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 چکیده  

  یشیشبه آزما  قیبود. روش تحقتغییر    بر بدبینی به   ی بر ذهن اگاه  یمبتن  یآموزش تاب آور  یاثر بخشبررسی  هدف از پژوهش حاضر،  

در صنعت فولاد   فعال   یهااز سازمان ی ککارکنان یشامل تمام   یآمار  ی آزمون ـ پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه  ش یبا طرح پ 

  یپژوهش  یهادر گروه یدر دسترس انتخاب شدند و به طور تصادف  یریگنفر با روش نمونه   30جامعه تعداد    نیاز ا  .بود  استان اصفهان

 ی جلسات آموزش تاب آور  اتیکردند. محتو  لیرا تکم  تغییر مقیاس بدبینی به  رار گرفتند و  نفر کنترل( ق  15و    شینفر آزما  15)

 ل یپژوهش با استفاده از تحل یداده ها  .و مجدد اعضای نمونه به ابزار پژوهش پاسخ دادند جلسه ارائه شد 6در  یبر ذهن آگاه یمبتن

  یبر ذهن آگاه   یمبتن  یآموزش تاب آور  ریتأث  انس،یکووار  لیبر اساس تحل  قرار گرفتند.  لیمورد تحل  SPSSدر نرم افزار    انسیکووار

 یگرفت که آموزش تاب آور  جهیتوان نت  ی پژوهش، م  نیا  یها  افتهیبر اساس    .(sig=0/001,f=28.536دار بود  )  یمعن  یبر خستگ

در هنگام وجود بدبینی به تغییر،    شود  یم  شنهادیاساس پ   نیدهد. بر ا  یرا کاهش م  بدبینی به تغییر کارکنان  یبر ذهن آگاه  یمبتن

 .اجرا شود کارکنان یبر رو ی بر ذهن آگاه یمبتن یآموزش تاب آور
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 مقدمه 

شود. برخی از این تغییرات کوچک و روزمره هستند،  روبرو میانسان موجودی پویاست و در طول زندگی خود با تغییرات متعددی  

توانند زندگی ما را به طور کامل دگرگون کنند. واکنش افراد به تغییر متفاوت  در حالی که برخی دیگر عمیق و بنیادی بوده و می

ترسند  ر حالی که برخی دیگر از آن میدانند، دکنند و آن را فرصتی برای رشد و پیشرفت میاست. برخی افراد از تغییر استقبال می

کنند. و با آن مقاومت می  

بدبینی به تغییر1 به تمایل یا گرایش منفی به سمت تغییر اطلاق می شود.  افراد بدبین به تغییر، در برابر هرگونه تغییر، چه کوچک  

پیامدهای منفی تغییر نگران هستند و تصور آنها اغلب نسبت به  کنند.دهند و از آن اجتناب میو چه بزرگ، مقاومت نشان می

نتیجه ترکیبی از عوامل فردی،   ؛ بیشتر از یک واکنش شخصی ،ربدبینی به تغیی .کنند که تغییر اوضاع را بدتر خواهد کردمی

مینانی در  توان به عدم اطتوانند به بوجود آمدن بدبینی به تغییر کمک کنند، میسازمانی و محیطی است. از جمله عواملی که می

تواند  بدبینی به تغییر می. مورد نتایج تغییر، ترس از تغییر، نقص در ارتباطات سازمانی، و عدم ارتباط با اهداف شخصی اشاره کرد

 پیامدهای منفی متعددی برای افراد، سازمانها و جوامع داشته باشد)رابرتسون ۲۰۱۵،2(.

های ناشی از تغییرات در   ها و ناکامی   ها، شکست ها، موفقیت و درگیری مدیران و کارکنان زیادی در صدها سازمان، منازعات

اند. تغییرات و نوآوری که در برگیرنده کیفیت محصول، خدمت به مشتریان، مهندسی مجدد، فرهنگ،   کسب و کار را تجربه کرده

های   عبارت دیگر، سطح شور و شوق برای طرحکار گروهی و... است ممکن است از دیدگاه افراد به طور متفاوتی نگریسته شود. به 

اوت است. سطوح بالای سازمان ممکن است  جدید از فردی به فرد دیگر و از سطح سلسله مراتبی به سطح سلسله مراتبی دیگر متف

سطوح  های مناسب و به موقع به تغییر شرایط رقابتی حس کنند اما  های جالب و یا به عنوان پاسخ تغییرات را به عنوان چالش

پایین سازمان ممکن است تغییرات را به عنوان عیوب و نواقص ضروری و یا اقدامات غیر قابل درکی از سوی مدیران ارشد سازمان 

یکی از علل عدم استقبال کارکنان از تغییر . پایین ندارد در نظر بگیرند که ارتباطی با اقدامات و کارهای روزانه سازمان در سطوح

محققان معتقدند که بدبینی نسبت به تغییر سازمانی متفاوت از شک و  نسبت به تغییرات و پیامدهای آن است. بدبینی   سازمانی،

، اما هنوز هم به شکلی منطقی امیدوار به تغییر مثبت هستند. همچنین افراد شکاك در مورد احتمال موفقیت مرددند. تردید است

چراکه مقاومت در برابر تغییر نتیجه ی خودشیفتگی، سوتفاهم، و تحمل ذاتی کم  بدبینی، متفاوت از مقاومت در برابر تغییر است، 

(. ۹۵)مرادی و جلیلیان، برای تغییر است  

بدبینی یکی از موضوعات رفتاری است که تبعات مهمی برای سازمان دارد. بدبینی سازمانی باعث میشود کارکنان به سازمان، شغل  

تغییرات  معمولاً کارکنان در مقابل(. ۱۳۸۸)حسن پور و همکاران، رفتارهای خود نگرش منفی داشته باشندو عقاید، احساسات و 

مقاومت در برابر تغییر متفاوت از بدبینی نسبت به تغییر است. . اما همانطور که گفته شد؛ سازمانی از خود مقاومت نشان میدهند

به عبارتی در  (. ۱۳۹۴)نجاری، و بروز رفتار همسو یا باور و احساس منفی استاعتقادی، داشتن احساس منفی  بدبینی به معنای بی

بدبینی، کارکنان نگرش منفی نسبت به سازمان دارند و با یاس و ناامیدی به سازمان نگاه میکنند. بنابراین ممکن است افراد در  

   . درون سازمان علاوه بر مقاومت در برابر تغییر، نسبت به تغییر بدبین باشند
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است.  3آگاهی  آوری مبتنی بر ذهن  هایی که اخیراً در روانشناسی توجه بیشتری را به خود جلب نموده است تاب یکی از مداخله

آگاهی برای برخورد مؤثر با افکار و   های ذهن آگاهی شامل دو تمرین است؛ یادگیری مهارت  آوری مبتنی بر ذهن آموزش تاب

های   رشد رفتارهای مثبت در راستای اهداف و ارزشت آوری برای تقوی های تاب ناخوشایند و یادگیری مهارتتجارب ناخواسته و 

است و به رشد    افتد تعریف شده آگاهی به عنوان حالت برانگیخته و آگاهی از آنچه در لحظه کنونی اتفاق مین ذه. فرد میباشد

آگاهی سبب   فرایند ذهن .  رکز بر لحظه کنونی در توجه فرد تأکید میکندسه کیفیت خودداری از قضاوت، آگاهی قصدمندانه و تم

میگردد تا فرد به زمان حال تمرکز نموده و از فکرکردن به گذشته و آینده که عامل بسیاری از مشکلات روانی است خودداری  

ی است در هنگام برخورد با مشکلات  آگاه فردی که دارای مهارت ذهن. آگاهی منجر به ارتقای شادکامی افراد میشود نماید. ذهن 

نآگاهی افزایش پیدا کند به موازات آن آرامش فرد، عملکرد   تر و از توانایی سازگاری بالایی برخوردار است. هرچه ذه منعطف

هایی مثل درك، فهم، مدیرت و کنترل احساسات خود و دیگران و رضایتمندی نیز  های عاطفی، مهارت  انطباقی فرد، توانایی

های درد و استرس افراد آسیب    آگاهی با افزایش کارکردهای مثبت روانشناختی، کاهش نشانه افزایش ذهن. ایش پیدا میکند افز

آگاهی روشی است برای ارتباط بهتر با زندگی و معنادارکردن آن و از این طریق باعث افزایش   دیده روانی همراه است. ذهن

های هیجانی و ناگوار جلوگیری میکند و   رچوب متعادل ذهنی است که از بزرگنماییآگاهی یک چها بهزیستی افراد میشود و ذهن

ها فاصله بگیرد و از بروز نشخوارهای ذهنی،   های هیجانی ناخوشایند و بروز ناپایداری هیجان فرصتی فراهم میسازد که فرد از حالت

  (.۱۳۹۸براتی و همکاران، فشار و استرسهای مختلف جلوگیری میکند )

  راًیها که اخ یتوانمند نیاز ا یک یکند.  کمککاهش بدبینی به تغییر بر تواند  یم یروانشناخت یها یرسد که توانمند ینظر م به

استاندارد  آموزشی هفته ا 6 ـ8 ی برنامه  ک یاست که  یذهن آگاه  بری مبتن یرا به خود جلب کرده آموزش تاب آور یادیز توجه

  ی پژوهش (۲۰۱۹)4ن یوبرامانیراماس  .استکند، یم لیو آموزش روان تسه CBTرا با   یآور ابت که  ی عوامل یها نیشده با هدف تمر

آن،   یانجام شد که در ط انیدانشجو  انیپژوهش در م نی انجام داد. ا یآور ، کنارآمدن با استرس و تاب  یآگاه  با عنوان ذهن

دادند گروه   نشان جی. نتاکردندیم  افتی و تجسم در یآرام تن  ق،یعم دنیکش مانند نفس   یآگاه ذهن ی نهیدر زم ییا آموزشه

 یآور بهتر برخوردار با استرس و تابی ها وهیتر و ش تمرکز بهتر، خواب راحت یدارا  یآگاه بر ذهنی مبتن یوزشهابرخوردار ازآم 

 .اندی شتریب

آگاهی   ابآوری مبتنی بر ذهن آموزش تدر پژوهشی روی افسران پلیس به این نتیجه رسیدند که ( ۲۰۱۸) و همکاران 5کریستوفر 

در  ( ۲۰۱۶) پذیری روانشناختی میشود. همچنین کریستوفر و همکاران  کاهش استرس، اختلال خواب و افزایش انعطاف منجر به

آوری،   آگاهی، تاب  آگاهی را به منظور بررسی بهبود ذهن آوری مبتنی بر ذهن افسر پلیس برنامه آموزش تاب ۴۳پژوهشی بر روی 

،  آوری آگاهی، تاب سترس، نتایج سلامتی و عملکرد عاطفی را اجرا کردند. نتایج حاصل از این پژوهش حاکی از آن است که ذهنا

استرس، فرسودگی شغلی، هوش هیجانی، اختلاف در تنظیم هیجان، سلامت روان، سلامت جسمی، عصبانیت، خستگی و اختلال  

 .خواب بهبود قابل توجهی پیدا کرده است

نظر می رسد که آموزش تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی بر تغییر نگرش افراد و کاهش بدبینی به تغییر بسیار موثر باشد و  به 

  به بینخوش  افرادی که تاب آوری بالاتری دارند بتوانند نسبت به تغییرات انعطاف پذیرتر و منطقی تر عمل کنند. همچنین افراد

  هاچالش با  تا کندمی کمک افراد به مثبت نگرش که است دلیل این به این . دارند بدبین افراد به نسبت  بیشتری آوریتاب کلی طور

(. با این وجود این سوال ۲۰۰۲، 6کنند) ریویچ و شاته پیدا مشکلات برای تریخلاقانه هایحلراه و شوند روبرو موثرتری طور به

مطرح است که آیا تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی می تواند به کاهش بدبینی به تغییر کمک کند؟ برای پاسخ به این سوال، این  

 بررسی می کند. سازمان پژوهش تاثیر تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی بر بدبینی به تغییر را در 

 روش تحقیق 

 شركت كنندگانطرح پژوهش و  

 
3 Mindfulness-Based of Resilience 
4 Ramasubramanian 
5 Christopher 
6Reivich, K., & Shatté, V   



کلیه   پژوهش  این  آماری  باشد. جامعه  با گروه گواه می  آزمون و  آزمون و پس  با طرح پیش  آزمایشی  نیمه  از نوع  پژوهش حاضر 

نفر از کارکنان مذکور  30بود. در این پژوهش  1402یکی از سازمانهای فعال در صنعت فولاد در استان اصفهان در زمستان   کارکنان

گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند، بدین صورت 2غیر تصادفی در دسترس انتخاب شدند و به طور تصادفی در روش نمونه گیری  به

 .نفر در گروه کنترل بودند که داده های این افراد مورد تحلیل قرار گرفت15نفر در گروه آزمایش و 15

 ابزار و مواد 

چهار   اسیمق  ک( تدوین شده است.  این ی2011و همکاران)  7توسط برنث مقیاس بدبینی به تغییر نخستین بار  بدبینی به تغییر:  

کار نخواهند   حل کنند چندان خوب  نجایکه قرار است مشکلات را در ا  ییبرنامه ها  شتریب»:  است  ری متشکل از موارد ز  یا  نهیگز

بهبود    یبرا  یها»برنامه  د«،نکن  لکنند تا آنها را ح  یتلاش نم  یهستند به اندازه کاف   نجایکه مسئول حل مشکلات ا  یافراد»،  «کرد

   خود را ندارند«. فیانجام وظا  یلازم برا یهاکه مسئول حل مشکلات در اطراف هستند، مهارت ینخواهد بود« و »افراد ادیز ،ندهیآ

بود. در این پژوهش    0.83برابر با  که در پژوهش سازندگان این پرسشنامه از روایی و پایایی مناسب برخوردار بوده آلفا کرونباخ آن  

 .  حاصل شد 81/0آلفای کرونباخ برای مقیاس بدبینی به تغییر 

 روش اجرای پژوهش

جلسه اجرا شد. در جلسه اول و قبل از مداخله، پرسشنامه   6جلسات آموزش تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی به صورت حضوری در  

اجرا گردید. در    1ل  جمع آوری گردید. در هر جلسه محتویات جلسات مطابق با جدوها در گروه آزمون و شاهد توزیع، تکمیل و  

که  را  هرجلسه چند تکنیک ذهن آگاهی توسط پژوهشگر توضیح داده می شد و آزمودنی ها آن را اجرا می کردند و سپس احساساتی  

پرسشنامه ها در پس آزمون تکمیل و جمع آوری  در عین انجام یا پس از انجام آن تکنیک تجربه میکردند را بیان می کردند، سپس  

 :گردید . طرح آموزشی به شرح زیر است

 محتویات آموزش تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی 1.جدول 

 

 یافته ها 

شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش    2های حاصل از تجزیه و تحلیل داده ها آورده شده است. در جدول  در جداول زیر یافته

 آورده شده است. 
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 آزمون  وپس  آزمون پیش  در آزمایش و کنترل گروه دو در بدبینی به تغییر   میانگین .مقایسه2جدول

  پیش آزمون پس آزمون

 کنترل  آزمایش  کنترل  آزمایش 

 بدبینی به تغییر 19.31 19.03 18.99 17.31

 

یافته است ولی در گروه کنترل تفاوت چندانی  در گروه آزمایش کاهش    رییبدبینی تغآزمون  مشخص است که نمرات پس  2در جدول  

آزمون  با  بودن  نرمال  فرض  پیش  که  است  ذکر  به  لازم  است.  بوده  اثربخش  آموزشی  مداخله  که  رسد  می  نظر  به  است.  نداشته 

  خط   شیب  بودن  یکسان  اسمیرنف بررسی شد و با توجه به سطح معناداری، نرمال بودن متغیرها تائید شد. همچنین  -کلوموگروف

 متقابل   اثر  معناداری  سطح  نتایج  براساس  بررسی شد.  کواریانس  تحلیل  انجام  اصلی  فرض  پیش  عنوان  به  بدبینی به تغییر  رگرسیونی

   .شد پذیرفته بدبینی تغییر متغیر رگرسیونی همگنی فرضیهپیش بود، 0.05 از بزرگتر آزمون پیش  و گروه

 :روه آورده شده استنتایج آزمون تحلیل کوواریانس در دو گ 3در جدول 

 ها در تحلیل کوواریانس . نتایج مقایسه گروه3جدول 

میانگین   منبع تغییرات  متغیر

 مجذورات

 داریمعنی بین گروهی  F درجه آزادی 

 

 بدبینی به تغییر

 0/ 621 0/ 240 1 0/ 306 مقدار ثابت 

 0/ 001 25.207 1 29.589 پیش آزمون

 0/ 001 28.536 1 33.240 گروه

آزمون   و پس آزمون پیش   در آزمایش  و  کنترل گروه  دو  دهد تفاوت میانگین متغیر بدبینی به تغییر درمی  نشان 3های جدول یافته  

است و    بوده  موثر  رییتغ  به  بدبینی  آگاهی برآوری مبتنی بر ذهنآموزش تاب  دار بوده است. این یافته به این معنی است که  معنی

 .(α=01/0)است یافته کاهش  کنترل  گروه از بیش  آزمایش گروه در آزمونپس در متغیر  این میانگین

 

 

 

 گیری بحث و نتیجه

تعیین تاثیر آموزش تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی بر بدبینی به تغییرات سازمانی در کارکنان انجام شد.  پژوهش حاضر با هدف 

نتایج نشان داد مداخله منجر به کاهش بدبینی به تغییرات در کارکنان  محل اجرای پژوهش گردید که از نظر آماری معنی دار بود.  



رخی از نتایج یافت شده برای این فرضیه با پژوهش های کریستوفر و  پژوهش مشابهی با همین فرضیه وجود نداشت اما ب

(، طاهری و  1398( و قزاق و زاد حسن)1397(، رحمانی زنبالی و همکاران)2018( و ایرین و همکاران)2018همکاران)

زش تاب آوری ( آمو 2016( همخوانی دارد. نتایج پژوهش کریستوفر و همکاران)2018( و اودراوگو و اواکوك)1397سجادیان)

منجر به افزایش قابل توجهی در ذهن آگاهی، تاب آوری، سلامت روان، سلامت جسمی و هوش هیجانی شده    مبتنی بر ذهن آگاهی

هفته ای آموزش تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی در نمونه کاهش معنی داری در اختلال خواب، عصبانیت،    ۸است. پس از دوره ی 

 خواب، عواطف، استرس عمومی را داشت. بنابراین نتایج پژوهش با این فرضیه همسو می باشد.   خستگی، ضعف، مشکلات تنظیم 

های بدبینانه  های واکنشزمینههای مربوط به کاهش بدبینی ناشی از تغییر با منطق پیامدها، بینش جدیدی در مورد پیشیافته

کنندگان تغییر درك کنند که  نشان داد زمانی که دریافت( 2016)8گریفینرافرتی و  تحقیقی از .دهدکارکنان به تغییر ارائه می

دهند.  تری نشان میهای مطلوب ریزی اجرا شده است، عدم قطعیت روانی کمتری را تجربه کرده و واکنشتغییری با دقت و برنامه

ه در تغییرات و عدم اعتماد به افرادی های گذشتهمچنین، تحقیقات نشان داده است که بدبینی ناشی از تغییر، ناشی از شکست

نشده شهرت های عملدهد که رهبران تغییر به وعده، یا زمانی رخ می (9،۱۹۹۷)ریچرز و هکاران داست که مسئول تغییر هستن

توانند منجر به  میهای اجباری شدید نیز سطوح بالای حقوق مدیران، عملکرد ضعیف شرکت یا تعدیل .(10،۲۰۰۵) فلمینگددارن

اندرسون و د)دهبدبینی شوند که به نوبه خود، هر دو رفتار شهروندی سازمانی و تمایل به رعایت رفتارهای اخلاقی را کاهش می

 (. 11،۱۹۹۷بیتمن 

جدید   دنبال کردن »چندین تغییر ظاهراً نامرتبط و احتمالاً متناقض به طور همزمان« یا معرفی »تغییرات -تغییرات بیش از حد 

تواند منجر به بدبینی یا حتی مقاومت در برابر تغییر به شکل خرابکاری همچنین می  -قبل از تکمیل تغییرات قبلی« 

آفرین، بدبینی کارکنان نسبت به تغییر سازمانی را کاهش  رفتارهای رهبری تحول   برعکس، (۲۰۰۵، 12ود)فالکنبرگ همکارانش

همچنین گزارش شده است  (.۲۰۱۹، 14د)کیم و همکارانهمانطور که اعتماد نیز چنین اثری دار (13،۲۰۰۵)بومر و همکاران دهدمی

 (.15،۲۰۰۰وانبرگ و باناس ) شود بت به تغییر میهای مثبت کارکنان نسبینانه، حمایتی و مؤثر منجر به واکنشکه ارتباط واقع

 در دهه اخیر افزایش ناگهانی استفاده از مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی دیده شده و روز به روز در حال گسترش است. تمرینات

  برای افراد دارای ذهن آگاهی به اندازهی کافی متفاوت تر و جذاب تر از سایر درمان های روانشناختی می باشد به همین جهت 

ی انعطاف پذیر اما ساختاری برای  ه آموزش تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی یک برنامبدبینی به تغییر مورد توجه قرار می گیرد. 

معرفی ذهن و بدن برای افزایش مقاومت و سرسختی است. شرکت کنندگان مهارت هایی را که به افزایش وضوح ذهنی، سلامت  

ینات ذهن آگاهی برای پیشگیری از آسیب دیدگی می آموزند. تمرینات ذهن آگاهی سبب آرمیدگی و آرامش  شخصی به همراه تمر

 .افراد تأثیر مثبت میگذارد ی خود بر بدن و ذهن می شود که این به نوبه

ایجاد آمادگی برای بسیاری از محققین تغییر، بر اهمیت تشخیص عوامل زمینه ساز و یا عواملی که باعث تسهیل تغییر می شود، یا 

تغییر در میان افراد درگیر، با تحت تاثیر قراردادن نگرش آنان به سمت تغییر، تاکید کرده اند. تعیین این فاکتورها، احتمالاً به  

عاملین تغییر، در ارزیابی، طرح ریزی و اِعمال ابتکارات تغییری موثر، کمک می کند. نتیجه اینکه در ادبیات تغییر سازمانی به 

منظور تغییرات موفقیت آمیز و اثربخش، تشخیص عوامل شخصیتی مانند ذهن آگاهی و نیز عوامل تعدیل گری مانند تندرستی و  

 (.۱۳۹۹)مالمیر و همکاران،امری ضروری به نظر می رسد ،تنش

تغییرات در کارکنان و ارتقا  با توجه به نتایج این پژوهش پیشنهاد می شود که به عنوان یک راهبرد پیشگیرانه از ایجاد بدبینی به  

بخش سلامت روانی دربرنامه های بهداشت روانی برای تمامی کارکنان به ویژه افرادی که دچار بدبینی به تغییر هستند؛ آموزش  
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  تاب آوری مبتنی بر ذهن آگاهی گنجانده شود. این پزوهش تنها کارکنان صنعت فولاد را مورد بررسی قرار داده است، لذا در تعمیم

 آن به سایر صنایع و سازمان ها باید احتیاط نمود.  نتایج
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