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Abstract 
Purpose: Interpersonal relationships are among the most influential factors affecting 
employees' quality of work life. These relationships include interactions between employees 
and clients, among colleagues, and between employees and their supervisors. When 
interpersonal relationships become dysfunctional, employees' mental health gradually 
deteriorates, creating conditions for the emergence and progression of psychological problems. 
Stress is an inseparable part of life in the 21st century, and depending on its intensity as well 
as individuals' coping strategies, it may either contribute to psychological distress or facilitate 
personal growth. Emotional intelligence is defined as the ability to monitor one's own and 
others' emotions, distinguish among them, and use this information to guide thinking and 
behavior. As an acquired competence, emotional intelligence encompasses skills such as self-
awareness, self-regulation, empathy, motivation, and social skills. Another key construct in 
organizational behavior is mentalization, which refers to an individual's capacity to understand 
and interpret both their own and others' mental states. Given the importance of interpersonal 
relationships in the workplace, the present study sought to determine whether mentalization 
training could improve employees' emotional intelligence and reduce perceived occupational 
stress. 

Design/Methodology/Approach: In terms of purpose, this is an applied study; regarding 
research methodology, it is quantitative; in terms of time horizon, it is cross-sectional; regarding 
research design, it falls under the category of quasi-experimental research (specifically a pre-
test/post-test design with a control group); and concerning data collection, it utilizes a 
questionnaire. The study population consisted of all male and female employees of the Madiran 
Company in the year 1403. From this population, 30 volunteers were selected and randomly 
assigned to either an experimental group or a control group, with 15 members in each. 

Findings: The results indicated that for emotional intelligence, the experimental group had a 
pre-test mean score of 25.53, while the control group obtained a mean score of 24.93. At post-
test, the experimental group's mean increased to 89.50, whereas the control group's mean 
remained at 24.86, indicating the effectiveness of the intervention. Regarding perceived 
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occupational stress, the experimental group had a pre-test mean score of 116.06, compared with 
82.46 for the control group. At post-test, the experimental group's mean decreased to 105.33, 
while the control group's mean remained unchanged (82.46). Both emotional intelligence and 
rceived occupational stress met the assumptions of normality (p > .05) and homogeneity of 
error variances (p > .05). Furthermore, the assumption of homogeneity of regression slopes 
was satisfied for emotional intelligence at both pre-test (F = 0.47, p = .39) and post-test (F = 
1.04, p = .25), as well as for perceived occupational stress at pre-test (F = 0.71, p = .68) and 
post-test (F = 1.44, p = .56). After controlling for pre-test scores, the difference in post-test 
emotional intelligence between the experimental and control groups was statistically 
significant (p < .01), with an effect size of 0.41. Likewise, after adjusting for baseline scores, 
the difference in post-test perceived occupational stress was statistically significant (p < .01), 
with an effect size of 0.51. 

Discussion and Conclusion: The present study examined the effectiveness of mentalization 
training in enhancing emotional intelligence and reducing perceived occupational stress among 
employees. The first hypothesis proposed that mentalization training would improve employees' 
emotional intelligence. The findings supported this hypothesis and were consistent with 
previous studies (Đorđević & Đorđević, 2019; Masuda & Sannomiya, 2020), which reported 
positive effects of mentalization training on emotional intelligence. This finding may be 
explained by the fact that mentalization enhances individuals' ability to understand and regulate 
both their own and others' mental states. Emotional intelligence comprises four core 
dimensions—self-awareness, self-regulation, social awareness (empathy), and relationship 
management. Therefore, mentalization training facilitates improvements in these competencies 
through specific psychological processes. 

Keywords: Mentalization, Emotional intelligence, Work stress, Perceived work stress, 
Employees. 
 

 

 

 

 

 

Citation: Malekiha, M. (2026). The Survey Effectiveness of Mentalization Training on Employees' Emotional 
Intelligence and Perceived Work Stress. Psychological Research in Management, 12(2), 29-49.   (In Persian) 

Received: September 04, 2025                                                                                           P- ISSN: 2476-4833 
Revised: November 19, 2025                                                                                              E- ISSN: 2588-7084 
Accepted: January 01, 2026                                                                                                Published by Hazrat-e Masoumeh University 
Published Online: July 15, 2026                                                                                         https://doi.org/10.22034/jom.2026.2070826.1398 
 Article Type: Research Paper      
                                      

  

Authors retain the copyright and full publishing rights. 
Published by Hazrat-e Masoumeh University. This article is an open access article licensed under 
the Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0) 

https://doi.org/10.22034/jom.2026.2070826.1398
http://hmu.ac.ir/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0


 

،  2، ش 21س  

5140 تابستان  

 49تا  29صفحات  
 �ی روا��نا��ی � �د�یت» «�و�ش

 

 سازي بر هوش هیجانی و  بررسی اثربخشی آموزش ذهنی 

 ∗شدة کارکنان شغلی ادراك  استرس

 ۱هایملک هیمرض
 M.Malekiha@hmu.ac.ir. رایانامۀ نویسندة مسئول: رانیا قم،(س)،  معصومه حضرت دانشگاه  مشاوره، گروه  ار،یدانش 1

 دهیچک

شناختی آنها موضوعی است که همواره مدنظر کارفرمایان و مدیران منابع کمک به کارکنان در راستاي حفظ و ارتقاي سلامت روان 
اثربخشی آموزش ذهنی با هدف بررسی  بر این اساس، پژوهش حاضر  سازي بر هوش هیجانی و استرس شغلی انسانی بوده است. 

تعداد    .بود  1403جامعۀ پژوهش شامل کلیۀ کارکنان مرد و زن شاغل در شرکت مادایران در سال    . شدشدة کارکنان انجام  ادراك 
 قرارعضو)  15سی نفر از افراد داوطلب شرکت در مطالعه انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل (هرکدام با  

هاي دموگرافیک پژوهشگرساخته، پرسشنامۀ هوش هیجانی  ها از پرسشنامۀ ویژگی. در این مطالعه، براي گردآوري داده شدند  داده 
جلسه مداخلۀ مبتنی    8. درگروه آزمایش به مدت  ) استفاده شد1995شدة الیوت () و استرس شغلی ادراك 2003(  دس یپترم و  فارنها

افزار ها با استفاده از نرم اي دریافت نکردند. داده سازي به کارکنان آموزش داده شد، اما افراد گروه کنترل مداخله بر آموزش ذهنی
  ل یتحلهاي آمار توصیفی (میانگین و انحراف معیار) و استنباطی (تحلیل کواریانس)  و با استفاده از شاخص  25نسخۀ    SPSSآماري  

شده در گروه آزمایش و کنترل تفاوتی معنادار وجود  شدند. نتایج نشان داد بین میانگین نمرات هوش هیجانی و استرس شغلی ادراك 
 -سازي بر هوش هیجانی کارکنان  توان نتیجه گرفت آموزش ذهنی هاي این مطالعه، می ). از این رو، با توجه به یافته P>05/0(  داشت

 شده مؤثر است.و استرس شغلی ادراك  -به عنوان یک مهارت ارتباطی 

 .شده، کارکنانسازي، هوش هیجانی، استرس شغلی، استرس شغلی ادراك ذهنی  کلیدواژگان:
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 مقدمه
ــت مییکــی از نقش ــدگی حــائز اهمی ــراي انســان در طــی گســترة زن ــایی کــه ب شــود، نقــش شــغلی اســت ه

)Martins & Faciola, 2025(ــرات رخ ــه تغیی ــا ب ــروزه، بن ــه بیداده. ام ــه ک ــاختار جامع ــده در س ــأثیر از ش ت

دگرگــونی ســاختارهاي جوامــع جهــانی نیســت، نقــش شــغلی بــراي بیشــتر افــراد جامعــه شــامل زنــان و مــردان 

برجسته شـده اسـت و بـر ایـن اسـاس، امـروزه شـاهد ورود و حضـور طیفـی وسـیع از افـراد در عرصـۀ اشـتغال 

گذرانــد؛ از ایــن . یــک فــرد شــاغل حــدوداً نیمــی از عمــر خــود را در محــل شــغل می)Cheng, 2025(هســتیم 

رو، کیفیت زندگی شـغلی ماننـد کیفیـت زنـدگی خـانوادگی حـائز اهمیـت اسـت و کیفیـت ایـن دو نـوع زنـدگی 

شـده در . یکـی از عوامـل مـؤثر بـر کیفیـت زنـدگی تجربه)Wang, 2025(بـر یکـدیگر اثرگـذار و اثرپـذیر اسـت 

رجوع، کارمنـد بـا فـردي اسـت و ایـن روابـط مشـتمل بـر روابـط بـین کارمنـد بـا اربـابمحل شـغل روابـط بین

فــردي در زمــرة . چنانچــه روابــط بین)Nabi et al., 2025(کارمنــد و کارمنــد بــا سرپرســت (سرپرســتان) اســت 

تـدریج زمینـه بـراي گیـرد و بهمرور سـلامت روان فـرد کارمنـد تحـت تـأثیر قـرار میروابط ناسالم قرار گیـرد، بـه

ــیش ــور و پـ ــیبظهـ ــراهم میهاي روانروي آسـ ــناختی فـ ــود شـ ــی از )Neff, 2017(شـ ــر برخـ ــابق نظـ . مطـ

ــد  ــگران مانن ــومنپژوهش 1Fل

ــانی، )1977( 1 ــوش هیج ــۀ ه ــار شاخص ــا چه ــغلی ب ــط در محیط(هاي)ش ــواع رواب ، ان

شــود. بــر ایــن شــده ســنجیده میشــده و میــزان حمایــت ادراكشــده، میــزان شــادي ادراكمیــزان اســترس ادراك

شـوند کـه داراي کمتـرین میـزان اساس، روابطـی بـه عنـوان روابـط ناسـالم (مخـرب) در محـیط شـغل نامیـده می

ــه ــادي ادراكمؤلف ــانی، ش ــوش هیج ــت ادراكهاي ه ــده، حمای ــترس ادراك در آن ش ــزان اس ــترین می ــده و بیش ش

ــه توانــایی شناســایی، درك و بیــان  -هاي روابــط بــه عنــوان یکــی از مؤلفــه - 2تجربــه باشــند. هــوش هیجــانی ب

ــردد احساســات خــود و دیگــران برمی ــان مطرح)Culver, 1998(گ ــی . از زم ــون، طیف ــا کن ــوم ت ــن مفه شــدن ای

‐Desti & Shanthi, 2015; Ryback, 2012; Shipley et al., 2010; Suliman & Al(وســیع از مطالعــات 

Shaikh, 2007( ــه محیط ــواع روابــط از جمل ــانی در کیفیــت ان ــش هــوش هیج ــغلی را بررســی نق هــاي ش

 Hurbean(شـده در محــیط شــغل اسـت هاي روابـط ســالم میـزان اســترس ادراكانـد. یکــی دیگـر از مؤلفــهکرده

et al., 2025(ــزء جدایی ــترس ج ــا اس ــارویی ب ــرن . روی ــدگی در ق ــذیر زن ــت  21ناپ  ,.Palumbo et al(اس

ــه)2025 ــل مواج ــه دلی ــین، ب ــر، محیط. همچن ــال تغیی ــاً در ح ــاي دائم ــا دنی ــغلی بیبودن ب ــاي ش ــن ه ــأثیر از ای ت

. )Brun et al., 2025(اند هــاي شــغلی شــدهتغییــرات نیســتند و عوامــل مختلــف ایجادکننــدة اســترس در محیط

ــد در  ــرد کارمن ــرد ف ــوة عملک ــه نح ــغل ب ــل ش ــترس در مح ــرفتن اس ــرار گ ــأثیر ق ــت ت ــدیریت و تح ــزان م می
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. از ایــن رو، بــا توجــه بــه اهمیــت کیفیــت )Brun et al., 2025(زا بســتگی دارد شــدن بــا عوامــل اســترسمواجه

 )Hutsell, 2024; van Heerden et al., 2025(هـــاي شـــغلی، برخـــی از پژوهشـــگران روابـــط در محیط

ــر اســترسراهبردهــاي ایمن ــراد در براب ــامطلوب موجــود در محیطســازي اف ــط ن هــاي شــغلی هاي شــغلی و رواب

3Fفونـاگیسـازي یکـی از ایـن راهبردهاسـت کـه بـراي نخسـتین بـار توسـط انـد. ذهنیرا بررسی کرده

بـه  )2011( 1

فــردي مــورد طــور رســمی مطــرح شــد و بــه عنــوان یکــی از راهبردهــاي اثرگــذار در افــزایش کیفیــت روابــط بین

ــت  ــرار گرف ــه ق ــترش روان .)Daubney & Bateman, 2015(توج ــوازات گس ــه م ــور ب ــت و ظه ــی مثب شناس

ــت ــاي پس ــوم ذهنیرویکرده ــازهمدرن، مفه ــاس س ــر اس ــازي ب ــوش س ــبکهاي ه ــانی، س ــتگی و هیج هاي دلبس

فـردي اسـت کـه ایـن تأمل شکل گرفـت و هـدف غـایی آن ارتقـاي میـزان درك متقابـل و همـدلی در روابـط بین

 در. )Free et al., 2025(شــود فــردي میگیري روابــط ســالم بــه ویــژه روابــط بینســاز ایجــاد و شــکلامــر زمینه

 يهـاحـوزهدر    پژوهشـگران  وجـهت   مـورد  یو سـازمان  یشـغل  يهـاطیمح  درکشور ما نیـز کیفیـت روابـط انسـانی  

ــژوهش از  ــه مختلــف پ ــد و یو ســازمان یصــنعت یشناســنروا ،یشــغل ةمشــاورجمل ــا تیریم ــرار  یانســان بعمن ق

ــت ــه اس ــاران، ( گرفت ــدي و همک ــاران، ؛ 1402ملااحم ــاظمی و همک ــو ) 1389ک ــل از پژوهش یبرخ ــا عوام ه

ــا نحــو ــا اســترس ۀمقابلــ ةمــرتبط ب در روابــط  یجــانیهــوش ه يارتقــا ســازنــهیو عوامــل زم یشــغل يهامــؤثر ب

ــردي بین ــی کردهف ــد (را بررس ــاران، ان ــتگار و همک ــانی،؛ 1400رس ــري و قرب ــان و امیــدپناه، ؛ 1388طب اعتباری

1387.( 

  ي وربهره  ةبرندلیاز عوامل تحل یکیفردي ناسالم  وجود روابط بین  ای فردي  روابط بین  تیفیبه ک  یتوجهیب  تیاهم 

وجود    ،گرید  ییسو  از.  شودیم   یهدررفت منابع انسان   سازنهیزم   میرمستقیاست که به طور غ  ی انسان  يرو ین  ةدر حوز

  سازمان  کی در    یانسان  ي روی ن  یسلامت روان کارکنان به جزء اصل   ة برندلیکننده و تحلد یناسالم تهد  ی روابط انسان

  یی هابیآس  کند؛ یبا شغل فراهم م  مرتبط   ی شناختروان  ي ها بیو گسترش آس   جاد ی ا  يبرا   را   نهیو زم  است   شده  تبدیل 

  يبرقرار  تیبا توجه به اهم  از این رو،  .)Neff, 2017(  هستندکارکنان و تعهد آنان به سازمان مؤثر    یبر عملکرد شغل   که

توانمندساز در    ۀمداخل  ک یبه عنوان    يساز یذهنو کاربرد    ش یدای و پ  ،سو  کی   ازشغل    طیسالم در مح  ی انسان  وابطر

از   یو سازمان یشغل يهاطیفردي در محجمله روابط بین  ازمختلف   يها طیمح درفردي روابط بین يساز سالم ةحوز

  کنان کمک به کار  برايمداخله    کیبه عنوان    يساز یذهن  یاثربخش  که  یعدم وجود پژوهشهمچنین،    و  ،گرید  ییسو

  ی اثربخش  یپژوهش حاضر با هدف بررس  را بررسی کرده باشد،  یشغل  يهابا استرس  مقابلهو    یجان ی هوش ه  شی در افزا

  هیفرضدو    ،مطالعه  نی. در اشدانجام    کنانکار  درشده  ادراك  یو استرس شغل  یجان یبر هوش ه  يسازیآموزش ذهن

 
1 Fonagy 
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  ي ها مهارت آموزش -2 .مؤثر است کارکنان  یجانیهوش ه شیبر افزا يساز یذهن يهامهارت آموزش -1شد:    مطرح

 .مؤثر است  کارکنانشده در ادراك یبر کاهش استرس شغل ي سازیذهن

  ينظر یمبان
 شغلی  استرس

است و بسته به میزان آن و کیفیت و نحوة مقابلۀ افراد با آن ممکن    21ناپذیر زندگی در قرن استرس بخش جدایی

، مطابق  1919. از سال  )Yuliana et al., 2025(شناختی یا رشد افراد شود  هاي روانساز تجربۀ انواع آسیباست زمینه

، استرس یکی از عوامل  2020بینی شد که تا سال  اعلام سازمان بهداشت جهانی، استرس بیماري قرن نامیده شد و پیش

شده در ساختاهاري جهانی  دادههاي زندگی خواهد بود. از آن زمان تاکنون، بنا به تغییرات رخکنندة افراد در زمینهناتوان

و بالتبع ساختارهاي اجتماعی، فرهنگی، اقتصادي، سیاسی، امنیتی، فناوري اطلاعات به جزء لاینفک زندگی بدل شده  

ها، هاست که به واکنش فرد کارمند به چالش. استرس شغلی یکی از انواع استرس)Abu Safieh et al., 2025(است  

کنندة استرس در محیط شغلی  توانند ایجادآمده در محیط شغل اشاره دارد. عوامل مختلف میها و مشکلات پیشتنش

 باشند 

 )Abu Safieh et al., 2025; Yuliana et al., 2025( ــازمان ــه س ــد ب ــیش از ح ــد ب ــال، تعه ــراي مث . ب

)Karacsony, 2019( ــین زنــدگی شــغلی و خــانوادگی ، عــدم تناســب )Rabenu et al., 2017(، عــدم تعــادل ب

ــغلی و توانایی ــایف ش ــم وظ ــین حج ــرد ب ــاي ف ــه )Teleş, 2021(ه ــی از نمون ــتند. یک ــل هس ــن عوام هایی از ای

ــط بین ــت رواب ــت و کیفی ــدة اســترس شــغلی کمّی ــل ایجادکنن ــردي در محــیط شــغل اســت عوام  & Vladut(ف

Kallay, 2010( .آثـــار و  ياســـترس دارا ۀشـــده از تجربـــادراك یاســـترس شـــغل ،مطالعـــات جینتـــا مطـــابق

تــپش قلــب، انــواع  ۀتجربــ ی،عــد جســم). در بUniversari & Harsono, 2021ُاســت ( تــرنــامطلوب ییامــدهایپ

ــایگرفتگ ــلان يه ــا ،یعض ــدو يدرده ــا يمع ــاییو نارس ــ يه ــه از یداخل ــ جمل ــتلال در س ،یگوارش ــتمیاخ  س

 هســتنداســترس  یجســمان يامــدهایاز پ یبرخــ فقــط یو مشــکلات خــواب و مشــکلات جنســ ياعصــاب مرکــز

)Cox et al., 2017ُــد روان). در ب ــناختعـ ــتان ی،شـ ــاهش آسـ ــاب ۀکـ ــل و تـ ــزا ،يآورتحمـ ــطح  شیافـ سـ

ــذ کیتحر ــرما ،يریپ ــطح س ــاهش س ــناختنروا يهاهیک ــوشی ش ــاب ،ینیب(خ ــام ،يآورت ــد دی  ،ي) و خودکارآم

ــدف ــرد و ه ــطح عملک ــاهش س ــذار ی ونیگزک ــم ياثرگ ــر چش ــدازب ــان ان ــط زم ــ فق ــدهایاز پ یبرخ ــی يام  منف

ســاز کــاهش نهیزم یاســترس شــغل ،یعــد شــغل). در بGanster & Rosen, 2013ُ( هســتندشــده اســترس ادراك

). Stuart, 2023فــردي پــرتنش در محــل شــغل اســت (روابــط بین ی وشــغل یســودگرف ،یتعهــد ســازمان
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 هابیطبقـه از آسـ  کیـمـرتبط بـا شـغل    يهااسـترس  ی،شـغل  یشـناختروان  يهابیآسـ  يبندمیدر تقسـ  ،ننیهمچ

 ).Neff, 2017ست (هابیآس  ریاز وقوع سا  يریشگیپ  سازنهیزم  هااز آن  يریشگیکه پ دینآیبه شمار م

 هیجانی  هوش
عنـوان توانـایی نظـارت بـر احساسـات خـود و دیگـران، تمـایز بـین آنهـا و اسـتفاده از ایـن  به هوش هیجانی

. امـروزه، هـوش هیجـانی بـه )Mayer et al., 2008(تعریـف شـده اسـت  اطلاعـات بـراي هـدایت تفکـر و عمـل

ــاب می ــه حس ــارت ب ــوعی مه ــوان ن ــاب و عن ــل اکتس ــه قاب ــد ک ــامل مهارتآی ــاهی، ش ــد خودآگ ــایی مانن ه

ــزه و مهارت ــبلاً اشــاره همان). Li et al., 2025( هــاي اجتمــاعی اســتخــودتنظیمی، همــدلی، انگی ــه کــه ق گون

شد، یکـی از متغیرهـاي اساسـی در حـوزة رفتـار سـازمانی عملکـرد شـغلی کارکنـان اسـت. بـه واسـطۀ عملکـرد 

هـاي فـرد در تحقـق اهـداف سـازمان را سـنجید. بـه عبـارت دیگـر، عملکـرد توان میـزان و نقـش تلاششغلی می

وري شغلی به معناي بـه نتیجـه رسـاندن وظـایفی اسـت کـه سـازمان بـه عهـدة فـرد کارمنـد گذاشـته اسـت. بهـره

هـاي کارکنـان بـا اهـداف سـازمان اسـت؛ از ها، نیازهـا و ارزشسـویی خواسـتهها نیازمند توجـه بـه همدر سازمان

توانــد از طریــق هــاي هــوش هیجــانی میفــردي ســالم در ســازمان بــر مبنــاي قابلیتایـن رو، برقــراري روابــط بین

ــه خواســته  & Mrisho(ســاز عملکــرد متعــالی آنهــا شــود مینهها، نیازهــا و عواطــف کارکنــان زدرك و توجــه ب

Mseti, 2024(وري نیــروي انســانی مواجــه هســتند ها بــا مشــکلات بهــره. امــروزه، بســیاري از مــدیران ســازمان

تـوان فقـط بـا سـازوکارهاي فنـی و فناورانـه حـل کـرد. حـل برخـی از مسـائل پـیش که بیشتر این مسـائل را نمی

ها نیازمنــد توجــه بــه احساســات و عواطــف نیــروي انســانی و ایجــاد فضــاي شــغلی ســالم اســت. روي ســازمان

هوش هیجانی از جملۀ عوامل مهـم در ایجـاد و توسـعۀ فضـاي شـغلی سـالم اسـت کـه موجبـات رشـد و تعـالی 

). Zhi et al., 2024(کنــد کارکنــان را فــراهم و آنهــا را بــه داشــتن کــارایی و عملکــرد شــغلی بهتــر تشــویق می

 Ealiasکارکنـان ( یشـغل تیرضـا زانیـم بـر نیهمچنـ ،احساسـات تیریمـد ییبـه عنـوان توانـا ی،جـانیه هوش

& George, 2012(، ــط بین ــود رواب ــاربهب ــردي وهمک ــیت  يف ــذار ،)Trivellas et al., 2011(ی م ــر  ياثرگ ب

 ,Navas & Vijayakumar( یشــغل يهامــؤثر بــا اســترس ۀ) و مقابلــMiao et al., 2017(ی شــغل يهــانگرش

ــان ( یســازمان تعهــد ،)2018 ــه ی) و حــل تعارضــات شــغلShooshtarian et al., 2013کارکن ــه گون  ســالم ياب

)Hopkins & Yonker, 2015 (هــوش  زیــن رانیمــد ةبلکــه در حــوز ،کارکنــان ةدر حــوز فقــط نــهاســت.  مــؤثر

و  رانیمــد يرفتارهــا ةبــر حــوز یجــانیهــوش ه ،گــریبــه عبــارت د اســت؛ ییامــدهایپ يدارا یجــانیه

. هــوش هیجــانی رهبــران و مــدیران را )Sharma & Tiwari, 2024مــؤثر اســت ( زیــســازمان ن رندگانیگمیتصــم

ــان توجــه و انگیزه ــه احساســات کارکن ــا ب ــرده اســت ت ــادر ک ــین، همــدلی و مهارتق ــد. همچن ــاي بخشــی کنن ه
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ــه ــه از مؤلف ــوان دو مؤلف ــه عن ــاعی ب ــتند اجتم ــروري هس ــؤثر ض ــري م ــتن رهب ــراي داش ــانی ب ــوش هیج هاي ه

)Mrisho & Mseti, 2024( . 

 سازي ذهنی
درمانی است که به توانایی فرد در درك و تفسیر حالات ذهنی خود  شناسی و روانمفهومی در روان  1سازيذهنی

دارد اشاره  این موضوع  Hosgoren Alıcı et al., 2023(  و دیگران  این مفهوم  بررسی می).  افراد    کندرا  که چگونه 

  توانند احساسات، افکار، نیات و باورهاي دیگران را درك کنند و آنها را در تعاملات اجتماعی خود به کار گیرند می

)Steinmair et al., 2020(.  آثار فیلسوفان کلاسیک  ذهنی  ةاید ارسطو و افلاطون    مانندسازي به صورت ضمنی در 

یندهاي ذهنی، مانند ادراك و تفسیر ذهن  اشناسی علمی در قرن نوزدهم، علاقه به فهم فر وجود داشت. با ظهور روان

  را به کار نبردند، مفاهیمی مرتبط مانند انتقال، همدلی   سازيگرچه اصطلاح ذهنیا  نیزدیگران، افزایش یافت. روانکاوان  

براي درك عمیق. این مفاهیم پایهرا بررسی کردندو ناخودآگاه     ۀ در ده .درمانی شدندسازي در روانتر ذهنیهایی 

میان توانایی درك ذهنی و کیفیت   ۀرابط  ۀدلبستگی او، بنیانی براي مطالع ۀو نظری البیشناسان رشد مانند ب، روان1960

). کارهاي او نشان داد دلبستگی ایمن با رشد توانایی فهم احساسات  Hoermann et al., 2013(  روابط اولیه فراهم کردند

ی  گسازي به طور مشخص توسط پیتر فونامفهوم مدرن ذهنی  .  ) Schwarzer et al., 2022(  و افکار دیگران مرتبط است

شناختی براي  هاي رواندلبستگی و درمان  ۀنظری  ۀی و همکارانش در زمینگمعرفی شد. فونا  1990  ۀو همکارانش در ده

سازي نقش کلیدي  ذهنیکردند. آنها نشان دادند تواناییویژه اختلال شخصیت مرزي) کار می اختلالات شخصیت (به

سازي به توانایی فرد در  ذهنی .) Luyten et al., 2012(  کندفردي ایفا میدر تنظیم احساسات، خودآگاهی و روابط بین

و تفسیر حالات ذهنی خود و دیگران اشاره دارد. این مهارت شامل درك    )Arnoux-Nicolas et al., 2018درك (

نیت افکار،  نقشاحساسات،  و  است  دیگران  و  خود  باورهاي  و  بین  یها  روابط  کیفیت  بهبود  در  دارد مهم    فردي 

)Bateman, 2022 (  .افزایش همدلی با درك بهتر    -1:  هاي زیر کاربرد داردفردي به روشسازي در روابط بینذهنی

تر و مبتنی بر  افراد همدلی بیشتري از خود نشان دهند و روابطی صمیمانه  شودموجب می  احساسات و افکار دیگران

هاي دیگران را بهتر بفهمند و از  ها و انگیزهکند نیتسازي به افراد کمک میتفاهم ذهنیکاهش سوء -2.  اعتماد بسازند

درك احساسات و    ،هاي حل تعارضتقویت مهارت  -3.  هاي نادرست جلوگیري کنندهاي ناشی از قضاوتسوءتفاهم

را حل کنند.    اتتر و مؤثرتر تعارضشود افراد با رویکردي آرامنیازهاي طرف مقابل هنگام بروز اختلافات باعث می

هاي پرتنش کنترل  افراد در موقعیت  شودباعث می  سازهاي احساسی ناپایدار با تقویت ذهنیپیشگیري از واکنش -4

 
1 Mentalization 
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واکنش بر  مناسببیشتري  رفتارهایی  و  باشند  داشته  احساسی خود  دهندهاي  نشان  عاطفی   -5.  تر  ارتباطات  بهبود 

گویی  تري با دیگران برقرار کنند، زیرا قادر به درك و پاسخارتباط عاطفی عمیق  تا  دهدسازي به افراد اجازه میذهنی

وقتی فرد احساس کند دیگري حالات ذهنی او    ؛ایجاد صمیمیت و اعتماد - 6.  به نیازهاي عاطفی یکدیگر خواهند بود

هاي درمانی  تکنیک.  )Barth, 2024(  شودکند، احساس امنیت روانی و اعتماد بیشتري در رابطه ایجاد میرا درك می

سازي یک مهارت  بنابراین، ذهنی.  فردي پایدارتري ایجاد کنندروابط بین  تاکنند  سازي به افراد کمک میمبتنی بر ذهنی

تر از خود و دیگران  عمیق  ی تواند به افراد کمک کند تا درکفردي است و میحیاتی براي ارتقاي کیفیت روابط بین

تواند محیط کار را به مکانی  اي دارد و میمهم در تعاملات اجتماعی و حرفه  ینقش  سازيذهنی  مهارت  .داشته باشند

بهتر    یتا ارتباط   کندیبه افراد کمک م  يسازیکار، ذهن  طی). در محBarth, 2024(  محور تبدیل کندتر و همکاريسازنده

بهبود  ).Steinmair et al., 2020( ها را کاهش دهندها و سوءتفاهمبرقرار کنند و تنش  انی و مشتر رانیبا همکاران، مد

مؤثرتر پاسخ به    ۀو ارائ  هاامیپ تر  واضح  انتقال   گران،یدرك بهتر احساسات و افکار د  ت یفردي با محورارتباطات بین

  کند یبه افراد کمک م  يساز ی ). ذهنCastellini et al., 2024(  هستند  يساز یذهن  يامدهای پدیگر    ۀبازخوردها از جمل

  ارائه   تریمنطق  یپاسخ  ،یاحساس   يهاواکنش  يو به جا  کنند را درك    گرانیرفتار د  لیواکنش، دلا   ایاز قضاوت    شی تا پ

  ش ی شغل افزا  طیدر مح  يسازیذهن  ي امدهایاز پ  گرید  یکی ).McMahon, 2022(دهند  و تعارضات را کاهش    کنند

و    ترمانهیصمرا    ي و روابط کار  شودمیو احساسات همکاران    ها دگاهی از د  تر قیباعث درك عم  ی است. همدل  یهمدل

 Free(  داشته باشند   يشتریب  يورکنند و بهره  يافراد احساس ارزشمند  شودیباعث م  امر  نی. اکندیم  تر گرانهتیحما

et al., 2025فردي در محل شغل  در روابط بین  يساز یذهن  يامدهای از پ  گرید  یکی  یمیت   يهايریگمی). بهبود تصم

  هایی میکنند و تصم  لیرا بهتر تحل   میت   ياعضا   اتیاحساسات و ن  توانندیدارند، م  يسازیکه مهارت ذهن  ياست. افراد 

در محل شغل    ياعتماد و همکار  تی). تقوDaubney & Bateman, 2015(  دنباش  میت   يازهایکه هماهنگ با ن  رندیبگ

ذهن  ۀواسطه  ب شد.  يسازیکاربرد  خواهد  محقق  روابط  م   يساز یذهن در  د  شودیباعث  کنند  درك    ز ین  گرانیافراد 

 ). Allen & Fonagy, 2006( کندیم  تیرا تقو يو همکار دهدمی  شی درك اعتماد را افزا نیمثبت دارند. ا  ییهاتین

 پژوهش ۀنیشیپ
  پژوهش افق زمانی مقطعی و برحسب طرح    ، به لحاظ یپژوهش کمّة  شیو  ، از نظراین مطالعه از نظر هدف کاربردي

ها  دادهگردآوري  روش  نظر  از  آزمون همراه با گروه کنترل وپس- آزمونتجربی از نوع پیشنیمه  هايپژوهش دستۀ در 

بودند. از این    1403جامعۀ پژوهش مشتمل بر کلیۀ کارکنان مرد و زن شرکت مادیران در سال  .  اي استپرسشنامه

نفر از افراد داوطلب شرکت در مطالعه انتخاب و به صورت تصادفی بین دو گروه آزمایش و کنترل هر    30جامعه،  

 ها از ابزارهاي زیر استفاده شد:  در این مطالعه، براي گردآوري داده عضو گماشته شدند.15کدام با  
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هاي دموگرافیک: این پرسشنامه پژوهشگرساخته و مشتمل بر سنجش جنسیت، سن، سابقۀ  پرسشنامۀ ویژگی  -1

 شغلی و وضعیت تأهل بود.

6Fالیوت  : این پرسشنامه توسط 1شدهادراكپرسشنامۀ استرس شغلی    -2 

براي سنجش میزان استرس شغلی    )1995(  2

گذاري آن مطابق طیف  گویه و نمره  20شدة کارکنان در محل شغل تدوین شده است. این پرسشنامه داراي  ادراك

است.   80و بیشترین نمره    20=همیشه) است. کمترین نمره در این پرسشنامه  4= هرگز الی  1اي (لیکرت چهاردرجه

است و از این رو، کسب نمراتی بالاتر از نقطۀ برش گویاي برخورداري از    50در این پرسشنامه برابر  برش    ۀ نقط

تر از استرس  شده و کسب نمراتی کمتر از نقطۀ برش گویاي برخورداري از سطوح پایینسطوح بالاتر استرس ادراك

کرونباخ   ي روش آلفا از  استفاده  با آن یی ایپاشده است. روایی این پرسشنامه توسط سازندة آن بررسی و شغلی ادراك

  پرسشنامه  ییای پا  ، )1391(   یسامان  ی ضیجهانبخش گنجه و عر  ۀمطالع  در.  )Eliot, 1995(   گزارش شده است   0/ 72  برابر

  روش   از  استفاده  با  پرسشنامه  ییایپا  ،حاضر  ۀمطالع  در.  است  شده  محاسبه  0/ 75  برابر  کرنباخ  يآلفا  روش  از  استفاده  با

 . شد محاسبه 76/0 برابر  کرونباخ يآلفا

این مطالعه،  3پرسشنامۀ هوش هیجانی  -3 از پرسشنامۀ هوش هیجانی    براي : در  هیجانی،  میزان هوش  سنجش 

8Fدسیپتر  فارنهام و

گویه است و هوش هیجانی افراد را بر اساس    30استفاده شد. این پرسشنامه مشتمل بر    )2003(  4

بینی و نگرش  هاي اجتماعی، خوشهاي خود و دیگران، مهارتمقیاس درك و کنترل عواطف و احساسچهار خرده

=همیشه) است. کمترین نمره در این 5= هرگز الی  1اي (درجهگذاري مطابق طیف لیکرت پنجسنجد. نمرهمثبت می

است. کسب نمرات بالاتر در این    90است. نقطۀ برش در این پرسشنامه برابر    150و بیشترین نمره    30پرسشنامه برابر  

تر گویاي برخورداري از سطوح  پرسشنامه گویاي برخورداري از سطوح بالاتر از هوش هیجانی و کسب نمرات پایین

مقیاس محاسبه  جمع نمرات فرد در کل چهار خردهکمتر هوش هیجانی است. نمرة فرد در این پرسشنامه از حاصل

بامی پرسشنامه  پایایی  پرسش  شود.  درونی  همسانی  محاسبه  روش  از  برابر  استفاده  است    86/0ها  شده  گزارش 

)Furnham & Petrides, 2003(  .پرسشنامه   کل  يبرا  کرونباخ  يآلفا  روش   از  استفاده  با   پرسشنامه  ییایپا  ،رانیا  در  

  يپرسشنامه با استفاده از روش آلفا ییایپا ،مطالعه نیا در) 1391حاجیان و همکاران، (  است شدهگزارش  84/0 برابر

  کنترل  گران،ید  و  خود  يها احساس  و  عواطف  درك   يها اسیمقخرده  يو برا   81/0کل پرسشنامه برابر    ي کرونباخ برا

  برابر  بی ترت   به   مثبت  نگرش  و  ی نیبخوش  و)  یاجتماع  يها (مهارت  گرانید  با  خود  روابط  میتنظ  عواطف،  و  احساسات 

 محاسبه شد.  74/0و  73/0، 0/ 78  ،72/0

 
1 Perceived Work Stress Questionnaire (PWSQ)  
2 Eliot 
3 Emotional Intelligence Questionnaire (EIQ)  
4 Furnham & Petrides 
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قبول استفاده  گیري معتبر و قابل  به منظور افزایش اعتبار درونی پژوهش حاضر، سعی شد تا از ابزارهاي اندازه

اند،  هاي قبلی توسط پژوهشگران خارجی تأیید شدهشده نیز علاوه بر اینکه در پژوهششود. اعتبار ابزارهاي استفاده

توان گفت پژوهش حاضر از اعتبار درونی برخوردار در پژوهش حاضر نیز توسط پژوهشگر تأیید شدند؛ بنابراین، می

بعد از هماهنگی با واحد آموزش نیروي انسانی زمان، مکان و هدف جلسات آموزشی از  است. براي اجراي پژوهش،  

نفر) از افراد    45ماه، فهرستی (طریق تراکت، پیامک و پوستر به اطلاع کارکنان شرکت رسید. در ادامه، در طی دو  

  افراد  میان در  یجانی ه  هوش  و  شدهادراك  ی شغل  استرس  ۀپرسشنام   دو  ،ادامه دراوطلب شرکت در جلسات تهیه شد.  د

  ۀ پرسشنام  در  برش  ۀنقط  از کمتر  آنها  ةشدکسب نمرات که يافراد از  نفر  30  و  شد   عیتوز پژوهش  در  شرکت داوطلب

  انتخاب   پژوهش  ۀنمون  عنوان  به  ،بود  شدهادراك  یشغل  استرس  ۀپرسشنام  در  برش  ۀ نقط  از  شتریب  و  یجانیه  هوش

به عنوان پیشهاي هوش هیجانی و استرس شغلی ادراكابتدا، پرسشنامه.  شدند آزمون در میان افراد دو گروه شده 

ی  آموزشجلسات    درجلسه (هر جلسه دو ساعت)    8به مدت    شیافراد گروه آزما  ،ادامه  درآزمایش و کنترل اجرا شدند.  

آزمون در میان افراد گروه آزمایش  شدند. بعد از اتمام جلسات، بار دیگر پس اجرا   پژوهشگر توسط   که شرکت کردند 

و کنترل اجرا شد. گفتنی است، کلیۀ جلسات در سالن همایش واقع در محل شرکت اجرا شدند. افراد گروه کنترل در  

اي دریافت نکردند، اما بعد از اتمام پژوهش، براي افراد گروه کنترل جلسات مداخله اجرا  طی اجراي جلسات، مداخله

منظور رعایت اصول اخلاقی پژوهش و ارائه شده است. به    1جدول  اي از شرح جلسات مداخله در  لاصهشدند. خ

کننده دربارة هدف، ماهیت و  افراد شرکت  کننده، به موارد زیر توجه شد: توضیح براي همۀحفظ حقوق افراد شرکت

داوطلبانه پژوهش؛  اجراي  پژوهش نحوة  در  پژوهش؛ محرمانه؛  بودن شرکت  در  براي شرکت  آگاهانه  بودن رضایت 

ماندن ماهیت و اطلاعات  صورت گروهی در عین محفوظ  تمامی اطلاعات حاصل از اجراي پژوهش و درج اطلاعات به

کم سه سال سابقۀ  هاي ورود به پژوهش عبارت بودند از: داشتن دستکنندگان در پژوهش. ملاكشخصی مشارکت

اي کمتر از  شده و کسب نمرهاي بالاتر از نقطۀ برش در پرسشنامۀ استرس شغلی ادراكشغلی در شرکت، کسب نمره

تح داشتن  هیجانی،  هوش  پرسشنامۀ  در  برش  دستنقطۀ  بین  صیلات  سنی  دامنۀ  ابتدایی،  تحت    50تا    18کم  و 

بیماري  روان داشتن  از:  بودند  عبارت  نیز  پژوهش  از  خروج  شرایط  نبودن.  گروهی  آموزش  نوع  هیچ  یا  درمانی 

ها به  ندادن تکالیف. در این پژوهش، دادهنکردن قوانین گروه، غیبت بیش از سه جلسه و انجامسایکوتیک، رعایت

افزار  هاي آمار توصیفی مانند میانگین و انحراف معیار و در آمار استنباطی (تحلیل کواریانس) توسط نرمکمک روش

 تحلیل شدند.  25نسخۀ   SPSSآماري 
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 سازي اي از شرح جلسات آموزش ذهنی) خلاصه1جدول 

 جلسه شرح عنوان جلسه 

 اول
شناختی و روان ایجاد فضاي امن

 سازيمعرفی ذهنی
سازي، آزمون، بیان قواعد گروه، معرفی اعضاي گروه، معرفی مفهوم ذهنیاجراي پیش

 سازي در زندگی روزمره به ویژه در تعاملات شغلی، ارائۀ تکالیف.معرفی نقش ذهنی 

 دوم
و شناسایی   هیجانی خودآگاهی

 حالات ذهنی 

افکار و احساسات  بررسی تکالیف جلسۀ قبل،   تقویت خودآگاهی هیجانی و تشخیص 
، معرفی چرخۀ احساسات همراه با تأمل، مقایسۀ نتیجۀ عملکرد افراد هنگام حرکت خود

 ارائۀ تکالیف. در چرخۀ احساسات و زمانی که خارج از این چرخه هستند،

 تنظیم هیجانی سوم 
، ارائۀ تکالیف  هاي هیجانی با تأملیادگیري کنترل واکنش  بررسی تکالیف جلسۀ قبل،

 گري در محیط شغل، ارائۀ تکالیف.مرتبط با ایجاد و ارتقاي سطح تأمل 

 دیگرانهاي دیدگاههمدلی و درك  چهارم 
به ویژه    ها و احساسات دیگرانتقویت توانایی درك دیدگاه  بررسی تکالیف جلسۀ قبل،

فردي، تمرین گیري در روابط بین هاي پراسترس شغلی، معرفی نقش دیدگاهدر محیط
 گیري با ارائۀ تکالیف مرتبط، ارائۀ تکالیف. نقش دیدگاه

 سازيمدیریت تعارضات با ذهنی پنجم 
سازي در یادگیري حل تعارضات تیمی با استفاده از ذهنی  بررسی تکالیف جلسۀ قبل،

آفرینی شغلی با محوریت تحلیل تعارض و نقش  هايهاي مختلف به ویژه محیطمحیط
 مدیریت تعارض، ارائۀ تکالیف.

 ششم
 سازيییریت استرس با ذهنمد

 

هاي  ددلاین  سازي براي مدیریت استرس دریاستفاده از ذهن  بررسی تکالیف جلسۀ قبل،
 هاي استرس، ارائۀ تکالیف.، تأمل در موقعیت فشرده و محیط پرفشار فناوري اطلاعات

 هفتم
 تقویت همکاري تیمی 

 

سازي براي درك  بهبود همکاري تیمی با استفاده از ذهن   بررسی تکالیف جلسۀ قبل، 
 ، معرفی نقشۀ ذهنی تیم، ارائۀ تکالیف.هاي اعضاي تیمبهتر نیازها و دیدگاه

 هشتم 
ریزي برنامه گیري بندي و نتیجه جمع

 براي آینده
، ریزي براي ادامه در محیط کارسازي، برنامه یهاي ذهنها، تثبیت مهارتمرور آموخته
 آزمون.اجراي پس

 )Fonagy et al., 2018(منبع: 

 ها یافته
درصد) زن بودند.   60نفر(  18درصد) مرد و    40نفر (  12،  جنسیتشناختی نشان داد در متغیر  هاي جمعیتیافته

نفر    7درصد) متأهل و    7/76نفر (  23بود. بر اساس متغیر وضعیت تأهل،    80/38میانگین سن نمونۀ پژوهش برابر  

  15سال، 5تا   3درصد) داراي سابقۀ شغلی بین   7/26نفر (  8درصد) مجرد بودند. بر اساس متغیر سابقۀ شغلی،    3/23(

سال    20الی    15درصد) داراي سابقۀ شغلی بین    3/13نفر (  4سال،    10الی    5درصد) داراي سابقۀ شغلی بین    50نفر (

نتایج آزمون مجذور کاي دو نشان داد افراد دو  سال بودند.    20الی    15درصد) داراي سابقۀ شغلی بین    10نفر (  3و  

اقتصادي خانواده  -اجتماعیپایگاه    و  ، محل سکونتلاتتحصی  یزانم  املشناختی شگروه از نظر متغیرهاي جمعیت
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، میانگین و انحراف معیار هوش هیجانی و استرس  2جدول  ). در  P<05/0معنادار با هم نداشتند (  یو تفاوت ند  بود  مشابه

 آزمون آمده است.آزمون و پسهاي آزمایش و کنترل به تفکیک مراحل پیششده در گروهشغلی ادراك

آزمون به  آزمون و پس شده در مراحل پیش ) میانگین و انحراف معیار متغیرهاي هوش هیجانی و استرس شغلی ادراك 2جدول 

 تفکیک گروه 

 گروه متغیر
 آزمون پس  آزمون پیش 

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 

 هوش هیجانی 
 89/5 06/59 99/3 53/25 آزمایش 

 33/3 86/24 51/3 93/24 کنترل

استرس شغلی  
 شده ادراك

 32/13 33/105 68/19 06/116 آزمایش 

 18 82 91/17 46/82 کنترل

 

ــایج همان ــه نت ــه ک ــدول گون ــان می 2ج ــانی، نش ــوش هیج ــر ه ــد، در متغی ــمده ــروه پیش نیانگی ــون گ آزم

بــه  86/24 و گــروه کنتــرل  89/5 آزمــون گــروه آزمــایش، میــانگین پس93/24 و گــروه کنتــرل  53/25آزمــایش 

ــر اســترس شــغلی ادراك ــر مســتقل اســت. در متغی ــر متغی ــاي اثربخشــی اث ــه گوی ــد ک ــانگین دســت آم شــده، می

ــایشپیش ــروه آزم ــون گ ــرل  06/116 آزم ــروه کنت ــمو  46/82و گ ــایش پس نیانگی ــروه آزم ــون گ و  33/105آزم

داري ایـن تغییـرات، از آمـار اسـتنباطی اسـتفاده بـه دسـت آمـد. در ادامـه، بـراي بررسـی معنـا  46/82گروه کنترل  

ــتنباطی داده ــی اس ــه بررس ــه اینک ــه ب ــا توج ــا ب ــد، ام ــانس ش ــل کواری ــتفاده از تحلی ــتلزم اس ــژوهش مس ــاي پ ه

ــک ــهت ــدا مفروض ــت، ابت ــوا) اس ــدند. متغیره (آنک ــی ش ــدول هاي آن بررس ــال  3ج ــرط نرم ــایج دو ش بودن و نت

 دهد.ها را نشان میبرابري واریانس

 شدهویلک و آزمون لوین در متغیرهاي هوش هیجانی و استرس شغلی ادراك -) نتایج آزمون شاپیرو3جدول 

 متغیر مرحله
 آزمون لوین  ویلک -آزمون شاپیرو

F داري معنا F داري معنا 

 آزمون پیش 

 54/0 33/1 64/0 94/0 هوش هیجانی 

استرس شغلی  
 شده ادراك

85/0 34/0 24/2 37/0 

 41/0 09/2 27/0 93/0 هوش هیجانی  آزمون پس 
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استرس شغلی  
 شده ادراك

95/0 29/0 49/1 38/0 

 

اس یافته غلی در دو مرحلۀ پیش3جدول    هايبر اسـ ترس شـ آزمون  آزمون و پس، هر دو متغیر هوش هیجانی و اسـ

) بودنـد؛ از این رو، دو فرض توزیع نرمـال و برابري  P<05/0خطـا (  ) و برابري واریـانسP<05/0داراي توزیع نرمـال (

ــیون براي متغیر هوش هیجانی در پیشواریانس ــیب رگرس ــده اســت. همچنین، نتایج همگنی ش آزمون  ها رعایت ش

)47/0=F ،39/0=P04/1آزمون () و پس=F  ،25/0=P71/0آزمون () و براي متغیر اسـترس شـغلی در پیش=F ،68/0=P  (

ــت؛ از این رو، میF ،56/0=P=44/1آزمون (و پس ــیون نیز  ) بوده اس ــیب رگرس توان نتیجه گرفت فرض همگنی ش

یه ی فرضـ ت. در ادامه، براي بررسـ ده اسـ د. هاي پژوهش از تحلیل کواریانس تکرعایت شـ تفاده شـ متغیره (آنکوا) اسـ

ــغلی ادراك  4جدول   ــترس ش ــده را در مرحلۀ پسنتایج آزمون آنکوا بر نمرات هوش هیجانی و اس ــان  ش آزمون نش

 دهد.می

 آزمون ) نتایج آزمون آنکوا بر نمرات متغیرهاي هوش هیجانی و استرس شغلی در مرحلۀ پس4جدول 

 متغیر
منبع 

 تغییرات 

مجذور 

 مربعات

درجۀ 

 آزادي 

میانگین  

 مربعات
F اتا داري معنا 

هوش 

 هیجانی

 35/0 002/0 32/14 10/14235 1 10/14235 آزمونپیش

 41/0 002/0 34/23 18/675 1 18/675 گروه

    45/1 7 14/15 خطا

استرس 

شغلی  

 شده ادراك

 42/0 003/0 56/34 45/13853 1 45/13853 آزمونپیش

 51/0 003/0 54/23 10/324 1 10/324 گروه

    54/10 7 02/18 خطا

 

آزمـون نمـرات پس  آزمـون، تفـاوت بـین میـانگیندهـد بـا حـذف تـأثیر نمـرات پیشنشـان می  4جدول  نتایج  

ــت ( ــادار اس ــرل معن ــایش و کنت ــروه آزم ــانی در دو گ ــوش هیج ــوزش P>01/0ه ــۀ آم ــأثیر مداخل ــزان ت ) و می

ــر ذهنی ــر براب ــن متغی ــر ای ــازي ب ــه 41/0س ــابق یافت ــت. مط ــوده اس ــدول هاي ب ــرات 4ج ــأثیر نم ــذف ت ــا ح ، ب

ــین میــانگین نمــرات پسپیش ــادار آزمــون، تفــاوت ب آزمــون اســترس شــغلی در دو گــروه آزمــایش و کنتــرل معن

 بوده است.   51/0سازي بر این متغیر برابر  ) و میزان تأثیر مداخلۀ آموزش ذهنیP>01/0است (
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 ي ریگجهینتبحث و 
شده در سازي بر هوش هیجانی و استرس شغلی ادراكپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش ذهنی

سازي بر هوش هیجانی کارکنان  مطالعۀ حاضر به شرح زیر بود: آیا آموزش ذهنی  در  اول   یۀفرضکارکنان انجام شد.  

هاي مطالعۀ حاضر، پاسخ به این پرسش مثبت بود. این یافتۀ مطالعۀ حاضر به طور مستقیم  مؤثر است؟ با توجه به یافته

بودن مبنی بر اثربخش  );Masuda & Sannomiya, 2020  Đorđević & Đorđević, 2019(با نتایج مطالعات پیشین  

  سازيتوان گفت ذهنیسو است. در تبیین این یافتۀ مطالعۀ حاضر میسازي بر ارتقاي هوش هیجانی همآموزش ذهنی

تمرکز دارد.   توانایی درك و مدیریت حالات ذهنی خود و دیگران  اشاره شد،  همانبر تقویت  هوش  گونه که قبلاً 

است؛ از این    اصلی خودآگاهی، خودتنظیمی، آگاهی اجتماعی (همدلی) و مدیریت روابط  ۀ هیجانی شامل چهار مؤلف

 ,Allen & Fonagy(  کندشناختی مشخص عمل مییندهاي رواناها از طریق فر سازي با هدف بهبود این مؤلفهیذهنرو،  

هاي خود در کند تا به افکار، احساسات و انگیزهسازي افراد را تشویق مییذهن. در بُعد خودآگاهی هیجانی،  )2006

است که «چرا این احساس را دارم؟» یا «چه فکري باعث این   پرسشیند شامل تأمل در این الحظه توجه کنند. این فر

بُعد خودتنظیمی هیجانی، ذواکنش شد؟  به افراد مییهن». در  تکانشی، مکث و آموزد که قبل از واکنشسازي  هاي 

خودتنظیمی به افراد    .شودمی  ناخودآگاههاي هیجانی  حالات ذهنی خود را تحلیل کنند. این تأمل باعث کاهش پاسخ

ی  یهاهاي مخرب، پاسخجاي واکنش  خشم یا اضطراب) را کنترل کنند و به  ماننددهد تا هیجانات منفی (امکان می

ها، احساسات و نیات دیگران را تقویت  سازي توانایی درك دیدگاه. ذهنی )Bateman, 2022(  تر انتخاب کنند سازنده

».  گیري» است، یعنی تلاش براي فهم اینکه «دیگران چه فکر یا احساسی دارند؟یند شامل تمرین «دیدگاهاکند. این فر می

ذهنی اساس،  این  میبر  همدلی  بهبود  سبب  و  سازي  میشود  حساسباعث  اجتماعی  تعاملات  در  افراد  و شود  تر 

.  ) Fonagy et al., 2018(  هاي تیمی پرفشار فناوري اطلاعات حیاتی استویژه در محیط  به  این امر  گوتر باشند کهپاسخ

سازي به افراد کمک  یبا ترکیب خودآگاهی، خودتنظیمی و همدلی، ذهنتوان گفت  در بُعد بهبود مدیریت روابط، می

 Fonagy(  مؤثرتر برقرار کنند، و همکاري تیمی را تقویت کنند  یکند تا تعارضات را بهتر مدیریت کنند، ارتباطات می

& Allison, 2013 (  .باعث کاهش سوءتفاهم تعارضات  این مهارت  توانایی حل  بهبود  و  تیم  اعتماد در  افزایش  ها، 

ساز درك بهتر  گري و تقویت هوش هیجانی زمینهسازي با تقویت تأملتوان گفت ذهنی. به عبارت دیگر، میشودمی

هاي صرفاً برخواسته  شود و زمینه را براي ارائۀ پاسخ مناسب و متناسب با موقعیت به جاي واکنشهیجانات دیگران می

سازي بر استرس شغلی  در مطالعۀ حاضر به شرح زیر بود: آیا آموزش ذهنی ه یفرض دومینکند. از هیجانات فراهم می

هاي مطالعۀ حاضر، پاسخ به این پرسش مثبت بود. این یافتۀ مطالعۀ  شدة کارکنان مؤثر است؟ با توجه به یافتهادراك

نتایج با  مطالعات    حاضر   بودناثربخش  بر  مبنی)  Hosgoren Alıcı et al., 2023; Schwarzer et al., 2022(دیگر 

بر کاهش استرس شغلی همذهنی یافتۀ مطالعۀ حاضر میسازي  تبیین این  توان گفت قسمت عمدة  خوان است. در 
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9Fو همکاران اوسیلیکهاي شغلی در محل محیط کار ناشی از روابط ناسالم است. مطابق نتایج مطالعۀ  استرس

1    )2024(  ،

و مابقی واریانس استرس    گرددبرمی  سازمانی  يها سیاست  و  شغل  ماهیت  هبشده  هاي شغلی ادراكدرصد از استرس  23

سازي به واسطۀ کمک به افراد در شناسایی و مدیریت احساسات و  شود. ذهنیمحور تبیین میبه واسطۀ عوامل ارتباط

هاي مبتنی  هاي تکانشی و ارائۀ واکنششود که این امر مانع وقوع واکنشتر هیجانات میساز درك دقیقهیجانات، زمینه

می بیشتر  تأمل  زمینهبر  عمدتاً  استرس  مانند  منفی  هیجانات  بینشود.  تعارضات  میساز  ایجاد  فردي  با  و  شوند 

بین سوءتفاهم باعث تشدید سطح هیجانات منفی در روابط  با  شوند؛ از این رو، ذهنی فردي میها در روابط،  سازي 

تأمل سطح  بین  افزایش  روابط  زمینهدر  میفردي،  استرس  کاهش  ذهنیساز  همچنین،  سطح  شود.  افزایش  با  سازي 

زا در روابط  هیجانی خود، باعث ایجاد بینش در فرد نسبت به عوامل استرس- خودآگاهی فرد نسبت به الگوي فکري

به  ).  Malda‐Castillo et al., 2019(کند  شده کمک میشود که این امر به کاهش سطح استرس ادراكفردي میبین

اتخاذ موضع دیدگاهعبارت دیگر، ذهنی با  بروز واکنشسازي  مانع  تکانشی یا خودکار میگیري،  باعث  هاي  شود و 

بیشتر پاسخ دهد. اساس ذهنیمی تأمل  با  به چالششود فرد  ها در روابط است. سازي کسب دیدگاه متعادل نسبت 

سازي،  دهد. به عبارت دیگر، در فرایند ذهنیسازي بروز هیجانات منفی را کاهش میسازي میزان جسمیظرفیت ذهنی

سازي توانایی تنظیم  شوند. ذهنیدهد و فشارهاي روانی در قالب دردهاي جسمی تجربه نمیارزي روانی رخ نمیهم

سازي علائم ناشی از هیجانات منفی را کاهش  کند و امکان جسمیهیجان به ویژه هیجانات منفی را در فرد تقویت می

کند و به کاهش هیجانات منفی  سازي عاملیت را در فرد تقویت می. ظرفیت ذهنی)Monticelli et al., 2021(دهد می

فردي حائز اهمیت است. از دیدگاه  سازي در تنظیم هیجانات در روابط بین شود. این مکانیسم ذهنیدر فرد منجر می

فردي و تجربۀ  سازي باعث بروز مشکل در آگاهی عاطفی، مشکلات بینسازي، اختلال یا نقصان در فرایند ذهنیذهنی

هاي مطالعۀ  شود. در مجموع و با توجه به یافتهفردي میاسترس بیشتر در محیط و در خلال روابط به ویژه روابط بین 

سازي اساس برقراري روابط سالم است و نقشی مهم در کاهش تجربۀ میزان استرس  توان نتیجه گرفت ذهنیحاضر می

  اضطراب   با  یذهن  حالات  از  ناقص  درك  و  یذهنادراکات    کمبودشده در روابط دارد؛ از این رو،  شده و تجربهادراك

 ,Gagliardini & Colli( هاي هوش هیجانی را در روابط تحت تأثیر قرار دهد  تواند مؤلفهاساً میو اس   است  مرتبط

تواند توانایی کنترل استرس و سایر هیجانات منفی را در فرد  سازي به عنوان یک ظرفیت می. از این رو، ذهنی)2019

یی همراه بود. هاتیمحدوداین مطالعه مانند سایر مطالعات با     ایجاد کند و نقشی مؤثر در حفظ سلامت روان ایفا کند. 

جامعۀ مطالعۀ حاضر شامل کلیۀ کارکنان شرکت مادیران بود؛ از این رو، در تعمیم نتایج به جوامع دیگر باید رعایت  

هاي پژوهش حاضر بود. بر این اساس،  احتیاط را لحاظ کرد. عدم امکان برگزاري آزمون پیگیري از دیگر محدودیت

 
1 Osilike 
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زاي  سازي بر سایر عوامل آسیبهاي کیفی، اثرات آموزش ذهنیهاي آتی، با استفاده از روششود در پژوهشمی  شنهادیپ

شود اثرات  شناختی ناشی از شغل و محیط شغلی ارزیابی شود. همچنین، پیشنهاد میهاي روانشغلی مانند انواع آسیب

. شودهاي مختلف کارکنان و انواع مشاغل مختلف بررسی  هاي شغلی، در گروهسازي در سایر محیطآموزش ذهنی

  ي ها در خلال آموزش برنامه  ي سازیذهنآموزش    به  شودمی  شنهادیپ  ، پژوهش حاضر  يها افتهیبا توجه به    ،نیهمچن

سرپرستان    یانی م  رانیمد  جمله  از  سازماناقشار    ری سا  يبرا  یآموزش  يهاکارگاه  ا یضمن خدمت     تا شود    توجهو 

 . ابدی  شیدر سازمان افزا فرديبینروابط  ت یفیک  جیتدربه

 

 سپاسگزاري
در پایان، از ریاست، مدیریت و کلیۀ کارکنان شرکت مادیران که در اجراي این پژوهش همکاري کردند، تشکر و  

 شود.قدردانی می

 تعارض منافع
 هیچ تعارض منافعی در انتشار این مقاله وجود ندارد.  

 حمایت مالی
این پژوهش با حمایت مالی دانشگاه سمنان انجام شده و رضایت حامی مالی براي چاپ نتایج پژوهش در آن 

 نشریه جلب شده است.
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