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Abstract
Introduction: Although all people are exposed to outbursts of anger and job dissatisfaction, but a group of 
people are more exposed to the fact that nurses belong to this group due to their type of work and responsibility. 
This study is conducted to investigate the effect of group metacognition education on job satisfaction and anger 
management of the nurses of Shiraz university of Medical Science. 
Methods: The present study is a quasi-experimental one with pre-test, post-test and four months follow ups 
with group control. Statistical population of this study consists of nurses working in hospitals affiliated to Shiraz 
Medical Science University in 1399. Using convenient method, 40 nurses were selected based on inclusion and 
exclusion criteria by multi-stage cluster random sampling method and place randomly on two groups of control 
and experiment. Each one consists of 20 subjects. The experimental group went under education of 12 sessions 
of 75-minute sessions twice a week as the control group received education ofter follow-up. The participants 
were assessed using the Spielberger›s anger questionnaire and the Wysocki& Kromm Job Satisfaction 
questionnaires. SPSS-23 statistical package and univariate analysis of variance were used to analyze the data. 
Results: The mean scores of anger before education were 163.80±11.02 and 156.78±18.43, which changed 
to 118.95±8.08 and 154.44±13.9 ofter education in post-test and to 143.95±6.55 and 155.89±8.15 in follow 
up. The mean scores of Job Satisfaction before education were 79.25±12.20 and 77.05±16.07, which changed 
to 90.11±4.50 and 76.12±15.63 ofter education in post-test and to 90.70±11.72 and 76.06±15.13 in follow 
up. A comparison between the experimental and control group showed that the mean score of anger and job 
satisfaction in experimental group of metacognition were significant at (P<0.001) after the intervention. The 
highest effect size in post-tests were related to anger management (0.72) and then job satisfaction (0.65).
Conclusions: The results indicated the education of metacognition for nurses will improve job satisfaction and 
anger management in them.
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چکیده
مقدمــه: هــر چنــد تمــام افــراد در معــرض غلیــان خشــم و عــدم رضایــت شــغلی قــرار مــی گیرنــد امــا گروهــی از افــراد بــه دلیــل نــوع 
کار و مســئولیت شــان بیشــتر از دیگــران در معــرض ایــن اتفــاق هســتند کــه پرســتاران از ایــن گــروه مــی باشــند. ایــن پژوهــش بــا هدف 
بررســی تأثیــر آمــوزش فراشــناخت گروهــی بــر رضایــت شــغلی و مدیریــت خشــم پرســتاران بیمارســتان هــای دانشــگاه علــوم پزشــکی 

شــیراز بــود. 
روش کار: پژوهــش حاضــر از نــوع نیمــه آزمایشــی بــا طــرح پیــش آزمــون، پــس آزمــون و پیگیــری بــا گــروه کنتــرل اســت. جامعــه 
آمــاری ایــن پژوهــش پرســتاران بیمارســتان هــای وابســته بــه دانشــگاه علــوم پزشــکی شــیراز در ســال 1399 بودنــد. بــا روش نمونــه 
گیــری در دســترس 40 نفــر پرســتار براســاس مــلاک هــای ورود و خــروج بــه مطالعــه انتخــاب شــدند، و بصــورت تصادفــی در دو گــروه 
آزمایــش و کنتــرل قــرار گرفتنــد )هرگــروه 20 نفــر(. گــروه آزمایــش  تحــت آمــوزش  12 جلســه 75 دقیقــه ای بــا فراوانــی دو بــار در هفته 
قــرار گرفتنــد و گــروه کنتــرل بعــد از پیگیــری آمــوزش دریافــت کردنــد. مشــارکت کننــدگان بــا پرسشــنامه خشــم اســپیلبرگر و پرسشــنامه 
 SPSS رضایــت شــغلی ویســوکی و کــروم مــورد ارزیابــی در 3 مرحلــه قــرار گرفتنــد. جهــت تجزیــه و تحلیــل داده هــا از بســته آمــاری

نســخه 23 اســتفاده گردیــد.
یافتــه هــا: میانگیــن نمــرات خشــم قبــل از آمــوزش در گــروه  آزمایــش و کنتــرل به ترتیــب 11/02±163/80 و 18/43±156/78 بــود 
ــر  ــه 6/55±143/95 و 8/15±155/89 تغیی ــری ب ــه 8/08±118/95 و 13/9±154/44 و در پیگی ــون ب ــوزش در پس آزم ــس از آم ــه پ ک
ــه  ترتیــب 12/20±79/25 و 77/05±16/07  ــرل ب ــل از آمــوزش در گــروه  آزمایــش و کنت ــت شــغلی قب ــن نمــرات رضای یافــت. میانگی
ــه 11/72±90/70 و 76/06±15/13  ــری ب ــه 4/50±90/11 و 15/63±76/12 و در پیگی ــون ب ــوزش در پس آزم ــس از آم ــه پ ــود ک ب
تغییــر یافــت. نتایــج تحلیــل واریانــس انــدازه گیــری مکــرر نشــان داد کــه میانگیــن نمــرات خشــم و رضایــت شــغلی در گــروه  آزمایــش 
فراشــناخت نســبت بــه گــروه کنتــرل پــس از آمــوزش معنــادار )p<0/001( بــوده و تــا مرحلــه پیگیــری حفــظ  شــده اســت. بیشــترین 

انــدازه اثــر بــه ترتیــب مربــوط بــه مدیریــت خشــم )0/72( و رضایــت شــغلی )0/65( بــوده اســت.
نتیجــه گیــری: نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد کــه آمــوزش فراشــناخت بــه پرســتاران مــی توانــد روش مناســبی بــرای بهبــود رضایت 

شــغلی و مدیریــت خشــم در آنــان باشــد.
کلیدواژه ها: آموزش فراشناخت، رضایت شغلی، فرسودگی شغلی، مدیریت خشم، پرستاران.
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مقدمه
ــر  ــده ب ــد عم ــازمانی، تاکی ــی س ــت و روانشناس ــول مدیری اص
افزایــش کارایــی و ارزیابــی عوامــل تاثیــر گــزار بــر شــغل افــراد 
ــرای  ــه ب ــعه یافت ــورهای توس ــان در کش ــلاش متخصص دارد. ت
پــی بــردن بــه عوامــل مثبــت و منفــی تاثیــر گــذار بــر ســلامت 
جســمی و روانــی افــراد در محیــط کار بســیار حائــز اهمیــت مــی-
ــط  ــرد و محی ــل ف ــش متقاب ــغلی نتیجــه ی کن ــش ش ــد. تن باش
ــای جســمی و  ــه آســیب ه ــد منجــر ب ــی توان ــه م کار اســت ک
ــژه  ــه وی ــتی-درمانی ب ــز بهداش ــردد ]1[. مراک ــنل گ ــی پرس روان
ــظ،  ــروری در حف ــاس و ض ــای حس ــازمان ه ــا س ــتان ه بیمارس
ســلامت  عمــوم مــردم و گــروه پرســتاری یکــی از مهــم تریــن 
ارکان تیــم  بهداشــتی_درمانی اســت، کــه عملکــرد آنهــا بســیار 
تعییــن کننــده و تاثیرگــذار بــر حــوزه ســلامت مــردم اســت ]2[. 
پرســتاران افــرادی فرهیختــه بــا تحصیــلات دانشــگاهی دررشــته 
ــلامتی  ــظ س ــه حف ــزم ب ــتاران مل ــند. پرس ــی باش ــتاری م پرس
ــخصی  ــم مش ــا نظ ــاعات کاری آنه ــتند، س ــود هس ــاران خ بیم
ــات  ــا اتفاق ــط کار ممکــن اســت ب ــر لحضــه در محی ــدارد و ه ن
ناخواســته از جملــه وخیــم شــدن حــال بیمــاران و حتــی مــرگ 
آنهــا روبــرو شــوند ]2[. فشــار روانــی وارده شــده بــه پرســتاران در 
محیــط کار بســیار زیــاد اســت. إحســاس عــدم کفایــت، تحقیــر 
شــدن توســط پرســنل بــالا دســت و مــورد توهیــن و تهدیــد قــرار 
گرفتــن توســط همراهــان بعضــی از بیمــاران، مــوارد خاصــی از 
ــالای  ــم ب ــت ]3[. حج ــزان اس ــن عزی ــط کار ای ــارهای محی فش
ــود                                                   ــی موج ــارهای روان ــی و فش ــط درمان ــتاران در محی کار پرس
مــی توانــد منجــر بــه برهــم خــوردن ریتــم طبیعــی بــدن آنــان 
ــرادی  ــخصیتی اف ــای ش ــی ه ــاظ ویژگ ــتاران از لح ــردد. پرس گ
ــوش،  ــخت ک ــر، س ــئولیت پذی ــان، مس ــوز، مهرب ــرا، دلس برونگ
باهــوش و بــا تبعیــت بالا هســتند ]4[. ایــن ویژگیهای شــخصیتی 
منجــر بــه حساســیت روحــی و روانــی ناشــی از محیــط کار در آنها 
مــی شــود، کــه در نهایــت مــی توانــد بــه نارضایتــی و تصمیــم 

بــه تــرک شــغل گــردد.  
ــا،  ــازمان ه ــغلی در س ــودگی ش ــر در فرس ــل موث ــي از عوام یک
ــا عــدم رضایــت شــغلی مــی باشــد. رضایــت شــغلی  رضایــت ی
عبــارت اســت از احســاس خشــنودی  فــرد راجــع بــه جنبــه یــا 
جنبــه هایــی از کاری کــه درون ســازمان انجــام مــی دهــد ]5[. 
ــت  ــد:  اول رضای ــی باش ــمت م ــامل دو قس ــغلی ش ــت ش رضای
درونــی کــه از دو منبــع حاصــل می شــود، یکــی احســاس لذتــی 

کــه انســان صرفــاً از اشــتغال بــه کار و فعالیــت بــه  دســت می آورد 
ــا انجــام برخــی مســؤلیت های  ــر مشــاهده ی ــر اث ــی کــه ب و لذت
دومــأ  می آیــد.  به دســت  فــردی  رغبت هــای  و  اجتماعــی 
ــاط  ــا شــرایط اشــتغال و محیــط کار ارتب ــی کــه ب رضایــت بیرون
دارد ماننــد شــرایط محیــط کار، میــزان دســتمزد و پــاداش، نــوع 
کار و روابــط موجــود میــان پرســنل و کارفرمــا را مــی تــوان ذکــر 
نمــود ]6[. حــدود 9/4 درصــد پرســتاران در هــر هفتــه بــه علــت 
فرســودگي وفشــارهای شــغلی ناشــی از اســترس در محیــط کار 
غیبــت مــی کننــد کــه 80% بیشــتر از ســایر مشــاغل در ســطح 

جامعــه اســت ]3[. 
ــرس از  ــي، ت ــر ناکام ــت در براب ــي اس ــي هیجان ــم واکنش خش
ــی  ــتگاه عصب ــی دس ــا برانگیختگ ــه ب ــاری ک ــی و بدرفت ناکام
ــا تحریــک هیپوتالامــوس در  ــروز مــي کنــد. خشــم ب خــودکار ب
مغــز موجــب افزایــش ترشــح هورمــون هــای اســترس از جملــه 
ــاق از  ــن اتف ــود. ای ــی ش ــن م ــن و نورادرنالی ــزول، آدرنالی کورتی
یــک ســو منجــر بــه فرســودگی بــدن و از ســوی دیگــر منجــر 
بــه بــروز مشــکلات در فــرد مــی شــود، و تــوان تصمیم گیــری در 
فــرد را مختــل مــی کنــد. زمانــی کــه میــزان کورتیــزول در خــون 
ــاه  ــه کوت ــد و حافظ ــن می رون ــا از بی ــد نورون ه ــش می یاب افزای
ــون  ــش ســطح هورم ــلال می شــود، افزای ــار اخت ــرد دچ ــدت ف م
کورتیــزول، میــزان ســروتونین کــه هورمــون شــادی بخش اســت 
را کاهــش می دهــد و کاهــش ایــن هورمــون باعــث می شــود کــه 
فــرد زودتــر عصبانــی شــود و دســت بــه رفتارهــای پرخاشــگرانه 
بزنــد. خشــم رایــج در پرســنل بیمارســتان مــی توانــد منجــر بــه 
ــرس،  ــز، ت ــم، عج ــت، غ ــد عصبانی ــی مانن ــای عاطف واکنش ه
ســرزنش خویشــتن، کاهــش رضایــت شــغلی، تغییــر در ارتبــاط بــا 
همــکاران و خانــواده، احســاس عــدم صلاحیــت و گنــاه وکاهــش 
ــش  ــاران و کاه ــندی بیم ــع آن ناخرس ــه تب ــنل، ب ــرد پرس عملک
ــازده درمــان شــود ]7[. یکــی از چالش هــای مهــم در خدمــات  ب
پرســتاري، میــزان بــالاي خشــونت و خشــم پرســتاران بــه  ویــژه 

ــد ]8[.  ــس می باش ــرپایی و اورژان ــان س ــز درم در مراک
ــد از مــوج ســوم  ــوان رویکــرد جدی ــه عن آمــوزش فراشــناخت، ب
درمــان هــای رفتــاری بــا آموزشــی شــناختی خالــص، بــه دلیــل 
نارضایتــی از رویکردهــای شــناختی-رفتاری کــه ویژگیهــای 
مهــم تفکــر غیرانطباقــی و عوامــل کنتــرل کننــده آن را نادیــده                          
مــی گیــرد، بــه وجــود آمده اســت. آمــوزش مبتنــی بر فراشــناخت 
ــا  ــناختی ب ــلالات روانش ــه اخت ــت ک ــی اس ــل مبتن ــن اص ــر ای ب
فعــال شــدن نوعــی ســبک تفکــر ناســازگارانه موســوم به ســندرم 
شــناختی- توجهــی )شــامل: نگرانــی، اندیشــناکی، توجــه انعطــاف 
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ناپذیــر و رفتارهــای مقابلــه ای خودتنظیمــی ناســازگارانه( مرتبــط 
ــری  ــوزش فراشــناخت، انعطــاف پذی ــی در آم اســت. هــدف اصل
توجــه، اصــلاح باورهــای فراشــناختی و پایــان دادن بــه ســندرم 

شــناختی- توجهــی اســت ]9[. 
مومنــی و رادمهــر، در پژوهــش کــه بــا هــدف، بررســی اثربخشــی 
درمــان فراشــناختی بــر ســندرم شــناختی/توجهی در دانشــجویان 
ــن  ــه ای ــود، ب ــی ب ــراب اجتماع ــلال اضط ــه اخت ــلا ب ــر مبت دخت
نتیجــه رســیدند کــه، ایــن درمــان تاثیر بســیار خــوب و مانــدگاری 
بــر اضطــراب اجتماعــی، افســردگی و ســندروم شــناختی/ توجهــی 
ــدگان داشــته اســت ]10[. ســولم و همــکاران، در  مشــارکت کنن
مطالعــه ای بــا پــی گیــری ســه ســاله بــه ایــن نتیجــه رســیدند 
کــه آمــوزش فراشــناخت تاثیــر مطلوبــی بــر بهبــود افســردگی و 
کیفیــت زندگــی بیمــاران مبتــلا بــه افســردگی اساســی دارد ]11[. 
ــلا  ــر مبت ــر روی 23 نف ــه ب ــه ک ــکاران، در مطالع Haseth و هم

بــه اختــلال اضطــراب فراگیــر  داشــتند و آمــوزش توســط دو نفــر 
ــده  ــه گردی ــه ارائ ــه 90 دقیق ــه در 10 جلس ــا تجرب ــناس ب روانش
بــود نشــان از تاثیــر بســیار خــوب داشــته اســت ]12[. رزاقــی در 
پژوهشــی در شــهر تبریــر کــه بــر روی 30 پرســتار انجــام داد بــه 
ایــن نتیجــه رســید کــه آمــوزش فراشــناختی تاثیــر مناســبی بــر 

تنظیــم هیجــان و فرســودگی شــغلی آنهــا دارد ]13[. 
بــا توجــه بــه بغرنــج بــودن مســایل و مشــکلات روانــی فراوانی که 
شــرایط اســترس زا محیــط کاری بــر وضعیــت بهداشــت روانــی و 
جســمی پرســتاران دارد و بعلــت طولانــی بودن ســایر درمــان هاي 
روان شــناختی از جملــه روانــکاوي، درمــان شــناختی- رفتــاري و 
ــل  ــتگی و تحم ــوارض وابس ــر ع ــی بخاط ــای داروی ــان ه درم
دارویــی، نیــاز بــه آمــوزش هــای مناســب و کوتــاه مــدت و ماندگار 
ــا توجــه بــه ســطح تحصیــلات، بلــوغ فکــری  ضــروری اســت. ب
و ظرفیــت شــناختی پرســتاران، بــه نظــر مــی رســد کــه آمــوزش 
ــت  ــژه مدیری ــه وی ــی ب ــل روان ــر عوام ــد، ب ــی توان ــناخت م فراش
ــه  ــا توجــه ب ــر باشــد. ب خشــم و رضایــت از شــغل پرســتاران موث
خــلاء تحقیقاتــی در خصــوص بررســی تاثیــر آمــوزش فراشــناخت 
بصــورت گروهــی بــر رضایــت شــغلی و مدیریــت خشــم پرســتاران 
ــناخت                                                                                              ــوزش فراش ــا آم ــه آی ــد ک ــی باش ــرح م ــؤال مط ــن س ای
مــی توانــد منجــر بــه کاهــش خشــم پرســتاران و افزایــش رضایت 
ــا هــدف، پاســخ دادن بــه  شــغلی در آنــان گــردد؟ ایــن مطالعــه ب

ایــن ســؤال انجــام گردیــده اســت.

روش کار
 ایــن مطالعــه از نــوع پژوهــش هــای مداخلــه ای بــا آمــوزش بود 

ــا طــرح پیش آزمــون، پس آزمــون  ــه روش نیمه آزمایشــی ب کــه ب
و پیگیــری چهــار ماهــه بــا گــروه کنتــرل انجــام گردیــد. جامعــه 
ــته  ــای وابس ــتان ه ــتاران بیمارس ــش، پرس ــن پژوه ــاری ای آم
ــوم پزشــکی شــیراز در ســال 1399 کــه 3000  ــه دانشــگاه عل ب
ــای  ــرای پژوهش ه ــه ب ــم نمون ــل حج ــود. حداق ــتند ب ــر هس نف
مداخلــه ای 15 نفــر اســت ]14[. در ایــن مطالعــه حجــم نمونــه بــا 
اســتفاده از نــرم افــزار G-Power  براســاس مطالعــات مشــابه بــا 
ــرای  ــر ب ــوان 80 درصــد، 13 نف ــان 95 درصــد و ت ســطح اطمین
هــر گــروه بــرآورد شــد ]15[. در نهایــت بــرای اطمینــان از حجــم 
ــدگان  ــارکت کنن ــزش مش ــال ری ــه  احتم ــه ب ــا توج ــه و ب نمون
ــه  ــر گرفت ــر در نظ ــروه 20 نف ــر گ ــرای ه ــرت ب ــای پ و داده ه
شــد. بــا روش نمونــه گیــری در دســترس پــس اخــذ مجوزهــای 
ــته  ــتان وابس ــن 17 بیمارس ــیراز از بی ــکی ش ــوم پزش لازم از عل
ــی  ــورت تصادف ــتان بص ــیراز 5 بیمارس ــکی ش ــوم پزش ــه عل ب
انتخــاب و بــا پیامــک و نصــب آگهــی در مراکــز اطــلاع رســانی 
گردیــد. در نهایــت 110 نفــر مراجعــه نمودنــد کــه 70 نفــر واجــد 
شــرایط ورود بودنــد کــه از میــان آنهــا 40 نفــر بصــورت تصادفــی 
ــی  ــورت تصادف ــرل بص ــش و کنت ــروه آزمای ــاب و در دو گ انتخ

ــد.  تخصیــص یافتن
ــتاری  ــه پرس ــتغال ب ــامل: اش ــه ش ــه مطالع ــای ورود ب ملاک ه
ــوم پزشــکی شــیراز،  در یکــی از  بیمارســتان هــای دانشــگاه عل
ســابقه کاری بالاتــر از یــک ســال، تحصیــلات در ســطح 
ــر، عــدم مصــرف داروهــای اعصــاب و روان،  کارشناســی و بالات
تمایــل و امــکان حضــور در کلاس هــای آموزشــی، عــدم دریافت 
خدمــات روانشــناختی در ســه مــاه گذشــته و عــدم ســابقه 
ــروج از  ــای خ ــود، و ملاک ه ــناخت ب ــرا ش ــوزش ف ــت آم دریاف
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــت بیشــتر از دو جلســه، ابت ــه شــامل غیب مطالع
ــه افســردگی، شــرکت  همزمــان در  ســایر  ــی از جمل هــای روان
کارگاه هــای آموزشــی روانشــناختی و انصــراف از ادامــه همــکاری 
ــات  ــرم اطلاع ــر ف ــلاوه ب ــا ع ــع آوری داده ه ــرای جم ــود. ب ب
ــنامه  ــپیلبرگر و پرسش ــم اس ــنامه خش ــناختی از پرسش جمعیت ش

ــد.  ــتفاده گردی ــغلی اس ــت ش رضای
پرسشــنامه خشــم اســپیلبرگر، توســط Splieberger ســاخته 
ــاس ،  ــاس ، پنــج خــرده مقی ــه شــامل شــش مقی شــده و 57 گوی
ــی از  ــدازه کل ــک ان ــه ی ــان خشــم اســت ک ــک شــاخص بی و ی
 STAXI-2 بیــان و کنتــرل خشــم فراهــم می کنــد ]16[. در
ــنامه  ــخه اول پرسش ــی نس ــاس اصل ــج مقی ــاس از پن ــه مقی س
بــه همــان صــورت حفــظ شــده کــه عبارتنــد از : صفــت خشــم، 
ــاس  ــرده مقی ــم. دو خ ــزی خش ــم و درون ری ــزی خش ــرون ری ب
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مربــوط بــه صفــت خشــم تغییــر نیافتــه انــد کــه عبارتنــد از خلــق 
ــش خشــمناک. پرسشــنامه بصــورت  ــوی خشــمگین و واکن و خ
ــدت  ــا ش ــي ه ــه آزمودن ــت ک ــرده اس ــم گ ــرت تنظی ــف لیک طی
ــه  ــه اي از »ب ــار گزین ــاس چه ــاس مقی ــر اس ــود را ب احســاس خ
هیــچ وجــه = 1« تــا »خیلــی زیــاد = 4« درجــه بنــدی مــی کنــد و 
مجمــوح نمــرات کســب شــده بیانگــر خشــم کلــی فــرد می باشــد. 
 STAXI-2 بــرای هنجاریابــی و بررســی ویژگــی هــای روانســنج
، ایــن پرسشــنامه توســط اســپیلبرگر و بیمــار روانپزشــکی اجرا شــد 
ــراف  ــن، انح ــده، میانگی ــع آوری ش ــای جم ــای داده ه ــر مبن و ب
ــاخ، رتبــه هــای درصــدی و نمــره  اســتاندارد، ضریــب آلفــا کرونب
ــای  ــاس ه ــرده مقی ــا و خ ــاس ه ــرای مقی ــتاندارد T ب ــای اس ه
ــده  ــزارش ش ــی آن گ ــای عمل ــبه و در راهنم STAXI-2 محاس

اســت.
ــان             ــون نش ــی آزم ــای عمل ــده در راهنم ــه ش ــات خلاص اطلاع
مــی دهــد کــه ضرایــب آلفــای کرونبــاخ کــه  بــرای  تعییــن پایای 
مقیــاس اســتفاده مــی شــود در مــورد مقیــاس هــا و خــرده مقیاس 
هــای ناظــر بــر حالــت خشــم و صفــت خشــم برابــر0/84 یــا بالاتر 
ــرل خشــم  ــان خشــم ، کنت ــر بی ــر ب ــای ناظ ــاس ه ــرای مقی و ب
و شــاخص کلــی بیــان خشــم برابــر 0/73یــا بالاتــر بــوده اســت. 
بنابرایــن ضرایــب آلفــای کرانبــاخ بــه عنوان انــدازه های همســانی 
درونــی، عمومــا بــرای مولفــه هــای مختلــف STAXI-2 رضایــت 
بخــش بــوده و جنســت و بیمــاری آزمودنــی هــا تاثیــر معنــاداری 

در ضرایــب آلفــا کرونبــاخ نداشــته اســت. روایــی همزمــان مقیــاس 
ــا انجــام یــک مطالعــه بــر روی  صفــت خشــم ایــن پرسشــنامه ب
ســرباز نیــروی دریایــی بررســی و تاییــد شــد. افــراد مــورد مطالعــه 
ــاس هــای  ــت و مقی ــه پرسشــنامه STAXI،  پرسشــنامه خصوم ب
خصومــت و خصومــت آشــکار و پرسشــنامه MMPI پاســخ دادنــد. 
ســپس ضرایــب همبســتگی مقیــاس صفــت خشــم بــا ســه انــدازه 
ی مربــوط بــه خصومــت محاســبه شــد کــه ایــن ضرایــب بــرای 
ــا  ــرای ســربازان از 0/31 ت ــا 0/71 و ب ــرد از 0/32ت دانشــجویان م
ــاظ  ــده از لح ــت آم ــه دس ــب ب ــه ضرای ــوده و هم ــر ب 0/66 متغی
آمــاری معنــادار بودنــد ]17[. در پزوهــش حاضــر پایایــی بــه روش 

آلفــای کرونبــاج 0/86 محاســبه شــد.
  Chrome و Visoki پرسشــنامه ســنجش رضایــت شــغلی توســط
بــه نقــل از غلامــی و همــکاران ســاخته شــده اســت، و از اعتبــار و 
پایایــی خوبــی برخــوردار اســت ]18[. ایــن پرسشــنامه از 39 گویه و 
5 مولفــه ) کار، سرپرســت، همــکار، ارتقــاء و پرداخــت( کــه بصورت 
ــنجش  ــور س ــه منظ ــه ب ــت ک ــده اس ــی ش ــرت طراح ــف لیک طی
رضایــت شــغلی بــکار مــی رود. بــرای محاســبه ســنجش رضایــت 
شــغلی فــرد، ابتــدا بایســتی امتیــازات هــر یــک از ابعــاد را جداگانــه 
محاســبه نمــود و ســپس امتیــازات تمامــی ابعــاد را بــا هــم جمــع 
کــرد. تحلیــل ) تفســیر( بــر اســاس میــزان نمــره پرسشــنامه: برای 
ــر  ــه شــکل زی ــت شــغلی ب ــد رضای ــاز هــر بع بدســت آوردن امتی
ــا  ــر اســت ب ــرد براب ــت شــغلی ف ــاز رضای ــم: امتی ــی کنی عمــل م

مجمــوع
 

روایــی پرسشــنامه بــا بهــره گیــری از روش اعتبــار محتــوا) 
صــوری( بــه لحــاظ ایــن کــه بــه تاییــد اســاتید محتــرم و خبــرگان 
ــا روش  ــزار ب ــی اب ــی پایای ــت. بررس ــده اس ــن گردی ــیده، تامی رس
ــت  ــه از خاصی ــه ک ــه انجــام پذیرفت ــد از 6 هفت ــون مجــدد بع آزم
ــت.  ــوده اس ــوردار ب ــان برخ ــج یکس ــنجش نتای ــری و س تکرارپذی
ــرار گرفــت و  ــران ق ــار مدی ــدا تعــداد 16 پرسشــنامه در اختی در ابت
پــس از محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ کــه مقــدار آن 0/92 بــه 
دســت آمــد، پرسشــنامه نهایــی تکمیــل و مجــددا در اختیــار پاســخ 
گویــان قــرار گرفــت. بدیهــی اســت بــا توجــه بــه مقــدار بــه دســت 
آمــده مــی تــوان اظهــار داشــت کــه پرسشــنامه از پایایــی خوبــی، 
0/89 برخــوردار بــود ]19[. در پژوهــش قنبــری و همــکاران ]20[، 
پایایــی پرسشــنامه )تعــداد 30 پرسشــنامه( از طریــق ضریــب آلفای 
کرونبــاخ 0/92 بدســت آمــد کــه در ســطح بالایــی قــرار دارد. در 

ــا ســنجش همبســتگی  ــاس ب ــن مقی ــی ای پژوهــش حاضــر پایای
درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ 0/82 محاســبه شــد.
ــد و  ــتفاده نش ــازی اس ــان س ــهای پنه ــش از روش ــن پژوه  در ای
گــروه آزمایــش 12 جلســه 75 دقیقــه ای )هفته ای دو جلســه( تحت 
آمــوزش فرا شــناخت توســط نویســنده اول کــه دانشــجوی دکتری 
ــرل در  ــروه کنت ــد و گ ــرار گرفتن روانشناســی و پرســتار هســتند ق
انتظــار دریافــت آمــوزش فراشــناخت پــس از اتمــام مراحــل 
پژوهــش بودنــد. هــر دو گــروه در پیــش آزمــون، پــس آزمــون و 
پیگیــری ) چهــار مــاه بعــد( بــا پرسشــنامه خشــم و رضایــت شــغلی 
مــورد ارزیابــی قــرار گرفتنــد. محتــوی آمــوزش فراشــناخت مبتنــی 
بــر مــدل فراشــناختی Wells ارائــه گردیــد ]21[. معمــولا آمــوزش 
ــم             ــدی و تنظی ــول بن ــق اجــرای یــک ســری مراحــل فرم از طری
مــی شــود. تعــداد جلســات لازم بــه دو عامــل مراجعــان و آمــوزش 



رویا چریکی و همکاران

37

ــوزش  ــا 12 جلســه اســت. آم ــن 5 ت ــه بی ــد بســتگی دارد، ک دهن
ــوردی؛  ــدی م ــول بن ــامل: فرم ــور خلاصــه ش ــه ط ــناخت ب فراش
آشــنا ســازی بــا مداخلــه ی آموزشــی فراشــناخت؛ معرفــی طــرح 
ــه چالــش کشــیدن باورهــای فراشــناختی منفــی و  فراشــناختی؛ ب
مثبــت در ارتبــاط بــا اضطــراب مراجــع؛ تقویــت طرحهــای جدیــد 
بــه جــای اضطــراب و پیشــگیری از عــود مــی باشــد )جــدول 1(.
ــی  ــا تمرین ــف ی ــه اول( تکلی ــر از جلس ــه غی ــه )ب ــر جلس در ه
مرتبــط بــا آن جلســه بــه آزمودنی هــا ارائــه گردیــد.  بطــور 
ــه: تمریــن تکنیــک آمــوزش توجــه  خلاصــه تکالیــف معطــوف ب
و پــر کــردن کار بــرگ آن؛ توجــه اگاهــی انفصالــی و بــه تعویــق 

ــی  ــی؛ متوقــف کــردن رفتارهــای اجتنــاب از نگران انداختــن نگران
ــتن  ــرد از داش ــردن ف ــرل و آگاه ک ــت دادن کنت ــش از دس و آزمای
باورهــای متناقــض همزمــان؛ آزمایــش اندیشــیدن بــه نگرانــی هــا 
ــه  ــرای ب بصــورت عمــدی )قصــد متناقــض(، ازمایــش رفتــاری ب
چالــش کشــیدن باورهــای مربــوط بــه خطرناکــی نگرانــی؛ راهبــرد 
ناهمخــوان بــا آزمایــش دیگــر بــرای بــه چالــش کشــیدن باورهای 
ــرای مثال،آزمایــش  ــت؛ آزمایــش هــای رفتاری)ب فراشــناختی مثب
ــی(؛ اجــرای راهبردهــای عــدم تناســب  ــش نگران کاهــش و افزای
و درخواســت از فــرد بــرای تدویــن خلاصــه آمــوزش فراشــناخت 

ــوده اســت )جــدول 1(. ب

جدول1. برنامه جلسات آموزش مبتنی بر فراشناخت به پرستاران مورد مطالعه

موضوعاتجلسات

پس از آشنایی و ایجاد رابطه حسنه، اهمیت و هدف آموزش فرا شناخت بیان و مشکلات مراجعان در قالب مدل فرا شناخت صورت بندي شد. تدوین اول
فرمول بندي موردي، معرفي مدل و آماده سازي، شناسایی )افزایش فراآگاهي(، تمرین تکنیک آموزش توجه.

دوم و 
سوم

معرفي و تمرین ذهن آگاهي گسلیده، جهت گیری هدف به عنوان آزمایشي براي کاهش نشخوار فکری
تکلیف خانگی: تمرین ذهن آگاهی انفصالی و به تاخیر انداختن نگرانی.

چهارم و 
پنجم

شناسایي برانگیزاننده ها و به کارگیري ذهن آگاهي گسلیده، چالش با فراشناخت هاي مربوط به کنترل انعطاف پذیر، تمرین تکنیک آموزش توجه، 
بررسي سطح فعالیت و مقابله هاي اجتنابي.

تکلیف خانگی: ادامه به تاخیر انداختن نگرانی و آشنایی با آزمایش از دست دادن کنترل
ششم

و هفتم
وارسي اضطراب ها و نشخوار فکری، چالش با باورهاي مثبت دربارة افکار منفی وپرخاشگری، تمرین تکنیک آموزش توجه.
تکلیف خانگی: ادامه به تاخیر انداختن نگرانی و وارونه سازی رفتارهای اجتناب از نگرانی و آزمایش از دست دادن کنترل.

هشتم
و نهم

وارسي کاربرد گسترده و پایدار ذهن آگاهي گسلیده، ادامة چالش با ارزش گذاری درونی، بررسي سطح فعالیت و ارائة توصیه هایي براي بهبود آن، 
آگاهي پرستاران از برانگیزانندههاي نشخوار فکري بدون انجام تحلیل مفهومی آن، تمرین و اجراي فن تعویق فکری- تکنیک آموزش توجه.

تکلیف خانگی: القای نگرانی برای آزمودن خطرات و شدت اضطراب

دهم
و یازدهم

بررسي و چالش با برانگیزاننده های نشخوار فکری، تمرین تکنیک آموزش توجه )افزایش سطح دشواري(. کار بر روي تدوین برنامه هاي جدید، بررسي 
و تغییر ترس از بازگشت افکار منفی، تمرین تکنیک آموزش توجه و چالش فراشناخت مربوط به کنترل ناپذیری.

تکلیف خانگی: اجرای راهبردهای عدم تناسب و سایر آزمایش های رفتاری برای چالش با باورهای مثبت درباره نگرانی

دوازدهم
کار بر روي باورهاي انگیزشی  مثبت، پیش بیني برانگیزانندههاي آتي و بحث دربارة نحوة استفاده از برنامه هاي جدید، برنامه ریزي جلسههاي تقویتي 

جهت جلوگیری از عود و پیش بینی واکنش مناسب، برگزاری پس ازمون.
تکلیف خانگی: درخواست از مراجعان برای نوشتن برگه خلاصه آموزش و مشخص کردن کاربردهای مداوم آموزش فراشتاخت.

ــوم  ــه اخــلاق دانشــکده عل ــد اخــلاق از کمیت ــه ک ــن مطالع در ای
ــد.  ــذ گردی ــیراز IR.SUMS.REC.1399.1169 اخ ــکی ش پزش
ــام  ــدف انج ــورد روش و ه ــا در م ــه آنه ــه، توجی ــت آگاهان رضای
پژوهــش، رعایــت اصــل رازداری و محرمانــه نگه داشــتن اطلاعات 
بدســت آمــده، آزادی مشــارکت کننــدگان در تــرک مطالعــه از جمله 

اصــول اخلاقــی رعایــت شــده در ایــن مطالعــه بــوده اســت.
ــده، وارد  ــرح ش ــای مط ــا ابزاره ــع آوری ب ــس از جم ــا پ داده ه
برنامــه SPSS  نســخه 23 گردیــد و مــورد تحلیــل بــا روش هــای 
خــی دو و تحلیــل واریانــس یــک راهــه در خصــوص پارامترهــای 
ــرر و  ــری مک ــدازه گی ــس ان ــل واریان ــناختی و تحلی ــت ش جمعی
آزمــون تعقیبــی بونفرونــی جهــت بررســی معنــاداری قــرار گرفتنــد.

یافته ها
ــه  ــد ک ــی ده ــان م ــی نش ــت شناس ــای جمعی ــه ه ــی یافت بررس
ــان بیشــتر از مــردان بــوده اســت )90  در ایــن پژوهــش تعــداد زن
ــرل  ــش و کنت ــروه آزمای ــن گ ــرد( میانگی درصــد زن، 10درصــد م
بــه ترتیــب 5/08±29/80، 5/41±30/48 بــود، بیشــتر تحصیــلات 
شــرکت کننــدگان در حــد کارشناســی )70درصــد( و بقیــه 
کارشناســی ارشــد بودنــد و70 درصــد آن هــا متأهــل و بقیــه مجرد 
بودنــد. نتایــج آزمــون خــی دو بــرای مقایســه اطلاعــات جمعیــت  
ــا  ــه، گروه ه ــرل نشــان داد ک ــش و کنت ــای آزمای شناســی گروه ه
از نظــر جنســیت، تحصیــلات و تأهــل تفــاوت معنــاداری نداشــتند 

.)P<0/05( ــد ــن بودن و همگ
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شــاخص هــای توصیفــی دو گــروه در مرحلــه پیــش آزمــون، پــس 
ــد. همانطــور کــه  ــه گردی آزمــون و پــی گیــری در )جــدول2( ارائ
)جــدول 2( نشــان مــی دهــد، میانگیــن گــروه آزمایــش از پیــش 
ــودی در  ــن بهب ــت. ای ــه اس ــود یافت ــری بهب ــی گی ــا پ ــون ت آزم

متغیــر خشــم بــا کاهــش و رضایــت شــغلی بــا افزایــش میانگیــن 
روبــرو بــوده اســت، کــه نشــان از تأثیــر مداخلــه ی فراشــناخت بــر 
متغیرهــای مطــرح شــده دارد، در حالــی کــه در گــروه کنتــرل تغییر 

چندانــی رخ نــداده اســت.

   جدول 2: میانگین و انحراف معیار نمرات خشم و رضایت شغلی در مراحل ارزیابی پرستاران مورد مطالعه

گروه ها
تعداد

پیگیریپس آزمونپیش آزمون

میانگین±انحراف معیارمیانگین±انحراف معیارمیانگین±انحراف معیار

کنترل
خشم

رضایت شغلی

18
1718/43±156/78

16/07±77/05
13/9±154/44
15/63±76/12

8/83±155/89
15/13±76/06

آزمایش
خشم

رضایت شغلی

19
2011/02±163/80

12/20±79/25
8/08±118/95
11/50±90/95

6/55±143/95
11/72± 90/70

بــرای تحلیــل داده هــا و بررســی فرضیــه مدیریت خشــم و رضایت 
شــغلی از تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر اســتفاده شــد. 
قبــل از تحلیــل داده هــا بــراي اطمینــان از ایــن کــه داده هــای ایــن 
پژوهــش پیــش فــرض هــای زیربنایــي تحلیــل واریانــس انــدازه 
ــای  ــذف داده ه ــس از ح ــد، پ ــرآورده می کنن ــرر را ب ــری مک گی
ــا  ــودن داده هــا ب ــال ب ــورد بررســی مفروضــه هــای: نرم ــرت، م پ
ــون،  ــون ل ــا آزم ــا ب ــی واریانس ه ــز، همگن ــاپیرو ویلک ــون ش آزم
همگنــی ماتریس هــای واریانــس ـ کوواریانــس بــا آزمــون 
M-BOX  و فــرض همگنــی کوواریانــس هــا بــر اســاس آزمــون 

کرویــت موخلــی قــرار گرفتنــد. پیــش فرض نرمــال بــودن 
داده هــا و همگنــی واریانس هــا تأییــد شــدند )P<0/05(، امــا 

 .)P<0/05( همگنــی ماتریــس واریانــس کوواریانــس تأییــد نشــد
بنابریــن، بــرای انجــام تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر، 
ــت  ــر گرف ــاری را در نظ ــی داری آم ــری از معن ــطوح بالات ــد س بای
ــد  ــم تائی ــت خش ــر مدیری ــورد متغی ــت در م ــرض کروی ]22[. ف
شــد )P<0/05)، امــا در مــورد متغیــر رضایــت شــغلی بــر اســاس 
آزمــون کرویــت موخلــی تاییــد نشــد )P<0/001(؛ لــذا درجــه ی 
ــرار  ــح  ق ــن هــوس گیســر مــورد تصحی ــا روش گری آزادی داده ب
 گرفــت. بــا توجــه بــه برقــراری مفروضــه هــای ضــروری تحلیــل 
واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر، اســتفاده از ایــن آزمــون مجــاز 
اســت. بنابرایــن، بــرای آزمــودن فرضیــه هــای پژوهــش از تحلیــل 

ــا انــدازه گیــری مکــرر اســتفاده شــد. واریانــس ب

جدول 3: نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر بر مدیریت خشم و رضایت شغلی در پرستاران مورد مطالعه

اندازه اثرمقدار احتمالمیانگین مجذورهادرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات

خشم
2461383/4812461383/480/0010/18گروه
11264/6335321/85خطا
10335/8125167/910/0010/76زمان
3255/767046/51خطا

8383/8824191/940/0010/72تعامل گروه و زمان
رضایت شغلی

2891/3312891/330/0010/13گروه
19368/0935553/37خطا
939/601/419662/170/0010/66زمان
479/5249/669/66خطا

886/741/42624/920/0010/65تعامل گروه و زمان

* نسبت واریانس بین گروه به واریانس درون گروه ها/ ** سطح معناداری
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ــر  ــناخت ب ــوزش فراش ــر آم ــه اث ــد ک ــی ده ــان م ــدول3( نش )ج
متغیــر خشــم، گویــای تفــاوت معنــی دار میــان گــروه ) آمــوزش 
فراشــناخت( و گــروه کنتــرل اســت )p<0/001(. اثــر تکــرار 
زمــان )پیــش آزمــون، پــس آزمــون و آزمــون پیگیــری( در ســطح 
ــروه ×  ــی( گ ــر تعامل ــن اث ــت و همچنی ــی دار اس p<0/001 معن
زمــان( در ســطح p<0/001 معنــی دار اســت. بیــن گــروه آمــوزش 
فراشــناخت و گــروه کنتــرل از لحــاظ نمــرات خشــم تفــاوت معنــی 
ــه  ــا توج ــه ب ــد ک ــاهده ش ــوزش مش ــد از آم ــرات بع داری در نم
ــروه(  ــل )گ ــر تعام ــان( و اث ــون) زم ــرار آزم ــر تک ــی اث ــه بررس ب
ــروه فراشــناخت نســبت  ــرات در گ ــن تغیی ــه ای مشــخص شــد ک
بــه گــروه کنتــرل تفــاوت معنــی داری داشــته اســت. همچنیــن اثر 
ــر متغیــر رضایــت شــغلی گویــای تفــاوت                                                                                  آمــوزش فراشــناخت، ب

ــرل  ــروه کنت ــناخت( و گ ــوزش فراش ــروه )آم ــان گ ــی دار می معن
اســت )p<0/001(. اثــر تکــرار زمــان )پیــش آزمــون، پــس آزمــون 
ــر  ــت. اث ــی دار اس ــطح p<0/001 معن ــری( در س ــون پیگی و آزم
تعاملــی( گــروه × زمــان( بــا در ســطح p<0/001 معنــی دار اســت. 
ــدازه گیــری مکــرر در  بطــور خلاصــه نتایــج تحلیــل واریانــس ان
ــل  ــه تعام ــان داد، ک ــغلی نش ــت ش ــم و رضای ــر خش ــورد متغی م
بیــن مداخلــه )گروه هــا( و زمــان )پیش آزمــون، پس آزمــون و 
پیگیــری( معنــی دار بــوده اســت )p>0/001(. معنــی داری تعامــل 
نشــان می دهــد کــه، اثــری کــه یــک عامــل )گــروه( بــر 
ــغلی دارد  ــت ش ــم و رضای ــت خش ــته ی مدیری ــای وابس متغیره

ــان دارد. ــه ســطح زم بســتگی ب

جدول 4.  نتایج مقایسه  های میانگین نمرات مدیریت خشم و رضایت شغلی در گروه آموزش فراشناخت در مراحل آزمون در پرستاران مورد مطالعه

مقدار احتمالخطای استانداردتفاوت میانگین ها )الف- ب(زمان بزمان الفمتغیرها

گروه آموزش فراشناخت

مدیریت خشم

پیش آزمون
44/052/890/001پس آزمون
18/702/930/001پی گیری

پس آزمون
44/052/890/001-پیش آزمون
25/352/930/001-پی گیری

پی گیری
18/702/930/001-پیش آزمون
25/352/930/001پس آزمون

رضایت شغلی

پیش آزمون
11/703/780/009-پس آزمون
12/453/780/005-پی گیری

پس آزمون
11/703/780/009پیش آزمون
0/753/780/835-پی گیری

پی گیری
12/453/780/005پیش آزمون
0/753/780/679پس آزمون

ــروه  ــه گ ــوط ب ــی مرب ــی بونفرون ــون تعقیب ــج آزم ــر اســاس نتای ب
آزمایــش )جــدول4(، اختــلاف میانگیــن هــای نمــرات، پیش آزمون 
بــا پس آزمــون و پیگیــری در مدیریــت خشــم و رضایــت شــغلی در 
پرســتاران مــورد مطالعــه معنــادار )P<0/05(، اما اختــلاف میانگین 
پس آزمــون و پیگیــری آنهــا غیرمعنــادار )P<0/05( اســت. تفــاوت 
معنــادار مرحلــه پس آزمــون در مقایســه بــا پیش آزمــون حاکــی از 
تاثیــر روش مداخلــه یعنــی آمــوزش فراشــناخت و تفــاوت معنــادار 
ــداوم  ــی از ت ــون حاک ــا پیش آزم ــه ب ــری در مقایس ــه پیگی مرحل
تاثیــر آن اســت. آزمــون تعقیبــی بونفرونــی بــه همچنیــن نشــان 
داد کــه، بیــن مراحــل پیــش آزمــون، پــس آزمــون و پیگیــری در 
گــروه کنتــرل بــر خــلاف گــروه آزمایــش تفــاوت معنــاداری وجــود 

.)P<0/05( ــدارد ن

بحث
ــر بخشــی آمــوزش مبتنــی  ــا هــدف تعییــن اث پژوهــش حاضــر ب
ــر مدیریــت خشــم و رضایــت شــغلی پرســتاران  ــر فراشــناخت ب ب
ــدازه گیــری مکــرر  ــا ان انجــام گردیــد. نتایــج تحلیــل واریانــس ب
نشــان داد کــه آمــوزش فراشــناخت منجــر بــه مدیریــت خشــم و 
افزایــش رضایــت شــغلی در پرســتاران تــا مرحلــه پیگیــری چهــار 

مــاه بعــد مــی گــردد. 
یافتــه هــا در ایــن مطالعــه نشــان دادنــد کــه آمــوزش مبتنــی بــر  
ــتاران  ــم در پرس ــش خش ــت و کاه ــه مدیری ــر ب ــناخت منج فراش
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شــد. نزدیــک تریــن پژوهــش هــای انجــام شــده از جملــه مطالعــه 
ــر  ــان فراشــناختی ب ــر درم ــاش و همــکاران، کــه تاثی خــرازی نوت
ــتاران  ــاری را در پرس ــرفت بیم ــرس از پیش ــدی درد و ت خودکارآم
ــه  ــد ]23[؛ مطالع ــد کردن ــی تأئی ــردردهای میگرن ــه س ــلا ب مبت
ــناخت  ــوزش فراش ــد، آم ــان دادن ــه نش ــکاران ک ــژاد و هم ــی ن قل
باعــت کاهــش پرخاشــگری فیزیکــی و دهانــی کارکنــان وظیفــه                                                                        
مــی گــردد ]24[؛ مهاجــری اول و همــکاران کــه در مطالعــه 
ــر روی 30 نفــر کــه دارای  ای نیمــه آزمایشــی در شــهر تهــران ب
اختــلال اضطــراب فراگیــر بودنــد و بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه 
درمــان فراشــناختی مبتنــی بــر ذهن آگاهــی در کاهــش راهبردهای 
منفــی تنظیــم هیجــان و پــردازش هیجانــی افــراد دچــار اختــلال 
اضطــراب فراگیــر مؤثــر اســت ]25[؛ مطالعــه Haseth و همــکاران 
ــر روانشــناس در10  ــوزش فراشــناخت توســط دو نف ــه آم ــه ارائ ک
جلســه 90 دقیقــه بــر روی 23 نفــر مبتــلا بــه اختــلال اضطــراب 
ــر  ــر بســیار خــوب ایــن آمــوزش ب ــر داشــتند، نشــان از تاثی فراگی
بهبــودی آنهــا داشــته اســت همســو مــی باشــد ]12[ و مطالعــه ای 

ــا زمینــه موضــوع پژوهــش حاضــر یافــت نشــد.  ناهمســو ب
در تبییــن تاثیــر آمــوزش فراشــناخت بــر مدیریــت خشــم بــا توجــه 
بــه رویکــرد فراشــناخت مــی تــوان گفــت که، آمــوزش فراشــناختی 
بــه فــرد مــی آمــوزد کــه محتــوای ذهنــی )شــناخت( افــراد موجب 
اختــلال نمــی شــود، چــون اکثــر افــراد ایــن نــوع افــکار را دارنــد، 
ــی و  ــی موقّت ــاي منف ــان ه ــا هیج ــان ه ــیاري از انس ــا در بس ام
گــذرا هســتند ]26[. اختــلال هیجانــی یــا ناتوانــی در کنترل خشــم 
مشــکلی اســت کــه در آن فــرد گرفتــار حالــت پریشــانی مــی شــود 
]27[. ایــن اختــلال مزمــن یــا عــود کننــده اســت. عــدم کنتــرل 
ــه  ــه ب ــت( اســت ک ــد فرایندهــاي فراشــناختی )ذهنی خشــم، پیام
شــکل گیــري ســبک هــاي تفکّــر خاصــی منجــر مــی شــوند و 
فــرد را در وضعیــت هــاي طولانــی مــدت و عــود کننــده پــردازش 
منفــی اطّلاعــات مربــوط بــه خود گرفتــار می ســازند. یــک مهارت 
ــا  بســیار مهــم فراشــناخت ذهــن آگاهــی انفصالــی اســت، فــرد ب
ــت و منفــی خــود هــراس  ــکار مثب ــوزد کــه از اف ــن مــی آم تمری
نداشــته و ماننــد یــک مشــاهده گــر بیرونــی خــودش و افــکارش 
را نظــارت کنــد و بعــد از آن اگــر واکنــش رفتــاری خاصــی داشــته 
ــدن  ــث ارادی ش ــم  باع ــن مه ــد. ای ــام ده ــر انج ــا تاخی ــد ب باش
فراینــد افــکار، هیجانــات، خشــمگیی و رفتــار نامناســب مــی شــود. 
کاهــش اســترس و نگــرای، و بــه تبــع آن پاســخ تاخیــری بــه آن 
تفکــر شــود. و همیــن موضــوع باعــث تعدیــل ذهنیــت، هیجــان 
رنــج آور و واکنــش رفتــاری مناســب فــرد در شــرایط برانگیختگــی 
ــار                                                                                         ــود کن ــای خ ــی ه ــا نگران ــر ب ــرد آرام ت ــود. ف ــی ش ــم م خش

مــی آیــد و ایــن اتفــاق منجــر بــه آرامــش روانــی و جســمی فــرد 
ــل شــدن  ــزول در خــون و تعدی ــه باعــث کاهــش کورتی شــده ک

ســروتونین مــی شــود ]7[. 
ــا  ــوان گفــت کــه آمــوزش فراشــناختی ب ــن دیگــر مــی ت در تبیی
ــه ي  ــدار و مقابل ــه تفکــر پای ــی ســروکار دارد کــه منجــر ب عوامل
مناســب در فــرد مــی شــود ]28[. همچنیــن ایــن رویکــرد آمــوزش 
ــراز  ــیوه نامناســب اب ــک ش ــن را از ی ــه ذه ــه چگون ــد ک ــی ده م
هیجانــات بــه ســوی شــیوه ای دیگــر  و مناســب تــر تغییــر دهــد. 
آمــوزش ایــن تکنیــک می توانــد فراینــد نشــخوار فکــری خــودکار 
ــکار  ــوای اف ــر محت ــرای تغیی ــلاش ب ــدون ت ــد و ب ــش ده را کاه
ــش  ــای واکن ــای الگوه ــه ج ــه ب ــد ک ــوزش می ده ــراد آم ــه اف ب
اتوماتیــک و عادتــی، نگرشــی پذیرنــده، آگاهانــه و هدفمنــد داشــته 
ــا  ــا بیشــتر از افــکار و احساســات ناخواســته آگاه شــود، ب باشــد، ت
ایــن حــال رابطه ای فـــرد را با افکـــار ناخواســته و احساســات تغییر      
مــی دهــد تــا جایی کـــه فـــرد دیگـــر از آن هــا اجتناب نمــی کند، 
یــا بــا یــک روش خــودکار بــه آن هــا واکنــش نشــان نمی دهــد. 
ایــن برخــورد بــا افــکار باعــث افزایــش آگاهــی فراشــناختی اســت. 
تکنیک های فراشــناختی به افراد کمک مي کند تا از تاثیر افکار بر 
خودپنداره مصون بمانند و از یک فرد )قرباني (به یک فرد توانمند که 
مي تواند از خودش در برابر آسیبها و استرس هاي شغلي دفــاع کنــد 
تبدیــل شــود و همیــن مســئله بــه کنتــرل و مدیریــت هیجانــات 

منفــی و خشــم کمــک ویــژه ای مــی کنــد ]29[.  
ــی  ــوزش مبتن ــه، آم ــه نشــان داد ک ــن مطالع ــا دیگــر ای ــه ه یافت
بــر  فراشــناخت منجــر بــه افزایــش رضایــت شــغلی در پرســتاران 
ــکاران  ــات Santisi و هم ــج مطالع ــا نتای ــه ب ــه حاصل ــد. نتیج ش
ــر  ــان ب ــناختی معلم ــوان فراش ــاء ت ــر ارتق ــی تاثی ــه بررس ــه ب ک
ــش  ــه دان ــس ب ــیوه تدری ــود ش ــغلی و بهب ــت ش ــش رضای افزای
آمــوزان تأکیــد کردنــد ]30[؛ مطالعــه فخــری و همــکاران در اهــواز 
حکایــت از ارتبــاط ســطح فراشــناخت بــر فرســودگی شــغلی دارد 
]31[؛ مطالعــه Sirgy نشــان داد کــه تنظیــم فراشــناخت منجــر بــه 
افزایــش رضایــت از زندگــی مــی گــردد، همســو مــی باشــد ]32[، 
مطالعــه ناهمســو در ضمینــه موضــوع پژوهــش حاضــر یافت نشــد. 
ــت شــغلی  ــاء رضای ــر ارتق ــر آمــوزش فراشــناخت ب ــن تاثی در تبیی
ــت:  ــوان گف ــی ت ــناخت م ــرد فراش ــدگاه رویک ــه دی ــه ب ــا توج ب
ــش مهم در انتخاب و استفاده از راهبردهاي مقابلهاي،  فراشناخت نق
عــدم تداوم راهبردهاي مقابلهاي ناکارآمد بازي ميکنند و در حقیقت 
اســتفاده از راهبردهای مقابلــه ای ناکارآمد باعث شکلگیري و تداوم 
اختلالات رواني ميشود از طرفــی باورهاي منفي فراشناختي باعث 
ميشوند که پرســتاران دچار احساس  کنترل ناپذیري، تنش عاطفي 
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و اضطراب بیشتري شوند و در مورد توانایيها و شایستگيهاي خود 
تردید بیشــتري داشته باشند، که مجموعه این عوامل تأثیر بسزایي 
در کاهش رضایــت شــغلی آنان دارد و جنبههاي مشخصي از اختلال 
ــغلی  ــت ش در تنظیم هیجان، بویژه اجتناب تجربي ميتواند به رضای
ضعیف درپرســتارانکمک کند ]33[. اجتناب تجربي به عنوان تمایل 
به واکنش منفي نسبت به افکار و احساسات ناخواسته یا اجتناب از 
این تجربه هاي دروني و پریشانيهاي همراه آنها تعریف شده است 

 .]29[
راهبردهاي  مستقیم موجب کاهش  غیر  گونه  به  فراشناختي  درمان 
ــغلی در تمام جوانب کمک  ــت ش ــا رضای ناکارآمد ميشود، و به ارتق
مکانیسمهاي  قطع  با  فراشناخت،  آمــوزش  واقع   در  مــیکند. 
تداوم بخش راهبردهاي ناکارآمد، توجه پرســتاران را از درگیرشدن 
مکرر با رویدادهاي ناخوشایند گذشته خلاص، و به پرســتاران این 
توانایي را ميدهد که توجه و تمرکز خود را از دام حلقههاي معیوب 
بر سایر جوانب  بتواند  تا  شناختي، هیجاني و رفتاري نجات دهنــد 
زندگي معطوف شونــد و همچنیــن باورهــای منفــی دربــاره خطــر و 
کنتــرل ناپذیــری افــکار تکــراری )بــرای مثــال نگرانــی مــن غیــر 
ــوان یــک عامــل آســیب پذیــری  ــه عن ــل کنتــرل اســت( را ب قاب
عمومــی تلقــی کننــد ]29[. بــا توجــه بــه ایــن کــه تجربــه منفــی 
حــالات هیجانــی کــه بــه واســطه باورهــای فراشــناختی منفــی و 
ــراد را  ــت شــغلی اف ــد، رضای ــد مــی آی ــکار پدی ــی اف ــی منف ارزیاب
از شــرایط محیــط کاری کاهــش مــی دهــد. آمــوزش فراشــناخت 
ــه  ــوان ماش ــه عن ــود، ب ــای خ ــخ ه ــاد پاس ــث ایج ــراد باع در اف
چکانهــای هیجانــی مخفــی )راهبردهــای معطــوف بــر پیشــایندها(                
ــه  ــریع از مواجه ــی س ــوه رهای ــری نح ــر یادگی ــوند، و ب ــی ش م
ــد ذهــن آگاهــی،  ــا اســتفاده از فنــون جدی گرهــای اســترس زا، ب
نظیــر برچســب گذاشــتن و مــورد ملاحظه قــرار دادن )یــک راهبرد 
معطــوف بــر پاســخ( آگاهــی بیشــتری بدســت مــی آورند. اســتفاده 
ــا  ــخ ه ــایندها و پاس ــر پیش ــوف ب ــا معط ــوع راهبرده ــن ن از ای
احتمــالًا مکانیســم اساســی بــرای تبییــن اثربخــش بــودن آمــوزش 
فراشــناخت در افزایــش رضایــت شــغلی مــی باشــد. زمانی کــه فرد 
ــا افــکارش بــه عنــوان یــک فکــر مواجعــه شــود و  مــی آمــوزد ب
پذیــرای آنهــا باشــد، آرامــش مــی یابــد و منجــر بــه پاســخ هــای 
شــناختی، هیجانــی و رفتــاری مناســب تــر در فــرد مــی گــردد، بــه                            
گونــه ای تمــام جوانــب شــغل اش را در نظــر مــی گیرد و إحســاس 
مــی کنــد بــر اوضــاع مســلط اســت و ایــن آرامــش و توجــه بــه 
جوانــب مٍثبــت کار ارزشــمندش در او احســاس مفیــد بــودن ایجــاد 
مــی کنــد و بــه شــکلی بــه او معنا مــی دهــد و ایــن انگیــزه درونی 
ــراد  ــی اف ــری از خــود، بیمــاران، همــکاران و حت ــه رضایــت بهت ب

ــالا  ــزه ب ــودن و انگی ــد ب جامعــه منجــر مــی شــود. إحســاس مفی
منجــر بــه عملکــرد بهتــر در محیــط کار مــی توانــد بشــود و تغییــر 
در ذهنیــت فــرد باعــث اثــر گــذاری بــر سیســتم أعصــاب مرکــزی 
و تغییــر در شــیمی مغــز و افزایــش ســروتونین در مغــز مــی گــردد 
ــون  ــود چ ــی ش ــردگی دور م ــکلی از افس ــه ش ــل ب ]34[، در اص

دیگــر احســاس ناکامــی و شکســت نمــی کنــد. 
در پژوهــش حاضــر ماننــد ســایر  پژوهــش هــا محدودیــت هایــی 
ــذار  ــا تاثیرگ ــت داده ه ــت و کیفی ــر کمی ــه ب ــته ک ــود داش وج
ــوده اســت. محدودیــت هــای عمــده ایــن پژوهــش اســتفاده از  ب
پرسشــنامه بــه عنــوان ابــزار گــردآوری داده اســت کــه بــه دلیــل 
محدودیــت ذاتــی آن، ایــن ابــزار بــه تنهایــی ابــزاری ناقــص جهت 
ــه در  ــم نمون ــود حج ــر کمب ــت و دیگ ــات اس ــع آوری اطلاع جم
پرســتاران مــرد اســت. بــا وجــود محدودیــت هــای مطــرح شــده 
ــا  ــناختی ب ــیوه ش ــر در نگــرش و ش ــا تغیی ــناخت ب ــوزش فراش آم
تعدیــل ســندرم شــناختی/توجهی پرســتاران باعــت  کاهــش خشــم 

ــد.   ــت شــغلی در پرســتاران گردی و افزایــش رضای

نتیجه گیری
نتایــــج ایــن پژوهــش حاکــــی از نقــش موثــر آموزش مبتنی 
بــر فراشــناخت بــر مدیریــت خشــم و افزایــش رضایــت شــغلی در 
پرســـتاران در پــس ازمــون و تــدوام آن تــا مرحلــه پیگیری بــــود. 
ــرار  ــالای ق ــوب و ب ــطح مطل ــر در س ــر دو متغی ــر در ه ــدازه اث ان
داشــت و البتــه اندکــی در مدیریــت خشــم بیشــتر بــود. افزایــــش 
توان فراشــــناختی در پرســــتاران میــزان رفتــــار مدیریت خشم 

و رضایت شــغلی در آنــــان را افزایــــش داد.
بــا توجــه بــه فشــارهای شــغلی و  اســترس پرســتاران در محیــط 
کار کــه منجــر بــه خشــم و عــدم رضایــت شــغلی و بــه تبــع آن 
ــن قشــر  ــه کاهــش بهــروری و فرســودگی شــغلی در ای منجــر ب
فرهیختــه، زحمــت کــش و دلســوز مــی گــردد. بــا توجــه بــه نتایج 
پژوهــش حاضــر و ظرفیــت مناســب شــناختی و ذهنــی پرســتاران 
ــوزش فراشــناخت جهــت  ــرای اســتفاده از روش آم ــزی ب برنامه ری
ــتاران  ــم پرس ــت خش ــش و مدیری ــغلی، کاه ــت ش ــود رضای بهب
ــلامت  ــه س ــر ب ــو منج ــک س ــم  از ی ــن مه ــت؛ ای ــروری اس ض
روانشــناختی و جســمی آنــان و از ســوی دیگــر بهبــود کیفیــت کار 
ــی  ــه مدیریــت هــای مراکــز درمان ــن، ب ــان مــی گــردد. بنابرای آن
ــان  ــری متخصص ــا بکارگی ــردد ب ــی گ ــه م ــتانی توصی و بیمارس
بهداشــت روان و روانشناســان، تحــت عنــوان آمــوزش هــای 

ــه ســرانجام برســانند. ــن مهــم را ب ضمــن خدمــت ای
ــی، علاوه بر استفاده از  ــای آت ــش ه ــود در پژوه ــنهاد می ش پیش
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ابزارهاي خود گزارش دهي که امکان سوگیري در آن محتمل است، 
از روش هاي دیگر مانند مصاحبه و مشاهده در محیــط کار براي 
ــا استفاده شود تا سوگیري ها به حداقل کاهش  سنجش این متغیره
یابد؛ بــه منظور بالا بردن اعتبار بیروني، پژوهــش هــای با حجم 
نمونــه بیشتر در گروه هاي اجتماعي مختلــف انجــام گــردد؛ انجــام 
پژوهــش بــر روی پرســتاران ســایر شــهرها و حتــی پرســتاران بــا 
تفکیــک جنســیت، تأهــل و غیــره و مقایســه نتایــج آنهــا بــا نتایــج 
ــا پیگیــری  پژوهــش حاضــر مــی توانــد مفیــد باشــد؛ مطالعــات ب
هــای کوتــاه و بلنــد مــدت تــر بــه منظــور بررســی تــداوم تاثیــر 
روش آمــوزش مبتنــی بــر فراشــناخت گروهــی و پژوهــش هــای 
ــایر  ــا س ــناخت ب ــوزش فراش ــر روش آم ــه تاثی ــدف مقایس ــا ه ب
رویکردهــای روانشــناختی ماننــد درمــان شــناختی رفتــاری، رفتــار 
ــا  ــره انجــام شــود ت ــی و غی ــواره درمان ــک، طرح ــی دیالکتی درمان
ــا  ــناخت ب ــوزش فراش ــر روش آم ــج و تاثی ــم نتای ــوان در تعمی بت

حساســیت و اطمینــان بیشــتری اظهــار نظــر کنیــم.

سپاسگزاری
ــری روانشناســی )نویســنده  ــه از رســاله دکت ــه حاضــر برگرفت مقال
اول( تصویــب شــده در شــورای تخصصــی پژوهــش دانشــگاه ازاد 
اســلامی واحــد یاســوج )120484230969041133313( بــوده 
ــد،  ــی دان ــود لازم م ــر خ ــه ب ــن مطالع ــران ای ــت. پژوهش گ اس
ــه در این  ــیراز ک ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــتاران دانش ــه پرس از کلی
پژوهش ما را یـاري دادنــد و امــکان انجــام مطالعــه را فراهم کردند، 
تشــکر کننــد. همچنیــن از مدیریــت دانشــگاه علوم پزشــکی شــیراز 
و بیمارســتان هــای تابــع، معاونــت محتــرم پژوهشــی دانشــگاه آزاد 
ــا حمایت هــای  ــرم کــه ب اســلامی واحــد یاســوج و اســتادان محت
ــی  ــه شــدند، قدردان ــوی خــود موجــب تســهیل انجــام مطالع معن

می گــردد.

تعارض منافع
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