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اثربخشی هیپنوتراپی شناختی گروهی بر کیفیت زندگی کاری و استرس 

 شغلی در معلمان مقطع ابتدایی شهرستان گنبد کاووس

 

 2کاظم شریت نیاو  1اعظم باغانی اول

احد ولامی آموزگار مدارس شهرستان گنبد کاووس وکارشناسی ارشد روانشناسی شخصیت دانشگاه آزاد اس.1
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 چکیده
مان در معل هیپنوتراپی شناختی گروهی بر کیفیت زندگی کاری و استرس شغلی اثربخشیاین پژوهش با هدف 

ح پیش باطر روش پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی انجام شده است. مقطع ابتدایی شهرستان گنبد کاووس

 ی شهر گنبدروه کنترل بود.جامعه آماری پژوهش مورد نظر را کلیه معلمان مقطع ابتدایگپس آزمون با -آزمون

با  ونفر به صورت نمونه گیری هدفمند انتخاب   20ادند که از بین آنها دتشکیل می  99-98در سال تحصیلی 

گردآوری داده ها  نفر( جایگزین شدند. ابزار 10نفر ( و گروه کنترل ) 10و گروه آزمایش)گمارش تصادفی در د

بهداشت  وسط سازمان اجرای ایمنی و پرسشنامه ای که تو (1990) والتونکیفیت زندگی کاری پرسشنامه 

زمون آنوان پیش عبود.بعد از اخذ مجوز های لازم و رضایت از آزمودنی ها پرسشنامه ها به (1990انگلستان )

دقیقه ای   90جلسه و بصورت هفته ای یکبار و هر جلسه  12اجرا شد. درگام بعدی گروه آزمایش به مدت 

س از رد .پکقرار گرفت ولی گروه کنترل هیچ مداخله ای دریافت ن هیپنوتراپی شناختی گروهیتحت آموزش 

ز آمار اضیات آن،پس آزمون برای هر دو گروه اجرا شد.برای تجریه و تحلیل داده های پژوهشی و آزمون فر

نتایج نشان داد  .( استفاده شد…توصیفی)میانگین،انحراف معیار( و آمار استنباطی)آزمون تحلیل کوواریانس و 

أثیر تیت ها انسجام اجتماعی و توسعه قابل ر فرصت رشد، وابستکی اجتماعی،گروهی بهیپنوتراپی شناختی 

 ندگی کاریزیفیت معنادار نداشته، اما بر پرداخت منصفانه، محیط ایمن، قانون گرایی، فضای کلی زندگی و ک

 معنادارر ثیأت ن،ر استرس شغلی و تمام مؤلفه های آگروهی بمعنادار داشته است. هیپنوتراپی شناختی تاثیر 

 داشته است.

 هیپنوتراپی شناختی گروهی ، کیفیت زندگی کاری ، استرس شغلی واژگان کلیدی 
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 قدمهم
فهوم وتیزم با مم هیپنسال هاست هیپنوتیزم به کمک علم پزشکی و روانشناسی آمده است تا در رفع آلام بشری کارگشا باشد. مفهو

یزان ه حتی مکدو موید  این فرض هستند دیگری عمیقاً گره خورده است و آن مفهوم باورهای ذهنی است. تجربه و علم هر 

ارد. در ند تغییر دز فرایهیپنوتیزم پذیری انسان ها و تاثیرپذیری آنها از هیپنوتیزم ارتباط مستقیم با باوها و شناخت ایشان ا

براین نبارند. تعریفشناخت ، مولفه هایی همچون هشیاری، دانایی، عملکرد دقیق و نهایتاً قضاوت نقش اساسی و بنیادی د

جلیلین ی کند)هیپنودرمانی شناختی از طریق مجرای تغییر شناخت های غیراصولی و تبدیل آنها به شناخت های صحیح عمل م

 (.1392صفاپور، 

)بارباز رودهیپنوتیزم به عنوان شکلی مؤثر از درمان کمکی، برای تصویر ذهنی بدن که مربوط به اختلالات خوردن است، به کار می

چنانچه هیپنوتیزم در چارچوب درمان شناختی اجرا شود، تأثیر  (.1396آبرین، زمستنای، ربیعی و باقری، ، ]25 ؛ 2005 ،1و واتکینز

رفتاری و هیپنوتیزم الحاقی را با تحقیق که درمان شناختی 18روی ها نتایج یکی از فراتحلیل. بیشتری در درمان افسردگی دارد

رفتاری درمان شده بودند، به طور رفتاری صرف، مقایسه کرده بود، نشان داد مراجعانی که با هیپنوتراپی شناختیدرمان شناختی

)کریچ و همکاران تری نشان دادندبودند، بهبودی بیش درصد مراجعانی که درمان بدون هیپنوتیزم دریافت کرده 70متوسط از 

 (.1396؛ به نقل از آبرین و همکاران، 1998

ها، وارهشامل بازسازی شناختی، راهبردهای شناختی، هیپنوتراپی، اجتناب از آیین استفاده شده در هیپنوتراپی شناختی هاتکنیک

نتایج ای، بازآموزی ادارکی مقابل آینه و ذهن آگاهی است. با توجه به اینکه ابعاد ذهنی، حسی و بدنی از های مواجههآزمایش

رفتاری با الحاق فزایش اثربخشی درمان شناختیهستند و نتایج مطالعات پیشین که از ا کیفیت زندگی کاری و استرس شغلی

بر کیفیت زندگی کاری و استرس رفتاری کنند، مداخله ارائه شده در این پژوهش کارایی هیپنوتراپی شناختیهیپنوتیزم حمایت می

آنها را درمسیر معلمین همواره وظیفه ی خطیر تربیت وپرورش کودکان وفعال کردن نیروهای بالقوه  .سنجدرا میشغلی معلمان 

و استرس می تواند بر عملکرد آنان تاثیر گذاشته وبه جامعه  2صحیح به عهده دارند، لذا وجود هرگونه مشکل درکیفیت زندگی کاری

 محتوای شغلی، مورد در کارکنان احساس کاری، زندگی (.کیفیت1395دانش آموزی وطبیعتا آینده کشور منتقل شود)سلطانی، 

 شغلی، ایمنی و گیری،سلامت تصمیم در مشارکت گروهی، کار ، استقلال و تبلیغات،اختیار مزایا، رداختها،پ فیزیکی، کار محیط

(. در تعریف لیندن ابعادکیفیت زندگی کاری ؛ 1398میدهد)اسماعیل پور و جعفر جلال،  راپوشش کاری زندگی تعادل و ارتباطات

، در معرض خطر 8، فشار جسمی7، ابهام نقش6، فشار کار و زمان5کاری، کنترل 4، توانایی تصمیم گیری3مهارت تشخیص و تمییز

                                                           
1 : Barabasz, Watkins 

2  : quality of work life 

3:  Skill Discretion 

4 :Decision authority 

5:  Task control 

6 :Work & time pressure 

7 :Role ambiguity 

8 :Physical exertion 
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بیان شده  6و رضایت شغلی 5، حمایت اجتماعی همکاران4، حمایت اجتماعی سرپرست3، فقدان معناداری2، ناایمنی شغلی1بودن

 شودمی باعث آنها هب توجه را که کاری زندگی کیفیت هایشاخص مهمترین (.پژوهشگران1394است)دهقان مروستی ورسولی، 

 از مطلوبتری درک در نتیجه، و داشت خواهند مراقبت ارائه از مثبتی وتجربه است جذاب کار برایشان محیط کنند احساس کارکنان

 (.1397میکنند)موسوی و همکاران،  پیدا خویش کاری زندگی کیفیت

 میتوان را  شغلی استرس آنان باشد. 7باشد استرس شغلیبنظر می رسد عامل دیگری که می تواند بر عملکرد معلمان تاثیر گذار 

)آزادمرزآبادی،  دانست درونی یا محیطی  شده ادراک فشار تهدیدیا هر به انسان ورفتاری جسمانی، هیجانی روانی، واکنشهای

استرس شغلی یک وضعیت روانشناختی از احساس ناهماهنگی میان ظرفیت ها و موقعیت ها ناشی می  (.1398ضرغامی و زارعی، 

شود و نوعی پاسخ غیراختصاصی به تمامی عوامل به وجود آورنده آن است)صادقی یارندی، خدابخشی کولایی، فلسفی نژاد و 

یا محرک های بیرونی و محیطی)عوامل استرس زا(  این پاسخ می تواند در مقابل هر محرک درونی،شناختی (. 1398خلعتبری، 

( بین استرس سودمند و استرس مضر ، تفاوت قائل است و میزانی از استرس برای ادامه زندگی 1974)8بروز داده شود. هرچند سلیه

کننده وجود  لازم است. استرس برای توصیف بسیاری از احساسات منفی و واکنش هایی که در موقعیت های چالش انگیز و تهدید

دارد، به کار می رود. اگر استرس، ناشی از انتظاراتی باشد که شخص از نظر فیزیکی یا روانی نتواند آنها را برآورده سازد، سلامت 

(. منابع استرس در افراد  را می توان به دو بخش استرس ناشی از انتظارات 1395جسمی و روانی او به خطر می افتد)ممشلی، 

(.  تأثیر استرس شغلی و نداشتن کیفیت زندگی 1396ترس ناشی از انتظارات شخصی تقسیم بندی کرد)اکبری، اطرافیان و اس

کاری بر شخص سالم تابع عوامل مختلفی است که عبارتند از شدت ، اثرات خاص آن بر شرایط زندگی، وضعیت جسمی روانی فرد، 

(. دیدگاه آسیب 1392ضعیت سازگاری)محمدی نیا و همکاران،  تعداد عوامل استرس زایی که همزمان اتفاق می افتد، سن و

شناسی، استرس در سطح فردی معلمان باعث بروز آسیب های جسمی و روانی و در سطح اجتماعی باعث بروز و تشدید مشکلات 

کیفیت زندگی  های جدیددر مورد استرس شغلی و(. از سوی دیگر ، دیدگاه1396اجتماعی می شود)حیدریان، سجادیان و فتحی، 

به جای تمرکز به ماهیت آن  به نقش منابع و درمان های روانشناختی جدید در رویارویی با عوامل فشارزا تأکید دارند، که  هرچه 

شیوه های مناسب تری به کار گرفته شود، آسیب ناشی از آن کمتر خواهد بود. یکی از روش های مقابله با استرس ها و افزایش 

افراد که به صورت متنوع استفاده می شود استفاده از هیپنوتراپی شناختی می باشد. این مدل یکی از درمان های  کیفیت زندگی در

موثر و کارآمد برای اصلاح باورهای ناکارآمدی است که از لذت بردن ما در زندگی اخلال ایجاد می کنند)میان بندی، ارقبایی، 

 (.1393فتحی و علیزاده موسوی، 

                                                           
1 :Hazardous exposure 

2 :Job insecurity 

Lack of meaningfulness 3: 

4 :Social support supervisor 

5 :Social support coworkers 

6 :Job satisfaction 

7 :Job stress 

8:  Selye 
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ر به طور غی ار منفیبیشتر آشفتگی های روانشناختی ، یک شکل منفی از خود هیپنوتیزمی دارند به گونه ای که افکاز آنجا که 

ی شناختی ه ، بازسازایت شدانتقادی و گاه ناخودآگاهانه پذیرفته می شوند. هیپنوتراپی با ایجاد تکنیک های آرام سازی، تصاویر هد

خنه ررتی که در ه به قدکند که بطور موثر بر مشکلات خود غلبه کنند. هیپنوتراپی با توجو تقریب های متوالی به تفراد کمک می 

حدوده منوتیزم در رد هیپبه ضمیر ناخودآگاه فرد دارد قادر است بسیاری از بیماریهای روان تنی را درمان کند. هیپنوتراپی کارب

 (.1396وسیعی از اختلالات روانپزشکی است)لطفی فر و همکاران، 

وهش بصورت های پژبا توجه به مطالب ارائه شده و روشن شدن نقش کلیدی معلمان و اینکه تاکنون پژوهشی در رابطه با متغیر

ت زندگی ر کیفیبیکجا و باهم صورت نگرفته است، لذا سوال پژوهش حاضر این است که آیا آموزش هیپنوتراپی شناختی گروهی 

 ایی شهرستان گنبد کاووس تأثیر دارد؟کاری و استرس شغلی در معلمان مقطع ابتد

 همیت و ضروروت تحقیقا-1-3

ی ز درآمد ملزرگی ابامروزه آموزش و پرورش به عنوان یکی از ارکان توسعه پایدار شناخته شده است و هر کشوری در جهان بخش 

و یکی از  ی استجامعه انسان خود را برای گسترش، بهبود و کارآیی آن اختصاص می دهد. در واقع آموزش و پرورش رکن اساسی

ران مسایل تربیتی اغلب صاحب نظران و متفک .اهداف عمده آن پرورش و آموزش کودکان و نوجوانان توسط معلمان و مدیران است

ته شود یست اگر گفنی راه بر این نظرند که معلمان، بزرگترین و مهم ترین عامل مؤثر در جریان تعلیم و تربیت هستند. بنابراین ب

زشی موفق درک اولین قدم در جهت رسیدن به کادر آمو .شالوده و اساس یک سیستم آموزشی موفق را معلمان تشکیل می دهند

معلمین است، اری ک کیفیت زندگی. یکی از این عوامل، (1394)علاقه بند، عواملی است که بر کیفیت فعالیت معلمان مؤثر است

با لمان،مع اریک کیفیت زندگیچرا که رابطه مستقیمی با عملکرد آنان وجود. بنابراین لازم است آموزش و پرورش به موضوع 

 .بیش از پیش توجه نشان دهد استفاده راهبردهای درمانی جدید

ست. که در اناختی شدهد هیپنوتراپی  از جمله درمان هایی که که امروزه توانسته است مشکلات روانشناختی و رفتاری را کاهش

این  امناسب خودفکار ناآن درمانگران میتوانند درمان جویان خود را به طور مستقیم و یا غیر مستقیم ترغیب کنند تا با اصلاح 

ر درمان و دعال نقش ف وند تاافکار را به افکار مثبت تبدیل کنند. به واسطه این درمان درمانجویان به وسیله درمانگران تشویق می ش

ر افراد انشناختی دلات روانجام تکالیف درمانی همانند بازسازی شناختی را به عهده بگیرند. از این رو این درمان با کاهش اختلا

 (.1397نقش اساسی را ایفا کرده است)موحدزاده و حقیقی، 

ه بر . لذا علاونماید ی بر سازمان ها تحمیل میلذا با توجه به اهمیت حفظ سلامت معلمان در کشور ما،  هزینه های مالی بسیار

علمان لامت مدرمان های دارویی و درمان اثربخش آن ، بسیار اهمیت دارد که درمان های روان شناختی موثر برای حفظ س

داخلاتی ای مو اجر طراحی شناسایی شود و با استفاده از آن مشکلات روانشناختی معلمان کاهش یابد. با توجه به این موارد ، لزوم

 پژوهشگران ندۀ غفلتنشانده پژوهشی، شواهد با هدف بهبود سلامت روان  در معلمان ضرورت دارد. با توجه به این موارد و بررسی

درحالی  نای .است هبود اثربخشی هیپنوتراپی شناختی گروهی بر کیفیت زندگی کاری و استرس شغلی در معلمان مقطع ابتدایی  از

 .پذیردنمی تحقق سالم فردی و کاری درنظرگرفتن محیط بدون معلمان ترفع مشکلا که است

 پیشینه تحقیق
مقایسه اثربخشی درمان شناختی رفتاری و هیپنوتراپی شناختی (، در پژوهشی به 1398پورحمیدی، سروقد، رضایی و بقولی )

نتایج  پرداختند. اول دارای اضطراب امتحانآموزان دوره متوسطه رفتاری در کاهش علایم اضطراب و بهبود کیفیت زندگی دانش

آموزان در آزمون و پیگیری منجر به کاهش علایم اضطراب امتحان دانششناختی در پسها نشان داد که هر دو مداخله روانیافته

هرچند هر دو بنابراین  .سه بعد تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی گشته و کیفیت زندگی آنها را بهبود بخشیده است

ای موثر در کاهش اضطراب امتحان و افزایش کیفیت زندگی توانند مداخلهشیوه شناختی رفتاری و هیپنوتراپی شناختی رفتاری می

http://www.tajournals.com/
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آموزان باشند. اما روش هیپنوتیزم درمانی شناختی رفتاری بسیار کاراتر از روش شناختی رفتاری بوده و در مقایسه باعث دانش

 .آزمون و پیگیری هر دو متغیر گردیده استدر پس ریتغییرات معنادارت

یج نشان رداختند. نتاپ(، در پژوهشی به روند تأثیرهیپنوتیزم برکاهش مشکلات و بیماریهای روانی و جسمی 1398ستوده و قربانی)

 توان و می دارد را فمختل های زمینه در مشکلات کاهش منظور به اثرگذاری قابلیت هیپنوتراپی که است بوده آن از حاکی داد نتایج

 .نمود استفاده آن از بیمار استرس و اضطراب کاهش و بیماری روند بهبود جهت

 بررسی اثر بخشی هیپنوتیزم بر کاهش اضطراب و افزایش عزت نفس دانش آموزان خوابگاه(، در پژوهشی به 1398دیانتی پور)

 .اضطراب دانش آموزان تاثیر داشته استهیپنوتیزم در کاهش میانگین پرداخت. نتایج نشان داد 

د اختی در افرااثربخشی هیپنوتراپی شناختی به شیوه گروهی بر بهزیستی روانشن(، در پژوهشی به 1397موحدزاده و حقیقی)

ی، منجر هه شیوه گروبناختی یافته ها نشان داد هیپنوتراپی ش پرداختند. مراجعه کننده به مراکز اقامتی و نیمه اقامتی ترک اعتیاد

 د.گردی( P=001/0)به افزایش بهزیستی روانشناختی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل در سطح معنی داری 

ه ها یافتداخت. (، در پژوهشی به اثربخشی هیپنوتراپی شناختی در خودآگاهی و خودکارآمدی دانشجویان پر1397علی وردیلو)

 . هبود خودآگاهی و خودکارآمدی هستندنشان دهنده اثربخشی درمان های شناختی بر ب

بتلا مخون بیماران  اثربخشی هیپنوتیزم درمانی بر استرس ادراک شده و فشار(، در پژوهشی به 1396حیدریان، سجادیان و فتحی)

 ن درشار خوفمیزان  نتایج تحلیل کواریانس نشان دادکه هیپنوتیزم درمانی استرس ادراک شده وپرداختند.  به فشار خون اولیه

 .بیماران مبتلا به فشار خون اولیه شهر مشهد را کاهش داده است

 اختلال هشکا بر گروهی شناختی رفتاری آموزش و هیپنوتیزم گروهی آموزش (، که با هدف کارایی1394فتحی) و شفیق فیاض،

 در پیش گروه ود بین استرس و اضطراب افسردگی، که در بود آن از حاکی ها یافته است، شده انجام استرس اضطراب و افسردگی،

 واقع مؤثر پنوتیزمهی آموزش گروه و شد ایجاد معناداری تفاوت آموزش ارائه بعد از آزمون پس در اما نداشت وجود تفاوتی آزمون

آموزش  از رترمؤث استرس و اضطراب اختلال افسردگی، کاهش در هیپنوتیزم گروهی آموزش که آن بود از حاکی یافته ها .گردید

 بود. گروهی رفتاری شناختی

ساله  45تا  20ی هاشناختی خانماثربخشی هیپنوتراپی شناختی بر کاهش وزن و بهزیستی روان(، در پژوهشی به 1394والیانی کیا)

کاهش وزن، کاهش اختلالات خوردن و افزایش ، نتایج نشان داد که هیپنوتراپی شناختی بر کاهش شاخص توده بدنپرداخت.  چاق

های بهزیستی و بر سایر مولفه . های خودانگیختگی و تسلط بر محیط تاثیر معناداری داشتبهزیستی روانشناختی، افزایش مولفه

 .معناداری نداشت روانشناختی تاثیر

انس و نتایج حاصله از آزمون کوواری پرداخت.اثر بخشی هینوتراپی در کاهش اضطراب و افسردگی (، در پژوهشی به 1392لطفی فر)

آزمون و پس آزمون دو گروه آزمایش داری بین نمرات پیشتی اختلافی نشان داد در هر دو متغیر اضطراب و افسردگی تفاوت معنی

 و گواه وجود دارد.

ای و هیپنوتراپی شناختی در رفتاری واحدپردازه -مقایسه اثربخشی دو شیوه درمانگری شناختی(، در پژوهشی به 1390حلمی)

ای و نیز هیپنوتراپی شناختی منجر به رفتاری واحدپردازه-هر دو روش شناختیطبق این بررسی  پرداخت.  کاهش اضطراب کودکان

معنادار بود. روش هیپنوتراپی شناختی  <05/0pکاهش اضطراب کودکان شده که این کاهش در مقایسه با گروه کنترل و در سطح 

معنادار  p <05/0ن تفاوت نیز در سطح ای شد که ایرفتاری واحدپردازه-منجر به کاهش بیشتر اضطراب نسبت به درمان شناختی

 .بود

 (، در پژوهش خود نشان داد هیپنوتیزم درمانی برکاهش انواع اضطراب و اختلالات اضطرابی  موثر می باشد.2017)1تقوی

                                                           
1Taqavi:  
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 (، در پژوهش خود نشان داد که آموزش هیپنوتراپی بر مدیریت درد و کیفیت زندگی افراد تاثیر می گذارد.2016)1کشیری

(، در پژوهش خود به این نتیجه رسید که هیپنوتیزم درمانی، در درمان افسردگی و همچنین نشانه های استرس از 2015)2کومار

 جمله، بی خوابی، تنش عضلانی، نگرانی و غیره تاثیر بسزایی دارد.

 دندان در که است و اضطراب ترس کاهش هیپنوتیزم، تأثیرات جمله از که اذعان داشتند پژوهشی (، در2015)3لینی، لورنس و کریچ

مضطرب،  بیمار با شدن مواجه هنگام هم پزشکان درصد دندان 83 که است بوده این جالب نکته و بررسی قرارگرفته مورد پزشکی

 هم و کاست اضطراب بیمار از هم توان می هیپنوتیزمی تلقینات از با استفاده که است داده نشان یافته ها میشوند. اضطراب دچار

 داد.  کاهش را پزشک اضطراب

 (، در پژوهش خود نشان داد که هیپنوتیزم درمانی در رویارویی با استرس و فشا مزمن اثر گذار است.2014)4والدستین

که آرامش آموزی به همراه هیپنوتیزم درمانی بر درمان اختلال های  (، در پژوهش خود نشان دادند داد2014) 5هودوایسی

 و بیخوابی موثر است.افسردگی ، اضطراب 

 روش تحقیق

 روه کنترل بود. .که دیاگرام آن به شکل زیر است:گپس آزمون با -روش پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی باطرح پیش آزمون

 پس آزمون با گروه کنترل -دیاگرام طرح پیش آزمون جدول

  پیش آزمون متغیر مستقل پس آزمون

T2 ✓ T1 آزمایش 

T2 X T3 کنترل 

 جامعه آماری، حجم نمونه و روش نمونه گیری

نفر  658امعه مورد نظر ماجبود.  کل  99-98جامعه آماری این پژوهش کلیه معلمان مقطع ابتدایی شهر گنبد در سال تحصیلی 

و  خروج  انتخابی ورود و نفر به صورت نمونه گیری هدفمند با توجه به معیارها 20به منظور نمونه گیری از بین معلمان می باشد .

 نفر( جایگزین شد. 10نفر ( و گروه کنترل ) 10با گمارش تصادفی در دو گروه آزمایش)

 ابزار گردآوری اطلاعات

 شغلی پرسشنامه استرس

ترین زمان ممکن، سوال دارد. این یعنی اینکه در کم 35  ساخته و دارای مؤسسه سلامت و ایمنی انگلستان توسط  این آزمون

 رائه نماید.امی تواند دقیق ترین نتایج را در خصوص میزان استرس شغلی در سازمان شما  (HSE) سترس شغلیپرسشنامه ی ا

 

 

                                                           
1 :Kashiri 

2 :Kumar 

3:  Lynn, Laurence, Kirsch 

4 :Waldstein 

5 :Holdevici 
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 نمره گذاری

ات، اغلب و گزینه ای )هرگز، بندرت، بعضی اوق 5سوال که شامل یک طیف لیکرت  35( دارای HSEپرسشنامه استرس شغلی )

میباشد  5تا  1رات نه تغییبیانگر مقدار اندازه گیری شده هر آیتم می باشد که دارای دامهمواره( میباشد. نمرات سوالات هر آیتم 

 حالت مطلوب آن میباشد. 5حالت نامطلوب و  1که در آن 

گز عنوان
هر

ت 
در
ه ن
ب

ت 
وقا
ی ا
ض
بع

 

ب
اغل

ره 
موا
ه

 
 5 4 3 2 1 امتیاز

 یر عمل می شود:شوند و طبق جدول ز می گذاری نمره معکوس بصورت 34 و 22 ،21 ،20 ،18 ،16 ،14 ،12 ،9 ،6 ،5 ،3 عبارات

گز عنوان
هر

ت 
در
ه ن
ب

ت 
وقا
ی ا
ض
بع

 

ب
اغل

ره 
موا
ه

 

 1 2 3 4 5 امتیاز

 خرده مقیاس ها و سوالات

 تعداد سوال سوالات خرده مقیاس ردیف

 8 22و 20، 3، 16، 12، 9، 6، 18 تقاضا 1

 6 2، و 25، 19، 15، 10، 30 کنترل 2

 4 31، و 24، 27، 7 حمایت همکار 3

 5 35، و 33، 29، 23، 8 حمایت مدیران و سرپرستان 4

 4 34، و 21، 14، 5 ارتباط 5

 5 17و  13، 11، 4، 1 نقش 6

 3 26و  28، 32 تغییر 7

 

 میباشد.  22و 20، 3، 16، 12، 9، 6، 18: شامل سئوالات (Demands) تقاضا -1    

 میباشد. 2، و 25، 19، 15، 10، 30: شامل سوالات (Control) کنترل-2    

 : شامل(: Support) حمایت -3    

 میباشد. 31، و 24، 27، 7: شامل سوالات (Peer support)همکار حمایت( الف

 میباشد. 35، و 33، 29، 23، 8: شامل سوالات (Managerial Support) سرپرستان و مدیران حمایت( ب 

 میباشد. 34، و 21، 14، 5سوالات : شامل (Relationships) ارتباط -4   

 میباشد. 17و  13، 11، 4، 1: شامل سوالات (Role) نقش -5   
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 میباشد. 26و  28، 32: شامل سوالات (Change) تغییر  -6  

 نمره خام

 تست تفسیر در و ستا میانگین نمره ی محاسبه در آن کاربرد. آید می دست به مقیاس زیر هر در سوالات وزن از که است ای نمره

 .ندارد دیگری نقش

 نمره مقیاس ها

 زیر 7 و است غلیش استرس که داریم کلی مقیاس یک تست این در ما. )است مقیاس زیر هر در میانگین نمره حقیقت در نمره این

 این در و اشدب می 7 عدد تقاضا مقیاس زیر در خام ی نمره مثلا.( هست تست این ی دهنده تشکیل های مقیاس زیر که مقیاس

 .رسیم می 0.88 جواب به 8 عدد به 7 عدد تقسیم از. داریم سوال 8 ما مقیاس زیر

 روایی و پایایی پرسشنامه

توی ای بررسی روایی مح(، برای ارزیابی روایی از چندین روش استفاده گردید. بر1389در پژوهش آزادمرزآبادی و غلامی فشارکی )

تربیت  و دانشگاه ه اللهبرای جمعی از اساتید روانشناسی دانشگاه های علوم پزشکی بقی پرسشنامه، نسخه ترجمه شده این پرسشنامه

شتی، کی شهید بهوم پزشمعلم و نیز جمعی از اساتید گروه اپیدمیولوژی و آمار زیستی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان و دانشگاه عل

مورد  وایی ابزاری به روال قرار گرفت، که بدون استثنا همگارسال شد و نظر نهایی آنان در مورد روایی محتوی پرسشنامه مورد س

 ستفاده شد.رسون امطالعه در اندازه گیری استرس شغلی اشاره نمودند. همچنین برای بررسی روایی سازه از ضریب همبستگی پی

 جزء شکیل شده است: 2روایی سازه از 

 ایی همگرا،رای روبمربوط به یک حیطه با همان حیطه،  روایی همگرا که عبارت است از همبستگی نسبتاً قوی میان سوال -1

 اشد.ب 4/0بنابر توصیه سازمان اروپایی تحقیقات و درمان سرطان ضریب همبستگی پیرسون باید بزرگتر از 

 دیگر ضریب عبارت روایی افتراقی بر همبستگی ضعیف بین سوالات مربوط به یک حیطه با دیگر حیطه ها دلالت دارد. به -2

شد. ودش باخهمبستگی یک سوال با حیطه های دیگر باید کمتر از ضریب همبستگی آن سوال با حیطه های مربوط به 

 اشد.بهر دو در سطح مطلوبی می  HSEپرسشنامه با توجه با شاخص های بدست آمده روایی همگرا و افتراقی 

 HSE درصد برای هر یک از حیطه های پرسشنامه 95مقادیر روایی همگرا و افتراقی به همراه فواصل اطمینان 

 حیطه
 روایی افتراقی روایی همگرا

 میانگین فاصله اطمینان میانگین فاصله اطمینان

 15/0 (12/0، 18/0) 57/0 (52/0، 61/0) تقاضا

 15/0 (13/0، 17/0) 56/0 (38/0، 73/0) کنترل

 27/0 (21/0، 33/0) 69/0 (57/0، 81/0) حمایت مسئولین

 29/0 (25/0، 34/0) 73/0 (59/0، 87/0) حمایت همکاران

 26/0 (21/0، 31/0) 67/0 (61/0، 74/0) ارتباط

 17/0 (15/0، 2/0) 7/0 (62/0، 78/0) نقش

 26/0 (19/0، 32/0) 72/0 (56/0، 88/0) تغییرات

 اعتبار

( وارد تحلیل n=749اعتبار پرسشنامه با استفاده از ارزیابی ثبات داخلی حیطه های چندسوالی تعیین شد. داده های کل نمونه )

بود که بر اعتبار مطلوب این پرسشنامه دلالت دارد. همچنین با استفاده از روش دو  78/0شدند. ضریب آلفای کرونباخ تقریباً برابر 
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برای کل پرسشنامه  65/0براون برای محاسبه ضریب همبستگی، این ضریب برابر  –نیمه کردن و با استفاده از فرمول اسپیرمن 

دهنده همبستگی قوی بین بود. نتایج همچنین نشان  r=-0.48 برابر GHQ و  HSE ب همبستگی پرسشنامهضریحاصل گشت.

به ترتیب برای  0.92، 0.73، 0.75، 0.63، 0.87، 0.85، 0.22 های پرسشنامهشده از تحلیل عاملی و گویههای استخراجعامل

  (. 1389)آزادمرزآبادی و غلامی فشارکی ،رل، تقاضا، تغییرات بودهای نقش، ارتباط، حمایت مسئولین، حمایت همکاران، کنتحیطه

 (1973پرسشنامه کیفیت زندگی کاری )والتون ، 
سیاری استفاده شده ب( ساخته و توسط پژوهشگران 1973این پرسشنامه که براساس مولفه های والتون )والتون ، معرفی پرسشنامه:

 گویه می باشد. 32است و دارای 
و بهداشتی)سوالهای  (، محیط کار ایمن5تا1این پرسشنامه شامل موارد:پرداخت منصفانه و کافی)سوالهای  پرسشنامه:مولفه های 

ابستگی اجتماعی زندگی (،و17تا 12(، قانون گرایی در سازمان ) سوالهای 11تا9(، تامین فرصت رشد و امنیت مداوم)سوالهای 8تا6

(و توسعه قابلیت 29تا  26(، یکپارچگی و انسجام اجتماعی)سوالهای25تا21سوالهای (، فضای کلی زندگی )20تا18کاری)سوالهای 

 ( می باشد.32تا 30های انسانی )سوالهای 
یلی زیاد می باشد. بر اساس طیف لیکرت از خیلی کم تا خ شد. تهیه (1973) والتون توسط پرسشنامه این نمره گذاری پرسشنامه:

ه رد و همه سوالات بامتیاز می باشد. توجه داشته باشید که پرسشنامه سوال معکوس ندا 5د امتیاز و خیلی زیا  1که خیلی کم 

 همین ترتیب می باشد.
امتیاز  عیین کنندهتر بعد برای امتیاز بندی معمولا بر اساس مولفه ها عمل می کنند. به طوری که در تجزیه و تحلیل نمره بالای ه

 بالای آن بعد می باشد.

ا  جمع کرده و سپس رهای به دست آمده بر اساس این روش از تحلیل شما نمره :تفسیر( بر اساس میزان نمره پرسشنامهتحلیل ) 

 ه طور مثالتی که بتوجه داشته باشید میزان امتیاز های زیر برای یک پرسشنامه است در صور بر اساس جدول زیر قضاوت کنید.

 .کنید 10های زیر را ضربدر  پرسشنامه داشته باشید باید امتیاز 10شما 

 .مثال: حد پایین نمرات پرسشنامه به طریق زیر بدست آمده است

 = حد پایین نمره 1تعداد سوالات پرسشنامه * 

 حد بالای نمرات حد متوسط نمرات حد پایین نمره

32 96 160 

 ود.بخواهد  160و حداکثر  32عبارت فوق با یکدیگر جمع نمایید. حداقل امتیاز ممکن  32امتیازات خود را از 

 : کیفیت زندگی کاری، پایین است.  64تا  32نمره بین  

 : هویت سازمانی متوسط است. 96تا  64نمره بین 

 : کیفیت زندگی کاری ، بالا است .  96نمره بالاتر از 

نما و مشاور، خوب ت اساتید راهروایی پرسشنامه با استفاده از نظرا:(1973پایایی پرسش نامه کیفیت زندگی کاری )والتون ، 

 1385ر سال د(همچنین رحیمی 2001اعلام کرد. )ویرم،  88/0( ضریب پایایی پرسشنامه را 1973ارزیابی شده است.والتون)

 (.1385اعلام کرد)رحیمی، 85/0ضریب پایایی آزمون را 
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 شرح جلسات

 شرح جلسات هیپنو تراپی شناختی
 شرج جلسات جلسات

اجرای پیش  -یاولیه و فرمول بندی شکل، آشنایی با هیپنوتیزم و رفع سوء برداشت های احتمال ارزیابی جلسه اول

 آزمون

رم فکمیل تآموزش نحوه  -آشنایی با چرخه تجربه ذهن مراجع و تأکید بر تعامل فکر، احساس و رفتار جلسه دوم

ر دهیپنوتیزمی)تمرین  موزش ریلکسیشن و تجربه جلسه هیپنوتیزمی و تلقینات پسآ -فعالیت روزانه

 منزل(

 مرور تکالیف و تقویت فعالیت های رضایت بخش جلسه سوم

 ه هایکاهش برانگیختگی های هیجانی و جسمانی از طریق ریلکسیشن و تمرکز بر روی تنفس و نشان

 فیزیولوژیک

 قویت ایگو از طریق هیپنوتیزم و آموزش خودهیپنوتیزمت -مرور تکالیف جلسه چهار

 رفتن بازخورد فعالیت های علمی و رفع موانع احتمالیگ -مرور تکالیف پنجمجلسه 

 آموزش تکمیل فرم افکار منفی)شامل خطاها

 مرر تکالیف جلسه ششم

 ابازگشت نسبی به تجارب اضطراب زای اولیه و حمایت از مراجع و مواجهه مناسب تر با انه

 تی که اضطراب پایان گرفته(ت ضمنی) تصویر موقعیپیشرف -مرور تکالیف جلسه هفتم

 ختی در خصوص محتویات شناختی)اگر... چر( و اصلاح هیپنوتیزمی آنبازسازی شنا -مرور تکالیف جلسه هشتم

 مرور تکالیف جلسه نهم

ا از حد( ب و تعمیم بیش تفکر دوگانه -بازسازی شناختی در مورد افکار خودآیند منفی)مانند فاجعه سازی

 از تکنیک اغراقاستفاده  -هیپنوتیزم

ستقیم یا ختی هیپنوتیزمی در خصوص طرح واره های اولیه از طریق تلقینات مبازسازی شنا -مرور تکالیف جلسه دهم  و یازدهم

 غیرمستقیم

 رائه پس آزمونا -تمرین ذهنی همه مطالب آموزش داده شده و جمع بندی جلسه دوازدهم

 روش تجزیه و تحلیل اطلاعات 
م سییر توسیط نیر   پس از اجرای مداخله، مجددا از آزمودنی ها پس آزمون بعمل آمد. داده های بدست آمده پس از نمره گذاری و تف

ار توصییفی شیامل جیدول،    مورد تجزیه وتحلیل قرارگرفت.  به منظور تجزیه و تحلیل داده ها از شیاخص هیای آمی    SPSS-23افزار 

 د.... و به منظور آزمون فرضیه ها از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده شنمودار، میانگین، انحراف استاندارد و

 (ها هیفرض آزمون) ها دادهی استنباط لیتحل

 .شودی م پرداخته پژوهشی ها هیفرض آزمون  به هادادهی فیتوص لیتحل انجام از پس حال

بد رستان گنهیپنوتراپی شناختی گروهی بر استرس شغلی و کیفیت زندگی کاری در معلمان مقطع ابتدایی شه اصلی: هیفرض

 تاثیر دارد.کاووس 

 آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس 1جدول 

 سطح معناداری F Df1 Df2 متغیر

 69/0 18 1 158/0 استرس شغلی

 14/0 18 1 448/2 کیفیت زندگی کاری
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 نشان می دهد که در مورد تمام متغیرها واریانسها همگن هستند.  1جدول 

 : نتایج آزمونهای چندگانه برای بررسی تفاوت بین گروهها2جدول 

 مجذور اتا P خطا Df فرضی F Df ارزش آزمون اثرات

 گروه

 

 96/0 0001/0 15 2 635/167 957/0 اثر پیلایی

 96/0 0001/0 15 2 635/167 043/0 لامبدای ویلکز

 96/0 0001/0 15 2 635/167 351/22 اثر هتلینگ

 96/0 0001/0 15 2 635/167 351/22 بزرگترین ریشه روی

ر بختی گروهی اپی شنانشان می دهد که نتایج آزمونهای چندگانه در مورد تمام متغیرها معنادار است. یعنی هیپنوتر 2جدول  

 .دارد ریثأشهرستان گنبد کاووس ت ییمعلمان مقطع ابتداحداقل یکی از متغیرهای استرس شغلی و کیفیت زندگی کاری 

 بر استرس شغلی  گروهی: اثرات بین آزمودنی برای بررسی تأثیر هیپنوتراپی شناختی  3جدول 

 اتا F P میانگین مجذور Df مجموع مجذور متغیر وابسته 

 95/0 0001/0 606/304 714/9855 1 714/9855 استرس شغلی گروه

 76/0 0001/0 978/49 231/2632 1 231/2632 کیفیت زندگی کاری

 

ه عناست کنشان می دهد که اثر گروه در مورد استرس شغلی و کیفیت زندگی کاری معنادار است. این بدین م 3جدول 

 معنادار داشته است. ثیر أتر استرس شغلی و کیفیت زندگی کاری گروهی بهیپنوتراپی شناختی 

 فرضیه های فرعی

 دارد. ریوس تاثشهرستان گنبد کاو ییدر معلمان مقطع ابتدا یکار یزندگ تیفیبر ک یگروه یشناخت یپنوتراپیه فرضیه اول:

 : آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس 4جدول 

 سطح معناداری F Df1 Df2 متغیر

 13/0 18 1 52/1 پرداخت منصفانه

 33/0 18 1 006/1 محیط ایمن

 32/0 18 1 05/1 فرصت رشد

 14/0 18 1 44/2 قانون گرایی

 10/0 18 1 97/2 وابستگی اجتماعی

 53/0 18 1 40/0 فضای کلی زندگی

 23/0 18 1 56/1 انسجام اجتماعی

 27/0 18 1 28/1 توسعه قابلیت ها

 28/0 18 1 26/1 کیفیت زندگی کاری

 نشان می دهد که در مورد تمام متغیرها واریانسها همگن هستند.  4جدول 
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 نتایج آزمونهای چندگانه برای بررسی تفاوت بین گروهها  5جدول 

 مجذور اتا P خطا Df فرضی F Df ارزش آزمون اثرات

 97/0 03/0 3 8 268/14 974/0 اثر پیلایی گروه

 97/0 03/0 3 8 268/14 026/0 لامبدای ویلکز

 97/0 03/0 3 8 268/14 048/38 اثر هتلینگ

 97/0 03/0 3 8 268/14 048/38 بزرگترین ریشه روی

  

ر بی گروهی پی شناختنشان می دهد که نتایج آزمونهای چندگانه در مورد تمام متغیرها معنادار است. یعنی هیپنوترا 5جدول 

 دارد. ریثأشهرستان گنبد کاووس ت ییمعلمان مقطع ابتداحداقل یکی از متغیرهای کیفیت زندگی کاری 

 بر کیفیت زندگی کاری گروهی: اثرات بین آزمودنی برای بررسی هیپنوتراپی شناختی  6جدول 

 اتا F P میانگین مجذور df مجموع مجذور متغیر وابسته 

 76/0 0001/0 22/31 805/57 1 805/57 پرداخت منصفانه گروه

 49/0 01/0 56/9 463/22 1 463/22 محیط ایمن

 01/0 72/0 13/0 469/0 1 469/0 فرصت رشد

 61/0 003/0 61/15 487/44 1 487/44 قانون گرایی

 01/0 75/0 11/0 178/0 1 178/0 وابستگی اجتماعی

 38/0 03/0 04/6 912/58 1 912/58 فضای کلی زندگی

 10/0 32/0 12/1 366/4 1 366/4 انسجام اجتماعی

 07/0 40/0 77/0 980/1 1 980/1 توسعه قابلیت ها

 65/0 002/0 38/18 118/979 1 118/979 کیفیت زندگی کاری

 

عنادار ملیت ها نشان می دهد که اثر گروه در مورد فرصت رشد، وابستکی اجتماعی، انسجام اجتماعی و توسعه قاب 6جدول 

ین ست. این بدادار انیست اما در مورد پرداخت منصفانه، محیط ایمن، قانون گرایی، فضای کلی زندگی و کیفیت زندگی کاری معن

عنادار ما تأثیر هرشد، وابستکی اجتماعی، انسجام اجتماعی و توسعه قابلیت ر فرصت گروهی بمعناست که هیپنوتراپی شناختی 

 ت. ر داشته اسعنادامتاثیر  نداشته، اما بر پرداخت منصفانه، محیط ایمن، قانون گرایی، فضای کلی زندگی و کیفیت زندگی کاری

 ر دارد.تاثیهیپنوتراپی شناختی گروهی بر استرس شغلی در معلمان مقطع ابتدایی شهرستان گنبد کاووس : دوم هیفرض

 : آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس 7جدول 

 سطح معناداری F Df1 Df2 متغیر

 81/0 18 1 06/0 تقاضا

 44/0 18 1 62/0 کنترل

 95/0 18 1 004/0 حمایت همکار

 46/0 18 1 57/0 حمایت مدیران 
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 12/0 18 1 50/2 ارتباط

 16/0 18 1 20/2 نقش

 49/0 18 1 51/0 تغییر

 76/0 18 1 09/0 استرس شغلی

 

 نشان می دهد که در مورد تمام متغیرها واریانسها همگن هستند.  7جدول 

 : نتایج آزمونهای چندگانه برای بررسی تفاوت بین گروهها 8جدول 

 مجذور اتا P خطا Df فرضی F Df ارزش آزمون اثرات

 99/0 001/0 5 7 27/58 988/0 اثر پیلایی گروه

 99/0 001/0 5 7 27/58 012/0 لامبدای ویلکز

 99/0 001/0 5 7 27/58 578/81 اثر هتلینگ

 99/0 001/0 5 7 27/58 578/81 بزرگترین ریشه روی

ر بتی گروهی اپی شناخنشان می دهد که نتایج آزمونهای چندگانه در مورد تمام متغیرها معنادار است. یعنی هیپنوتر 8جدول  

 دارد. ریثأشهرستان گنبد کاووس ت ییمعلمان مقطع ابتداحداقل یکی از متغیرهای استرس شغلی 

 بر استرس شغلی  گروهیاثرات بین آزمودنی برای بررسی تأثیر هیپنوتراپی شناختی  9جدول 

 اتا F P میانگین مجذور df مجموع مجذور متغیر وابسته 

 73/0 0001/0 36/30 858/368 1 858/368 تقاضا گروه

 86/0 0001/0 88/66 448/245 1 448/245 کنترل

 81/0 0001/0 22/47 095/119 1 095/119 حمایت همکار

 76/0 0001/0 50/34 271/168 1 271/168 حمایت مدیران 

 71/0 0001/0 96/26 848/121 1 848/121 ارتباط

 83/0 0001/0 24/52 648/277 1 648/277 نقش

 62/0 002/0 98/16 597/104 1 597/104 تغییر

 95/0 0001/0 29/225 175/9348 1 175/9348 استرس شغلی

 

نوتراپی که هیپ نشان می دهد که اثر گروه در مورد تمام متغیرهای استرس شغلی معنادار است. این بدین معناست 9جدول 

 معنادار داشته است. ثیر أت ر استرس شغلی و تمام مؤلفه های آن،گروهی بشناختی 

 بحث و نتیجه گیری 

هیپنوتراپی شناختی گروهی بر استرس شغلی و کیفیت زندگی کاری در معلمیان مقطیع ابتیدایی شهرسیتان گنبید       اصلی: هیفرض

نشان می دهد که اثر گروه در مورد استرس شغلی و کیفیت زندگی کاری معنادار اسیت.  تحلیل کوواریانس نتایج  تاثیر دارد.کاووس 

نتیایج ایین    معنادار داشیته اسیت.  ثیر أتترس شغلی و کیفیت زندگی کاری ر اسگروهی باین بدین معناست که هیپنوتراپی شناختی 

(، ستوده 2016(، کشیری )1394(، والیانی کیا)1398فرضیه در راستای نتایج پژوهش پیشین پورحمیدی، سروقد، رضایی و بقولی )
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(، تقیوی  1392(، لطفی فر)1394ی)فتح و شفیق (، فیاض،1396(، حیدریان، سجادیان و فتحی)1398(، دیانتی پور)1398و قربانی)

( همسو می باشد. در تبیین این فرضیه می توان گفت کیه در تبییین   2005( و استالپرس )2010(، سهل )2015( ، کومار )2017)

را یاری میکنید تیا    افرادکه  ای است به ذهندریچه تکنیک هیپنوتراپی شناختی رفتاری نظرمی رسدکه این فرضیه  میتوان گفت به

همچنیین اطلاعیات   .خود را بهتر و مؤثرتر و تحت تأثیر نیروهای بیالقوه ذهنیی تحمیل کننید      و استرس فشارهای روانی و اضطراب

 رفتیاری  شناختی .لذا هیپنوتیزمکندبا نیروهای بالقوه ذهنی ایجاد می افرادبالینی مفیدی در مورد سبک و شیوۀ شناختها و ارتباط 

 شیود.این  می افراد منطبق برای نظر مورد درمانی اهداف بر خوبی به که از طریق این تکنیک ها است اساسی تکنیک نچندی شامل

 ناکارآمید  خودگوییهیای  شیناختی  بازسیازی  شیدت درد(،  بعید  با مرتبط دو )هر شده هدایت تصویرسازی آرامسازی، شامل تکنیکها

خودهیپنوتیزم)پوراعتمیاد  و   آمیوزش  همچنیین  و اجتنیاب (درد،  بعید  بیا  )میرتبط  متیوالی  تقریبهیای  درد(، هیجانی بعد با )مرتبط

شهرسیتان گنبید    ییدر معلمان مقطع ابتیدا  یکار یزندگ تیفیبر ک یگروه یشناخت یپنوتراپیه فرضیه اول: (.1387طهماسبی، 

نشان می دهد که اثر گروه در مورد فرصت رشد، وابستکی اجتماعی، انسجام اجتمیاعی و  تحلیل کوواریانس نتایج  دارد. ریکاووس تاث

توسعه قابلیت ها معنادار نیست اما در مورد پرداخت منصفانه، محیط ایمن، قانون گرایی، فضای کلی زندگی و کیفیت زندگی کیاری  

شد، وابسیتکی اجتمیاعی، انسیجام اجتمیاعی و توسیعه      ر فرصت رگروهی بمعنادار است. این بدین معناست که هیپنوتراپی شناختی 

تیاثیر   قابلیت ها تأثیر معنادار نداشته، اما بر پرداخت منصفانه، محیط ایمن، قانون گرایی، فضای کلی زندگی و کیفیت زندگی کیاری 

(، والییانی  1398ی )نتایج این فرضیه در راستای نتایج پژوهش پیشیین پورحمییدی، سیروقد، رضیایی و بقیول      معنادار داشته است. 

کیفیت ( همسو می باشد. در تبیین این فرضیه می توان گفت که 2005( و استالپرس )2010(، سهل )2016(، کشیری )1394کیا)

زندگی کاری به معنای فرآیندی است که به وسیله آن همه اعضای شغل  از راه مجاری ارتباطی باز و متناسبی که برای این مقصود 

در تصمیمهایی که برشغلشان بخصوص و بر محیط کارشان به طور کلی اثر می گذارد به نوعی دخالت می یابند و  ایجاد شده است، 

و در  (. 2007در نتیجه مشارکت و خشنودی آنها از کار بیشتر می شود و فشار عصبی ناشی از کار برایشان کاهش می یابید)بورتون، 

احساسیات و رفتیار    -تا افراد آگاهانه بین سه جنبه تعامل بین سه جنبه افکیار  مداخلات مبتنی بر شناختی رفتاری تلاش می گردد

هیا بیه دیگیر    خود را در موقعیت های مختلف مورد توجه قرار اده، آنها را اصلاح نمایند. چرا که مشکل و ایراد در هر کیدام از جنبیه  

درمان بر کیفیت زندگی کاری می توان بیه چنید نکتیه اشیاره     جنبه ها نیز تاثیر گذاشته و باعث اختلال می گردند. لذا در تاثیر این 

نمود. اولا تمامی عناصر سازنده در روش شناختی رفتاری جهت تغییر و اصلاح در این روش نیز محفیو  اسیت. ثانییا در ایین روش     

ترکییب گشیتهکه    نقش عواملی همچون هشیاری، تمرکز و توجه ورزی در یک بافت خلسه و آرامش موثر با روش شناختی رفتیاری 

خاصیت اثرگذاری آن را دو چندان می کند. ثالثا باید به ماهیت پدیده هیپنوتیزم اشاره نمود که با توجه بیه نظرییات طیرد نسیبی ،     

ناظر پنهان، مرکز ساطع انرژی)کور(، خودهیپنوتیزم منفی، خاصیت ترکیب پیذیری و درمیانی خلسیه در حیالات مختلیف درمیانی،       

نات استعاری و هیپنوتیزمی در تغییر و بهسازی هر نوع رفتار مورد نظر توجه نمود کیه باعیث بیه وجیود آمیدن      اهمیت و ارزش تلقی

چنین نتیجه ای شده و نقش موثر و کارامدی در افزایش کیفیت زندگی کاری افراد به صیورت معنیاداری شیده اسیت)پورحمیدی و     

ی که فرد در خود ایجاد می کند در واقع در تفکرات و بینش خود شروع بر اساس نظریه روانشناختی تلقین افکار (.1398همکاران، 

به بازبینی می کنند.  به این صورت که حالت فردی و اضطراب را در ذهن خود تحلیل و تغییر ان به حالت مثبت را در اولویت قیرار  

شده را مدنظر قرار می دهید.در صیورتی کیه    می دهد. در همین راستا نظریه روانکاوی اتفاقات حال و شرایطی که در گذشته تجربه 

فرد بتواند بین اتفاقات خوش زندگی و شرایط حال خود ارتباط برقرار کند ، حس امیدواری و بازگشیت بیه شیرایط تعیادل و ارتقیاء      

ی در هیپنوتراپی شناختی گروهی بر استرس شیغل : دوم هیفرضکیفیت زندگی از جمله کیفیت زندگی را در خود ایجاد خواهد کرد.

نشیان میی دهید کیه اثیر گیروه در میورد تمیام         تحلییل کووارییانس   نتایج تاثیر دارد.معلمان مقطع ابتدایی شهرستان گنبد کاووس 

 ر استرس شغلی و تمام مؤلفه هیای آن، گروهی بمتغیرهای استرس شغلی معنادار است. این بدین معناست که هیپنوتراپی شناختی 

(، حیدریان، 1398(، دیانتی پور)1398این فرضیه در راستای نتایج پژوهش پیشین ستوده و قربانی)معنادار داشته است. نتایج ثیر أت
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( و 2014(، والدسیتین ) 2015(، کومیار ) 2017(، تقوی )1392(، لطفی فر)1394فتحی) و شفیق (، فیاض،1396سجادیان و فتحی)

هیپنوتراپی شناختی رفتاری بر این فیرض اسیتوار اسیت     (  همسو می باشد. در تبیین این فرضیه می توان گفت2007آقامحمدیان)

طیور انتقیادی و حتیی     که افکار منفی بهطوری منفی خودهییپنوتیزم است به شک روانشناختی معلول یککه بیشتر آشفتگی های 

 یرسازی هیدایت ،تصو هیپنوتراپی شناختی رفتاری شامل چند روش اساسی شامل آرامسازی.شوند بدون اطلاع آگاهانه، پذیرفته می

(.از 1397ت)سیادات میدنی و تیولایی زواره،     مهارتهیای هیپنوتییک اس   زدایی تدریجی وآموزش شده، بازسازی شناختی، حساسیت

آنجاییکه ویژگی های شخصیتی معلمان آنان را برای تغیییرات کوتیاه میدتی کیه در راسیتای کسیب نتیایج رضیایت بخیش و حیل           

به علاوه اگاهی از تغییرات شناختی در حیین دوره هیای آمیوزش و کسیب اطیلاع در جهیت       مشکلاتشان باشد، مستعدتر می سازد. 

امکان کنترل آنها توسط خود فرد، از دلایل مهم کاهش علایم  استرس شغلی در معلمان می باشد. همچنین تاثیر این راهبردهیا بیر   

نگریسیتن خیویش مربیوط اسیت. از طرفیی آگیاهی       سلامت ذهنی، فرایندهای شناختی از قبیل نوع نگاه کردن به زندگی و شیفاف  

معلمان نسبت به علائم استرس شغلی و روند درمانی در طی جلسات باعث شد آنان نسبت به تغییرات شغلی سازگاری بهتری نشان 

دهند. از طرف دیگر یکی از مزایای آموزش گروهی، افزایش روابط اجتماعی است و افیراد بیا شیکرت در جلسیات گروهیی آمیوزش       

هیپنوتراپی شناختی تاحدودی  نتایج مثبیت را تجربیه کیرده و بیا شیرکت ر جلسیات و اسیتفاده از نظیرات و راه حلهیای دیگیران           

( کیه ایین نییز بیه نوبیه خوبیه       1395دیدگاههای وسیعتری نسبت به مسائل مطرح شده در گروه پیدا می کنند )مقتدر و همکاران، 

 لمان می باشدسبب تاثیر درمان بر میزان استرس شغلی مع

 پیشنهادات

 پیشنهادهای  مبتنی بر یافته های  پژوهش

افزایش و  تایج بدست آمده پیشنهاد می گردد که کارگاههای آموزشی هیپنوتراپی شناختی گروهی براینبا توجه به  -1

 بهبود کیفیت زندگی معلمان برگزار گردد.

ا باکز آموزشی  هایی، برنامه و راهبردهایی تنظیم گردد تا در مریشنهاد می شود که با توجه به نتایج چنین پژوهش پ -2

ندگی کاری یفیت زبکارگیری این راهبردها بتوان استرس،خشم،افسردگی و...این معلمان را کاهش داد و به دنبال آن ک

 معلمان را افزایش داد.

ی را در ی هیپنوتراپی شناختی گروهیشنهاد می شود که متخصصان، مداخلات روانشناختی از جمله روش های درمانپ -3

نار ا حدی در کواند تبرنامه مراقبتی معلمان بگنجانند.زیرا با توجه به نقش استرس شغلی و اضطراب در این مشاغل می ت

 درمان دارویی موثر باشد.

 پیشنهاد هایی برای پژوهشگران آینده

انی روش های دیگر موج سوم مانند رفتار درمه پژوهشگران آینده پیشنهاد می شود که این روش درمانی با ب -1

 د.ن بررسی شوآرمانی دیالکتیک، درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی و...مقایسه شود و در دوره طولانی تر تداوم اثر د

ی ، ن آینده پیشنهاد میشود که در پژوهش های آینده عوامل مداخله گری همچون وضعیت اقتصادبه پژوهشگرا -2

 کار و....  مورد بررسی قرار گیرد. میزان سابقه

ار هند تا اعتبدن آینده پیشنهاد می شود که پژوهش موردنظر را روی گروههای بزرگتر مورد آزمایش قرار به پژوهشگرا -3

 این روش با اطمینان بیشتری برآورد شود.

 منابع فهرست 

کارایی هیپنوتراپی شناختی رفتاری بر اختلال (. 1396آبرین، مرتضی؛ زمستانی، مهدی ؛ ربیعی، مهدی و باقری، امیرهوشنگ.)

 .394-407(: 4)23، مجله روانپزشکی و روانشناسی بالینی ایران، بدشکلی بدن: مطالعه موردی
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  .18-17. ش . فصلنامه علمی ژانکو(. کاربرد هیپنوتیزم در علم پزشکی1380احمدی، شاهو)

 مدیریت صنعتی. ، ترجمه خواجه پور، رضا، تهران، انتشاراتاسترس شغلی(. 1391آر. راس، رندال و آلتمایر، الیزابت ام.)

ی در سنجش تدوین شاخص های عینی و رفتار(. 1398آزادمرزآبادی، اسفندیار؛ ضرغامی، محمدحسین و زارعی، ابوالفضل.)

 .32-43(:57)21، مجله طب نظامی،استرس

ر بخش های د(. ارتباط کیفیت زندگیکاری با سلامت عمومی پرستاران شاغل 1398اسماعیل پور، لیلاو جعفر بلال، عزت.)

 .69-79(: 17)32، نشریه پرستاری ایرانروانپزشکی، 

 .، انتشارات هنر سرای عالی اسی صنعتی، روانشن( 1348اسفرجانی ، یحیی ) 

 ، تهران: سمت، چاپ اول .مبانی فلسفی و تئوریهای رهبری و رفتار سازمانی( 1380افجه ،س.ع.ا.)

 .کانارد انتشارات :اصفهان .یروان فشار و تیریمد سازمان ،یسازمان رفتار تیریمد(. 1391) دیحم داران،یسرا ؛یمهد ،یالوان

نشگاه بررسی رابطه فرسودگی تحصیلی و استرس تحصیلی با سلامت روان در بین دانشجویان دا (.1396اکبری،مهناز.)

د ایان نامه کارشناسی ارشد مشاوره و راهنمایی ، دانشگاه آزاد اسلامی واحپ ،95-96آزاد آزادشهر سال تحصیلی 

 آزادشهر

 تهران، عارف کامل یی(،مهارت اساسی زندگی سالم )مهارتهای مقابله ا(.1383امیر حسینی، خسرو.)

بیماران  اثربخشی هیپنوتراپی شناختی رفتاری بر ادراک درد، باورهای درد و خودکارآمدی در(.1397بدخشان، ماهرخ.)

 ، پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه پیام نور تهران جنوبمبتلا به کمردرد مزمن

و  اونت اقتصادی و برنامه ریزی بنیاد مستضعفانراهنمای جامع مدیریت بهره وری، ترجمه مع(.1385بچلر،جان.)

 ، تهران، انتشارات بنیاد مستضعفان.جانبازان

تاری و مقایسه اثربخشی درمان شناختی رف(.1398پورحمیدی،مجید؛ سروقد،سیروس؛ رضایی،آذرمیدخت و بقولی، حسین. )

ارای دآموزان دوره متوسطه اول نشهیپنوتراپی شناختی رفتاری در کاهش علایم اضطراب و بهبود کیفیت زندگی دا

 .17-39(:35)10، مجله روش ها و مدل های روان شناختی، اضطراب امتحان

ورت کیفیت زندگی کاری )ضر (.1388.)پرداختچی، محمد حسن؛ دکتر قهرمانی، محمد؛ مهندس گلدوست جویباری، یاسر

 تهران؛ نشر به آوران، کلک زرین بالندگی کارکنان در سازمانها(؛

 پایان نامه، بررسی رابطه کیفیت زندگی کاری با عملکرد مدیران دبیرستان های دولتی شهر تهران(. 1387یکری، گلشاد.)پ

 کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد واحد تهران مرکز

 تهران، شهرآب خلاصه روانپزشکی،(. 1391پورافکار، نصرت اله.)

 ، تهران، دانژهتراپی شناختی هیپنو(.1387پوراعتماد شهرزاد و طهماسبی، حمیدرضا.)

 ، تهران، انتشارت سمتجامعه شناسی کار و شغل(. 1387توسلی، غلام عباس.)

 تهران، انتشارات سمت شیوه های درمانگری اضطراب و تنیدگی)استرس(،(. 1385جان بزرگی، مسعود.)

پایان  دنی،رفتاری هراس اجتماعی: یک مطالعه چند آزمو –هیپنوتیزم درمانی شناختی (. 1392جلیلیان صفاپور، مجید.) 

 نامه کارشناسی ارشد، پردیس بین الملل

 شار خون بیماران مبتلا(. اثرهیپنوتیزم درمانی بر استرس ادراک شده و ف1396حیدریان، فاطمه؛ سجادیان، ایلناز و فتحی، مهدی.)

 .680-669(: 50)60، مجله دانشکده علوم پزشکی مشهدبه فشار خون اولیه، 
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ای و هیپنوتراپی شناختی در رفتاری واحدپردازه -مقایسه اثربخشی دو شیوه درمانگری شناختی(. 1390حلمی،کتایون.)

 پیام نور تهران، پایان نامه کارشناسی ارشد، ضطراب کودکانکاهش ا

 (. هیپنوتیزم در روان درمانی، تهران، نشر پیدایش1382دارابی،جعفر.)

طمه، یدونی، فاترجمه فتحی،مهدی و جودی ، میترا؛ زارعی کلات، علی  و پورفر شناخت درمانی هیپنوتیزم،(.1393داود، ت.)

 مشهد ، انتشارات بامشاد

 ، تهران: نشر رشدتنیدگی یا استرس بیماری جدید تمدن(. 1387ان، پریرخ.)دادست

انی معلمان متوسطه رابطه بین سلامت ذهنی، کیفیّت زندگی کاری و عملکرد سازم(. 1394دهقان مروستی، ساناز و رسولی، رویا.)

 .9-37(:1)11، مجله اندیشه های نوین تربیتی، اول

 تهران، مرکز ، ترجمه صائبی و طوسی،مدیریت امور کارکنان و منابع انسانی(. 1391س.)دولان آل، شیمون و شولر زندال ا

 آموزش مدیریت دولتی

 ،ررسی اثربخشی هیپنوتیزم بر کاهش اضطراب و افزایش عزت نفس دانش آموزان خوابگاهب(. 1398دیانتی پور، زهرا. )

 موسسه آموزش عالی بهارپایان نامه کارشناسی ارشد، 

 انتشارات کومش تهران، ،علل فشارهای روانی .(1380).رجب پور ، محمد رضا

 ،انتشارات سمت تهران ،مبانی مدیریت رفتار سازمانی (.1384.)رضائیان ، علی 

گاه وری ،دانش ،پایان نامه کارشناسی ارشد مدیریت سیستم و بهرهتحلیل دینامیکی کیفیت زندگی کاری(.1387رودکی،مهدی.)

 آزاد اسلامی واحد تهران جنوب.

 ، انتشارات نشر ویرایشروانشناسی کار.( 1391ساعتچی ، محمود)   

وم مجله علر روانی، (. بررسی اعتبار و روایی فرم کوتاه مقیاس افسردگی، اضطراب و فشا1386سامانی، سیامک و جوکار، بهرام.)

 65-76(: 3)36، رفتاری و انسانی دانشگاه شیراز

ئم و درمان اضطراب، (. اثربخشی هیپنوتراپی شناختی رفتاری در کاهش علا1397سادات مدنی، سیدعبدالله و تولایی زواره، عباس.)

 .18-22(:1)4، مجله پژوهش سلامت

و سی مجله روانشنا (. روند تأثیرهیپنوتیزم برکاهش مشکلات و بیماریهای روانی و جسمی،1398ستوده، زهرا و قربانی، مریم. )

 .136-151(: 4)6،روانپزشکی شناخت

دایی شهر بررسی رابطه هوش اخلاقی با کیفیت زندگی کاری و تعهد شغلی معلمان زن مقطع ابت(. 1395سلطانی، وجیهه.)

 پایان نامه کارشناسی ارشد علوم تربیتی، دانشگاه آزاد آزادشهر  شاهرود،

 استرس کیژولویزیف و یروان یهاشاخص بر  یسازآرام و ید نیتامیو یاثربخش  سهیمقا (.1396سلطانی دلگشا، محمد.)

 هرودپایان نامه کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی، دانشگاه آزاد شا ی،پزشک یهاتیفور واحد کارکنان

 انشگاه دتهران ، انتشارات دانشکده مدیریت  ،کیفیت زندگی کاری و بهبود رفتار سازمانی (.1394.)سلمانی ، داود 

 لیبانک م دعاوی و حقوقی اداره کارکنان برعملکرد کاری زندگی کیفیت اثر بررسی (.1392هونجن، مونیکا.) سینگ

 پایان نامه کارشناسی ارشد مدیریت، دانشگاه آزاد تهران مرکزایران، 

ایان نامه پ بررسی میزان استرس در میان دانشجویان مجرد و متاهل دانشجویان رشته روانشناسی؛(. 1390شکیبا،پژمان.)

 کارشناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران

  درسنامه انجمن علمی هیپنوتیزم بالینی ایران(. 1389شهیدی، عنایت الله، )
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 گاه گیلان، پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشبررسی رابطه بین استرس شغلی و عملکرد شغلی(. 1393صفدریان، ساسان.)

گاه دانش ،ی ارشدپایان نامه کارشناس ،هیپنوتیزم بر حالت اجرای روان بازیکنان فوتبالتأثیر (. 1395عرب محمدی، حبیب )

 علامه طباطبایی 

 ، تهران، نشر بعثتجامعه شناسی آموزش و پرورش(. 1394علاقه بند، علی.)

یان نامه اپدر پژوهشی به اثربخشی هیپنوتراپی شناختی در خودآگاهی و خودکارآمدی دانشجویان، (، 1397علی وردیلو)

 دانشگاه تربیت دبیر شهید رجاییکارشناسی ارشد، 

 ددانشگاه آزا پایان نامه کارشناسی روانشناسی، بررسی استرس،علل ودرمان و راههای پیشگیری،(.1391عیسی زایی، صغری.)

 آزادشهر 

 ،مشهد، انتشارات خاطرهتقویت نیروی جنسی با هیپنوتیزم(. 1389فتحی، مهدی.)

 یران،هیپنوتیزم بالینی، مجموعه دروس انجمن علمی هیپنوتیزم بالینی ا(. 1390فتحی، مهدی و فیاض صابری، م.)

 انتشارات هور مهرف مشهد.

 شناختی رفتاری آموزش و هیپنوتیزم گروهی آموزش کارایی (.1394فتحی، مهدی. ) و سمیه؛ رفیعی شفیق، میترا فیاض،

اولین کنگره علمی پژوهشی سراسری توسعه و ترویج  استرس، اضطراب و افسردگی، اختلال کاهش بر گروهی

 علوم تربیتی و روانشناسی،جامعه شناسی و علوم فرهنگی اجتماعی ایران

 پزشک انتشارات ،تهراناسترس و ریشه یابی عوامل ایجاد کننده و راههای مقابله با آن .(1397).فرید ،قاسم زاده

 ، تهران پیدایشاسترس از مجموعه روان تن درمانی(. 1382قندهاری، شقایق.)

 کز انتشارات دانشگاهمترجمه محمدزاده، عباس، تهران،  توسعه سازمانی و تحول،(. 1395کامینگز، ج، توماس و اورلی، کریستوفر.)

 آزاد اسلامی 

 بابک، مشهد، انتشارات جاودان. ، ترجمه مهرآئین،غلبه بر استرس(. 1393کراون، جین و وارد،ول.)

 ات مروارید.، ترجمه الوانی، سید مهدی و معمارزاده، غلامرضا، تهران، انتشاررفتار سازمانی(. 1390گریفین، مورهد.)

هیپنوتراپی بر افسردگی  (. اثربخشی1396لطفی فر، بهنام؛ رسولی، سمیرا السادات؛ کرمی، ابوالفضل ؛ ولایی، ناصر و حسنی، جعفر.)

 .112-119(:2)41، مجله پژوهش در پزشکیاساسی، 

دانشگاه آزاد ، ، پایان نامه کارشناسی ارشداثر بخشی هینوتراپی در کاهش اضطراب و افسردگی  (،1392لطفی فر،بهنام. )

 واحد شاهروداسلامی 

رفتاری و  –تی شناخ (. اثربشخی رفتار درمانی1395مقتدر، لیلا؛ حسن زاده، رمضان؛ میرزاییان، بهرام و دوستی، یارعلی.)

جامع  مجله پرستاری و ماماییهیپنوتراپی شناختی بر اضطراب و افسردگی زنان با سندرم پیش از قاعدگی، 

 .96-105(: 81)26،نگر

 .109، شماره  ، مجله موفقیت(. کیفیت زندگی کاری1385متقی، محمدحسین و خواجویی، محمدرضا.)

نابع استرس زا و م(. بررسی 1392محمدی نیا، ندا؛ رضایی، محمدعلی؛ حیدری خیاط، نسرین؛ شریفی پور، حسن و دربان، فاطمه.)

 .9-19(:1)1، فصلنامه افق پرستاریشیوه های مقابله با آن در دانشجویان علوم پزشکی ، 

 ، تهران: انتشارات ترمه.مدیریت رفتار سازمانی( 1385مشبکی، ا.) 
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اطمه و ابت، فوی، سیده صدیقه؛ یوسفی، سیدمجید؛ یوسفی، محبوبه سادات؛ گلی طالب، محمد؛ مومنیان، سمیه؛ پاشایی ثموس

ر بخش های دتاثیر ارتقای صلاحیت بالینی بر کیفیت زندگی کاری پرستاران (. 1397دهقانی خرم آبادی، حکیمه.)

 .34-39(:2)13، ، مجله پژوهش پرستاریکودکان

ناختی در افراد اثربخشی هیپنوتراپی شناختی به شیوه گروهی بر بهزیستی روانش(. 1397هرام و حقیقی، صادق. )موحدزاده، ب

 .225-235(:2)23 مجله ارمغان دانش،، مراجعه کننده به مراکز اقامتی و نیمه اقامتی ترک اعتیاد

وزان دختر اهمالکاری دانش آمگرایی با و کمال  مدیریت استرس ،ذهن آگاهی بررسی رابطه بین (. 1395ممشلی، نفیسه.)

 ناحد گرگا، پایان نامه کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی، دانشگاه آزاد اسلامی وشهرستان مینودشتنهم سال 

تی بر توکل بر خدا و (. اثرهیپنو تراپی شناخ1393میان بندی، یحیی؛ ارقبایی، محمد ؛ فتحی؛مهدی و علیزاده موسوی، ابراهیم.)

 .34-51(:16)4، فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان درمانیرامش سالمندان، احساس آ

 15، شماره مجله اقتصاد و مدیریت(. تاثیر متقابل بهروه وری و کیفیت زندگی کاری، 1386میرسپاسی، ناصر.)

راجعه اختی در افراد م(. اثربخشی هیپنوتراپی شناختی به شیوه گروهی بر بهزیستی روانشن1397موحدزاده، بهرام و حقیقی، صادق.)

 .225-235(:2)23 مجله ارمغان دانش،کننده به مراکز اقامتی و نیمه اقامتی ترک اعتیاد، 

هامی سکنان با بهره وری کارکنان ستادی شرکت رابطه بین کیفیت زندگی کاری و مشارکت کار(. 1387مومنی، مهسا.)

 ، پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه پیام نور.آب منطقه ای تهران

ار رهنگ و رفتمجله ف(. بررسی ماهیت ، رویکردها و راهبردهای بهبود کیفیت زندگی کاری در سازمان، 1395نوروزی، محمد.)

 .17-21: 15، شماره اداری

 ، انتشارات جوانه  روشهای برخورد با استرس های زندگی( 1383نیکخواه ، مرتضی )

 45تا  20های شناختی خانمهزیستی رواناثربخشی هیپنوتراپی شناختی بر کاهش وزن و ب(. 1394والیانی کیا، اکبر. )

 دانشگاه پیام نور استان تهران، مرکز پیام نور تهران جنوب، پایان نامه کارشناسی ارشد، ساله چاق
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