ،ي راشناخت

همچنین    یيمایهواپ است.  همكاران  گودرزموبر  و      1401)ی 

-بر ادراک تعارض کار  يآگاهبر ذهن   يدرمان مبتندریا تند که  

رضا و  زندگ  تیخانواده  شاغ  ياز  از  بازنشستگان  است.  موبر  ر 

پژوهش   نتایج  با  حاضر  یا ته  همكاران  داگان طر ي     2024)  و 

ابر    مبني استرس  کاهشدر    يآگاهذهن بر  ا زایش    ادراک  و 

نقش  تاب با  شغلي  محیط  در  شخی  ریتعدآوری  با  تیکننده  ؛ 

)گزار    ذهن 2025تام  ابر  بر  مبني  بر  رسودگي    آگاهي 

کارکنان   شغلي  عملكرد  و  یا ته  خودخواهي  با  و  و  کنادسن 

بهبود کیفیت  در ي آگاهذهن   مبني بر ابر درمان 2023همكاران )

متخییان   خانواده  و  کار  تعارض  کاهش  و  کاری  زندگي 

 همسو بود.   های بهداشتيمراابت

بر   مبني  حاضر  یا ته  تبیین  ذهن در  آموز   بر  ابربخشي  آگاهي 

نفت   ستادی شرکت  و  ااماری  کارکنان  و خانواده  کار  تعارض 

خانواده غاهباً از ناتواني  -تعارض کارباید گفت     لات ااره ایران

در   رواني" رد  مي  "جابجایي  ناشي  حیله  دو  این  به  بین  شود، 

جو  )  کندهای یكي در حوزه دیگری نفوذ ميطوری که دغدغه 

همكاران،  ذهن  2025  و  تقویت  .  با  اجرایي"آگاهي   "عملكرد 

آموزد که آگاهانه و  پیشاني، به ا راد مي مغز، به ویژه در اشر پیش 

کارمند   یک  به  مهارت  این  کنند.  هدایت  را  خود  توجه  عمدی 

مي اجازه  به  ااماری  خانواده،  با  تلفني  تماس  پایان  از  پس  دهد 

طور مؤبرتری توجه خود را به وظایف کاری معلو  کند و از  

نشخوار  كری درباره مسائر خانوادگي در حین کار جلوگیری  

تری شكر گر ته و  شناختي محكمنماید. در نتیجه، مرزهای روان 

نقش  بین  ميتداخر  کاهش  این    .یابدها  بر  از  علاوه  یكي 

تعارض،  مكانیسم تشدید  اصلي  است؛    "نشخوار  كری"های 

بيیعني چرخه و  تكراری  درباره مشكلات های  منفي  ا كار  بمر 

  بر این اساس  . 2023وانگ و وانگ،  )  کاری در خانه یا باهعكس

و تمرکز   " بدون اضاوت"آگاهي، با ترویج نگر   آموز  ذهن 

آموزد شكند. هنگامي که  رد ميبر هحظه حال، این چرخه را مي

عنوان   به  را صر اً  از    "ا كار "ا كار   مللق،  وااعیت  نه  و  ببیند 

ریزی شود. این امر به طور مستقیم از برون ها کاسته ميادرت آن

محیط   در  کاری  استرس  و  خستگي  )مانند  منفي  هیجانات 

جلوگیری کرده و کیفیت تعاملات خانوادگي را بهبود     خانواده 

خانواده اغلب  -تعارض کاردر تبییني دیگر باید گفت    .بخشدمي

با   سازگاری  در  توانایي  عدم  و  سخت  و  سفت  تفكر  نتیجه  در 

ميخواسته  ایجاد  حیله  دو  این  متغیر  و  )  شودهای  آبراموزاک 

ذهن  2025همكاران،   بنیادین  .  طور  به  پذیری  انعلا "آگاهي 

مي  "شناختيروان  ا زایش  همكاران  داگان)  دهدرا  .   2024،  و 

دهد بدون گیر کردن در اهگوهای  این مهارت به  رد توانایي مي 

مواعیت  با  ادیمي،  وظیفه  وری   كری  یک  )مانند  جدید  های 

و   شود  سازگار  غیرمنتظره   خانوادگي  مشكر  یک  یا  کاری 

تجربه  حرراه  جای  به  نتیجه،  رد  در  بیابد.  جدیدی  های 

در   بیشتری  کنترل  و  کارآمدی  احساس  تعارض،  و  درماندگي 

داشت خواهد  متعارض  تقاضاهای  مرکزی   .مدیریت  هسته  در 

کار و  -تعارض  زمان  کمبود  احساس  از  ناشي  استرس  خانواده، 

است نهفته  تغییر  ذهن .  منابع  استرس  با  را  رابله  رد  آگاهي 
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واکنش مي محرک  استرس،  اینكه  جای  به  خودکار دهد.  های 

آموزد آن را به عنوان یک سیگنال بدني شناسایي باشد،  رد مي 

یک   اادام،  از  پیش  و  آگاهانه"کرده  این    " مكث  کند.  ایجاد 

اوهویت  برای  ضروری  شناختي  و  مكث،  ضای  مؤبر  بندی 

را  راهم  تیمیم آگاهانه  این  ضا،  رد ميگیری  در  سازد. 

تواند به وضوح تشخیص دهد که در یک هحظه خاص، کدام  مي

تر دارد و منابع خود را  نقش )کاری یا خانوادگي  اوهویت  وری 

اضلراری،   واکنش  یک  نه  و  آگاهانه،  انتخاب  یک  اساس  بر 

احساس   کاهش  به  منجر  نهایتاً  امر  این  دهد.  تخییص 

ميغرق تعارض  و  گفت    .گرددشدگي  باید  نهایت  حجم  در 

مدرن،   کار  محیط  تقاضاهای  و  اطلاعات  توجهي"بالای    "منابع 

شدت   به  را  تخلیه  مي  کاهش رد  منابع  این  که  هنگامي  کند. 

تكانه  کنترل  و  خانواده  امور  بر  تمرکز  برای  های  شوند،  رد 

مي مواجه  مشكر  با  خانه  در  ذهن هیجاني  مستقیماً  شود.  آگاهي 

کننده   تقویت  تمرین  توجه"مانند یک  مي  "عضله  با  عمر  کند. 

تنفس ،   )مانند  هنگر  یک  به  توجه  بازگرداندن  مكرر  تمرین 

با عوامر  ظر یت خودنظم  مواجهه  و در  یا ته  ا زایش  بخشي  رد 

تیمیماسترس از  ميگیریزا،  که  تكانشي  را  های  تعارض  تواند 

اجتناب   خانواده   اعضای  با  تند  برخورد  )مانند  کند  تشدید 

 .ورزدمي

محدودیت  با  حاضر  آن پژوهش  جمله  از  که  بود  همراه  ها  هایي 

کارکنان رسمي و مرد توان به محدود بودن دامنه پژوهش به  مي

ایران ااره  نفت  لات  شرکت  ستادی  و  کنترل  ااماری  عدم   ،

احساس تنهایي  متغیرهای محیلي، خانوادگي و اجتماعي مؤبر بر  

کارکنان  خانواده  و  کار  تعارض  از  و  استفاده  عدم  همچنین  و   ،

نمونه  ادرت  رو   ا زایش  منظور  به  کرد.  اشاره  تیاد ي  گیری 

یا تهتعمیم ميپذیری  پیشنهاد  در  ها،  آینده  در  پژوهش  این  شود 

با  رهنگ  ای گوناگون، بر روی دیگر  هشهرها و مناطق مختلف 

کارکنان    جنسیتي  گروه  سایر  کنترل  و  همچنین  گردد.  اجرا 

پژوهش  در  خانوادگي  و  محیلي  ميعوامر  آتي  به  های  تواند 

 .درک بهتر نقش این متغیرها در ابربخشي مداخلات کمک کند

معنادار   ابربخشي  به  توجه  ذهنبا  احساس  آموز   بر  آگاهي 

ستادی   و  ااماری  کارکنان  خانواده  و  کار  تعارض  و  تنهایي 

ایران ااره  نفت  لات  ميشرکت  پیشنهاد  های  دوره شود  ، 

ذهن  اجباری  و  منظم  از  آموزشي  بخشي  عنوان  به  آگاهي 

که برنامه کارکناني  برای  ویژه  به  کارکنان،  آموز   های سالانه 

شوند اعزام  ااماری  مناطق  به  است  شود.  ارار  اجرا  و  طراحي   ،

بهزیستي سازماني"واحد  همچنین   در ساختار   "سلامت رواني و 

برنامه  مسئوهیت  که  شرکت  انساني  پایش  منابع  و  اجرا  ریزی، 

، ایجاد شود. علاوه  ها را بر عهده داشته باشدمستمر اینگونه برنامه 

دایقه     10-5آگاهي )جلسات کوتاه ذهن شود  بر این پیشنهاد مي

در ابتدای جلسات کاری یا در شروع شیفت کاری در سكوها و  

ااماری این    مناطق  بر  علاوه  شود.   های  شرده  دوره اجرا 

اعزام  ذهن  از  ابر  به    کارکنان  برای آگاهي  روند  این  شود.  اجرا 

کند با ابزارهای مدیریت استرس و تنظیم هیجاني  کمک مي  آنان

ااماری حاضر  محیط  در  بیشتری  رواني  آمادگي  با  و  شده  آشنا 

مي  .شوند  پیشنهاد  نهایت  مدیرانشود  در  ویژه  اجرایي   آموز  

مدیران و سرپرستان به عنوان اهگو، باید اوهین کساني باشند  شود.  

آگاهي گیرند. یک مدیر آگاه به ذهن ها را  را ميکه این مهارت

ساهممي رواني  به  تواند  ضای  و  کرده  ایجاد  خود  تیم  در  تری 

 .کاهش استرس و تعارض کارکنان کمک کند

 

 تشکر و قدردانی 
نویسنده   تخییي  دکتری  دوره  رساهه  از  برگر ته  حاضر  مقاهه 

بود. بدین    تهران شمالاول مقاهه در دانشگاه آزاد اسلامي واحد  

شرکت نفت  مسئوهین    حاضر در پژوهش،  کارکنانوسیله از تمام  

ایران   ااره  پژوهش   لات  اجرای  جهت  کاملي  همكاری  که 

 آید.داشتند، ادرداني به عمر مي

 

 حمایت مالی

ماهي   حمایت  پژوهش  این  از  خیوصي  و  دوهتي  سازمان  هیچ 

 نكرده است.

 

 تعارض منافع

نویسندگان گزار   توسط  منا عي  تعارض  هیچ  پژوهش  این  در 

 نشده است. 
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 Abstract 

Introduction: Spending long periods in the workplace and being away from 

family exposes employees to various psychological, emotional, and familial 

harms. Accordingly, the present study was conducted to investigate the 

effectiveness of mindfulness training on loneliness and work-family conflict 

among satellite and headquarters employees of the Iranian Offshore Oil 

Company. 

Methodology: The current study was a semi-experimental application with 

a pre-test-post-test design with a control group and a two-month follow-up 

period. In this study, the statistical population included 7,300 official, male 

and female employees of the Offshore Oil Company in the first six months 

of 2024. In this research, 64 peaple were selected by purposeful sampling 

and randomly assigned to experimental and control groups (32 people in the 

experimental and 32 people in the control group). Employees in the 

experimental group received mindfulness training for ten weeks. In this 

study, the Feeling Loneliness Questionnaire (FLQ) and the Work-Family 

Conflict Questionnaire (WFCQ) were used. The data were analyzed through 

mixed ANOVA via SPSS23 software. 

Findings: The results showed that mindfulness training has significant 

effect on the loneliness (p<0.0001) and work-family conflict (p<0.0001) in 

satellite and headquarters employees of the Iranian Offshore Oil Company. 

These results remained stable during the two-month follow-up period. 

Conclusion: Based on the results of the present study, mindfulness training, 

by developing awareness of body sensations, improving the quality of 

communication, teaching how to consciously deal with unpleasant emotions, 

and teaching how to observe thoughts as transient mental events, can be 

considered an effective method in reducing feelings of loneliness and work-

family conflict among satellite and headquarters employees of the Iranian 

Offshore Oil Company. 
Keywords: Employees, Loneliness, Mindfulness Training, Work-Family 

Conflict  
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