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Abstract
Introduction: Nurses, as one of the primary groups in the healthcare system, are constantly exposed to 
occupational stress and workload pressures, which may lead to decreased cognitive flexibility, increased job 
stress, and reduced job satisfaction. Accordingly, the present study aimed to examine the effectiveness of 
Acceptance and Commitment Training (ACT) on cognitive flexibility, job stress, and job satisfaction among 
nurses.
Methods: This study was an experimental design with pre-test, post-test, control group, and a three-month 
follow-up. The statistical population included nurses working in hospitals in Khorramabad in 2024. Among 
346 nurses, 30 individuals with the lowest scores in cognitive flexibility were selected and randomly assigned 
to experimental and control groups. The experimental group received 10 sessions of 40 minutes of ACT-based 
training. The research instruments included the Job Stress Scale by Parker and DeCotiis (1983), the Job-in-
General Scale by Ironson et al. (1989), and the Cognitive Flexibility Inventory by Dennis and Vander Wal 
(2010). Data were analyzed using repeated measures ANOVA.
Results: The results indicated that ACT significantly increased cognitive flexibility (η²=0.67, P<0.001), 
reduced job stress (η²=0.78, P<0.001), and improved job satisfaction (η²=0.69, P<0.001) in the experimental 
group, and these effects were sustained at the three-month follow-up.
Conclusion: Acceptance and Commitment Training can be considered an effective intervention to enhance 
nurses’ psychological resources and improve their professional well-being in high-stress work environments. It 
is recommended that ACT-based programs be integrated into in-service training for nurses within the healthcare 
system.
Keywords: Acceptance and Commitment Training (ACT), Cognitive flexibility, Job stress, Job satisfaction, 
Nurses.
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چکیده
ــا اســترس‌های شــغلی، و فشــارهای  ــداوم ب ــای نظــام ســامت، به‌طــور م ــن گروه‌ه ــوان یکــی از اصلی‌تری ــتاران به‌عن ــه: پرس مقدم
کاری مواجــه هســتند کــه می‌توانــد بــه کاهــش انعطاف‌پذیــری شــناختی، افزایــش اســترس شــغلی و کاهــش خشــنودی شــغلی منجــر 
ــری شــناختی،  ــر انعطاف‌پذی ــرش و تعهــد ب ــر پذی ــی ب ــن اســاس هــدف پژوهــش حاضــر بررســی اثربخشــی آمــوزش مبتن شــود. برای

اســترس شــغلی و خشــنودی شــغلی پرســتاران بــود.
ــود.  ــه‌ماهه ب ــری س ــرل و پیگی ــروه کنت ــا گ ــون ب ــرح پیش‌آزمون–پس‌آزم ــا ط ــی ب ــه تجرب ــک مطالع ــر ی ــش حاض روش کار: پژوه
ــا  ــر ب ــتار، ۳۰ نف ــان ۳۴۶ پرس ــود. از می ــال ۱۴۰۳ ب ــاد در س ــهر خرم‌آب ــتان‌های ش ــاغل در بیمارس ــتاران ش ــامل پرس ــاری ش ــه آم جامع
پایین‌تریــن نمــره انعطاف‌پذیــری شــناختی انتخــاب و به‌صــورت تصادفــی در گــروه آزمــون و کنتــرل گمــارده شــدند. گــروه آزمــون طــی 
۱۰ جلســه ۴۰ دقیقــه‌ای آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد را دریافــت کــرد. ابزارهــای پژوهــش شــامل مقیــاس اســترس شــغلی پارکــر 
و دکوتیــس )1983(، مقیــاس خشــنودی شــغلی آیرونســون و همــکاران )1989( و پرسشــنامه انعطاف‌پذیــری شــناختی دنیــس و ونــدروال 

)2010( بــود. داده‌هــا بــا آزمــون تحلیــل واریانــس بــا اندازه‌گیــری مکــرر تحلیــل شــدند.
 η²=0.67,( ــناختی ــری ش ــادار انعطاف‌پذی ــش معن ــب افزای ــد موج ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــان داد آم ــج نش ــا: نتای یافته‌ه
P<0.001(، کاهــش اســترس شــغلی )η²=0.78, P<0.001( و افزایــش خشــنودی شــغلی )η²=0.69, P<0.001( در گــروه آزمــون شــد 

ــد. ــدار مان ــز پای ــه پیگیــری ســه‌ماهه نی ــرات در مرحل ــن اث و ای
نتیجه‌گیــری: آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد می‌توانــد به‌عنــوان مداخلــه‌ای اثربخــش در ارتقــای منابــع روان‌شــناختی پرســتاران 
و بهبــود وضعیــت حرفــه‌ای آنــان در محیط‌هــای کاری پرتنــش بــه‌کار گرفتــه شــود. پیشــنهاد می‌شــود برنامه‌هــای آمــوزش مبتنــی بــر 

پذیــرش و تعهــد به‌عنــوان بخشــی از آموزش‌هــای ضمــن خدمــت پرســتاران در نظــام ســامت ادغــام گــردد.
کلیدواژه‌ها: آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد، انعطاف‌‌پذیری شناختی، استرس شغلی و خشنودی شغلی.
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مقدمه
ــانی در  ــع انس ــن منب ــا و مهم‌تری ــنگ بن ــوان س ــتاران به‌عن پرس
نظام‌هــای بهداشــت و درمــان شــناخته می‌شــوند و نقشــی حیاتــی 
ــه  ــامت جامع ــم‌انداز س ــه چش ــکل‌دهی ب ــده در ش و تعیین‌کنن
جهانــی ایفــا می‌کننــد. ازایــن‌رو، توجــه بــه ســامت و بهزیســتی 
ــامت کل  ــده س ــت، تضمین‌کنن ــرار دادن آن در اولوی ــان و ق آن
جهــان خواهــد بــود )1(. بــا وجــود ایــن جایــگاه مهــم، پرســتاران 
ــه  ــای گســترده‌ای از جمل ــا چالش‌ه ــود ب ــای کاری خ در محیط‌ه
اســترس شــغلی، فشــارهای کاری، ناخشــنودی شــغلی و فرسودگی 
ــات  ــت خدم ــه‌ای و کیفی ــرد حرف ــد عملک ــه می‌توان ــد ک مواجه‌ان

آنــان را تضعیــف کنــد )2,3(.
ــرای  ــا ب ــن تهدیده ــی از مهم‌تری ــوان یک ــغلی به‌عن ــترس ش اس
ســامت پرســتاران، سال‌هاســت کــه در ادبیــات پژوهشــی مــورد 
 )WHO( ــی بهداشــت ــازمان جهان ــه اســت. س ــرار گرفت ــه ق توج
اســترس شــغلی را پاســخی می‌دانــد کــه فــرد در شــرایطی تجربــه 
ــع او متناســب  ــا و مناب ــا توانایی‌ه ــات شــغلی ب ــه الزام ــد ک می‌کن
ــغلی در  ــترس ش ــه اس ــد ک ــان داده‌ان ــا نش ــد )4(. پژوهش‌ه نباش
ــراب، افســردگی،  ــی همچــون اضط ــد پیامدهای ــتاران می‌توان پرس
فرســودگی هیجانــی، کاهــش کیفیــت مراقبــت، خطاهای پزشــکی، 
ــای  ــر بیماری‌ه ــمانی نظی ــکلات جس ــی مش ــغل و حت ــرک ش ت
قلبی‌عروقــی و اختــالات اســکلتی–عضلانی را بــه همــراه داشــته 
ــب  ــغلی موج ــترس ش ــردی، اس ــار ف ــر آث ــزون ب ــد )5-7(. اف باش
ــر نظام‌هــای بهداشــت  تحمیــل هزینه‌هــای ســنگین اقتصــادی ب

ــود )8,9(. ــازمانی می‌ش ــره‌وری س ــش به ــان و کاه و درم
ــاد  ــی از ابع ــز یک ــغلی نی ــغلی، خشــنودی ش ــترس ش ــار اس در کن
ــتقیمی  ــش مس ــه نق ــت ک ــتاران اس ــه کاری پرس ــدی تجرب کلی
ــی  ــت زندگ ــغلی، کیفی ــرد ش ــی، عملک ــات درمان ــت خدم در کیفی
ــا  ــالا ب ــغلی ب ــنودی ش ــان دارد )10,11(. خش ــامت روان آن و س
ارتقــای بهــره‌وری، کاهــش غیبــت کاری و بهبــود کیفیــت مراقبت 
همــراه اســت، در حالی‌کــه ســطوح پاییــن آن می‌توانــد بــه کیفیــت 
پاییــن کار، فرســودگی شــغلی، تــرک خدمــت و کاهــش انگیــزش 
منجــر شــود )12,13(. مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه عوامــل درون‌زا 
)ماننــد شــخصیت، علایــق و اســتعدادها، توانایــی مقابلــه، مدیریــت 
ــد حقــوق،  ــرون‌زا )مانن اســترس و ســطح شایســتگی( و عوامــل ب
مزایــای شــغلی، نظــارت، حمایــت و روابــط همــکاران، روابــط بیــن 
ــع، توســعه شــغلی و  ــت مناب ــط کار و حمای بیمــار و پرســتار، محی
ــر خشــنودی شــغلی پرســتاران اثرگــذار هســتند  ارتقــاء( هــر دو ب
ــه راهکارهایــی کــه بتواننــد همزمــان  )14,15(. ازایــن‌رو، توجــه ب
اســترس شــغلی را کاهــش و خشــنودی شــغلی را افزایــش دهنــد، 

ضرورتــی اساســی بــرای نظــام ســامت اســت.
در ایــن میــان، انعطاف‌پذیــری شــناختی به‌عنــوان یکــی از 
ــازگاری  ــی در س ــی حیات ــی، نقش ــای اجرای ــن کارکرده مهم‌تری
ــناختی  ــری ش ــش دارد )16(. انعطاف‌پذی ــرایط پرتن ــا ش ــراد ب اف
توانایــی تغییــر الگوهــای فکــری و رفتــاری در مواجهــه بــا شــرایط 
جدیــد و اســترس‌زا اســت و افــراد بــا ســطح بالاتــر آن، رویدادهــا را 
قابــل کنترل‌تــر درک کــرده و از راهکارهــای جایگزیــن بیشــتری 
بــرای حــل مســائل بهــره می‌گیرنــد )16,17(. پژوهش‌هــای 
ــا  ــناختی نه‌تنه ــری ش ــه انعطاف‌پذی ــد ک ــان داده‌ان ــددی نش متع
ــه  ــه دارد، بلک ــامت روان رابط ــود س ــترس و بهب ــش اس ــا کاه ب
ــز  ــه‌ای نی ــرد حرف ــغلی و عملک ــنودی ش ــا خش ــت ب ــور مثب به‌ط
مرتبــط اســت )18,19(. بنابرایــن، تقویــت انعطاف‌پذیــری شــناختی 
ــرای کاهــش  ــر ب ــد یکــی از مســیرهای مؤث در پرســتاران می‌توان
ــان باشــد. فشــارهای شــغلی و افزایــش کیفیــت زندگــی کاری آن
ارتقــای  بــرای  اثربخــش  و  نویــن  رویکردهــای  از  یکــی 
ــوزش  ــغلی، آم ــترس ش ــش اس ــناختی و کاه ــری ش انعطاف‌پذی
 )ACT( مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد یــا درمــان پذیــرش و تعهــد
ــوم  ــوج س ــای م ــته درمان‌ه ــه در دس ــرد ک ــن رویک ــت. ای اس
ــبت  ــرد نس ــی ف ــش آگاه ــر افزای ــرد، ب ــرار می‌گی ــی ق رفتاردرمان
ــاب  ــا و انتخ ــرش آن‌ه ــی، پذی ــی و بیرون ــای درون ــه تجربه‌ه ب
یافته‌هــای   .)20,21( دارد  تأکیــد  ســازگارانه‌تر  واکنش‌هــای 
ــرش و  ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــه آم ــد ک ــان داده‌ان ــی نش پژوهش
 ،)22( انعطاف‌پذیــری شــناختی  بهبــود  بــه  می‌توانــد  تعهــد 
کاهــش اســترس شــغلی )23( و افزایــش خشــنودی شــغلی )24( 

در جمعیت‌هــای مختلــف منجــر شــود.
ــامت،  ــام س ــتاران در نظ ــی پرس ــت حیات ــه اهمی ــه ب ــا توج ب
چالش‌هــای ناشــی از اســترس و ناخشــنودی شــغلی، و نیــز نقــش 
ــامت روان و  ــای س ــناختی در ارتق ــری ش ــته انعطاف‌پذی برجس
ــن  ــر در ای ــات مؤث ــی مداخ ــرورت بررس ــه‌ای، ض ــرد حرف عملک
ــاس،  ــن اس ــر همی ــود. ب ــاس می‌ش ــش احس ــش از پی ــوزه بی ح
پژوهــش حاضــر بــا هــدف بررســی اثربخشــی آمــوزش مبتنــی بــر 
پذیــرش و تعهــد بــر انعطاف‌پذیــری شــناختی، اســترس شــغلی و 

خشــنودی شــغلی پرســتاران طراحــی و اجــرا شــده اســت.

روش کار
ایــن مطالعــه از نظــر هــدف کاربــردی و از نظــر روش، تجربــی بــا 
ــون  ــون– پس‌آزم ــرح پیش‌آزم ــب ط ــی در قال ــص تصادف تخصی
ــا گــروه کنتــرل و پیگیــری ســه‌ماهه بــود. جامعــه آمــاری ایــن  ب
پژوهــش شــامل کلیــه پرســتاران شــاغل در بیمارســتان‌های شــهر 
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ــی  ــورت تصادف ــری به‌ص ــود. نمونه‌گی ــال ۱۴۰۳ ب ــاد در س خرم‌آب
مرحلــه‌ای انجــام گرفــت و در مرحلــه نخســت، ۳۴۶ نفــر از 
پرســتاران بــرای ســنجش ســطح انعطاف‌پذیــری شــناختی مــورد 
ــر از  ــان آزمودنی‌هــا، 30 نف ــه، از می ــد. در ادام ــرار گرفتن آزمــون ق
ــری  ــن نمــرات را در پرسشــنامه انعطاف‌پذی ــرادی کــه پایین‌تری اف
ــروه  ــی در دو گ ــد، به‌صــورت تصادف ــرده بودن شــناختی کســب ک
ــرل(  ــروه کنت ــد و گ ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــروه آم )گ

گمــارده شــدند.
معیارهــای ورود بــه مطالعــه دارا بــودن ســابقه خدمــت 5 ســال یــا 
بیشــتر، دارا بــودن مجــوز بــه عنــوان پرســتار اســتخدامی توســط 
ــتانی،  ــط بیمارس ــک محی ــی در ی ــتی و درمان ــازمان‌های بهداش س
ــه  ــت کلی ــه رعای ــودن ب ــادر ب ــل و ق ــه، مای ــت آگاهان ــه رضای ارائ
مراحــل و الزامــات مطالعــه در طــول مــدت مطالعــه، عــدم دریافــت 
هــر گونــه مداخلــه یــا آمــوزش بــه غیــر از مداخلــه پژوهــش حاضر 
ــای  ــود. معیاره ــناختی ب ــره انعطاف‌پذیری‌ش ــل نم ــتن حداق و داش
ــر  ــذار ب ــات اثرگ ــروز اتفاق ــر رده شــغلی، ب ــه تغیی خــروج از مطالع
زندگــی کــه باعــث ایجــاد تغییــری عمــده در حــالات روانــی فــرد 

شــود، غیبــت بیــش از 1 جلســه در طــول اجــرای مداخلــه بــود.
مقیاس استرس شغلی:

ــس  ــر و دکوتی ــاس پارک ــغلی از مقی ــترس ش ــنجش اس ــرای س ب
)1983( اســتفاده شــد )25(. ایــن مقیــاس شــامل 12 گویــه اســت 
کــه بــر اســاس طیــف 5 درجــه‌ای لیکــرت )از 1= کامــاً مخالفــم 
ــد »فشــار  ــذاری می‌شــود و دو بع ــم( نمره‌گ ــاً موافق ــا 5 = کام ت
زمانــی« )گویه‌هــای 2، 4، 7، 9، 10، 11 و 12( و »اضطــراب 
ــه  ــد. دامن ــی می‌کن ــای 1، 3، 5، 6 و 8( را ارزیاب ــغلی« )گویه‌ه ش
نمــرات بیــن 13 تــا 65 قــرار دارد و نمــره بالاتــر بیانگــر اســترس 
ــی  ــاس در پژوهــش اصل ــن مقی ــی ای ــتر اســت. پایای ــغلی بیش ش
ــا آلفــای کرونبــاخ 0.91 )25( و در مطالعــه میمنــدی و ســهرابی  ب
ــش  ــت)26(. در پژوه ــده اس ــد ش ــب 0.90 تأیی ــا ضری )2016( ب
ــب 0.91  ــف به‌ترتی ــاخ و تنصی ــای کرونب ــب آلف ــز ضرای حاضــر نی
ــزار  ــوب اب ــی مطل ــه نشــان‌دهنده پایای ــد ک ــه دســت آم و 0.89 ب

اســت.
مقیاس شغل به طور کلی:

ــور  ــه ط ــغل ب ــاس »ش ــغلی از مقی ــنودی ش ــنجش خش ــرای س ب
کلــی« آیرونســون و همــکاران، )۱۹۸۹( اســتفاده شــد )27(. ایــن 
مقیــاس دارای 18 گویــه اســت کــه احســاس کلــی افــراد نســبت 
ــا  ــی ب ــه »بل ــه گزین ــخ‌ها در س ــنجد. پاس ــان را می‌س ــه شغلش ب
امتیــاز 3«، »نمی‌دانــم بــا امتیــاز 2« و »خیــر بــا امتیــاز 1« ثبــت 
می‌شــوند و بســته بــه مثبــت یــا منفــی بــودن گویــه، امتیازدهــی 

متفــاوت صــورت می‌گیــرد. دامنــه نمــرات بیــن 18 تــا 54 اســت 
ــت.  ــتر اس ــغلی بیش ــنودی ش ــان‌دهنده خش ــر نش ــرات بالات و نم
آیرونســون و همــکاران )1989( پایایــی ایــن مقیــاس را بیــن 0.91 
تــا 0.95 گــزارش کرده‌انــد )27( و در ایــران نیــز پایایــی و روایــی 
آن توســط ارشــدی )2007( بــه ترتیــب 0/91 و 0/69 گــزارش شــد 
ــب  ــر، ضرای ــش حاض ــت )28(. در پژوه ــرار گرف ــد ق ــورد تأیی و م
آلفــای کرونبــاخ و تنصیــف به‌ترتیــب 0.93 و 0.91 بــه دســت آمــد 

کــه بیانگــر پایایــی مطلــوب ابــزار اســت.
پرسشنامه انعطاف‌پذیری‌ شناختی:

ــس و  ــری شــناختی از پرسشــنامه دنی ــرای ســنجش انعطاف‌پذی ب
ونــدروال )2010( اســتفاده شــد )16(. ایــن ابــزار شــامل 20 گویــه 
اســت و ســه جنبــه اصلــی انعطاف‌پذیــری شــناختی یعنــی میــل 
ــل  ــای قاب ــوان موقعیت‌ه ــه عن ــخت ب ــای س ــه درک موقعیت‌ه ب
کنتــرل، توانایــی درک چندیــن توجیــه جایگزیــن بــرای رویدادهای 
زندگــی و رفتارانســان‌ها، و توانایــی ایجــاد چندیــن راه‌حــل 
ــرای موقعیت‌هــای ســخت را می‌ســنجد. پاســخ‌دهی  ــن ب جایگزی
در طیــف 7 درجــه‌ای لیکــرت )از »1 = خیلــی مخالفــم« تــا »7 = 
خیلــی موافقــم«( انجــام می‌شــود. دامنــه نمــرات ایــن پرسشــنامه 
بیــن 20 تــا 140 قــرار دارد و نمــره بالاتــر بیانگــر انعطاف‌پذیــری 
بیشــتر اســت. دنیــس و ونــدروال )2010( پایایــی ایــن ابــزار را بــا 
ــز  ــران نی ــد )16( و در ای ــزارش کرده‌ان ــاخ 0.91 گ ــای کرونب آلف
فاضلــی و همــکاران )2015( در پژوهــش خــود پایایــی آن را 0.75 
بــرآورد کرده‌انــد )29(. در پژوهــش حاضــر، آلفــای کرونبــاخ 0.86 
و ضریــب تنصیــف 0.80 بــه دســت آمــد کــه نشــان‌دهنده پایایــی 

مطلــوب پرسشــنامه اســت.
روش اجرا:

ــه مطالعــه و فقــدان معیارهــای  در صــورت وجــود شــرایط ورود ب
ــدار و  ــه دی ــک از اعضــای نمون ــر ی ــا ه ــدم ورود، پژوهشــگر ب ع
شــرح روشــنی از تحقیــق را بــه هریــک توضیــح داد و بــه آن‌هــا 
ــام  ــه و بــدون ن اطمینــان داد کــه کلیــه اطلاعــات آن‌هــا محرمان
باقــی می‌مانــد. پــس از توافــق هریــک از اعضــای نمونــه، رضایــت 
ــل  ــی مراح ــد. تمام ــه ش ــرکت‌کنندگان گرفت ــه از ش ــه آگاهان نام
ــه هلســینکی  ــا اعلامی ــق ب ــه حاضــر مطاب انجــام شــده در مطالع

)30( و اصلاحــات بعــدی آن انجــام شــد.
پــس از گزینــش اعضــای نمونــه، از هــر یــک از آن‌هــا پیش‌آزمون 
ــوزش  ــه آم ــده مداخل ــروه دریافت‌کنن ــپس گ ــد و س ــل آم به‌عم
مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد در 10 جلســه 40 دقیقــه‌ای مداخلــه 
دریافــت نمودنــد و گــروه کنتــرل نیز هیچگونــه مداخلــه‌ای دریافت 
نکــرد. جلســات مداخــات در ســالن آمــوزش بیمارســتان شــهید 
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ــه شــیفت‌های کاری  ــه ب ــا توج ــد. ب ــزار ش ــاد برگ ــی خرم‌آب رحیم
ــا  ــب گروه‌هــای کوچــک ۴ ت ــر پرســتاران، آموزش‌هــا در قال متغی
ــزی  ــا عصــر( برنامه‌ری ۶ نفــره و در نوبت‌هــای مختلــف )صبــح ی
شــد، به‌گونــه‌ای کــه تمــام شــرکت‌کنندگان خــارج از زمــان 
ــور  ــات حض ــد در جلس ــی بتوانن ــام مرخص ــا در ای ــود ی ــیفت خ ش
داشــته باشــند. بنابرایــن، هــر جلســه چندیــن بــار بــرای گروه‌هــای 
کوچــک مشــابه تکــرار می‌شــد. مداخــات توســط پژوهشــگر اول 
)دکتــرای روان‌شناســی صنعتــی و ســازمانی دارای گواهــی آمــوزش 
ــرای پروتکل‌هــا( اجــرا شــد و نظــارت علمــی جلســات  رســمی ب
نیــز توســط راهنمــا و مشــاوران پژوهــش به‌صــورت منظــم 
ــا  ــی متناســب ب ــان هــر جلســه، تمرینات انجــام می‌گرفــت. در پای
ــا از  ــه شــد و بازخورده ــه شــرکت‌کنندگان ارائ ــوای جلســه ب محت
ــد.  ــع‌آوری می‌ش ــد جم ــه بع ــدای جلس ــوی ابت ــق گفت‌وگ طری
بلافاصلــه بعــد از پایــان آموزش‌هــا از هــر دو گــروه پــس آزمــون 
گرفتــه ‌شــد. ســپس در فاصلــه گذشــت ســه مــاه پــس از پایــان 

ــان  ــد. در پای ــل آم ــری به‌عم ــروه پیگی ــر دو گ ــا از ه آموزش‌ه
مرحلــه پیگیــری، بــرای گــروه کنتــرل هیچ‌گونــه مداخلــه‌ای ارائــه 
ــی  ــای زمان ــن محدودیت‌ه ــر گرفت ــا درنظ ــم ب ــن تصمی ــد. ای نش
ــاق  ــول اخ ــال اص ــن ح ــد، و در عی ــاذ ش ــی اتخ ــع اجرای و مناب
پژوهــش شــامل رضایــت آگاهانــه، محرمانگــی اطلاعــات و 
حــق خــروج از مطالعــه در هــر مرحلــه بــرای ایــن گــروه رعایــت 
ــرش و تعهــد شــامل ده  ــر پذی ــی ب ــکل آموزشــی مبتن شــد. پروت
ــش »کار« و  ــه دو بخ ــه ب ــود ک ــه‌ای ب ــی ۴۰ دقیق ــه گروه جلس
»زندگــی« تمرکــز داشــت و بــا اســتفاده از پروتــکل طراحی‌شــده 
ــوای  ــد )31(. محت ــرا گردی ــکاران )2022( اج ــان و هم ــط ه توس
ــش دارای  ــن پژوه ــت. ای ــده اس ــه ش ــدول ۱ ارائ ــات در ج جلس
تاییدیــه از کمیتــه اخــاق دانشــگاه شــهیدچمران اهــواز بــا شــماره                                                                                        
IR.SCU.REC.1403.038 اســت و در وبــگاه ســامانه ملــی 

ــاهده  ــل مش ــز قاب ــکی نی ــت پزش ــای زیس ــاق در پژوهش‌ه اخ
اســت.

جدول 1. محتوای پروتکل آموزشی مبتنی بر پذیرش و تعهد هان و همکاران )31(

اجزای کلیدیجلساتبخش

لذت بردن از کار
)Enjoy work(

ارزش‌های کاری
)Work value(

ــرای  ــازل »T« ب ــازی پ ــه پیش‌زمینــه‌ای از درمــان پذیــرش و تعهــد )ACT(؛ انجــام ب مقدمــه: ارائ
ایجــاد و مدیریــت احســاس ناامیــدی

شفاف‌ســازی ارزش‌هــا در کار: تمرین‌هــای ذهن‌آگاهــی ماننــد "تصــور ضیافــت جشــن بازنشســتگی 
" د خو

آموزش: ذهن‌آگاهی و اهمیت آن برای سلامت فردی

پذیرش
)Acceptance(

بحث: تعارضات ناشی از ارتباطات در محیط کار
پذیرش: بازی‌های روان‌شناختی مانند »هل دادن پوشه« 

تمرین ذهن‌آگاهی: هفت مرحله شستن دست‌ها با حضور ذهن
آموزش: مهارت‌های ارتباطی بین همکاران، مهارت‌های ارتباطی پرستار- بیمار

رهایی شناختی
Cognitive defu�(

)sion

بحث موردی: هیجان یا افکار منفی ما و مدیریت آن‌ها
رهایی شناختی: ماتریس »افکار روی کارت«.

تمرین ذهن‌آگاهی: پذیرش هیجانات/افکار
آموزش: اهمیت و روش‌های مدیریت هیجان

حضور در لحظه 
)Being present(

بحث: استرس‌های شغلی
تکنیک‌های آرام‌سازی: تنفس شکمی و آرام‌سازی عضلات

تمرین حضور در لحظه: تمرین ذهن‌آگاهی با تمرکز بر تنفس و افکار
آموزش: طبقه‌بندی استرس و تأثیر آن بر سلامت جسمی و روانی

)acting( اقدام
بحث: مرور و تامل بر آنچه از جلسه اول تاکنون انجام شده است.

تمرین ذهن‌آگاهی: تنفس ذهن‌آگاهانه
آموزش: مشکلات روان‌شناختی بیماران، عوامل تاثیرگذار و مهارت‌های درمانی مرتبط
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زندگی مثبت
)Positive life(

باز کردن قلاب
)Unhooking(

بحث: تعارض بین کار و خانواده
خود به عنوان زمینه: تمرین‌های ذهن‌آگاهی مانند »پردازش خود«

آموزش: روش‌های ایجاد تعادل بین کار و زندگی

ارزش‌های زندگی
)Life value(

بحث: معنای زندگی
ــا و  ــایی ارزش‌ه ــرای شناس ــا« ب ــای ارزش‌ه ــل »قطب‌نم ــی: تکمی ــای زندگ ــازی ارزش‌ه شفاف‌س

ــدام ــای اق ــه برنامه‌ه ــا ب ــد دادن آن‌ه ــداف و پیون اه
تمرین ذهن‌آگاهی: "تصور جشن تولد 80 سالگی خود"

آموزش: روانشناسی مثبت‌گرا و اهمیت آن برای زندگی پرستاران

پایه‌گذاری
)Grounding(

بحث: رابطه والد-فرزندی و سبک فرزندپروری
تمرین ذهن‌آگاهی: حضور در لحظه حال

آموزش: فرزندپروری مثبت و فرآیند تعامل والد-فرزند

ایجاد فضا
)Making room(

بحث: روابط صمیمانه و وضعیت ازدواج
پذیرش: پذیرش هیجانات/افکار

ــه  ــاد رابط ــای ایج ــه ازدواج و مهارت‌ه ــبت ب ــردان نس ــان و م ــای زن ــاوت نگرش‌ه ــوزش: تف آم
ــه صمیمان

مهربان بودن
)Being kind(

بحث: تأثیر روابط بین فردی بر زندگی شخصی و کاری
رهایی شناختی: ماتریس »صفحه شطرنجی«، تمرین ذهن‌آگاهی خوردن کشمش

آموزش: چگونگی ایجاد یک رابطه بین فردی هماهنگ

)acting( اقدام
ارزیابی ارزش‌ها: مرور و تامل بر آنچه از جلسه اول تاکنون انجام شده است.

ACT تمرین ذهن‌آگاهی: ذهن‌آگاهی مبتنی بر
جمع‌بندی و نتیجه‌گیری

یافته‌ها
ــال  ــا 49 س ــش 26 ت ــدگان در پژوه ــرکت کنن ــنی ش ــه س دامن
ــل ســابقه  ــود. حداق ــار 6.93( ب ــن 34.33 )انحــراف معی ــا میانگی ب
ــال  ــر 29 س ــال و حداکث ــدگان در پژوهــش 5 س ــرکت کنن کار ش
)میانگیــن 11.43 و انحــراف معیــار 6.45( بــود. از نظــر جنســیت، 
ــد.  11 نفــر )36.7 درصــد( مــرد و 19 نفــر )63.3 درصــد( زن بودن
12 نفــر )40 درصــد( مجــرد، 15 نفــر )50 درصــد( متاهــل و 3 نفــر 
)10 درصــد( بــدون همســر بودنــد. از نظــر میــزان تحصیــات 18 
نفــر )63.4 درصــد( دارای مــدرک کارشناســی، 9 نفــر )30 درصــد( 
دارای مــدرک کارشناســی ارشــد و 2 نفــر )6.6 درصــد( دارای 
مــدرک دکتــری بودنــد. در تحلیــل داده‌هــای کیفــی از طریــق آمار 

توصیفــی بــه کمــک شــاخص‌های گرایــش مرکــزی، پراکندگــی 
ــاوت  ــات، تف ــن و تحصی ــای س ــن متغیره ــی بی ــع فراوان و توزی
آمــاری معنــی‌داری بیــن گــروه‌ آزمــون و کنتــرل مشــاهده نشــد 

.)P<0.05(
در آزمــون بررســی نرمــال بــودن توزیــع داده‌هــا در کلیــه 
ــطح  ــروه س ــر دو گ ــن ه ــون بی ــش در پیش‌آزم ــای پژوه متغیره
معنــی‌داری بزرگتــر از 0.05 به‌دســت آمــد و فــرض نرمــال بــودن 
ــن  ــی )میانگی ــه شــد. شــاخص‌های توصیف ــع نمــرات پذیرفت توزی
ــغلی و  ــغلی، خشــنودی ش ــترس ش ــرات اس ــار( نم و انحــراف معی
ــرل در  ــروه کنت ــون و گ ــروه آزم ــناختی در گ ــری ش انعطاف‌پذی
ــه  ــدول 2 ارای ــری در ج ــون و پیگی ــون، پس‌آزم ــل پيش‌آزم مراح

شــده اســت.
جدول 2. خلاصه شاخص‌های آماری مربوط به نمره‌های دو گروه در مقیاس استرس شغلی، خشنودی شغلی و انعطاف‌پذیری شناختی

پیگیریپس‌آزمونپیش‌آزمونشاخصگروهمتغیر

انعطاف‌پذیری شناختی
کنترل

37.4636.0636.80میانگین
5.384.366.90انحراف معیار

آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد
37.2689.2092.60میانگین

5.675.537.11انحراف معیار
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استرس شغلی
کنترل

51.1354.0052.60میانگین
3.773.624.08انحراف معیار

آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد
51.1327.1329.53میانگین

3.393.355.31انحراف معیار

خشنودی شغلی
کنترل

23.2024.2024.46میانگین
2.002.953.68انحراف معیار

آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد
23.5340.6640.35میانگین

3.314.863.47انحراف معیار

ــری مکــرر،  ــا اندازه‌گی ــس ب ــل واریان ــل از انجــام آزمــون تحلی قب
جهــت رعایــت پیش‌فرض‌هــا، نتایــج آزمون‌هــای ام باکــس، 
ــون  ــه آزم ــی ک ــد. از آنجای ــی ش ــن بررس ــی و لوی ــت موچل کروی
ام باکــس بــرای هیــچ یــک از متغیرهــای پژوهــش معنــادار نبــود، 
ــس رد  ــای واریانس-کوواریان ــی ماتریس‌ه ــرط همگن ــن ش بنابرای
ــن  ــون لوی ــا در آزم ــک از متغیره ــچ ی ــاداری هی ــد. عدم‌معن نش
ــی رد  ــن گروه ــای بی ــری واریانس‌ه ــرض براب ــه ف ــان داد ک نش
نشــد. در نهایــت، بررســی نتایــج آزمــون کرویــت موچلــی نشــان 
داد ایــن آزمــون بــرای متغیــر پژوهــش معنــادار بــود. بدیــن ترتیب، 
فــرض برابــری واریانس‌هــای درون آزمودنی‌هــا )فــرض کرویــت( 
رعایــت نشــد )P>0.001(. بنابرایــن از آزمــون گرینهــاوس گیــزر 

ــرات درون  ــرای اث ــره ب ــک متغی ــون ت ــج آزم ــی نتای ــرای بررس ب
ــاوس  ــون گرینه ــد. آزم ــتفاده ش ــل اس ــرات متقاب ــی و اث گروه
گیــزر بــا مقــداري برابــر P>0.001( 0.67( تفــاوت معنــاداري را از 
نظــر اثربخشــی مداخلــه آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر 
 )P>0.001( 0.78 ــر ــداري براب ــا مق ــناختی، ب ــری ش انعطاف‌پذی
ــی  ــه آمــوزش مبتن ــاداري را از نظــر اثربخشــی مداخل ــاوت معن تف
بــر پذیــرش و تعهــد بــر اســترس شــغلی و بــا مقــداري برابــر 0.69 
)P>0.001( تفــاوت معنــاداري را از نظــر اثربخشــی مداخله آموزش 
ــر پذیــرش و تعهــد بــر خشــنودی شــغلی در گروه‌هــای  مبتنــی ب

ــاداري 0.05 نشــان داد. آزمــون و کنتــرل در ســطح معن

جدول 3. تحلیل اندازه‌گیری مکرر برای بررسی تاثیر زمان و گروه
مجذور اتامقدار احتمالFمیانگین مجموع مجذوراتDfمجموع مجذوراتمنبع اثرمنبع متغیرمقیاس

انعطاف‌پذیری شناختی
درون گروهی

0.0010.52<13897.861.3310402.2830.43زمان

0.0010.54<14968.881.3311203.9232.78زمان*گروه
0.0010.67<29557.34129557.3457.59گروهبین گروهی

استرس شغلی
درون گروهی

0.0010.45<2132.421.331601.5322.93زمان

0.0010.54<3170.821.332381.4234.10زمان*گروه
0.0010.78<6233.3416233.34101.64گروهبین گروهی

خشنودی شغلی
درون گروهی

0.0010.37<1668.621.221367.6816.77زمان

0.0010.31=1280.261.221049.3712.87زمان*گروه
0.0010.69<2722.5012722.5061.98گروهبین گروهی

نتایــج جــدول 3 نشــان داد تحلیــل واریانــس متغیــر انعطاف‌پذیــری 
 )P>0.001( و اثــر گــروه )P>0.001( شــناختی بــرای اثــر زمــان
ــری  ــرای انعطاف‌پذی ــی ب ــه گروه ــر مداخل ــدازه اث ــادار و ان معن
ــترس  ــر اس ــس متغی ــل واریان ــاوه تحلی ــود. بع ــناختی 0.67 ب ش
 )P>0.001( ــروه ــر گ ــان )P>0.001( و اث ــر زم ــرای اث ــغلی ب ش
ــغلی  ــترس ش ــرای اس ــی ب ــه گروه ــر مداخل ــدازه اث ــادار و ان معن
0.78 بــود. همچنیــن تحلیــل واریانــس متغیــر خشــنودی شــغلی 
ــادار  ــروه )P>0.001( معن ــر گ ــان )P>0.001( و اث ــر زم ــرای اث ب

و انــدازه اثــر مداخلــه گروهــی بــرای خشــنودی شــغلی 0.69 بــود. 
ــری  ــر انعطاف‌پذی ــوص متغی ــه درخص ــود ک ــی ب ــن معن ــن بدی ای
شــناختی، اســترس شــغلی و خشــنودی شــغلی بیــن گــروه‌ آزمــون 
و گــروه کنتــرل طــی مراحــل پژوهــش اختــاف معنــاداری 
وجــود داشــت کــه حاکــی از تاثیــر مداخلــه بــود. جهــت بررســی 
مانــدگاری نتایــج حاصــل از مداخلــه در مرحلــه پیگیــری از آزمــون 
ــای  ــن زمان‌ه ــی میانگی ــه زوج ــرای مقایس ــی ب ــی بونفرون تعقیب

ــه شــد. ــدازه گیــری اســتفاده شــد کــه در جــدول 4 ارای ان
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جدول 4. خلاصه نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه زوجی میانگین زمان‌های اندازه گیری

مقدار احتمالخطای معیار براوردتفاوت میانگینگروه هامتغیرهای مورد آزمون

انعطاف‌پذیری شناختی
0.01<25.264.49-پس آزمونپیش آزمون
0.01<27.334.58-پیگیریپیش آزمون
2.062.121.000-پیگیریپس آزمون

استرس شغلی
0.01<10.561.97پس آزمونپیش آزمون
0.01<10.062.11پیگیریپیش آزمون
0.5000.9641.000-پیگیریپس آزمون

خشنودی شغلی
0.01=9.062.11-پس آزمونپیش آزمون
0.01=9.2002.19-پیگیریپیش آزمون
0.1330.8201.000-پیگیریپس آزمون

ــناختی در  ــری ش ــرات انعطاف‌پذی ــان داد نم ــدول 4 نش ــج ج نتای
ــه  ــرش و تعهــد، در مرحل ــر پذی ــی ب ــه آمــوزش مبتن گــروه مداخل
ــج  ــن نتای ــود )P>0.001(. ای ــون ب ــر از پیش‌آزم ــون بالات پس‌آزم
همچنیــن نشــان داد انعطاف‌پذیــری شــناختی در مرحلــه پیگیــری، 
 .)P>0.001( ــت ــون داش ــه پیش‌آزم ــا مرحل ــاداری ب ــاوت معن تف
درخصــوص دو مرحلــه پس‌آزمــون و پیگیــری تفــاوت معنــی‌داری 
ــوزش  ــه آم ــروه مداخل ــناختی در گ ــری ش ــطح انعطاف‌پذی در س
ــج  ــن نتای ــد. بنابرای ــاهده نش ــد  مش ــرش و تعه ــر پذی ــی ب مبتن
ــری  ــه پیگی ــه در مرحل ــود کــه اثربخشــی مداخل ــن ب حاکــی از ای
بــرای انعطاف‌پذیــری شــناختی در گــروه مداخلــه آمــوزش مبتنــی 
بــر پذیــرش و تعهــد مانــدگار بــود. بــاوه، نتایــج جــدول شــماره 
ــه آمــوزش  4 نشــان داد نمــرات اســترس شــغلی در گــروه مداخل
ــر  ــون پایین‌ت ــه پس‌آزم ــد، در مرحل ــرش و تعه ــر پذی ــی ب مبتن
ــان  ــن نش ــج همچنی ــن نتای ــود )P>0.001(. ای ــون ب از پیش‌آزم
داد اســترس شــغلی در مرحلــه پیگیــری، تفــاوت معنــاداری 
بــا مرحلــه پیش‌آزمــون داشــت )P>0.001(. درخصــوص دو 
مرحلــه پس‌آزمــون و پیگیــری تفــاوت معنــی‌داری در ســطح 
ــرش  ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــه آم ــروه مداخل اســترس شــغلی در گ
و تعهــد مشــاهده نشــد. بنابرایــن نتایــج حاکــی از ایــن بــود کــه 
اثربخشــی مداخلــه در مرحلــه پیگیــری بــرای اســترس شــغلی در 
گــروه مداخلــه آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد مانــدگار بــود. 
ــوان در جــدول شــماره 4 مشــاهده  همچنیــن همانطــور کــه می‌ت
نمــود، نمــرات خشــنودی شــغلی در گــروه مداخلــه آمــوزش مبتنــی 
بــر پذیــرش و تعهــد، در مرحلــه پس‌آزمــون بالاتــر از پیش‌آزمــون 
بــود )P=0.001(. ایــن نتایج همچنین نشــان داد خشــنودی شــغلی 
ــون  ــه پیش‌آزم ــا مرحل ــاداری ب ــاوت معن ــری، تف ــه پیگی در مرحل
داشــت )P=0.001(. درخصــوص دو مرحلــه پس‌آزمــون و پیگیــری 

تفــاوت معنــی‌داری در ســطح خشــنودی شــغلی در گــروه مداخلــه 
ــن  ــد. بنابرای ــاهده نش ــد مش ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن آم
ــه  ــه در مرحل ــی مداخل ــه اثربخش ــود ک ــن ب ــی از ای ــج حاک نتای
ــوزش  ــه آم ــروه مداخل ــغلی در گ ــنودی ش ــرای خش ــری ب پیگی

ــر پذیــرش و تعهــد مانــدگار بــود. مبتنــی ب

بحث
ــوزش  ــکل آم ــی پروت ــی اثربخش ــر بررس ــش حاض ــدف پژوه ه
مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر انعطاف‌پذیــری شــناختی، اســترس 
شــغلی و خشــنودی شــغلی پرســتاران بــود. نتایــج نشــان دادنــد که 
ــش  ــد موجــب افزای ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــه آم مداخل
ــذر  ــر در گ ــن اث ــد و ای ــتاران ش ــناختی در پرس ــری ش انعطاف‌پذی
زمــان نیــز پایــدار مانــد. ایــن نتیجــه بــا یافته‌هــای بدســت آمــده 
ــی  ــاره و رباط ــف )2018( و ش ــرادزاده و پیرخائ ــای م از پژوهش‌ه
)1400( همســو اســت کــه نشــان دادنــد مداخــات آمــوزش مبتنی 
بــر پذیــرش و تعهــد می‌توانــد انعطاف‌پذیــری شــناختی کارکنــان 

خدمــات اجتماعــی و پرســتاران را افزایــش دهــد )22, 32(. 
در تبییــن ایــن یافتــه می‌تــوان گفــت کــه پرســتاران بــه 
ــار  ــرگ، فش ــاران، م ــج بیم ــا درد و رن ــداوم ب ــه م ــل مواجه دلی
ــرض  ــی، در مع ــط درمان ــالای محی ــارات ب ــری و انتظ تصمیم‌گی
ــفقت و  ــی از ش ــتگی ناش ــغلی، خس ــترس ش ــالای اس ــر ب خط
ــروز  ــه ب ــد ب ــه می‌توان ــد )33,34( ک ــرار دارن ــغلی ق فرســودگی ش
ــناختی  ــری ش ــز و انعطاف‌ناپذی ــش تمرک ــی، کاه ــخوار ذهن نش
ــرش  ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــرایطی آم ــن ش ــود. در چنی ــر ش منج
ــدون  ــرش ب ــال، پذی ــه ح ــور در لحظ ــت حض ــا تقوی ــد ب و تعه
ــه  ــدام متعهدان قضــاوت تجــارب ناخوشــایند، وضــوح ارزشــی و اق
بــر اســاس ارزش‌هــا، بــه بازآرایــی شــناختی و کاهــش الگوهــای 
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ذهنــی ناکارآمــد در شــرایط اســترس‌زای محیــط پرســتاری کمــک 
ــناختی  ــری ش ــف انعطاف‌پذی ــا تعری ــن مســئله ب ــد )35(. ای می‌کن
به‌عنــوان توانایــی تغییــر الگوهــای فکــری و رفتــاری در مواجهــه 
ــطح  ــه از س ــرادی ک ــی دارد )16(. اف ــوار همخوان ــرایط دش ــا ش ب
ــای  ــد، موقعیت‌ه ــناختی برخوردارن ــری ش ــری از انعطاف‌پذی بالات
دشــوار را قابــل کنترل‌تــر می‌بیننــد و راه‌حل‌هــای بیشــتری 
ــر  ــرد ب ــن رویک ــد ای ــن تأکی ــد. همچنی ــکلات می‌یابن ــرای مش ب
ــا، موجــب می‌شــود پرســتار  ــر ارزش‌ه ــی ب ــه مبتن عمــل متعهدان
ــا موقعیت‌هــای اســترس‌زا از واکنش‌هــای تکانشــی  در مواجهــه ب
کنــد  اتخــاذ  تصمیم‌هــای ســازگارانه‌تری  و  گرفتــه  فاصلــه 
ــتاران  ــناختی در پرس ــری ش ــش انعطاف‌پذی ــن، افزای )36(. بنابرای
ــمند  ــناختی ارزش ــع روان‌ش ــک منب ــوان ی ــه، به‌عن ــس از مداخل پ
ــت و  ــرده اس ــل ک ــان عم ــای کاری آن ــا چالش‌ه ــه ب در مواجه
می‌تــوان آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد را ابــزاری مؤثــر در 
تقویــت انعطاف‌پذیــری شــناختی در محیط‌هــای بالینــی پرچالــش 

دانســت. 
ــرش  ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــه آم ــن نشــان داد ک ــا همچنی یافته‌ه
ــادار اســترس شــغلی پرســتاران شــد  و تعهــد باعــث کاهــش معن
و ایــن کاهــش در طــول زمــان نیــز حفــظ شــد. ایــن نتیجــه بــا 
ــتوارت )2021(  ــارت و اس ــش ب ــده از پژوه ــت آم ــای بدس یافته‌ه
ــوزش  ــن آم ــات آنلای ــد مداخ ــان دادن ــه نش ــی دارد ک همخوان
ــودگی  ــترس و فرس ــش اس ــد در کاه ــرش و تعه ــر پذی ــی ب مبتن
کارکنــان بهداشــت و درمــان مؤثــر بوده‌اســت )37(. همچنیــن بــا 
نتایــج پژوهــش کنــت و همــکاران )2019( بــر روی پرســتاران نیــز 
همسوســت کــه نشــان دادنــد هــر شــش فرآینــد آمــوزش مبتنــی 
بــر پذیــرش و تعهــد بــا اســترس ادراک شــده، فرسودگی‌شــغلی و 

خســتگی ناشــی از شــفقت رابطــه منفــی دارد )38(.
ــوان گفــت کــه اســترس شــغلی کــه  ــه می‌ت ــن یافت ــن ای در تبیی
پیامدهایــی چــون اضطــراب، افســردگی و فرســودگی هیجانــی دارد 
)5-7( می‌توانــد کیفیــت مراقبــت و ســامت جســمانی پرســتاران 
ــع  ــش مناب ــد )39(. افزای ــرار ده ــر ق ــدی تحــت تأثی ــور ج را به‌ط
ــرش  ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــه آم ــل از مداخل ــناختی حاص روان‌ش
ــد.  ــی کن ــغلی را خنث ــترس ش ــی اس ــار منف ــد آث ــد می‌توان و تعه
آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد از طریــق آمــوزش پذیــرش 
تجــارب دشــوار، کاهــش نشــخوار ذهنــی و تقویت تنظیــم هیجان، 
ــا  ــازد )20( و ب ــل می‌س ــترس–اجتناب را مخت ــوب اس ــه معی چرخ
جایگزیــن کــردن اجتنــاب هیجانــی بــا پذیــرش فعالانــه، و هدایت 
انــرژی روانــی بــه ســمت اقدامــات هدفمنــد مبتنــی بــر ارزش‌هــا، 
بــه پرســتاران کمــک می‌کنــد فشــارهای شــغلی را بهتــر مدیریــت 

کننــد. علاوه‌بــر ایــن، تمرین‌هــای ذهن‌آگاهــی و آرام‌ســازی 
ــرش و تعهــد  ــر پذی ــی ب ــه آمــوزش مبتن ــوان بخشــی از برنام بعن
باعــث بازگردانــدن تعــادل فیزیولوژیــک در سیســتم عصبــی 
می‌شــوند و از ایــن طریــق ســطح ادراک‌شــده‌ی اســترس کاهــش 
ــع  ــدل‌ تقاضا–مناب ــتای م ــن مکانیســم‌ها در راس ــد )40(. ای می‌یاب
شــغل نیــز قابــل توضیــح اســت )41(؛ چراکــه آمــوزش مبتنــی بــر 
ــاب‌آوری  ــد انعطاف‌پذیــری، ت ــی مانن ــع روان پذیــرش و تعهــد مناب
و مهارت‌هــای تنظیــم هیجــان را تقویــت می‌کنــد و از ایــن 
طریــق تــوان مقابلــه‌ای پرســتار در شــرایط بــا تقاضــای بــالا ارتقــا 
ــای پژوهــش حاضــر از منظــر  ــن، یافته‌ه ــر ای ــد. عــاوه ب می‌یاب
نظریــه اســترس و مقابلــه نیــز قابــل تبییــن اســت )42(. بر اســاس 
ــش  ــش‌زا نق ــرایط تن ــرد از ش ــناختی ف ــی ش ــه، ارزیاب ــن نظری ای
ــرش  ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــه اســترس دارد. آم محــوری در تجرب
ــی  ــکار منف ــرش اف ــدد و پذی ــی مج ــوزش ارزیاب ــا آم ــد ب و تعه
به‌عنــوان تجــارب موقتــی، امــکان ســازگاری مؤثرتــر بــا شــرایط 
ــق ســطح ادراک‌شــده‌ی  ــن طری ــد و از ای دشــوار را فراهــم می‌کن
ــوزش  ــت آم ــوان گف ــن می‌ت ــد. بنابرای ــش می‌یاب ــترس کاه اس
ــانه‌های  ــش نش ــر کاه ــا ب ــد نه‌تنه ــرش و تعه ــر پذی ــی ب مبتن
اســترس اثرگــذار اســت، بلکــه منابــع مقابلــه‌ای و تاب‌آوری شــغلی 

ــد. ــت می‌کن ــز تقوی ــتاران را نی پرس
نتایــج همچنیــن نشــان دادنــد کــه آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش 
ــد و  ــتاران ش ــغلی پرس ــنودی ش ــش خش ــب افزای ــد موج و تعه
ــان  ــول زم ــغلی در ط ــنودی ش ــه خش ــش یافت ــطح افزای ــن س ای
ــا ایــن یافتــه، رایلــی )2023( نشــان  نیــز حفــظ شــد. هم‌راســتا ب
داد کــه آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد عــاوه بــر ارتقــای 
ــغلی  ــنودی ش ــادار خش ــش معن ــه افزای ــه‌ای، ب ــای حرف مهارت‌ه
نیــز منجــر می‌شــود )43(. همچنیــن مطالعــه محمــدی )2020( بــا 
هــدف بررســی اثربخشــی درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر 
ســامت روان و خشــنودی شــغلی پرســتاران بخــش مراقبــت ویژه 
ــر  ــر پذیــرش و تعهــد عــاوه ب نشــان داد کــه آمــوزش مبتنــی ب
بهبــود ســامت روان، موجــب افزایــش معنــادار خشــنودی شــغلی 

ــود )44(. ــز می‌ش ــتاران نی پرس
در تبییــن ایــن یافتــه بایــد اذعــان داشــت کــه خشــنودی شــغلی 
یکــی از مؤلفه‌هــای بنیادیــن در ارتقــای کیفیــت مراقبــت، کاهــش 
ــوان  ــرک خدمــت و افزایــش بهــره‌وری ســازمانی اســت و به‌عن ت
یکــی از شــاخص‌های اساســی ســامت روان و کیفیــت عملکــرد، 
رابطــه مســتقیمی بــا بهــره‌وری و کیفیــت خدمــات دارد )10,11(. 
ــارض  ــار کاری، تع ــه فش ــددی از جمل ــل متع ــه عوام ــا ک از آنج
ــش  ــث کاه ــد باع ــازمانی می‌توانن ــت س ــود حمای ــش و کمب نق
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خشــنودی شــغلی شــوند )14,15(، ارتقــای ایــن شــاخص از طریــق 
مداخلــه آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد اهمیــت مضاعفــی 
ــش  ــق کاه ــد از طری ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن دارد. آم
خودانتقــادی، وضــوح بخشــیدن بــه ارزش‌هــا و افزایــش هماهنگی 
بیــن اهــداف فــردی و فعالیت‌هــای شــغلی، نگــرش پرســتاران را 
نســبت بــه شغلشــان تغییــر داده و احســاس معنــاداری، انگیــزش 

ــد.  ــت می‌کن ــنودی از کار را تقوی ــی و خش درون
به‌طــور کلــی، نتایــج پژوهــش حاضــر همســو بــا مطالعــات پیشــین 
نشــان می‌دهــد کــه آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد می‌توانــد 
در ســه ســطح شــناختی )افزایــش انعطاف‌پذیــری(، هیجانــی 
ــر  )کاهــش اســترس( و انگیزشــی )افزایــش خشــنودی شــغلی( ب
ــد )24-22(.  ــر باش ــتاران مؤث ــناختی پرس ــت روان‌ش ــود وضعی بهب
ایــن یافته‌هــا نشــان‌دهنده ظرفیــت بــالای ایــن مداخلــه در 
ارتقــای منابــع روان‌شــناختی پرســتاران و کاهــش پیامدهــای منفی 
محیط‌هــای کاری پرتنــش اســت. بنابرایــن، بــا توجــه بــه جایــگاه 
ــدد کاری  ــارهای متع ــامت و فش ــام س ــتاران در نظ ــی پرس حیات
آنــان، مداخــات کوتاه‌مــدت و کارآمــد ماننــد آمــوزش مبتنــی بــر 
پذیــرش و تعهــد می‌تواننــد به‌عنــوان رویکــردی اثربخــش بــرای 
ــه  ــه کار گرفت ــان ب ــای ســامت روان و بهزیســتی شــغلی آن ارتق
شــوند. برهمیــن اســاس پیشــنهاد می‌شــود مدیــران بیمارســتانی و 
سیاســت‌گذاران حــوزه ســامت، گنجانــدن چنیــن برنامه‌هایــی را 
در دســتور کار قــرار دهنــد تــا ضمــن حمایــت از پرســتاران، کیفیت 

مراقبــت از بیمــاران نیــز بهبــود یابــد.
پژوهــش حاضــر در عیــن حــال که شــواهد معنــاداری از اثربخشــی 
ــاخص‌های  ــود ش ــد در بهب ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن آم
ــز  ــی نی ــا محدودیت‌های ــود، ب ــه نم ــتاران ارائ ــناختی پرس روان‌ش
ــه پرســتاران یــک  ــاً ب ــود. جامعــه آمــاری تحقیــق صرف مواجــه ب
منطقــه جغرافیایــی محــدود شــد و از ایــن‌رو، تعمیــم نتایج به ســایر 
اســتان‌ها یــا گروه‌هــای حرفــه‌ای مســتلزم احتیــاط اســت. عــاوه 
ــر پایــه پرسشــنامه‌های خودگزارشــی  ــر آن، گــردآوری داده‌هــا ب ب
صــورت گرفــت کــه می‌توانــد تحــت تأثیــر ســوگیری‌های 
قــرار  مشــارکت‌کنندگان  فــردی  گرایش‌هــای  و  پاســخ‌دهی 
ــش  ــن پژوه ــاه ای ــبتاً کوت ــری نس ــن، دوره پیگی ــرد. همچنی گی

ــدود  ــه را مح ــرات مداخل ــدت اث ــداری بلندم ــی پای ــکان ارزیاب ام
ــی  ــر ایــن اســاس، پیشــنهاد می‌شــود پژوهش‌هــای آت ســاخت. ب
ــر از نظــر فرهنگــی و شــغلی  در نمونه‌هایــی گســترده‌تر و متنوع‌ت
ــار  ــد، در کن ــش یاب ــج افزای ــم نتای ــت تعمی ــا قابلی ــوند ت ــرا ش اج
ابزارهــای خودگزارشــی از روش‌هــای چندمنبعــی و عینی‌تــر بهــره 
گرفتــه شــود، مطالعــات طولــی بــا بازه‌هــای پیگیــری طولانی‌تــر 
طراحــی گــردد و در نهایــت، مقایســه اثربخشــی آمــوزش مبتنــی 
ــر  ــناختی نظی ــات روان‌ش ــایر مداخ ــا س ــد ب ــرش و تعه ــر پذی ب

ــرد. ــرار گی ــاب‌آوری در دســتور کار ق ــوزش ت آم

نتیجه‌گیری
ــرش  ــر پذی ــی ب ــوزش مبتن ــه آم ــان داد ک ــر نش ــش حاض پژوه
و تعهــد می‌توانــد به‌طــور مؤثــر انعطاف‌پذیــری شــناختی را 
افزایــش دهــد، اســترس شــغلی را کاهــش دهد و خشــنودی شــغلی 
را در پرســتاران ارتقــا بخشــد. ایــن یافته‌هــا همســو بــا مطالعــات 
پیشــین بــر اهمیــت آمــوزش مبتنی بــر پذیــرش و تعهــد در ارتقای 
منابــع روان‌شــناختی کارکنــان حــوزه ســامت تأکیــد می‌کننــد و 
نشــان می‌دهنــد کــه ایــن مداخلــه می‌توانــد به‌عنــوان راهــکاری 
ــه  ــه‌کار گرفت ــش ب ــی پرتن ــای بالین ــد در محیط‌ه ــی و کارآم عمل
شــود. از منظــر کاربــردی، گنجانــدن برنامه‌هــای آمــوزش مبتنــی 
ــتاران  ــت پرس ــای ضمــن خدم ــد در آموزش‌ه ــرش و تعه ــر پذی ب
می‌توانــد بــه بهبــود ســامت روانــی، افزایــش انگیــزش و ارتقــای 
ــات  ــن حــال، انجــام مطالع ــات منجــر شــود. در عی ــت خدم کیفی
پیگیری‌هــای طولانی‌تــر  و  متنوع‌تــر  نمونه‌هــای  بــا  آینــده 
بــرای تأییــد پایــداری و تعمیم‌پذیــری ایــن نتایــج ضــروری اســت. 
ــر  ــی ب ــوزش مبتن ــه آم ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــوع می‌ت در مجم
پذیــرش و تعهــد ابــزاری ارزشــمند بــرای توانمندســازی پرســتاران 

ــود. ــغلی محســوب می‌ش ــارهای ش ــر فش در براب

سپاسگزاری
نویســندگان مقالــه از دانشــگاه علــوم پزشــکی لرســتان و تمامــی 
ــه  ــد صمیمان ــکاری کردن ــش هم ــن پژوه ــه در ای ــتارانی ک پرس

قدردانــی می‌نماینــد.
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