
 مقالۀ پژوهشی

84 

 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 

ی
لم

 ع
مۀ

نا
صل

ف
- 

رة
ما

ش
 ،

م
فت

 ه
ل

سا
 ،

ت
جا

و ن
د 

دا
ام

ی  
ش

وه
پژ

3 ،
13

94
 

 

 

  

  

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شیوةآموزش مدیریت استرس به  بخشیاثر

رفتاري بر فرسودگی شغلی و  - شناختی

  احمر رضایت زناشویی کارکنان هلال

   2فرد اي فریده دوکانه ،1سمانه سلطانی

کارشناس ارشد راهنمایی و مشـاوره، دانشـکدة    .1

علوم تربیتی و مشاوره، دانشگاه آزاد اسلامی واحد 

  رودهن، ایران.

ــئول: ا . 2 ــندة مس ــاوره،   نویس ــروه مش ــتادیار گ س

دانشــکدة علــوم تربیتــی و مشــاوره، دانشــگاه آزاد 

  اسلامی واحد رودهن، ایران.

Email:faridehdokaneheei@yahoo.com 
  28/12/94 :رشیپذ  26/8/94دریافت: 

  چکیده

بررسـی اثربخشـی    ،هدف پژوهش حاضر :مقدمه

ــه   -شــناختی شــیوةآمــوزش مــدیریت اســترس ب

رفتاري بر فرسودگی شـغلی و رضـایت زناشـویی    

  احمر بود.  ان هلالنکارک

 کـه در اسـت  آزمایشی  از نوع نیمه ژوهشپ :روش

آزمون با گروه کنتـرل  پس -آزموناز طرح پیشآن 

کارکنـان  آماري این پژوهش را  ۀاستفاده شد. جامع

 فـراد ا دهنـد. تشکیل مـی  ستاد مرکزي)( احمر هلال

تصادفی  گیري نمونه به صورت اول ۀوهلنمونه در 

ــه  ــد مرحل ــاب ايچن ــ انتخ ــل از سو پ  تکمی

رضــایت زناشــویی و فرســودگی  هــاي پرسشــنامه

 از اسـتفاده  بـا  تحقیـق  بـه  ورود بـراي  شـغلی 

گروه آزمایشی و کنترل  دو در تصادفی گیري مونهن

گـروه   شـدند. برگزیـده  نفر براي هـر گـروه)    15(

آمـوزش مـدیریت   گروهـی  جلسۀ  10در  ،آزمایش

شـرکت کـرد،    رفتـاري  -شناختی شیوةاسترس به 

اي دریافـت  که گروه کنتـرل هـیچ مداخلـه    درحالی

بـا اسـتفاده    و آوري هاي جمع دادهدر نهایت، نکرد. 

 تحلیل شدند.از تحلیل کواریانس 

بـین میـانگین نمـرات     ،هـا  یافتهبراساس  :ها یافته

تفاوت معناداري و کنترل آزمون گروه آزمایش  پس

 شـیوة آموزش مدیریت اسـترس بـه   وجود دارد و 

کـاهش  طور معناداري موجب  بهرفتاري  -شناختی

فرســودگی شــغلی و افــزایش رضــایت زناشــویی  

  )P>01/0( .کارکنان شده است

انجام مداخلات بر  با توجه به نتایج، :گیري نتیجه

 -شناختی شیوةآموزش مدیریت استرس به اساس 

ــاري  ــد در  مــیرفت وضــعیت شــغلی و بهبــود توان

  مفید باشد. مرحا زناشویی کارکنان هلال

 شیوةمدیریت استرس به  آموزش: کلیدي کلمات

 رضــایت، فرســودگی شــغلی، رفتــاري -شــناختی

   .احمر ان هلالنکارکزناشویی، 
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  مقدمه

اسـت کـه بـه دلیـل     یی هـا  امدادگري یکی از شغل

 به امدادگريزا همراه است.  با عوامل تنش ماهیتش

 از بحـران،  هنگـام  در از عوامـل  ترکیبـی  سـبب 

 امـدادگران  و و فشارزاست پراسترس يها فعالیت

 لحظـات  نخستین که از هستند ییها گروه ازجمله

 حاضـر  در موقعیـت  فاجعـه  یـا  سـانحه  یک بروز

  )1( .پردازند میامدادي  وظیفۀ به و شوند می

ي مختلفـی  هـا  افراد در زندگی روزمـره در محـیط  

بیشترین  ها ضور دارند که در برخی از این محیطح

کنند. به طور مثال  میوقت و انرژي خود را صرف 

زنـدگی شــغلی و زنـدگی خــانوادگی دو مــورد از   

شود  میترین ابعاد زندگی هر انسانی محسوب  مهم

  )2( .دهد میقرار  تأثیرکه فرد را به شدت تحت 

یی کـار کننـد   هـا  افراد شاغل ممکن است در محیط

در آن حضـور دارنـد،    دلیل ماهیت شغلی کهبه که 

به طور یی از تنش و فشار را تجربه کنند. میزان بالا

عوامـل   بـا  کـار  محـیط  در روزانـه  امدادگران،مثال 

توان،  حد از بیش کار همچون متعددي زاي استرس

 بـا  سروکارداشـتن  شـیفتی،  کـار  فردي، تعارضات

 مدیران با تضاد روانی، حمایت فقدان میر، مرگ و

 )1( .شـوند  مـی  رو روبه اختیارات میزان ابهام در و

ــودار  ــورت برخـ ــودن در صـ ــدادگران از  نبـ امـ

ممکـن اسـت    ،مورد نیاز شناختی روانهاي  مهارت

فرسـودگی  هاي مزمن و در نتیجه  استرسکه دچار 

  )3( .گردند

فرسودگی شغلی به دلیل خستگی جسمانی، روانی 

نـین بـه دلیـل    ناشی از کـار و همچ و هیجانی زیاد 

ي مزمن و احساس درماندگی و آشفتگی ها استرس

افراد  )4( .باشد می ها بله با این استرسفرد براي مقا

فرسوده ارتباطشان را بـا کـار بـه نـوعی از دسـت      

دهند و در انجام وظایف خود عملکـرد خـوبی    می

، نسـبت بـه همکـاران و افـراد مـددجو      )5(ندارند 

دهند و در ارتباطات  میاز خود نشان ن رفتار خوبی

)، از میـزان  4کننـد (  مـی بین فردي ضـعیف عمـل   

بالایی از خستگی هیجانی همچون افسردگی رنـج  

توانی و ) و بـه طـور کلـی احسـاس نـا     6برند ( می

 هـا  درماندگی براي مقابلـه بـا مشـکلات و چـالش    

  )8 و 4( .کنند می

آمیـز محـیط کـار و     شـرایط تـنش   ،علاوه بـر ایـن  

همچنین میزان بـالاي فرسـودگی شـغلی در افـراد     

منفی بر زندگی خانوادگی بـه   تأثیرتواند  میشاغل 

گذارد، به طوري کـه  بخصوص در ارتباط با همسر 

تحقیقات نیز نشان داده است که بین استرس  نتایج

بــه طبـــع آن فرســودگی شــغلی بـــا     شــغلی و 

معنـاداري  مندي زناشویی ارتبـاط منفـی و    رضایت

یت زناشویی بـه معنـاي   رضا) 10و 9( .وجود دارد

از یکـدیگر و از رابطـه    هـا  ي زوجاحساس خشنود

) افرادي کـه از رضـایت زناشـویی    11( .شان است

پایینی برخوردارند میزان کمتري از لذت را تجربـه  

ــی ــا     م ــري ب ــارض و درگی ــتلاف، تع ــد و اخ کنن

    )12( .همسرانشان بسیار زیاد است

امدادگران بخش اعظمی از وقت خود را در بیـرون  

ــپري    ــار س ــیط ک ــه و در مح ــیاز خان ــد و  م کنن

طورکه ذکـر شـد محـیط کـار افـراد امـدادگر        همان

ت کــه ممکــن اســت رویــدادهایی اســسرشــار از 
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و هیجـانی   شـناختی  روانتهدیدي براي بهزیسـتی  

آنهــا باشــد و دچــار اســترس مــزمن و در نتیجــه  

توان گفت که بین  ) می13( .فرسودگی شغلی شوند

زندگی شغلی و کیفیـت زنـدگی زناشـویی     کیفیت

ارتباط متقابلی وجود دارد و در صورتی که فرد در 

کیفیـت بـالایی    از محیطی مشغول به کار است کـه 

برخوردار نیست، در نتیجه کیفیت زندگی زناشویی 

میـزان کمتـري از    هـا  کند و زوج مینیز کاهش پیدا 

  )14( .کنند میمندي زناشویی را تجربه  رضایت

ي هـا  مهـارت  بـه بنابراین مجهـز بـودن امـدادگران    

بـا مشـکلات و   کارآمد بـراي مقابلـه    شناختی روان

ضروري است. یکـی   در محیط کار امري ها چالش

که در سایر تحقیقـات انجـام شـده     ییها از رویکرد

ــدي   ــزایش توانمنـ ــی آن در افـ ــانگر اثربخشـ نشـ

افراد بوده اسـت، آمـوزش مـدیریت     شناختی روان

  )16 و 15( .شناختی رفتاري است شیوةاسترس به 

ي مدیریت استرس بـه مجموعـه   ها آموزش مهارت

شـود کـه    مـی ي کـاربردي گفتـه   ها فنون و تکنیک

 مقابلـه هدف از همه آنها افزایش توانایی فرد براي 

با استرس و در نتیجه کاهش اسـترس ادراك شـده   

  )17( .است

ي کـاربردي آمـوزش مـدیریت    هـا  هشیویکی از از 

شناختی رفتاري اسـت کـه در آن    شیوةبه  ،استرس

استرس بر الگوهاي تفکر،  تأثیر یی هچونها مهارت

ي بدنی، آگـاهی از  ها حالات هیجان، رفتار و حس

ي جسمی و ارتباط با افکـار و احساسـات،   ها نشانه

ي بـدنی بـا   هـا  متقابل افکار، هیجانات و حس تأثیر

یکدیگر، معرفی انواع رایج تفکر منفی و تحریفات 

بر جایگزینی  تأکیدشناختی، شناسایی افکار منفی، 

آمـوزش  افکار منطقی به جاي افکـار غیـر منطقـی    

  )18( .شود میداده 

ي انجــام شــده نشــانگر آن اســت کــه هــا پـژوهش 

ــون  ــا اســتفاده از فن ــدیریت اســترس ب   آمــوزش م

ي هــا  کــاهش آشــفتگی  ا شــناختی رفتــاري بـ ـ  

و هیجانی همجون استرس، اضطراب  شناختی روان

ي مقابلـه اي  ها راهبرد استفاده از)، 19و افسردگی (

ر ي ارتبـاطی و د ها )، و افزایش مهارت20کارآمد (

مـرتبط اسـت.    )21نتیجه کارکرد مثبت اجتماعی (

ي هـا  همچنین آموزش مدیریت استرس و تکنیـک 

ي کـاري  ها در محیط شناختی رفتاري به افرا شاغل

کند که با مهارت و توانمندي  میپر تنش نیز کمک 

ي خـود را انجـام دهنـد و بـا     هـا  بیشتري مسئولیت

مدیریت استرس، بـه احتمـال کمتـري نیـز درگیـر      

  )22. (فرسودگی شغلی و نشانگان آن شوند

 احمـر  هـلال با توجه به مطالب گفته شده کارکنـان  

نیز کـه بـه عنـوان امـدادگر مسـئولیت حسـاس و       

ده دارنـد و در محـیط کـار و در    ه ـخطیري را بر ع

ي تـنش آمیـز و   هـا  هنگام ارایه خدمات، با پدیـده 

 شوند و به همین دلیـل ممکـن   میپرخاطره مواجه 

اسـت کــه از فرســودگی شــغلی و بــه طبــع آن در  

ــایین  زنــدگی خــانوادگی نیــز از رضــایت منــدي پ

ــو  ــویی برخ ــوزش   زناش ــابراین آم ــند. بن ردار باش

مواجهـه بـا شـرایط    ي مـورد نیـاز بـراي    ها مهارت

و کاهش سخت شغلی به منظور افزایش توانمندي 

  پذیري ضروري است.  آسیب
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آمـــوزش  بررســـی هـــدف از پـــژوهش حاضـــر

شـناختی   شـیوة ي مـدیریت اسـترس بـه    ها مهارت

رفتاري در فرسودگی شغلی و رضـایت زناشـویی   

  .است احمر هلالان نکارک

  تحقیقروش 

ــا پــیشطــرح پــژوهش نیمــه آزمــون،  آزمایشــی، ب

آزمون با گـروه گـواه و بـا گمـارش تصـادفی       پس

 کارکنان تمامی پژوهش نیا يآمار ۀجامع باشد. می

 تهـران  شـهر  واقـع در  (سـتاد مرکـزي)   احمر هلال

تعــداد کـه   دارد. ایـن سـتاد شـش معاونـت     اسـت 

 .باشـد  مـی نفر  850 کارکنان مشغول در ستاد تقریباً

گیري تصـادفی چنـد   در این تحقیق از روش نمونه

تیـب کـه از بـین    اي اسـتفاده شـد. بـدین تر   مرحله

صورت تصادفی  هدو معاونت بي موجود ها معاونت

انتخاب و از هر معاونت سه دایره انتخـاب شـدند.   

ــ ــه   ۀجامع ــورد مطالع ــا م ــر ب ــود و   67براب ــر ب نف

ي رضــایت زناشــویی و فرســودگی هــا پرسشــنامه

. سـپس بـا   توسط این افراد تکمیـل گردیـد  شغلی 

و آزمایشـی   توجه به ماهیت تحقیق که از نوع نیمـه 

مناسب  ۀبود حجم نمونآموزشی  -گروهی شیوةبه 

فرسودگی  پرسشنامۀ که نمرات بالاتري در نفر  30

رضـایت   پرسشـنامۀ  تري در  شغلی و نمرات پایین

نفر گزوه آزمایش  15(زناشویی کسب کرده بودند، 

  )23( .در نظر گرفته شدنفر گروه کنترل)  15و 

داوطلـب   یط ورود به پژوهش عبارت بودند ازشرا

شرکت در پژوهش بـودن، داشـتن حـداقل سـطح     

نداشتن  ،سال 45تا  22سنی ۀتحصیلات دیپلم، دامن

هاي  به بیمارينبودن بتلا م، شناختی رواناختلالات 

ــت   ــمانی، دریاف ــردن جس ــدمات  نک ــان خ همزم

 نیـز   و  اي در بیرون از جلسـات آموزشـی   مشاوره

  پمتقاضی طلاق نبودن.

نفر از افرادي کـه رضـایت زناشـویی پـایین و      30

(براي بررسی دقیق  فرسودگی شغلی بالایی داشتند

شـناختی   شـیوة آموزش مدیریت استرس بـه   تأثیر

رفتاري) انتخاب و به صورت گمارش تصادفی در 

نفــره آزمایشــی و کنتــرل جــایگزین  15دو گــروه 

ــدند.  ــوزش   ش ــد و آم ــار مان ــواه در انتظ ــروه گ گ

رفتـاري بـراي    -شناختی شیوةمدیریت استرس به 

جلسه به اجرا گذاشته شد در  10گروه آزمایش در 

ت اي صـور  مداخلـه  ،که براي افراد گروه گواه حالی

اي  هــاي، هفتــهنگرفــت. جلســات بــراي آزمــودنی

دقیقـه اجـرا شـد و سـپس دو      70بار به مدت  یک

هـاي  هفته پس از پایان آموزش، بار دیگر آزمودنی

 هــا دو گــروه آزمــایش و گــواه، توســط پرسشــنامه

کننـدگان توضـیح داده    براي شرکت ند.شدارزیابی 

 بـراي گروهـی   شـیوة شد که جلسات آموزشی بـه  

کمک بـه آنهـا بـراي کـاهش مشـکلات شـغلی و       

زناشــویی آنهــا و هــم بــه دلیــل انجــام یــک کــار  

بـدین ترتیـب    .تدارك دیده شـده اسـت  پژوهشی 

موضـوع اخـذ رضـایت آگاهانـه مطـرح گردیـد و       

ــا رضــایت کامــل وارد  تمــامی شــرکت کننــدگان ب

همچنـین بعـد از اتمـام جلسـات     پژوهش شـدند.  

در دو گـروه  آموزش گروهی و اجراي پس آزمون 

آزمایش و کنترل، به منظور رعایت اصول اخلاقـی  

 آموزشـی پژوهش، براي گروه کنترل نیز جلسـات  

  شد.ار زبرگ
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از  هـا  آوري داده در پژوهش حاضر به منظور جمـع 

 ۀو پرسشـنام  ١مسـلش ی شغل یفرسودگ پرسشنامۀ

 پرسشـنامۀ  .اسـتفاده شـد   ٢چیرنارضایت زناشویی 

 مسـلش این پرسشنامه که توسط  یشغل یفرسودگ

 کــه اســت مــاده 22 شـامل سـاخته شــده اســت و  

 یخسـتگ یعنی  یشغل یفرسودگ ۀگان سه يها جنبه

ــاطف ــت ،یع ــردي موفقی ــیت و ف ــیزدا شخص  را ی

 ـا موارد گذاري نمره ةنحو. سنجد می  پرسشـنامه  نی

 صــورت اي درجــه 7 لیکــرت مقیــاس اســاس بــر

 کـم،  یخیل هرگز، با آزمون نیا يها نهیگز .گیرد می

 ادیــز یخیلــ اد،ی ـز متوســط، بـالاي  متوســط، کـم، 

 مقیاس نیا مطالعه هنگام به که است شده مشخص

 توجـه  با را خود احساس شخص ،یآزمودن توسط

در پژوهشی . کند می بیان اختیار تحت يها نهیگز به

در داخـل کشـور میـزان پایـایی محاسـبه شـده بــا       

دسـت  بـه   78/0استفاده از ضریب آلفاي کرونبـاخ  

 چینــریارضــایت زناشــویی  پرسشــنامۀ )24( .آمــد

ساخته شده است و به عنوان ابزاري  3السون توسط

 ي بسیاري استفاده شده اسـت. ها معتبر در پژوهش

 ـ واقـع در( اي نـه یگز پنج صورت به پرسشنامه  کی

 ـا. است) کرتیل نوع از سنج نگرش  پرسشـنامه  نی

 مـوافقم،  کـاملاً ( نـه یگز پنج ها ماده از کی هر براي

 کـاملاً  مخـالف،  مخـالف،  نـه  و موافـق  نه موافقم،

 5 تـا  1 از اي نمـره  آنهـا  براي که. باشد می )مخالف

 بـه  سئوالات نیا در گرید عبارت به. ردیگ می تعلق

 کـاملاً  عبـارت  بـه  و 1 نمـره  موافقم کاملاً عبارت

                                                             
1 Maslach 
2 Enrich 
3 Olson  

 زادر پژوهش حاضر  .ردیگ می تعلق 5 نمره مخالفم

در در پژوهشـی  سوالی استفاده شده است.  47فرم 

با اسـتفاده از   این پرسشنامهدر داخل کشور پایایی 

  )25( .گزارش شد 93/0ضریب آلفاي کرونباخ 

   خلاصه محتواي جلسات

ي هـا  پاسـخ  و هـا  استرس آگاه شدن ازاول: جلسۀ 

  ؛آرامیدگی عضلانی تدریجی، جسمی

اســترس بــر الگوهــاي تفکــر،  تــأثیردوم: جلســۀ 

ي بـدنی، سـطوح   هـا  حالات هیجان، رفتـار، حـس  

ي ارتباط با دیگران، اهمیـت آگـاهی   ها تنش، روش

ي جسمی و ها در مدیریت استرس، آگاهی از نشانه

  ؛ارتباط با افکار و احساسات

ــات و  تــأثیرســوم: جلســۀ  متقابــل افکــار، هیجان

ــا حــس ــر  ه ــوزش تغیی ــدیگر، آم ــا یک ــدنی، ب ي ب

خود در موقعیت پر اسـترس و قطـه    »يها ارزیابی«

  ؛چرخه افکار منفی

معرفی انـواع رایـج تفکـر منفـی و     چهارم: جلسۀ 

  یفات شناختی، شناسایی افکار منفی؛تحر

بر جایگزینی افکار منطقـی بـه    تأکیدپنجم: جلسۀ 

  ؛جاي افکار غیرمنطقی

ي آموخته شـده،  ها استفاده از تکنیکششم: جلسۀ 

از مقابله و معرفی راهبردهاي مقابلـه   ارائه تعاریفی

  ؛کارآمد و ناکارآمد

    ؛آمداي کار معرفی برنامه مقابلههفتم: جلسۀ 

و الگوهـاي   ها آگاهی نسبت به پاسخهشتم: جلسۀ 

ي بهتـر بـراي مـدیریت    هـا  خشم و یادگیري روش

  ؛خشم
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ي مختلفی ها آموزش ابرازگري و روشنهم: جلسۀ 

چگـونگی برخـورد   براي برقراري ارتباط، آموزش 

  ؛با استفاده از مهارت حل مسئله ها با تعارض

   .اهمیت منابع اجتماعیدهم: جلسۀ 

تحلیــل از آوري شــده بــا اســتفاده  ي جمــعهــا داده

) و بـا اسـتفاده   ANCOVAتک متغیره ( کواریانس

 01/0در سـطح معنـاداري    SPSS-18افـزار   از نرم

همچنین به منظـور اجـراي   تجزیه و تحلیل شدند. 

ي هـا  ي پژوهش، ابتدا پیش فـرض ها آزمون فرضیه

ــون   ــون (آزم ــی آزمــون ل ــانس یعن آزمــون کوواری

ــانس ــی واری ــا همگن ــوگروفه ــون کولم  -) و آزم

  . شداسمیرنوف (آزمون نرمالیتی) بررسی 

 

  ها یافته

نفــر از کارکنــان مــرد    30در پــژوهش حاضــر  

درصـد از   66/16شـرکت کردنـد کـه     احمـر  هلال

تا  26بین  66/26سال،  25از کنندگان کمتر  شرکت

ــین  33/23ســال،  30 ــا  31درصــد از آنهــا ب ، 35ت

ــین  درصــد 33/133 ــر ب ــا  36نف ــال و  40ت  20س

ســال ســن داشــتند.  40درصــد از آنهــا بیشــتر از 

ــین کننــدگان مــدرك  درصــد از شــرکت 20 همچن

فــوق داراي مــدرك تحصــیلی درصــد  30دیــپلم، 

درصـد   66/26 و ،درصد کارشناسـی  33/23، دیپلم

، 1 ةجـدول شـمار  در  ند.داشـت بالاتر از کارشناسی 

اطلاعات توصیفی متغیرهاي پژوهش گزارش شده 

 است.

  

  هاي توصیفی متغیرهاي پژوهش در گروه آزمایش و کنترل: شاخصه1شمارة جدول 

 متغیر

 کنترل آزمایش

آزمونپس  پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون  

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

رضایت 

 زناشویی
66/116  87/12  26/150  58/20  46/118  92/12  46/115  14/11  

 فرسودگی

 شغلی
60/91  08/9  73/73  60/8  40/90  99/4  26/86  91/3  

  

کنتـرل تفـاوت   شود کـه بـین نمـرات پـیش آزمـون گـروه آزمـایش و         میبا توجه به نتایج جدول بالا، مشاهده 

و کـاهش در نمـرات    رضـایت زناشـویی  افزایش در نمـرات پـس آزمـون    لیکه اچشمگیري وجود ندارد.، درح

  .گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل بیشتر است فرسودگی شغلی

استفاده شد. با توجه  )ها مون همگنی واریانس(آز ي آزمون کوواریانس از آزمون لونها رعایت پیش فرض براي

، بنـابراین  )p˃05/0معنادار نبـود (  05/0 مشاهده شده رضایت زناشویی و فرسودگی شغلی در سطح fبه میزان 

کننـده (گـروه آزمـایش و گـروه کنتـرل)       واریانس رضایت زناشویی و فرسودگی شغلی در بین اعضاي شرکت
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بـه منظـور نرمـال بـودن توزیـع نمـرات از آزمـون         همچنـین  بـا هـم برابرنـد.    هـا  متفاوت نیسـت و واریـانس  

که پیش فـرض نرمـال بـودن توزیـع      استفاده شده و نتایج نشان داد(آزمون نرمالیتی) اسمیرنوف  -کولموگروف

نتایج تحلیـل   باشد. میي پارامتریک بالامانع ها استفاده از آزمون) و <05/0pدر هر دو گروه برقرار است ( ها داده

  ول بعدي آمده است.اکواریانس در جد

  فرسودگی شغلینتایج تحلیل کواریانس : 2 شمارة جدول

 سطح معناداري F میانگین مجذورات آزدي درجۀ مجموع مجدورات منابع تغییرات
ضرایب 

 اتا

38/4294 192000 1 192000  اثر همپراش  < 001/0  99/0  

13/1178 گروه  1 13/1178  35/26  < 001/0  48/0  

86/1251  خطا  28 71/44     

     30 194430  کل
  

شود، تفاوت بین میانگین نمرات فرسـودگی شـغلی در مرحلـه پـس      می، دیده 2 ةهمانگونه که در جدول شمار

  )/P-Value=<35,001/0( .دارست آزمون بعد از کنترل نمرات پیش آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل، معنی

اسـت.   مـؤثر  شـناختی رفتـاري در کـاهش فرسـودگی شـغلی      شیوةبدین معنی که آموزش مدیریت استرس به 

ات متغیـر وابسـته   تـأثیر از  48/0دهـد، در واقـع    مـی نشـان   48/0همچنین نتایج جـدول میـزان ضـریب اتـا را     

 گردد. میشناختی رفتاري) تبیین  شیوة(فرسودگی شغلی) توسط متغیر مستقل (مدیریت استرس به 

 

 : نتایج تحلیل کواریانس رضایت زناشویی3 شمارة جدول

منابع 

 تغییرات

مجموع 

 مجدورات

 درجۀ

 آزادي

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداري

ضرایب 

 اتا

53/529606 اثر همپراش  1 53/529606  19/1932  < 001/0  98/0  

80/9082 گروه  1 80/9082  13/33  < 001/0  54/0  

66/7674 خطا  28 09/274     

     30 54364 کل
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شـود،   مـی دیـده   3همانگونه که در جدول شـماره  

تفاوت بین میانگین نمرات رضـایت زناشـویی در   

پـس آزمـون بعـد از کنتـرل نمـرات پـیش        ۀمرحل

دارست  آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل، معنی

)001/0,P-Value = <13/33F=.(    بدین معنـی کـه

شناختی رفتـاري   شیوةآموزش مدیریت استرس به 

همچنـین   است. مؤثردر افزایش رضایت زناشویی 

نشــان  54/0نتــایج جــدول میــزان ضــریب اتــا را  

 ات متغیـر وابسـته  تـأثیر از  54/0 در واقـع  ،دهد می

(مـدیریت  توسط متغیر مستقل  (رضایت زناشویی)

 گردد. میتبیین شناختی رفتاري)  شیوةاسترس به 

 حثب

بررسی اثربخشی آموزش  ،هدف از پژوهش حاضر

شـناختی رفتـاري بـر     شـیوة مدیریت اسـترس بـه   

فرســودگی شــغلی و رضــایت زناشــویی کارکنــان 

بود. نتـایج پـژوهش حاضـر همسـو بـا       احمر هلال

ي انجام شده نشانگر آن اسـت کـه   ها سایر پژوهش

ــهآمــوزش مــدیریت  ــاري  -شــناختی شــیوة ب رفت

کاهش فرسودگی شغلی در کارکنان  باعثتواند  می

تـوان   مـی در تبیین ) 26-29، 22( .شود احمر هلال

ي کـاري  هـا  یکی از مشکلات افراد در محیطگفت 

ایـن اسـت کـه از     احمـر  هـلال همچون  پراسترس

ــارت ــا مه ــناختی رواني ه ــراي ش ــه  ب ــؤثرمقابل  م

برخوردار نیستند. در حالی کـه جلسـات آمـوزش    

شـناختی رفتـاري، از    شـیوة مـدیریت اسـترس بـه    

یی ساده ولی مهـم و کـاربردي   ها و مهارت ها بحث

تشــکیل شــده اســت کــه افــراد بــا یــادگیري ایــن 

و استفاده از آن در محیط کـار بـه دلیـل     ها مهارت

بهتـري   ۀروحیکنند،  میبازخورد مثبتی که دریافت 

بیشـتري بـه   کنند و با قدرت و توانمندي  میکسب 

کارکنان به طور مثال  )22( .دهند میکار خود ادامه 

توانـد   مـی آموختند که چگونه اسـترس   احمر هلال

ي هـا  الگوهاي تفکر، حالات هیجان، رفتـار، حـس  

ي هــا  ش و همچنــین روش بــدنی، ســطوح تــن   

یکـی  قرار دهد.  تأثیررتباطشان با دیگران را تحت ا

 ي این جلسات تمرکز بـر آگـاهی بـود   ها از مهارت

و  هـا  شـود از اسـترس   مـی که به افراد آموزش داده 

ي خودشـان بـه اسـترس آگـاهی بیشـتر      ها واکنش

طور با انجام تمریناتی همچون  کسب کنند و همین

آرمیـدگی عضـلانی، آسـودگی بیشـتري را تجربــه     

کنند. همچنین به آنها آموزش داده شد که چگونـه  

ــر ارزیــابی مــی ــا تغیی ــوان ب ي هــا و برداشــت هــا ت

شـناختی کـه   ي هـا  نادرستشان یـا همـان تخریـف   

ــراي ــافی ب ــات شــواهد ک ــدارد،  اثب ــا وجــود ن آنه

شده  به صورت کارآمد بر استرس ادراكتوانند  می

مدیریت داشته باشند و با جایگزینی افکار منطقـی  

به جاي افکار غیرمنطقی از شـدت اسـترس ادراك   

شده بکاهند و به احتمال کمتري دچـار فرسـودگی   

ــین  شــوند. ــه اهمچن ــین راهبردهــاي مقابل ــا ب ي ب

در  )20( .فرسودگی ارتباط معنـاداري وجـود دارد  

جلســات آمــوزش، راهبردهــاي مقابلــه کارآمــد و  

و افراد یاد گرفتند که از سبک  دشناکارآمد معرفی 

مسئله محور در برخورد بـا مسـائل اسـتفاده     ۀمقابل

پذیري و پـذیرش بیشـتري از    کنند و میزان انعطاف

  )21( .خود در محیط کار نشان دهند
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مچنین نتایج تحقیق حاضر نشان داد که آمـوزش  ه

شناختی رفتاري منجر به  شیوةمدیریت استرس به 

 ـافزایش رضایت زناشویی در کارک  احمـر  هـلال ان ن

ات ع ـاین یافته همسو با نتـایج سـایر مطال  . شود می

لات مبتنی بـر  حاکی از اثربخشی مداخشده، انجام 

 شناختی رفتـاري  شیوة به آموزش مدیریت استرس

  )29-32( .است بر بهبود کیفیت زندگی زناشویی

و  احمـر  هـلال کـاري کارمنـدان    ةمحیط پرمخـاطر 

ناپـذیر آنهـا ایـن افـراد را مسـتعد       بینی پیششرایط 

فرســودگی شــغلی ســاخته و از آنجــا کــه ارتبــاط 

غیرقابل انکار شرایط شغلی فرد با زندگی زناشویی 

توانـد   مـی همیشه مورد توجه بوده است ایـن امـر   

 )2( .قرار دهد تأثیرشویی آنها را تحت رضایت زنا

به نوعی همواره  احمر هلالزندگی کاري کارمندان 

ي فراوان است به طوري که ایـن  ها مستعد استرس

شرایط موجب شده تا سـطح رضـایتمندي آنهـا از    

قـرار گیــرد.   تــأثیرزنـدگی زناشـویی شــان تحـت    

احساس تنش و عذاب وجدانی کـه حاصـل عـدم    

در کمــک بـه اربــاب رجـوع و یــا اقشــار   توانـایی  

تواند به  میشود  میگیر این افراد  پذیر گریبان آسیب

بـه  صورت احساس نارضایتی از شـرایط کـاري و   

ــه  ــاط جدا دلیــلفراخــور آن ب نشــدنی کــار و ارتب

 ـ  خانواده، از زندگی زناشویی شـود.   دلیـل  هحـال ب

از  آگـاه نبـودن  ناشناخته بودن دلیل این استرس و 

زا توسـط خـود فـرد و زوج لـزوم      شرایط اسـترس 

برنامه مدیریت استرس با تمرکز بر فنـون شـناختی   

بنـابراین در  شـود.   مـی رفتـاري احسـاس    -رفتاري

تـوان چنـین اسـتدلال کـرد کـه آمـوزش        میتبیین 

ــون شــناختی   ــا اســتفاده از فن مــدیریت اســترس ب

رفتاري از طرق کاهش فرسودگی شغلی، منجر بـه  

شود. تحقیقـات   میمندي زناشویی  ضایتافزایش ر

قوي بین کیفیت زنـدگی   مشابه نیز ارتباط مثبت و

 .انـد  کاري و کیفیت زندگی زناشویی گزارش کرده

ي پیشین نیز توضیح ها همانطور که در فرضیه) 14(

تمرکز درمـان مـدیریت اسـترس بـا      ۀداده شد نقط

رفتاري ارزیابی تفکرات تحریـف   -تمرکز شناختی

یرمنطقی، به چالش کشیدن آنها و در آخر شده و غ

تـر   نیز جایگزینی آنها با افکار سودمند و کـاربردي 

است. بخـش دیگـر درمـان نیـز کـه تلفیـق فنـون        

کند تا  میشناختی و رفتاري است نیز به فرد کمک 

ي هـا  اي رفتاري و تکنیـک  با استفاده از فنون مقابله

که باعـث تخلیـه    هیجانمورد نظر و همچنین ابراز 

شود از آگاهی حاصله در جلسـات اول   میعاطفی 

را در بافـت خـانواده    هـا  استفاده کند و این مهارت

تـوان گفـت فـرد بـا فـراهم       میکار برد. در آخر  هب

کردن منابع حمایتی براي خود چه از جانب جامعه 

 توانـد اثربخشـی ایـن    مـی و چه از جانب خـانواده  

  )32( .ت کندمدت اثبادرمان را در بلند

، انجام شد احمر هلالپژوهش حاضر روي کارکنان 

باید در تعمیم نتـایج حاضـر بـه سـایر جوامـع      لذا 

گیـري در   همچنین ابزار انـدازه آماري احتیاط کرد. 

استفاده از ایـن   ،پژوهش حاضر فقط پرسشنامه بود

ابزار ممکن اسـت اطلاعـات دقیقـی را بـه همـراه      

شود که تحقیقات بیشـتري   میتوصیه  داشته باشد.ن

ي مختلـف آموزشـی   ها شیوةدر ارتباط با اثربخشی 

و  شــناختی روانو درمــانی در بهبــود وضــعیت   



 رفتاري بر فرسودگی شغلی و رضایت زناشویی -مدیریت استرس به شیوة شناختیاثربخشی آموزش 

 

93 

 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 

ی
لم

 ع
مۀ

نا
صل

ف
- 

رة
ما

ش
 ،

م
فت

 ه
ل

سا
 ،

ت
جا

و ن
د 

دا
ام

ی  
ش

وه
پژ

3
 ،

13
94

 
 

 
انجــام شــود تــا  احمــر هــلالخــانوادگی کارکنــان 

 هـا  شیوةترین  ترین و به صرفه ترین، کاربردي جامع

در خلات آموزشی و درمانی مشخص شوند. و مدا

ــا آمــوزش مــدیریت اســترس بــه    شــیوةارتبــاط ب

رفتــاري در ســایر جوامــع آمــاري کــه   -شــناختی

ــان   ــون کارکن ــلالهمچ ــر ه ــهاحم ي ا ، داراي حرف

هستند، تحقیقات مشـابه صـورت گیـرد و    حساس 

ي آتی علاوه بر پرسشـنامه، از سـایر   ها در پژوهش

ي بـالینی  هـا  گیري همچون مصاحبه ابزارهاي اندازه

بـا   تشخیص فرسودگی استفاده شـود.  نظورنیز به م

 شــیوةتوجــه بــه اثربخشــی مــدیریت اســترس بــه 

آموزشـی  ة توان از ایـن شـیو   میرفتاري  -شناختی

کارکنـان  بهبود وضـعیت شـغلی و زناشـویی     براي

  .کرداستفاده  احمر هلال

  گیري نتیجه

آمــوزش مــدیریت  ،بــا توجــه بــه نتــایج پــژوهش

رفتــاري در کــاهش  -شــناختی ةاسـترس بــه شــیو 

فرســودگی شــغلی و افــزایش رضــایت زناشــویی  

تـوان از   مـی بوده اسـت و   مؤثر احمر هلالکارکنان 

ــه   -شــناختی شــیوةآمــوزش مــدیریت اســترس ب

در  مـؤثر ي هـا  رفتاري به عنـوان یکـی از رویکـرد   

بهبود کیفیت زنـدگی شـغلی و زناشـویی اسـتفاده     

 .کرد

 سپاسگزاري

افـراد شــرکت کننـده در پـژوهش حاضــر     همـۀ  از

 گردد. میانی دتشکر و قدر
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Abstract 
Background: This study examined the effectiveness of stress management training 
by cognitive-behavioral method on burnout and marital satisfaction in Red Crescent 
staff.  
Method: In this semi-experimental study, the pretest-posttest was used in control 
group. All staff of Red Crescent society of Tehran was studied and selected by 
multistage random sampling. Persons were assigned in both experimental and control 
groups (15 for each group) after completing both questionnaires of burnout and 
marital satisfaction. The experimental group participated in 10 group sessions of 
stress management training by cognitive-behavioral method, while the control group 
received no intervention. The collected data were analyzed by using analysis of 
covariance. 
Findings:  The results show that there is a significant difference between the average 
grade of experimental and control groups post-test and cognitive-behavioral stress 
management training significantly reduces burnout and has increased marital 
satisfaction (P˂0/01). 
Conclusion: According to the results, interventions based on stress management 

training by cognitive-behavioral method can improve employment and marital status 

Red Crescent staff. 

Keywords: stress management training by cognitive-behavioral method, burnout, 

marital satisfaction, Red Crescent staff 
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